
朝食 エネルギー
塩分 昼食 エネルギー

塩分 夕食 エネルギー
塩分 朝食 エネルギー

塩分 昼食 エネルギー
塩分 夕食 エネルギー

塩分

1日 火

竹輪のソテー
切干大根煮
わかめの和風マヨ和え
ツナと青菜のご飯
味噌汁
牛乳

471kcal
2.9g

鶏肉のガリバタ炒め
さつま芋の甘煮
きのこのマリネ
ご飯
味噌汁
フルーツ

645kcal
2.6g

赤魚のカレー風味あんかけ
高野豆腐の煮物
ブロッコリーサラダ
ご飯
和風スープ

463kcal
1.9g

16日水

ウインナーと野菜クリーム煮
青梗菜のソテー
納豆
ご飯
味噌汁
漬物とフルーツ
ヨーグルト

484kcal
2.3g

ハンバーグ
人参しりしり
もやしの和え物
ご飯
卵スープ

623kcal
2.3g

さばの胡麻焼き
筑前煮
白菜のサラダ
ご飯
味噌汁
フルーツ

531kcal
3.2g

2日 水

ベーコンと野菜の洋風煮
スクランブルエッグ
大根サラダ
ご飯
味噌汁
漬物とフルーツ
ヨーグルト

547kcal
2.4g

ビビンバ丼
大豆の煮物
ひじきのサラダ
中華スープ
フルーツ

566kcal
2.6g

いか団子鍋風
ごぼうの甘辛炒め
なすのおかか和え
ご飯 526kcal

3.1g
17日木

竹輪のソテー
昆布豆
小松菜のお浸し
ご飯
味噌汁
漬物とフルーツ
ヨーグルト

535kcal
2.4g

白身魚のフライ
高野豆腐の煮物
オニオンサラダ
ご飯
味噌汁

516kcal
2.9g

鶏肉のトマトソースかけ
きのこバター醤油炒め
大根サラダ
ご飯
コンソメスープ
フルーツ

568kcal
2.2g

3日 木

厚揚げの煮物
オニオンソテー
納豆
ご飯
味噌汁
漬物とフルーツ
牛乳

495kcal
1.8g

サーモンフライ
スナップえんどうの卵とじ
きらずサラダ
ご飯
味噌汁
フルーツ

661kcal
2.9g

鶏肉の山椒焼き
かぼちゃの煮物
青梗菜のナムル
ご飯
すまし汁

555kcal
2.3g

18日金

厚揚げの味噌かけ
うぐいす豆
ピーマンのマリネ
ご飯
味噌汁
漬物とフルーツ
ヨーグルト

537kcal
1.7g

豚肉のプルコギ
じゃが芋のツナ煮
ブロッコリーの中華和え
ご飯
中華スープ
フルーツ

582kcal
2.7g

木の葉丼
なすの生姜あんかけ
青梗菜のおかか和え
味噌汁 510kcal

3.1g

4日 金

炒り卵
うぐいす豆
ほうれん草のお浸し
ご飯
味噌汁
漬物とフルーツ
ヨーグルト

528kcal
2.6g

豆腐ステーキ野菜あんかけ
筑前煮
キャベツのゆかり和え
銀杏としめじ炊き込みご飯
味噌汁
フルーツ

564kcal
3.3g

豚肉のオニオンソース
じゃが芋のソテー
わかめのサラダ
ご飯
コンソメスープ

549kcal
2.5g

19日土

魚肉ソーセージと野菜煮物
スナップえんどうの炒め物
ほうれん草辛子マヨ和え
ご飯
味噌汁
漬物とフルーツ
牛乳

517kcal
2.2g

揚げ出し豆腐
かぼちゃのそぼろ煮
キャベツサラダ
ご飯
豚汁
フルーツ

555kcal
2.2g

鶏肉のマジックソルト焼き
白菜と干しエビの煮物
海藻サラダ
ご飯
和風スープ

525kcal
2.5g

5日 土

魚肉ソーセージ野菜カレー煮
昆布豆
春雨サラダ
ご飯
味噌汁
漬物とフルーツ
牛乳

522kcal
2.1g

けんちんうどん
大根のツナ煮
小松菜の和え物
フルーツ 518kal

3.2g

たらのムニエルタルタル
ソース
ピーマンソテー
人参の白和え
ご飯
味噌汁

549kcal
2.5g

20日日

スクランブルエッグ
小松菜の中華炒め
おくらのサラダ
ご飯
味噌汁
漬物とフルーツ
ヨーグルト

471kcal
2.2g

たらのムニエルクリーム
ソース
大豆のカレー煮
黒豆もやしのサラダ
ご飯
味噌汁
フルーツ

544kcal
2.5g

豚肉とごぼうのしぐれ煮
切干大根の炒め物
いんげんのゆかり和え
ご飯
すまし汁

542kcal
2.3g

6日 日

鶏団子と野菜のトマト煮
かぼちゃのソテー
スパゲティサラダ
ご飯
味噌汁
漬物とフルーツ
ヨーグルト

566kcal
2.1g

豚肉の味噌漬け焼き
里芋の煮っころがし
海藻のポン酢和え
ご飯
味噌汁
フルーツ

560kal
2.4g

海鮮と卵の中華炒め
カリフラワーのかに風味
もやしのサラダ
ご飯
中華スープ

476kcal
2.8g

21日月

厚揚げの炒め物
キャベツのソテー
パン
スープ
ジャムとフルーツ
ヨーグルト

477kcal
1.9g

鶏肉となすの甘辛丼
大根の煮物
青梗菜の和え物
和風スープ
フルーツ

599kcal
2.2g

さわらの塩焼き
さつま芋の煮物
スパゲティサラダ
ご飯
味噌汁

540kcal
1.8g

7日 月

ウインナーと野菜のソテー
ほうれん草の煮びたし
パン
スープ
ジャムとフルーツ
ヨーグルト

471kcal
2.3g

オムレツのミートソースかけ
れんこんのソテー
コールスローサラダ
ご飯
コンソメスープ
フルーツ

546kal
2.9g

鶏肉の塩麹焼き
なすの土佐煮
ひじきと豆のサラダ
ご飯
味噌汁

621kcal
2.3g

22日火

ハムと野菜のソテー
切干大根の煮物
小松菜の和え物
ご飯
味噌汁
漬物とフルーツ
牛乳

520kcal
2.2g

豚カツ
竹輪の磯辺炒め
玉ねぎのポン酢和え
ご飯
かきたま汁
フルーツ

シーフードカレーライス
きのこソテー
ポテトサラダ
福神漬け 576kcal

3.7g

8日 火

高野豆腐の煮物
ピーマンと干しエビのソテー
白菜のサラダ
ご飯
味噌汁
漬物とフルーツ
牛乳

527kcal
2.4g

アジフライ
糸昆布煮
ブロッコリーの和え物
ご飯
コンソメスープ
フルーツ

509kal
1.9g

豚丼
じゃが芋の煮物
青梗菜の和え物
味噌汁 556kcal

2.6g
23日水

炒り卵
さつま芋の甘辛炒め
海藻サラダ
ご飯
味噌汁
漬物とフルーツ
ヨーグルト

551kcal
2.7g

麻婆豆腐
春雨の炒め物
ほうれん草のナムル
ご飯
中華スープ
フルーツ

549kcal
3.0g

鶏肉の幽庵焼き
カリフラワーかに風味
おくらの生姜醤油和え
ご飯
味噌汁

522kcal
2.4g

9日 水

白はんぺんソテー
昆布豆
ほうれん草のサラダ
ご飯
味噌汁
漬物とフルーツ
ヨーグルト

519kcal
2.3g

味噌煮込み風うどん
根菜の煮物
切干大根の中華和え
フルーツ 502kal

2.5g

カレイの南蛮漬け
春雨の炒め物
小松菜の辛子マヨ和え
ご飯
すまし汁

524kcal
2.3g

24日木

高野豆腐の煮物
うぐいす豆
ポテトサラダ
ご飯
味噌汁
漬物とフルーツ
牛乳

540kcal
2.0g

卵とじうどん
さつま揚げの煮物
冷奴
フルーツ 505kcal

4.3g

豚肉の山椒焼き
ひじきの煮物
いんげんのおかかマヨ和え

ご飯
すまし汁

584kcal
2.4g

10日 木

厚揚げの葱ダレ
ブロッコリーの和風煮
納豆
ご飯
味噌汁
漬物とフルーツ
牛乳

515kcal
2.0g

メンチカツ
里芋の煮物
いんげんのおかか和え
ご飯
和風スープ

557kal
2.9g

さばの漬け焼き
鶏レバーの味噌煮
南瓜とチーズのサラダ
ご飯
味噌汁
フルーツ

620kcal
2.7g

25日金

ベーコンと野菜のカレー煮
里芋の煮物
納豆
枝豆と塩昆布ご飯
味噌汁
ヨーグルト

409kcal
2.7g

牛肉と野菜オイスター炒め
じゃが芋の煮物
小松菜の和え物
ご飯
中華スープ
フルーツ

585kcal
2.4g

さばの味噌煮
豆腐のそぼろあん
マカロニサラダ
ご飯
すまし汁

541kcal
2.1g

11日 金

ハムステーキ
うぐいす豆
カリフラワーの甘酢和え
ご飯
味噌汁
漬物とフルーツ
ヨーグルト

547kcal
2.1g

きのこのキーマカレー
青梗菜のソテー
ポテトサラダ
福神漬け
フルーツ

615kal
3.2g

肉豆腐
さつま揚げの炒め物
人参の和え物
ご飯
味噌汁

567kcal
2.6g

26日土

竹輪の煮物
昆布豆
青梗菜の和え物
ご飯
味噌汁
漬物とフルーツ
牛乳

509kcal
2.6g

鶏肉のオニオンソース
五目豆
わかめの酢の物
ご飯
味噌汁
フルーツ

595kcal
2.8g

エビフリッターエビマヨ風
里芋の煮っころがし
ブロッコリーサラダ
ご飯
すまし汁

559kcal
2.1g

12日 土

ポトフ
小松菜の塩麹炒め
マカロニサラダ
ご飯
味噌汁
漬物とフルーツ
ヨーグルト

571kcal
2.2g

海鮮と春雨の炒め物
なすの煮びたし
黒豆もやしのナムル
ご飯
中華風かきたま汁
フルーツ

585kal
2.6g

鶏肉の味噌漬け焼き
大根の煮物
ブロッコリーのサラダ
ご飯
味噌汁

511kcal
2.6g

27日日

魚肉ソーセージと野菜ソテー
アスパラの洋風煮
ほうれん草のサラダ
ご飯
味噌汁
漬物とフルーツ
ヨーグルト

459kcal
2.2g

和風ハンバーグ
きくらげの卵とじ
白菜のサラダ
ご飯
コンソメスープ
フルーツ

552kcal
3.1g

厚揚げとツナの炒め物
鶏レバーの甘辛煮
もやしの中華和え
ご飯
中華スープ

551kcal
2.7g

13日 日

ベーコンと野菜の洋風煮
かぼちゃのツナ煮
スパゲティサラダ
ご飯
味噌汁
漬物とフルーツ
ヨーグルト

535kcal
2.3g

豚肉のスタミナ炒め
卯の花
おくらのサラダ
ご飯
すまし汁
フルーツ

588kal
2.1g

中華風炊き込みご飯
春巻き
青梗菜と鶏むね肉の和え物
味噌汁 579kcal

3.3g
28日月

ウィンナーと野菜洋風煮
さつま芋の甘煮
パン
スープ
ジャムとフルーツ
ヨーグルト

501kcal
2.1g

鶏そぼろ丼
かぼちゃの煮物
青梗菜の辛子和え
味噌汁 566kcal

2.3g

あじの蒲焼き
がんもの煮物
春雨サラダ
ご飯
すまし汁
フルーツ

542kcal
3.1g

14日 月

大豆と野菜のトマト煮
アスパラのソテー
パン
スープ
ジャムとフルーツ
ヨーグルト

462kcal
2.0g

鶏肉の照り焼き
厚焼き玉子
ほうれん草のごま和え
ゆかりご飯
味噌汁
フルーツ

607kal
3.2g

厚揚げと挽肉炒め
切干大根煮
キャベツのサラダ
ご飯
中華スープ

525kcal
1.9g

29日火

卯の花
うぐいす豆
いんげんの胡麻和え
ご飯
味噌汁
漬物とフルーツ
牛乳

531kcal
2.1g

ポークチャップ
キャベツのソテー
カリフラワーチーズサラダ
ご飯
味噌汁
フルーツ

649kcal
2.7g

カレイの味噌漬け焼き
なすのさっぱり煮
切干大根の和え物
ご飯
すまし汁

483kcal
2.1g

15日 火

白はんぺんの煮物
なすの味噌かけ
春雨の和え物
ご飯
味噌汁
漬物とフルーツ
牛乳

553kcal
2.6g

ちゃんぽん風ラーメン
焼き餃子
ポテトサラダ
フルーツヨーグルト 571kal

3.6g

鶏肉の葱だれかけ
れんこんの煮物
カリフラワーの和え物
ご飯
味噌汁

557kcal
2.7g

30日水

ジャーマンポテト
小松菜の中華煮
納豆
ご飯
味噌汁
漬物とフルーツ
ヨーグルト

444kcal
2.0g

海鮮塩炒め
焼売
おくらの梅マヨ和え
ご飯
中華スープ
フルーツ

617kcal
3.0g

豚肉と根菜の煮物
さつま揚げの炒め物
ひじきのサラダ
ご飯
味噌汁

580kcal
3.0g

31日木

スクランブルエッグ
昆布豆
もやしのおかか和え
ご飯
味噌汁
漬物とフルーツ
牛乳

520kcal
2.4g

パンプキンシチュー
ミニコロッケ
野菜サラダ
ご飯
フルーツ

640kcal
2.4g

豆腐とひき肉のうま煮
ピーマンと干しエビソ
テー
大根サラダ
ご飯
味噌汁

533kcal
2.7g
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