
日 朝食 昼食 夕食 栄養価 日 朝食 昼食 夕食 栄養価

E:1583kcal E:1554kcal

P:47.2g P:60.8g

S:12.3g S:11.7g

F:49.5g F:36.3g

E:1508kcal E:1502kcal

P:57.8g P:61.8g

S:9.8g S:10.8g

F:29.3g F:41.8g

E:1523kcal E:1585kcal

P:64.1g P:79.8g

S:11.1g S:11.1g

F:38.6g F:37.4g

E:1562kcal E:1597kcal

P:68.6g P:49.1g

S:10.7g S:10.5g

F:44.0g F:39.9g

E:1601kcal E:1539kcal

P:65.0g P:57.9g

S:9.4g S:10.2g

F:42.9g F:38.1g

E:1504kcal E:1513kcal

P:71.3g P:61.9g

S:9.9g S:10.7g

F:37.5g F:38.1g

E:1533kcal E:1502kcal

P:61.4g P:68.9g

S:9.5g S:9.4g

F:41.3g F:31.7g

E:1668kcal E:1555kcal

P:56.2g P:52.0g

S:9.9g S:9.6g

F:44.7g F:54.5g

E:1575kcal E:1538kcal

P:71.7g P:63.8g

S:11.9g S:10.7g

F:24.3g F:44.2g

E:1556kcal E:1508kcal

P:61.7g P:56.7g

S:10.9g S:9.9g

F:32.0g F:29.2g

E:1582kcal E:1501kcal

P:73.7g P:67.7g

S:11.0g S:13.3g

F:33.9g F:34.3g

E:1535kcal E:1477kcal

P:63.5g P:60.1g

S:11.7g S:10.8g

F:36.9g F:34.2g

E:1513kcal E:1517kcal

P:61.8g P:61.9g

S:11.4g S:8.8g

F:40.0g F:44.1g

E:1566kcal

P:51.6g

S:8.1g

F:38.8g

E:1589kcal

P:57.1g

S:11.1g

F:40.8g

E:1514kcal

P:53.2g

S:10.5g

F:31.2g

16日
（金）

ごはん　味噌汁（さつまいも、玉ねぎ）
昆布豆
たくあん漬け
白桃　乳酸菌飲料

ごはん　味噌汁（大根、絹さや）
牛肉と里芋の煮物
高野豆腐の含め煮
水ようかん

ごはん　味噌汁（なす、えのき）
白身魚の唐揚げねぎ醤油がけ
めかぶとうどの酢の物
きゅうりのもろみそ和え

15日
（木）

ごはん　コンソメスープ(ﾀﾏｺﾞ･ﾈｷﾞ)
キャベツのレモン和え
赤かぶの千枚漬け　コーンサラダ
乳酸菌飲料

ごはん　レンズ豆と野菜のスープ
焼き鮭の香味ソースがけ
かぼちゃとレタスのサラダ
マンゴープリン

ごはん　コーンスープ
ハンバーグ
春菊のごま和え
白菜とツナの煮物

月　間　献　立　表

4日
（日）

ゆかりごはん　味噌汁（なめこ、なす）
千草焼き
たくあん漬け
みかん缶　乳酸菌飲料

中華丼
ワンタンスープ
オニオンサラダ
春菊のごま和え

ごはん　かにと豆腐のスープ
鮭のちゃんちゃん焼き
わけぎと油揚げの酢味噌
れんこんのそぼろ煮

20日
（火）

ごはん　味噌汁（じゃがいも、ねぎ）
ゴマ豆腐　野沢菜漬け
もやしと油揚げの辛子和え
乳酸菌飲料

ごはん　味噌汁（なす、あげ）
豚ばら肉の洋風煮
小松菜の煮浸し
もやしのカレー風味サラダ

17日
（土）

ごはん　味噌汁（とろろ昆布、豆腐）
白菜と人参のごま和え　桜漬け
なすとニラの中華和え
乳酸菌飲料

ごはん　中華スープ
かに玉
がんもの煮付
みかんゼリー

ごはん　味噌汁（豆腐、なめこ）
豚肉と野菜の炒め物
れんこんのそぼろ煮
豆きんとん

14日
（水）

ごはん　味噌汁（小松菜、えのき）
ひじき豆　べったら漬け
りんごのコンポート
乳酸菌飲料

ごはん　ビーフシチュー
ハートのコロッケ
大根サラダ
フルーツヨーグルト

ごはん　わかめスープ
麻婆豆腐
豆きんとん
アスパラのごま和え

13日
（火）

ごはん　味噌汁（わかめ、なめこ）
オムレツ　なす漬け
きゅうりとちくわの和え物
乳酸菌飲料

中華そば
チャプチェ
青梗菜のクリーム煮
きなこプリン

ごはん　しめじの吸い物
さばのゆずみそ煮
ところてん
カリフラワーのオイスターソース炒め

29日
（木）

ごはん　キャベツとベーコンのスープ
鮭の塩焼き（小）
きゅうりとみょうがの浅漬け
ゴマ豆腐　乳酸菌飲料

E：エネルギー　P：たんぱく質　F：脂質　S：食塩相当量

五目ごはん　味噌汁（じゃがいも、なす）
めばるの山芋とろかけ煮
ひじきの炒り煮
ふるふるごまゼリー

ごはん　花麩の吸い物
ゆうぜん豆腐
マカロニサラダ
アスパラの山葵和え

12日
（月）

ごはん　味噌汁（豆腐、絹さや）
卵豆腐　きゅうりのＱちゃん
わけぎとかまぼこの酢味噌
乳酸菌飲料

しょうがごはん　味噌汁（里芋、ねぎ）
たらのうま煮
キャベツのごま和え
黒豆ココアプリン

ごはん　味噌汁（なす、あげ）
豚肉と野菜の炒め物
長芋の明太マヨ和え
トマトサラダ

28日
（水）

ごはん　味噌汁（里芋、えのき）
玉ねぎとツナの胡麻ダレ和え
野沢菜漬け
りんごのコンポート　乳酸菌飲料

かきあげきしめん
大根梅煮
千草焼き
きなこプリン

ごはん　手まり麩の吸い物
さわらの味噌煮ごま風味
わかめとサーモンの酢の物
春菊のごま和え

11日
（日）

ごはん　味噌汁（えのき、玉ねぎ）
鮭の塩焼き（小）
しば漬け
みかん缶　乳酸菌飲料

ごはん　とろろ昆布の吸い物
天ぷらの盛り合わせ
きのこの海苔酢和え
りんごポテトサラダ

ごはん　味噌汁（わかめ、ねぎ）
ぶり大根
白和え
もやしとさつまあげの煮びたし

27日
（火）

ごはん　味噌汁（なめこ、ねぎ）
だし巻卵　ゆず大根
春雨の中華和え
乳酸菌飲料

ごはん　きのこ汁
さばの塩焼き
わけぎと油揚げの酢味噌
高野豆腐の含め煮

ごはん　ワンタンスープ
鶏肉の梅風味ソテー
グリーンサラダ
カリフラワーのスープ煮

10日
（土）

ごはん　味噌汁（たまねぎ、あげ）
だし巻卵　野沢菜漬け
オクラとトマトの生姜和え
乳酸菌飲料

たぬきそば
コーンクリームコロッケ
高野豆腐と野菜の甘煮
水まんじゅう

ごはん　もずくスープ
レバニラ炒め
アスパラのおかか和え
かにかまの和風サラダ

26日
（月）

ごはん　味噌汁（小松菜、あげ）
五目煮　きゃべつの一夜漬け
茄子と水菜のごま和え
乳酸菌飲料

ごはん　ミネストローネ
豚肉と野菜のネギソースがけ
さつまいもの黒みつ煮
はちみつレモンゼリー

ごはん　春雨の吸い物
白身魚の柚子味噌がけ
昆布豆
ほうれん草のナムル

9日
（金）

ごはん　味噌汁（じゃがいも、ごぼう）
さわらの柚庵焼き
桜漬け
白桃　乳酸菌飲料

ごはん　味噌汁（わかめ、かぶ）
鶏肉と大根のコトコト煮
青梗菜とちくわの煮びたし
バナナ

ごはん　味噌汁（なす、ねぎ）
かれいの煮付け
きゅうりの梅和え
蓮根金平

25日
（日）

ごはん　味噌汁（白菜、えのき）
大根のそぼろ煮
しば漬け
みかん缶　乳酸菌飲料

鉄火丼
とろろ昆布の吸い物
かぼちゃのミルク煮
ヨーグルト

ごはん　あおさの吸い物
豚肉のつけみそ焼き
三つ葉とえのきのポン酢和え
きんぴらサラダ

8日
（木）

ごはん　コンソメスープ(キャベツ・ﾄﾏﾄ)
かぼちゃのミルク煮　はりはり漬け
ニラとしめじのおひたし
乳酸菌飲料

ごはん　味噌汁（大根、えのき）
赤魚の香り油がけ
さつまいもの黒みつ煮
野菜と果物ゼリー

ごはん　花麩の吸い物
牛肉の甘味噌炒め
もずくの酢の物
筑前煮

24日
（土）

ごはん　味噌汁（かぶ、あげ）
卵豆腐　べったら漬け
もやしのゆかり和え
乳酸菌飲料

ごはん　とろろ汁
牛肉とにんにくの芽の炒め物
里芋の炒め煮
キウイフルーツ

三色丼(ツナ)
味噌汁（なす、ねぎ）
ミモザサラダ
湯葉と青梗菜の炒め煮

7日
（水）

ごはん　味噌汁（絹さや、あげ）
野菜豆　かぶの千枚漬け
りんごのコンポート
乳酸菌飲料

焼豚入りチャーハン
中華スープ
春巻き
みかん

ごはん　味噌汁（なめこ、ねぎ）
白身魚の甘酢あんかけ
ブロッコリーのえび炒め
マカロニサラダ

23日
（金）

ごはん　味噌汁（わかめ、玉ねぎ）
小松菜と笹かまの生姜醤油和え
なす漬け
白桃　乳酸菌飲料

ごはん　味噌汁（さつまいも、ねぎ）
鶏肉の柳川風
アボガドサラダ
アセロラゼリー

ごはん　えのきの吸い物
さわらのみりん漬け
里芋の田楽
焼きなすのしょうが醤油がけ

6日
（火）

ごはん　味噌汁（里芋、ごぼう）
厚焼き卵(小)　のり佃煮
いんげんとささみのごま和え
乳酸菌飲料

ごはん　あおさの吸い物
めばるのねぎ味噌焼き
ニラともやしの卵とじ
ピーチゼリー

ごはん　ほうれん草と卵のスープ
牛肉のトマト煮
なすと大根おろしのおかか和え
ピーマンのきんぴら

22日
（木）

ごはん　コンソメスープ(キャベツ・ﾄﾏﾄ)
野菜豆　きゅうりのＱちゃん
もやしのごま酢和え
乳酸菌飲料

カレーライス
ひじきとツナコーンの炒め煮
ブロッコリーの磯辺和え
青りんごゼリー

ごはん　ほうれん草と卵のスープ
さばのおろし煮
しいたけうま煮
アスパラと蒲鉾の和え物

5日
（月）

ごはん　味噌汁（えのき、ねぎ）
じゃがいもとツナの煮物　水菜漬け
きゅうりの昆布和え
乳酸菌飲料

雑穀ごはん　芋煮汁
鶏肉の梅風味ソテー
小松菜とお麩の炒め煮
キウイフルーツ

ごはん　味噌汁（わかめ、玉ねぎ）
鰆のもと焼き
キャベツとウィンナーの炒め物
えびと白菜の旨煮

21日
（水）

ごはん　味噌汁（なめこ、絹さや）
きゅうりの明太マヨ和え
白菜漬け
りんごのコンポート　乳酸菌飲料

2024年2月

ごはん　味噌汁（なめこ、ねぎ）
赤魚の煮付け
きのこ野菜サラダ
バナナ

ごはん　味噌汁（わかめ、あげ）
豚肉のしょうが焼き
ブロッコリーと昆布の酢の物
ビーフンソテー

2日
（金）

ごはん　味噌汁（わかめ、ねぎ）
豆腐田楽
しば漬け
白桃　乳酸菌飲料

ごはん　ジャガイモポタージュ
煮込みハンバーグ
ミモザサラダ
グレープゼリー

ごはん　味噌汁（キャベツ、えのき）
赤魚のおろし蒸し
長芋の土佐煮
いんげんとしめじのごま和え

18日
（日）

ごはん　味噌汁（わかめ、絹さや）
だし巻卵　梅干し
みかん缶
乳酸菌飲料

ごはん　コンソメスープ(玉ねぎ・キャベツ)
牛肉のおろし煮
かぶとがんもどきの煮びたし
オクラのとろとろ和え

ごはん　手まり麩の吸い物
ほっけの塩焼き
きのこの柚子酢
筑前煮

1日
（木）

ごはん　野菜スープ
オムレツ　ポパイサラダ
ゆず大根
乳酸菌飲料

にゅうめん
かぼちゃコロッケ
わかめとオクラの酢の物
くず餅風ゼリー

味噌煮込みうどん
山芋のわさび醤油和え
ほうれん草と豚肉の炒め物
ミルクプリン

ごはん　もずくスープ
エビチリ
ニラともやしの卵とじ
バンバンジー

梅しらすごはん　味噌汁（白菜、玉ねぎ）
揚げだし豆腐
蓮根金平
コーヒーゼリー

ごはん　味噌汁（わかめ、ごぼう）
豚肉と野菜の塩麹炒め
小松菜のなめたけ和え
南瓜の煮物

3日
（土）

ごはん　味噌汁（さつまいも、玉ねぎ）
アスパラの山葵和え
煮奴　赤かぶの千枚漬け
乳酸菌飲料

太巻き寿司
味噌汁（とろろ昆布、ねぎ）
おばあちゃんのひじき煮
赤鬼まんじゅう

ごはん　オニオンスープ
チキンカツ
ほうれん草のナムル
酢の物(ｷｭｳﾘ･ﾄﾏﾄ)

19日
（月）

ごはん　味噌汁（なす、えのき）
鮭の塩焼き（小）　はりはり漬け
わけぎのぬた和え
乳酸菌飲料


