
26.0g 11.2g 38.6g 2.8g
（土曜日）

メンマともやしの炒め物
たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量

462kcal 26.1g 31.6g 18.2g 3.1g 359kcal
（土曜日）

こんにゃくの明太子和え
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量 エネルギー

11 ベーコンとキャベツのバター醤油炒め 11 和風スパゲティソテー
炒り豆腐 きんぴらごぼう

18.6g 14.9g 36.8g
（金曜日）

大豆煮
エネルギー

2.5g

鶏肉のピザ焼き

卵、乳成分、小麦

白身魚の西京焼き

乳成分、小麦

白菜のおかか和え きゅうりのしょうが和え

たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量

437kcal 25.6g 17.7g 43.7g 3.9g 356kcal
（金曜日）

つぼ漬け
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量

10 お好み焼き 10 チヂミ
彩りしんじょうの煮物 大根と根菜の煮物

15.6g 21.0g 26.0g
（木曜日）

福神漬け
エネルギー

2.0g

あじの香味ソース

卵、乳成分、小麦

高野豆腐の玉子とじ

卵、乳成分、小麦

人参しりしり さつまいもサラダ

たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量

424kcal 20.3g 23.1g 33.8g 3.8g 355kcal
（木曜日）

昆布豆
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量

9 メンチカツ 9 ベーコンと小松菜の炒め物
ほうれん草とコーンのバターソテー 里芋の含め煮

22.7g 21.6g 19.6g
（水曜日）

味付けもずく
エネルギー

2.6g

チキンカレー

卵、乳成分、小麦

お魚ハンバーグ

卵、乳成分、小麦

ブロッコリーサラダ もやしのナムル

たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量

466kcal 34.6g 22.9g 30.4g 3.0g 364kcal
（水曜日）

カリフラワーマリネ
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量

8 鶏肉と青梗菜のソテー 8 麻婆なす
にら饅頭 ちくわの炒り煮

28.2g 18.2g 14.6g
（火曜日）

ふきの煮物
エネルギー

2.1g

白身魚のねぎ塩だれ

乳成分、小麦、落花
生

チンジャオロースー

卵、小麦

おくらのピーナッツ和え キャベツとツナのサラダ

たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量

445kcal 32.4g 22.1g 29.1g 3.9g 341kcal
（火曜日）

しば漬け
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量

7 たらの味噌焼き 7 ウインナーと野菜の炒め物
ハムとキャベツの蒸し煮 竹の子の土佐煮

22.4g 1.7g

豚肉と厚揚げのオイスターソース炒め

卵、乳成分、小麦

さわらの塩焼き

小麦

玉子サラダ なすの生姜醤油

21.0g 27.4g 3.2g 355kcal 19.4g 20.9g
脂質 炭水化物 食塩相当量 エネルギー たんぱく質 脂質

さわらの山椒焼き

卵、乳成分、小麦、
えび

豚肉と玉子の甘辛炒め

卵、乳成分、小麦6 肉じゃが 6 チャプチェ
ナポリタン 焼き餃子
切干大根のツナサラダ キャベツの梅サラダ

（月曜日）
インゲンのじゃこ炒め

（月曜日）
金時豆煮

エネルギー たんぱく質 炭水化物 食塩相当量

437kcal 34.6g
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脂質 炭水化物 食塩相当量
487kcal 29.8g 21.0g 44.7g 3.7g

つぼ漬け

（金曜日）
いんげんのピリ辛煮

エネルギー たんぱく質

（土曜日）
こんにゃくの明太子和え なすのみそ田楽

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量 さつまいもサラダ406kcal

10
高野豆腐の玉子とじ

ポテトサラダ チヂミ
きゅうりのしょうが和え 大根と根菜の煮物

20.9g 18.4g 39.2g 3.4g

たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量

11
529kcal 25.8g 33.0g 32.2g 2.8g

（木曜日）
大根なます419kcal 27.5g 15.1g 43.3g 3.1g

鶏つくねの照り焼き

卵、乳成分、小麦

エネルギー

和風スパゲティソテー 八宝菜

卵、乳成分、小麦、
えび

きんぴらごぼう

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量

卵、乳成分、小麦、
えび

9
お魚ハンバーグ

10
チヂミ ベーコンと小松菜の炒め物
大根と根菜の煮物 里芋の含め煮
なすのみそ田楽 春雨サラダ

（木曜日）
503kcal 27.8g 34.5g 20.2g 3.0g

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量 鶏肉と野菜の味噌だれかけ

卵、乳成分、小麦

422kcal 20.7g 25.4g 27.6g 2.4g

八宝菜

つぼ漬け もやしのナムル

（金曜日）
いんげんのピリ辛煮 昆布豆

9
ベーコンと小松菜の炒め物 がんも煮
里芋の含め煮 キャベツとツナのサラダ
春雨サラダ カリフラワーのマリネ

炭水化物 食塩相当量 麻婆なす407kcal 21.6g 28.6g 15.9g 2.5g

昆布豆
（水曜日）

菜の花の白和え
大根なます エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物

鶏肉と野菜の味噌だれかけ

食塩相当量
470kcal 36.8g 22.2g 31.2g 3.5g

カリフラワーのマリネ 鯖の漬け焼き

卵、乳成分、小麦

菜の花の白和え

8
チンジャオロースー

エネルギー たんぱく質 脂質

卵、乳成分、小麦

ちくわの炒り煮

食塩相当量

鯖の漬け焼き

乳成分、小麦

なすの生姜醤油

8
麻婆なす しば漬け
ちくわの炒り煮

（火曜日）
なめたけおろし

がんも煮 エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物

（水曜日）

31.5g 4.0g
（火曜日）

なめたけおろし 竹の子の土佐煮
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量 かに風味のコールスロー408kcal

食塩相当量
483kcal 36.0g 23.5g 31.9g 2.8g

（月曜日）
ブロッコリーの胡麻和え

7
ウインナーと野菜の炒め物 エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物

竹の子の土佐煮 豚肉と豆のトマト煮

卵、小麦

かに風味のコールスロー

7
ほっけの塩焼き

しば漬け ウインナーと野菜の炒め物

24.9g 22.0g

（月曜日）ブロッコリーの胡麻和え キャベツの梅サラダ
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量 金時豆煮430kcal

豚肉と玉子の甘辛炒め
焼き餃子 チャプチェ
小松菜の煮浸し 焼き餃子
金時豆煮 小松菜の煮浸し

白身魚のクリーム煮

卵、乳成分、小麦、
えび

白身魚のクリーム煮

卵、乳成分、小麦、
えび

6 チャプチェ

6
32.3g 19.5g 31.3g 2.6g

豚肉と豆のトマト煮

卵、小麦
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日

日

日

日

日

日

日

日
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