
木 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ 602 kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 616 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 627 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 615 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 643 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 610 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 645 kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 600 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 641 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 630 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 629 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 626 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 602 kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 603 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 624 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 621 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 621 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 601 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 621 kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 631 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 616 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 628 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 641 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 616 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 632 kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 606 kcal
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いた

め
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３１日

ふりかけ★■ パイン缶
かん

味噌汁
みそしる

（玉葱
たまねぎ

・インゲン） 味噌汁
みそしる

（さつま芋
いも

・油揚
あぶらあ

げ） プリン● のりの佃煮
つくだに

味噌汁
みそしる

（わかめ・小
こ

葱
ねぎねぎ

） コンソメスープ（じゃが芋
いも

・人参
にんじん

）● 小松菜
こまつな

のおかか和
あ

え 白菜
はくさい

のポン酢和
ずあ

え すまし汁
じる

（麩
ふ

・青梗菜
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）■ マカロニサラダ★■

切干大根
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茄子
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メンチカツ★●■ チキンピカタ★●■ 豚
ぶた
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ごま

たれ★● 鶏肉
とりにく

のマーマレード焼
や

き 厚揚
あつあ
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の味噌炒
みそいた
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とりにく
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や
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３０日

ごはん ごはん ごはん ごはん ごはん ごはん

２４日 ２５日 ２６日 ２７日 ２８日 ２９日

中華
ちゅうか

スープ（卵
たまご

・わかめ）★ ヨーグルトババロア● 味噌汁
みそしる

（白菜
はくさい

・小葱
こねぎ

) 洋
よう

なし缶
かん

黄桃缶
おうとうかん

オレンジゼリー もやしのナムル 味噌汁
みそしる

（チンゲン菜
さい

・わかめ） 冷奴
ひややっこ

キャベツのサラダ★

すまし汁
じる

（麩
ふ

・小葱
こねぎ
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・人参
にんじん
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め物
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む
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や

き★ 鶏肉
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２３日

味噌
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カツ丼
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１７日 １８日 １９日 ２０日 ２１日 ２２日

味噌汁
みそしる

（じゃが芋
いも

・わかめ） コンソメスープ(玉葱
たまねぎ

・人参
にんじん

)● ぶどうゼリー 味噌汁
みそしる

（豆腐
とうふ

・小葱
こねぎ

） たいみそ

ほうれん草
そう

のお浸
ひた

し ごぼうサラダ★ 中華
ちゅうか

スープ（もやし・椎茸
しいたけ
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あおな
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あ
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■ バナナムース● 青菜
あおな
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あ
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れんこん
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い
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やながわふう

★ カリフラワーのサラダ★● たらの唐揚
からあ

げ●■

１６日

ごはん ごはん ごはん ごはん バターチキンカレー●■ ごはん

１０日 １１日 １２日 １３日 １４日 １５日

中華
ちゅうか

スープ(わかめ・しめじ) 味噌汁
みそしる

（豆腐
とうふ

・わかめ） 味噌汁
みそしる

（南瓜
かぼちゃ

・油揚
あぶらあ

げ） 白桃缶
はくとうかん

オクラのツナマヨ和
あ

え★ 水
みず

ようかん 揚
あ

げ茄子
なす

のしそ風味
ふうみ

和
あ

え 杏仁豆腐
あんにんどうふ

● キャベツの塩昆布和
しおこんぶあ

え 南瓜
かぼちゃ

のサラダ★

厚揚
あつあ

げの煮物
にもの

すまし汁
じる

（ほうれん草
そう

・葱
ねぎ

） 五目
ごもく

煮
に

■ 中華
ちゅうか

スープ(春雨
はるさめ

・小松菜
こまつな

) 玉子
たまご

豆腐
どうふ

★■ 大根
だいこん

とさつま揚
あ

げの煮物
にもの

★■

チンジャオロース コロッケ★●■ 鶏肉
とりにく

の梅
うめ

照
て

り焼
や

き ツナじゃが煮
に

ホキの南蛮漬
なんばんづ

け バーベキューポーク■

９日

ごはん 焼
や

きうどん■ ごはん ビビンバ丼
どん

ごはん ごはん

３日 ４日 ５日 ６日 ７日 ８日

ふりかけ★■

ほうれん草
そう
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あ
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しんよこはま地域活動
ち い き か つ ど う
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