
 
 

主   な   材   料 

体の組織をつくる 体の調子を整える エネルギーになる 

 

日 

 

 

曜 

 

 

 

１群 2 群 3 群 4 群 5 群 6 群 

Ｅｎｅ 

ｴﾈﾙｷﾞー

Ｐ 

たんぱく

質 

 
８／
３０ 

 
月 

麦入りごはん ﾊｯｼｭﾄﾞﾋﾞー ﾌ 
牛乳 ゆで野菜 
和風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸ  ゙ ヨーグルト 

牛肉 牛乳 
ﾖｰｸﾞﾙﾄ 

にんじん ﾀﾏﾈｷ  ゙ ｷｭｳﾘ 
ｷｬﾍﾞﾂ 
ｸﾞﾘﾝﾋﾟー ｽ 

精白米 麦 
小麦粉 

バター  
９４１ 

 
３０．７

 
  
３１ 

 
火 

ガーリックトースト 牛乳 
オムレツ ラタトュユ 
フルーツポンチ 

卵 
ベーコン 

牛乳 ﾆﾝｼﾞﾝ ﾋﾟー ﾏﾝ 
赤ﾋﾟー ﾏﾝ ﾄﾏﾄ 
黄ﾋﾟー ﾏﾝ 

ﾅｽ ﾀﾏﾈｷﾞ 
ﾆﾝﾆｸ 
ﾓﾓ ﾊﾟｲﾝ ﾐｶﾝ 

パン 
砂糖 

ｵﾘｰﾌﾞｵｲ
ﾙ 

 
８１７ 

 
２６．７

 
 １ 
   

 
水 

セルフ五目ごはん 牛乳 
笹かまの二色揚げ 
大根おろし煮 ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂ 

笹かま 卵 
鶏肉 
油揚げ 

牛乳 
青のり 

にんじん ﾀﾞｲｺﾝ ｺﾞﾎﾞｳ 
ｶﾝﾋﾟｮｳ ｼｲﾀｹ 
ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂ 

精白米 麦 
小麦粉 
砂糖 

油  
８４１ 

 
２８．９

 
 ２ 

 
木 

麦入りごはん 牛乳 
チンジャオロースー ｴﾋﾞｼｭｳﾏｲ 
ゆで野菜 ﾊﾞﾝﾊﾞﾝｼﾞー ﾄﾞﾚｯｼﾝｸ  ゙

牛肉 
豚肉 
ｴﾋﾞｼｭｳﾏｲ 

牛乳 
わかめ 

ﾋﾟー ﾏﾝ ｼｲﾀｹ ｼｮｳｶ  ゙
ﾆﾝﾆｸ ﾀｹﾉｺ 
ｷｬﾍﾞﾂ ﾄｳﾓﾛｺｼ 

精白米 麦 油  
８８９ 

 
３２．８

 
 ３ 

 

 
金 

麦入りごはん 牛乳 
いかのみそ漬焼き いそべあえ 
生揚げの辛味炒め ふりかけ 

いか みそ 
生揚げ 
豚肉 

牛乳 
のり 

ﾎｳﾚﾝｿｳ 
にんじん 
葉ねぎ 

ｴﾉｷﾀﾞｹ ｼｮｳｶﾞ 
ﾆﾝﾆｸ ﾀｹﾉｺ 
ｼｲﾀｹ ﾓﾔｼ  

精白米 麦 
砂糖 

油 
ごま油 

 
８２５ 

 
３８．６

 
 ６ 

 
月 

麦入りごはん 牛乳 
いわしフライ 春雨サラダ 
切干大根の煮付 

いわし 卵 
油揚げ 
さつまあげ 

牛乳 ﾎｳﾚﾝｿｳ 
にんじん 

ｷｬﾍﾞﾂ 
ﾀﾞｲｺﾝ 
 

精白米 麦 
小麦粉 砂糖 

ﾊﾟﾝ粉 春雨 

油 
ごま油 
ごま 

 
８８２ 

 
２８．９

 
 ７ 

 
火 

黒パン マーガリン 牛乳 
豚肉のワイン焼き 中国菜ともやしのソテー 

きゃべつのスープ 凍洋梨 

豚肉 
ベーコン 
ハム 

牛乳 にんじん 
ﾊﾟｾﾘ 

ﾓﾔｼ ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ 
ｷｬﾍﾞﾂ ﾀﾏﾈｷ  ゙
ｼｮｳｶﾞ 洋梨 

ﾊﾟﾝ 黒砂糖 
砂糖 

油 
ﾏｰｶﾞﾘﾝ 

 
７７０ 

 
３５．２

 
  

 ８ 
 

 
水 

セルフ牛どん 牛乳 
冷奴 
ゆで野菜 ｺｰﾙｽﾛｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸ  ゙

牛肉 
豆腐 

牛乳 にんじん 
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ 

ﾈｷﾞ ﾀﾏﾈｷﾞ 
ｸﾞﾘﾝﾋﾟー ｽ ｷｬﾍﾞﾂ 
ﾄｳﾓﾛｺｼ 

精白米 麦 
ｼﾗﾀｷ 
砂糖 

油  
８３６ 

 
２７．９

 
９ 

 
木 

麦入りごはん 味付のり 牛乳  
ｲﾜｼの梅しょうゆ煮 ゆで野菜 
ｻｳｻﾞﾝﾄﾞﾚ 牛肉と野菜のうま煮 

いわし 
牛肉 

牛乳 
のり 

にんじん 
いんげん 

ｺﾞﾎﾞｳ ﾓﾔｼ 
ｼｮｳｶﾞ  
ｷｭｳﾘ 

精白米 麦 
ｼﾞｬｶﾞｲﾓ 

油  
８７８ 

 
３２．０

 
１０ 

 
金 

ﾊﾟﾝ ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ 牛乳 
白身魚のﾆｰｽ風 ゆで野菜 
中華ﾄﾞﾚ 洋風卵ｽｰﾌ  ゚ 凍リンゴ 

タラ 
卵 

牛乳 
わかめ 

トマト 
にんじん 
パセリ 

ﾀﾏﾈｷﾞ ｾﾛﾘ 
ﾆﾝﾆｸ ｷｬﾍﾞﾂ 
ﾘﾝｺ  ゙  

ﾊﾟﾝ ｼﾞｬﾑ 
ﾃﾞﾝﾌﾟﾝ 砂糖
ｼﾞｬｶﾞｲﾓ 

油 
ｵﾘｰﾌﾞｵｲ
ﾙ 

 
８３０ 

 
３６．５

 
１３ 

 
月 

麦入りご飯 牛乳 
鶏肉の香味焼き 五目きんぴら 
アスパラガスとコーンのソテー 

鶏肉 
さつまあげ 

牛乳 にんじん 
アスパラガス 

ﾀﾞｲｺﾝ ﾄｳﾓﾛｺｼ 
ﾆﾝﾆｸ  
ｼｮｳｶﾞ 

精白米 麦 
ｺﾝﾆｬｸ 
砂糖 

油 
バター 

 
７９５ 

 
３０．４

 
１４ 

 
火 

麦入りごはん 牛乳  
揚げぎょうざ 豚キムチ炒め 
中華風わかめスープ 

豚肉 牛乳 
わかめ 

にんじん 
にら 

ｼｲﾀｹ ｷｬﾍﾞﾂ 
ﾈｷﾞ 

精白米 麦 油 
ごま 

 
８４４ 

 
２９．５

 
１５ 

 

 
水 

セルフ手巻き（納豆 チーズ 
ツナマヨ） 牛乳 ごまあえ 
じゃがいものそぼろ煮 

納豆 
ツナ 
豚肉 

牛乳 
チーズ 
のり 

にんじん 
こまつな 

ﾓﾔｼ 
ｸﾞﾘﾝﾋﾟー ｽ 

精白米 麦 
ｼﾞｬｶﾞｲﾓ 
砂糖 

油 
ﾏﾖﾈｰｽﾞ 
ごま 

 
８７８ 

 
３２．４

 
１６ 

 
木 

麦入りごはん ふりかけ 牛乳  
白身魚のﾋﾟﾘｶﾗ焼き ゆで野菜 
ｲﾀﾘｱﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸ  ゙ 五目煮豆 

メルルーサ 
大豆 豚肉 
さつまあげ 

牛乳 
こんぶ 

にんじん ｺﾞﾎﾞｳ ﾄｳﾓﾛｺｼ 
ﾆﾝﾆｸ ｷｭｳﾘ 
ﾓﾔｼ  

精白米 麦 
ｺﾝﾆｬｸ 
砂糖 

油  
７９４ 

 
３３．５

 
１７ 

 
金 

スパゲティ トマトソース 
牛乳 ゆで野菜 
玉ねぎﾄﾞﾚ チーズドッグ 

牛肉 
豚肉 
ベーコン 

牛乳 
チーズ 
 

にんじん 
トマト 
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ 

ﾀﾏﾈｷﾞ ｷｬﾍﾞﾂ 
ﾆﾝﾆｸ  
ｸﾞﾘﾝﾋﾟー ｽ 

スパゲティ 油  
８３２ 

 
３２．８

２０ 月 敬 老 の 日 
 
２１ 

 
火 

パン ｲﾁｺﾞｼﾞｬﾑ 牛乳 
鮭のﾏﾖﾈｰｽﾞ焼き ゆで野菜 
青じそﾄﾞﾚ フルーツヨーグルト 

鮭 

 
 

牛乳 

ﾖｰｸﾞﾙﾄ 
ﾜｶﾒ ﾁｰｽ  ゙

にんじん 

パセリ 
 

ﾀﾏﾈｷﾞ ｷｭｳﾘ 

ｷｬﾍﾞﾂ 

ﾓﾓ ﾊﾟｲﾝ ﾐｶﾝ 

パン 

ジャム 
 

ﾏﾖﾈｰｽﾞ  
７８５ 

 
３５．０

 
２２ 

 
水 

麦入りごはん 牛乳 
鶏肉のから揚げ みそ汁 
ひじきと大豆のいり煮 

鶏肉 みそ 

大豆 
油揚げ 

牛乳 

ひじき 
 

にんじん 

こまつな 
 

ｼｮｳｶﾞ 

ﾀﾏﾈｷﾞ 
 

精白米 麦 

ﾃﾞﾝﾌﾟﾝ 砂糖

ｼﾞｬｶﾞｲﾓ 

油  
９２２ 

 
３４．７

２３ 木             秋 分 の 日 

 
２４ 
 

 

金 
 

シュガートースト 牛乳 
ゆで野菜 ｲﾀﾘｱﾝﾄﾞﾚ ｵﾚﾝｼﾞ 
うずら卵と野菜のカレー煮 

うずら卵 
ベーコン 
豚肉 

牛乳 にんじん 
ﾎｳﾚﾝｿｳ 

ﾀﾏﾈｷﾞ ｷｬﾍﾞﾂ 
ﾓﾔｼ ﾄｳﾓﾛｺｼ 
ｸﾞﾘﾝﾋﾟー ｽ ｵﾚﾝｼﾞ 

パン 
砂糖 
ｼﾞｬｶﾞｲﾓ 

バター 
油 

 
８０７ 

 
３０．２

 
２７ 

 

 
月 

麦入りごはん 牛乳 
モロの和風マリネ 
からしあえ みそ汁 

モロ 
みそ 
油揚げ 

牛乳 にんじん 
こまつな 

ﾀﾏﾈｷﾞ ｷｬﾍﾞﾂ 
ﾓﾔｼ 
ﾀﾞｲｺﾝ 

精白米 麦 
ﾃﾞﾝﾌﾟﾝ 
砂糖 

油  
７６３ 

 
３０．８

 
２８ 

 

 
火 

ホットドッグ（ウインナー） 
牛乳 ポテトチーズ煮 
野菜スープ ゼリー 

ウインナー 
ベーコン 

牛乳 
チーズ 

にんじん 
こまつな 
パセリ 

ｷｬﾍﾞﾂ  
ﾓﾔｼ 

パン 
ｼﾞｬｶﾞｲﾓ 

バター  
７９５ 

 
２９．２

 
２９ 
 

 
水 

麦入りごはん 牛乳 
さんま塩焼き 大根おろし煮 
けんちん汁 のり佃煮 

さんま 
豆腐 
 

牛乳 
のり 

にんじん 
こまつな 

ﾀﾞｲｺﾝ  
ｺﾞﾎﾞｳ 

精白米 麦 
ｻﾄｲﾓ 
ｺﾝﾆｬｸ 

油  
８３９ 

 
３０．６

 
３０ 

 
木 

キーマカレー 牛乳 
ゆで野菜 ゆずﾄﾞﾚｯｼﾝｸ  ゙ 梨 

牛肉 
豚肉 

牛乳 
ﾖｰｸﾞﾙﾄ 
わかめ 

トマト 
にんじん 

ﾀﾏﾈｷ  ゙ ﾆﾝﾆｸ 
ｾﾛﾘ ｷｬﾍﾞﾂ 梨 
ｷｭｳﾘ ﾄｳﾓﾛｺｼ 

 バター  
４４５ 

 
４．２ 

 
選択献立 

ナン 
麦入りごはん 

    ナン 
精白米 麦 

 ３７１ 
３９２ 

１３．０
６．８ 

 


