
木 金

1日 2日 3日 4日

ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 611 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 654 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 623 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 618 kcal

5日 6日 7日 8日 9日 10日 11日

ｴﾈﾙｷﾞｰ 624 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 617 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 604 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 652 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 631 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 633 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 657 kcal

12日 13日 14日 15日 16日 17日 18日

ｴﾈﾙｷﾞｰ 610 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 620 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 649 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 652 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 655 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 650 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 612 kcal

19日 20日 21日 22日 23日 24日 25日

ｴﾈﾙｷﾞｰ 603 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 657 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 629 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 626 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 600 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 639 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 605 kcal

26日 27日 28日 29日 30日 31日

ｴﾈﾙｷﾞｰ 622 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 608 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 637 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 648 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 606 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 662 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal

チキンチャップ●■

野菜
やさい

ソテー★●

スパゲティサラダ■★

みかん缶
かん

日

ごはん

さつま揚
あ

げと昆布
こんぶ

の煮物
にもの

■★ 肉
にく

じゃが

鮭
さけ

と野菜
やさい

のバター蒸
む

し●

みかん缶
かん

普通食しんよこはま地域活動ホーム　　　　　　　　　　　　                                  令和2年　10月　昼食献立表
月 火 水 土

鶏肉
とりにく

の治部煮
じ　ぶ　に

豚肉
ぶたにく

の生姜
しょうが

炒
いた

め

あんかけ焼
や

きそば※■★ ごはん ごはん

杏仁
あんにんどうふ

豆腐●

シューマイ★●■

五目
ご も く

炒飯
ちゃーはん

★● 味噌
みそ

チキンカツ丼
どん

★■ ハヤシライス●■ ごはん

中華
ちゅう か

スープ（卵
たまご

・葱
ねぎ

）★ キャベツのドレッシング和
あ

え★●■

たいみそ

カニ風味
ふう み

サラダ※★■

パイン缶
かん

味噌汁
みそしる

（油
あぶら

揚
　　あ

げ・わかめ） ブロッコリーサラダ★●■

ごはん

デミグラスハンバーグ★■● ホキのタルタル焼
や

き★■ 茄子
な す

の中華
ちゅうか

炒
　 いた

め■ 金平
きんぴら

ごぼう ミモザサラダ（ブロッコリー・卵
たまご

）★■ ホキの磯
いそ

香
　か

フライ★■ 鶏肉
とりにく

のソテーきのこソース■

ごはん ごはん

大根
だいこん

サラダ■ マカロニサラダ★■

ポテトサラダ★● ツナじゃが 中華
ちゅうか

スープ（青梗菜
ちんげんさい

・春雨
はるさめ

） きゅうりと竹輪
ちくわ

のおろし和
あ

え■ コンソメスープ（玉葱
たまねぎ

・人参
にんじん

）●■ 青菜
あおな

とじゃが芋
いも

の煮物
にもの

黄桃
おうとう

缶
かん

もやしのガーリック炒
いた

め★●

コンソメスープ（小松菜
こ ま つ な

・しめじ）●■ 味噌
みそ

汁
しる

（キャベツ・しめじ） プリン● すまし汁
じる

（麩
ふ

・子
こ

葱
ねぎ

）■ ジャムヨーグルト●

洋梨缶
ようなしかん

ちらし寿司
ずし

■★ ごはん ごはん ごはん ごはん ごはん ごはん

ふりかけ※★■ パイン缶
かん

根菜
こんさい

煮
　に

大根
だいこん

の煮物
にもの

厚揚
あつあ

げのそぼろ煮
に

豚肉
ぶたにく

の柳川
やながわ

風
　ふう

★ タラの揚
あ

げ煮
に

■ タンドリーチキン★●■ シャーレン豆腐
ど う ふ

※●■ 鶏
とり

の照
て

り焼
や

き■

もやしの辛子
からし

和
あ

え サラダ（キャベツ・ツナ）★■ 中華
ちゅうか

和
あ

え（春雨
はるさめ

・青梗菜
ちんげんさい

） 人参
にんじん

サラダ★■

ミートローフ★●■

味噌汁
みそしる

（じゃが芋
いも

・わかめ） ほうれん草
そう

の胡麻
ごま

ポン酢
ず

和
あ

え 南瓜
かぼちゃ

のいとこ煮
に

野菜
やさい

と卵
たまご

の炒
いた

め物
もの

★●■ さつま芋
いも

の甘煮
あまに

ひじきのサラダ★■

黄桃
おうとう

缶
かん

味噌汁
みそしる

（大根
だいこん

・わかめ） コンソメスープ（玉葱
たまねぎ

・絹
きぬ

さや・ベーコン）★●■ 中華
ちゅうか

スープ（わかめ・玉葱
たまねぎ

） パイン缶
かん

ふりかけ※★■

桃
もも

ムース● 味噌汁
みそしる

（豆腐
とうふ

・水
みず

菜
 な

）

豚肉
ぶたにく

のソテーオニオンソース●■ 鮭
さけ

のチャンチャン焼
や

き●

ごはん ごはん ごはん 豚
ぶたやきにくどん

焼肉丼■ スパゲティナポリタン★●■ ごはん

切干
きりぼし

大根
　だいこん

の煮物
にもの

青菜
あおな

の煮浸
にびた

し★■ コンソメスープ（青梗菜
ちんげんさい

・玉葱
たまねぎ

）●■ 南瓜
かぼちゃ

のミルク煮
に

●■

ごはん

鶏
とり

肉
にく

の味噌
み そ

焼
や

き★■ 鶏肉
とりにく

の竜田
たつた

揚
あ

げ コロッケとメンチカツ★●■ 玉子豆腐
たまごどうふ

のあんかけ★■ わかめサラダ

がんもの煮物
にもの

小松菜
こ ま つ な

の辛子
か ら し

和
あ

え 味噌汁
みそしる

（白菜
はく　さい

・人参
にんじん

） コンソメスープ（わかめ・子
こ

葱
ねぎ

）●■ すまし汁
じる

（麩
ふ

・白菜
はくさい

）■ バナナ サラダ（キャベツ等
など

）★■ ほうれん草
そう

のお浸
ひた

し

里芋
さといも

の煮物
にもの

高野
こ う や

豆腐
と う ふ

の煮物
にもの

ごはん

すまし汁
じる

（麩
ふ

・わかめ）■ パイン缶
かん

オレンジゼリー 白桃
はくとう

缶
  かん

ごはん

親子
おやこ

煮
に

★ 豚
ぶた

肉
　にく

の胡麻
ご ま

だれ クリームシチュー●■ チキン南蛮
なんばん

★■ 麻婆豆腐
まーぼーどうふ

のり佃煮
つく だ に

■

ごはん ごはん ごはん ごはん

マスカットゼリー 味噌
み そ

汁
しる

（わかめ・大根
だいこん

） 中華
ちゅうか

スープ（卵
たまご

・椎茸
しいたけ

）★

大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

金平
きんぴら

ごぼう カリフラワーとピーマンのサラダ 里芋
さといも

の含
ふく

め煮
に

胡麻
ご ま

酢
ず

和
あ

え（小松菜
こ ま つ な

・もやし）★●

★印は卵・　※はエビ・カニ・　●は乳製品･■小麦が入っているメニューです　

味噌
み そ

汁
じる

（麩
ふ

・葱
ねぎ

）■ 味噌汁
み そ し る

（麩
ふ

・ほうれん草
そう

）■ カッパ漬
づけ

■ しば漬
づ

け■

磯辺
いそべ

和
あ

え（白菜
はくさい

・人参
にんじん

） 白菜
はくさい

のポン酢
ず

和
あ

え



木 金

1日 2日 3日 4日

ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 641 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 623 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 649 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 652 kcal

5日 6日 7日 8日 9日 10日 11日

ｴﾈﾙｷﾞｰ 622 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 631 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 609 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 619 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 658 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 658 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 646 kcal

12日 13日 14日 15日 16日 17日 18日

ｴﾈﾙｷﾞｰ 567 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 661 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 630 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 622 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 649 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 650 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 639 kcal

19日 20日 21日 22日 23日 24日 25日

ｴﾈﾙｷﾞｰ 572 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 641 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 630 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 605 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 595 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 638 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 593 kcal

26日 27日 28日 29日 30日 31日

ｴﾈﾙｷﾞｰ 657 Kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 602 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 658 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 613 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 633 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 637 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal

★印は卵・　※はエビ・カニ・　●は乳製品･■小麦が入っているメニューです　

味噌
み そ

汁
じる

（麩
ふ

・わかめ）■ 味噌汁
み そ し る

（麩
ふ

・ほうれん草
そう

）■ のり佃煮
つくだに

■ 梅
うめ

びしお みかん缶
かん

和
あ

え物
もの

（白菜
はくさい

・人参
にんじん

） 白菜
はくさい

のポン酢
ず

和
あ

え マスカットゼリー 味噌
み そ

汁
しる

（わかめ・大根
だいこん

） 中華
ちゅうか

スープ（卵
たまご

・子
こ

葱
ねぎ

）★ スパゲティサラダ■★

大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

金平
きんぴらだいこん

大根 カリフラワーときゅうりのサラダ 里芋
さといも

の含
ふく

め煮
に

胡麻
ご ま

酢
ず

和
あ

え（小松菜
こ ま つ な

・キャベツ）★■ 野菜
やさい

ソテー★■

親子
おやこ

煮
に

★ 豚
ぶた

肉
　にく

の胡麻
ご ま

だれ★ クリームシチュー★●■ チキン南蛮
なんばん

★■ 麻婆豆腐
まーぼーどうふ

チキンチャップ●■

ごはん ごはん ごはん ごはん ごはん ごはん

ほうれん草
そう

のお浸
ひた

し

すまし汁
じる

（麩
ふ

・わかめ）■ パイン缶
かん

オレンジゼリー 白桃
はくとう

缶
  かん

のり佃煮
つく だ に

■

小松菜
こ ま つ な

の辛子
か ら し

和
あ

え 味噌汁
みそしる

（白菜
はく　さい

・人参
にんじん

） コンソメスープ（わかめ・子
こ

葱
ねぎ

）●■ すまし汁
じる

（麩
ふ

・白菜
はくさい

）■ バナナ サラダ（キャベツ等
など

）★■

鮭
さけ

のチャンチャン焼
や

き★●■

里芋
さといも

の煮物
にもの

豆腐
と う ふ

の煮物
にもの

大根
だいこん

の煮物
にもの

青菜
あおな

の煮浸
にびた

し★■ コンソメスープ（青梗菜
ちんげんさい

・玉葱
たまねぎ

）●■ 南瓜
かぼちゃ

のミルク煮
に

●■ 豆腐
とうふ

の煮物
にもの

豚肉
ぶ たにく

の味噌
み そ

焼
や

き★■ 鶏肉
とりにく

の竜田
たつた

揚
あ

げ★■ コロッケとメンチカツ★●■ 玉子豆腐
たまごどうふ

のあんかけ★■ わかめサラダ★■ 豚肉
ぶたにく

のソテーオニオンソース★●■

たいみそ

ごはん ごはん ごはん 豚
ぶたやきにくどん

焼肉丼★■ スパゲティナポリタン★●■ ごはん ごはん

黄桃
おうとう

缶
かん

味噌汁
みそしる

（大根
だいこん

・わかめ） コンソメスープ（玉葱
たまねぎ

・人参
にんじん

・絹
きぬ

さや）★●■ 中華
ちゅうか

スープ（わかめ・玉葱） パイン缶
かん

大根
だいこん

の煮物
にもの

桃
もも

ムース● 味噌汁
みそしる

（豆腐
とうふ

・わかめ） キャベツの辛子
からし

和
あ

え サラダ（キャベツ・ハンペン）■★ 中華
ちゅうか

和
あ

え（春雨
はるさめ

・青梗菜
ちんげんさい

） 人参
にんじん

サラダ★■ ひじきのサラダ★■

味噌汁
みそしる

（じゃが芋
いも

・わかめ） ほうれん草の胡麻
ごま

ポン酢
ず

和
あ

え 南瓜
かぼちゃ

のいとこ煮
に

野菜
やさい

と卵
たまご

の炒
いた

め物
もの

★●■ さつま芋
いも

の甘煮
あまに

根菜
こんさい

煮
　に

ごはん

豆腐
とうふ

のそぼろ煮
に

豚肉
ぶたにく

の柳川
やながわ

風
　ふう

★ 白身
しろみ

魚
さかな

の揚
あ

げ煮
に

★■ タンドリーチキン★●■ シャーレン豆腐
ど う ふ

※●■★ 鶏
とり

の照
て

り焼
や

き★■ ミートローフ★●■

ちらし寿司
ずし

★■ ごはん ごはん ごはん ごはん ごはん

スパゲティサラダ★■

うめびしお パイン缶
かん

黄桃
おうとう

缶
かん

洋梨缶
ようなしかん

コンソメスープ（小松菜
こ ま つ な

・白菜
はくさい

）●■ 味噌
みそ

汁
しる

（キャベツ・玉葱
たまねぎ

） プリン● すまし汁
じる

（麩
ふ

・子
こ

葱
ねぎ

）■ ジャムヨーグルト● 大根
だいこん

サラダ■

鶏肉
とりにく

のソテー和風
わふう

ソース★■

ポテトサラダ★■ じゃが煮
に

★■ 中華
ちゅうか

スープ（青梗菜
ちんげんさい

・春雨
はるさめ

） きゅうりとはんぺんのおろし和
あ

え★■ コンソメスープ（玉葱
たまねぎ

・人参
にんじん

）●■ 青菜
あおな

とじゃが芋
いも

の煮物
にもの

キャベツのガーリック炒
いた

め★■

デミグラスハンバーグ★●■ 白身
しろみ

魚
さかな

のタルタル焼
や

き★■ 茄子
な す

の中華
ちゅうか

炒
　 いた

め★■ 金平
きんぴら

じゃが芋
いも

ミモザサラダ（ブロッコリー・卵
たまご

）★■ 白身
しろみ

魚
さかな

の磯
いそ

香
　か

フライ★■

みかん缶
かん

ごはん ごはん 五目
ご も く

炒飯
ちゃーはん

★■ 味噌
みそ

チキンカツ丼
どん

★■ ハヤシライス●■★ ごはん ごはん

パイン缶
かん

たいみそ

肉
にく

じゃが

杏仁
あんにんどうふ

豆腐● 味噌汁
みそしる

（麩
ふ

・わかめ）■ ブロッコリーサラダ★■ サラダ（キャベツ等
など

）★■

中華
ちゅう か

スープ（卵
たまご

・子
こ

葱
ねぎ

）★ キャベツのドレッシング和
あ

え★■ はんぺんの煮物
にもの

★■

ごはん

シューマイ★●■ 鶏肉
とりにく

の治部煮
じ　ぶ　に

★ 豚肉
ぶたにく

の生姜
しょうが

炒
いた

め★ 鮭
さけ

と野菜
やさい

のバター蒸
む

し★●■

あんかけ焼
や

きそば※★■ｿﾊﾞ ごはん ごはん

軟菜食しんよこはま地域活動ホーム　　　   　　　　　　　　　                         　　　令和2年　10月　昼食献立表
月 火 水 土 日


