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焼きししゃも

ごま酢あえ 716

根菜汁 29.6

鮭の塩焼き

えのき和え 707

利休汁 31.5

白菜のさっぱり和え

りんご 700

31.8

ひよこ豆のサラダ

コーンチャウダー 746

31.7

さばの七味焼き

アーモンド和え 759

みそ汁 33.3

海藻サラダ

タピオカココナッツミルク 844

24.3

豆腐の真砂揚げ

磯香あえ 787

かきたま汁 32.2

じゃがいものフレンチサラダ

菊花みかん 714

30.3

ぶりの香味焼き

千草あえ 755

みそ汁 33.9

わかめと春雨の酢の物

みはや 727

25.3

シェパーズパイ 706

スコッチブロス 29.5

わかめスープ

黄桃缶 710

29.0

卯の花卵焼き

切干大根の炒め煮 741

豆腐のすまし汁 31.2

冬野菜のシチュー

キャベツのサラダ 766

グレープゼリー 27.3

レバーポテト

もやしのごまじょうゆかけ 799

こしね汁 28.9

野菜のゆず風味和え 704

バナナ 29.1

クリスピーチキン

洋風卵スープ 919

ココアプリン 33.0

1
金

ごはん
甘辛揚げ大豆

大豆,あおのり,牛乳飲用,
ししゃも,生わかめ,鶏肉,
木綿豆腐,油揚げ

米,押麦,あげ油,でんぷん,
上白糖 ,白ごま ,サラダ油 ,
こんにゃく

もやし,にんじん,きゅうり,洗い
ごぼう,だいこん,ねぎ

日 予定献立表
主な使用食材 エネルギー

(kcal）
たんぱく質

(ｇ)体の組織を作る 体の熱や力になる 体の調子を整える

豚肉,いか,えび,あさり,牛
乳飲用

油 ,中華めん ,上白糖 ,でん
ぷん ,白ごま ,サラダ油 ,ご
ま油,三温糖

しょうが,たまねぎ,にんじん,干
ししいたけ,だいこん,キャベツ,
もやし,にら,はくさい,こまつな,
りんご

4
月

牛乳飲用,鮭,きざみのり,
油揚げ,白みそ

米,押麦,白ごま,上白糖,こ
んにゃく,ねりごま

キャベツ,もやし,ほうれんそう,
えのきたけ,にんじん,だいこん,
ねぎ,こまつな

ごまごはん

五目焼きそば
5
火

豚ひき肉,大豆,木綿豆腐,
牛乳飲用 ,海藻ミックス ,
牛乳調理用,生クリーム

米,押麦,油,じゃがいも,小
麦粉 ,はちみつ ,サラダ油 ,
上白糖,タピオカパール

にんにく,セロリ,たまねぎ,にん
じん,ホールトマト,キャベツ,も
やし,ココナッツミルク,みかん
缶,パイン缶,黄桃缶

7
木

牛乳飲用,さば,油揚げ,白
みそ

米 ,ごま油 ,上白糖 ,アーモ
ンド,さつまいも

にんにく,しょうが,ねぎ,キャベ
ツ,もやし,こまつな,にんじん,は
くさい

6
水 森のピザトースト

ベーコン ,ピザチーズ ,牛
乳飲用,ひよこ豆,豚肉,レ
ンズまめ ,牛乳調理用 ,脱
脂粉乳,生クリーム

無塩食パン ,油 ,はちみつ ,
オリーブ油,じゃがいも,米
粉

たまねぎ,マッシュルーム,ホー
ルトマト,エリンギ,しめじ,ピー
マン,キャベツ,にんじん,きゅう
り ,にんにく ,ホールコーン ,ク
リームコーン,パセリ

ごはん

8
金

ふわふわ
キーマカレー

えび,いか,あさり ,牛乳飲
用

スパゲティ ,サラダ油 ,油 ,
小麦粉,じゃがいも,はちみ
つ

セロリ,にんにく,たまねぎ,にん
じん ,ホールトマト ,ピーマン ,
キャベツ,きゅうり,みかん

11
月 ごはん

牛乳飲用 ,木綿豆腐 ,鶏ひ
き肉 ,えび ,ちりめんじゃ
こ,芽ひじき,鶏卵 ,きざみ
のり

米 ,あげ油 ,白ごま ,でんぷ
ん,上白糖

にんじん,たまねぎ,ねぎ,しょう
が,キャベツ,もやし,こまつな,え
のきたけ

12
火

シーフード
スパゲッティ

油揚げ,鶏卵,牛乳飲用,生
わかめ

米,押麦,はるさめ,上白糖
にんじん ,たまねぎ ,こまつな ,
きゅうり,もやし,しょうが汁,み
はや

13
水

ごはん
海苔の佃煮

もみのり,牛乳飲用,ぶり,
鶏卵,油揚げ,生わかめ,白
みそ

米,押麦,上白糖,白ごま,油,
じゃがいも

しょうが汁,ねぎ,キャベツ,ほう
れんそう,にんじん,もやし,たま
ねぎ

14
木 あぶたま丼

牛乳飲用 ,鶏ひき肉 ,おか
ら,鶏卵,油揚げ,木綿豆腐

米,油,上白糖
しょうが,たけのこ,にんじん,こ
まつな,切干しだいこん,さやい
んげん,えのきたけ,ねぎ

18
月

鶏卵,豚ひき肉,えび,牛乳
飲用,鶏肉,木綿豆腐,生わ
かめ

米,押麦,油,ごま油
にんにく,しょうが,にんじん,た
まねぎ,干ししいたけ,ねぎ,ピー
マン,だいこん,もも缶

15
金

世界の料理「イギリス」
牛乳飲用 ,豚ひき肉 ,鶏ひ
き肉 ,牛乳調理用 ,生ク
リーム,ベーコン,鶏肉,ひ
よこ豆

黒砂糖パン ,油 ,小麦粉 ,
じゃがいも,バター,押麦

にんにく,たまねぎ,にんじん,パ
セリ,セロリ,かぶ黒砂糖パン

えび入り
チャーハン

19
火 ごはん

牛乳飲用 ,豚レバー ,生わ
かめ,豚肉,木綿豆腐,油揚
げ,赤みそ,白みそ

米 ,もちきび ,あげ油 ,じゃ
がいも ,でんぷん ,米粉 ,上
白糖 ,白ごま ,サラダ油 ,ご
ま油,油,こんにゃく

しょうが,もやし,にんじん,こま
つな,しょうが汁,ねぎ,洗いごぼ
う,干ししいたけ

20
水 メープルトースト

牛乳飲用,ベーコン,鶏肉,
牛乳調理用 ,脱脂粉乳 ,生
クリーム,粉寒天

無塩食パン,バター,メープ
ルシロップ ,油 ,じゃがい
も ,小麦粉 ,はちみつ ,サラ
ダ油,上白糖

セロリ,たまねぎ,にんじん,マッ
シュルーム,はくさい,かぶ,ほう
れんそう ,キャベツ ,きゅうり ,
ホールコーン,ぶどうジュース

きびごはん
21
木

鶏肉,牛乳飲用,鶏肉,鶏卵,
豚肉,粉寒天,牛乳調理用,
脱脂粉乳,生クリーム

米,押麦,油,あげ油,小麦粉,
米粉,コーンフレーク,上白
糖

にんじん,たまねぎ,ホールコー
ン,マッシュルーム,赤ピーマン,
ピーマン,しょうが,にんにく,こ
まつな

22
金

行事食「冬至」

豚肉,油揚げ,赤みそ,白み
そ,牛乳飲用

こんにゃく ,じゃがいも ,
油 ,ほうとう ,白ごま ,上白
糖,ごま油

にんじん,だいこん,はくさい,か
ぼちゃ ,ねぎ ,こまつな ,もやし ,
キャベツ,ゆず果汁,バナナほうとう

25
月 コーンピラフ


