
エネルギー 2192kcal エネルギー 2147kcal エネルギー 2129kcal エネルギー 2173kcal エネルギー 2102kcal エネルギー 2157kcal エネルギー 2144kcal

たんぱく質 92ｇ たんぱく質 83ｇ たんぱく質 75ｇ たんぱく質 89ｇ たんぱく質 83ｇ たんぱく質 80ｇ たんぱく質 88ｇ

脂質 52ｇ 脂質 49ｇ 脂質 56ｇ 脂質 49ｇ 脂質 52ｇ 脂質 60ｇ 脂質 47ｇ

食塩相当量 7ｇ 食塩相当量 6ｇ 食塩相当量 7ｇ 食塩相当量 7ｇ 食塩相当量 7ｇ 食塩相当量 8ｇ 食塩相当量 10ｇ

いよいよ今週
こんしゅう

には12月
がつ

に突入
とつにゅう

し、今年
ことし

も残
のこ

すところ１ヵ月
いっかげつ

となりました。雪
ゆき

も積
つ

もり、冬
ふゆ

も本格的
ほんかくてき

にやってきましたね♪岩手
いわて

の冬
ふゆ

は非常
ひじょう

に寒
さむ

さも厳
きび

しいですから、暖
あたた

かい食事
しょくじ

でぜひ身体
からだ

を温
あたた

めま

しょう。給食
きゅうしょく

でもよく出
で

る根
こん

野菜
やさい

（南瓜
かぼちゃ

やごぼうなど・・・）は、身体
からだ

を芯
しん

から温
あたた

めてくれます。また、この時期
じき

によく登場
とうじょう

するみかん。みかんにはビタミンが非常
ひじょう

に多
おお

く含
ふく

まれていますので、免疫力
めんえきりょく

を

上
あ

げ、風邪
かぜ

予防
よぼう

にも非常
ひじょう

に大
おお

きな効果
こうか

を発揮
はっき

します。皮
かわ

を剥
む

くと白
しろ

い部分
ぶぶん

があると思
おも

いますが、そこにも栄養
えいよう

はありますのでぜひ食
た

べるようにしてみましょう♪

710kcal

一
日
の

栄
養
価

731kcal 776kcal 834kcal 747kcal 761kcal 786kcal

南瓜
かぼちゃ

のいとこ煮
に

フルーツヨーグルト キウイ ココアプリン スイートパンプキン ミニたい焼
や

き

赤
あか

魚
うお

の生姜焼
し ょ うがや

き

ほうれん草
そう

のワサビ和
あ

え さつま芋
いも

サラダ くらげの和
あ

え物
もの

ほうれん草
そう

とトマトのサラダ 小松菜
こまつな

のゆず酢
す

和
あ

え ひじきのサラダ

ホッケの塩
しお

焼
やき

チンジャオロース ヨーグルト レバニラ炒
いた

め すき焼
や

き風
ふう

煮
に

豚
とん

カツ

味噌汁
み そ し る

海藻
かいそう

サラダ ワンタンスープ 味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

811kcal

夕
　
食

ご飯
はん

ご飯
はん

キーマカレー ご飯
はん

雑穀
ざっこく

ご飯
はん

さつま芋
いも

ご飯
はん

炊
た

き込
こ

みご飯
はん

さつま汁
じる

856kcal 800kcal 763kcal 764kcal 736kcal 860kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ジョア 牛乳
ぎゅうにゅう

みかん

大根
だいこん

サラダ

牛乳
ぎゅうにゅう

りんご 白桃
はくとう

缶
かん

バナナ オレンジ 豆
まめ

と野菜
やさい

の和
あ

え物
もの

洋梨
ようなし

缶
かん

杏仁
あんにん

豆腐
ど う ふ

ほうれん草
そう

のナムル 青梗菜
ちんげんさい

とエノキの辛子
からし

和
あ

え アスパラとレタスのサラダ ごぼうサラダ 秋刀魚
さんま

の梅
うめ

煮
に

鮭
さけ

のチーズパン粉
こ

焼
やき

豚肉
ぶたにく

のスタミナ炒
いた

め 鶏肉
とりにく

と野菜
やさい

のトマト煮
に

かに玉
たま

すまし汁
じる

油
ゆーりんちー

淋鶏

623kcal

昼
　
食

あんかけ焼
や

きそば 雑穀
ざっこく

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

餃子
ぎょうざ

605kcal 571kcal 532kcal 662kcal 605kcal 511kcal

味付
あじつ

け海苔
のり

味付
あじつ

け海苔
のり

ふりかけ チーズ

納豆
なっとう

温泉
おんせん

卵
たまご

豆腐
と う ふ

のカニあんかけ

オクラおろし とろろ 昆布
こ ん ぶ

の煮物
に も の

茄子
な す

の味噌
み そ

炒
いた

め 青梗菜
ちんげんさい

と生
なま

揚
あ

げの炒
い

り煮
に

ほうれん草
そう

のなめたけ和
あ

え れんこん金平
きんぴら

ご飯
はん

ご飯
はん

味噌汁
みそしる

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

朝
　
食

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

雑穀
ざっこく

ご飯
はん

ご飯
はん

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

の卵
たまご

とじ 炒
い

り豆腐
ど う ふ

厚焼
あつやき

玉子
た ま ご

イワシのみぞれ煮
に

今
こ ん

　週
し ゅ う

　の　献
こ ん

　立
だ て

　表
ひ ょ う

11月27日(月) 11月28日(火) 11月29日(水) 11月30日(木) 12月1日(金) 12月2日(土) 12月3日(日)

みたけ学園・みたけの園 みたけ学園・みたけの園 みたけ学園・みたけの園 

あすなろ寮 

利用者さん 

誕生日メニュー 

かえで寮 

利用者さん 

誕生日メニュー 


