
エネルギー 2071kcal エネルギー 2280kcal エネルギー 2224kcal エネルギー 2219kcal エネルギー 2272kcal エネルギー 2187kcal エネルギー 2174kcal

たんぱく質 85ｇ たんぱく質 85ｇ たんぱく質 84ｇ たんぱく質 80ｇ たんぱく質 80ｇ たんぱく質 80ｇ たんぱく質 81ｇ

脂質 50ｇ 脂質 57ｇ 脂質 60ｇ 脂質 55ｇ 脂質 61ｇ 脂質 63ｇ 脂質 54ｇ

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

12月
がつ

に入
はい

りました。寒
さむ

さも一段
いちだん

と厳
きび

しくなりましたが、みなさん風邪
かぜ

などひいていませんか？手洗
てあら

いうがいは風邪
かぜ

やインフルエンザなどの予防
よぼう

に非常
ひじょう

に効果
こうか

がありますので、学校
がっこう

や外出
がいしゅつ

から帰
かえ

っ

てきたときはもちろん、普段
ふだん

の生活
せいかつ

でもこまめに行
おこな

うように心
こころ

がけましょう。さて、給食
きゅうしょく

ではとろろや納豆
なっとう

、オクラ、海藻
かいそう

などネバネバした食
しょく

材
ざい

が多
おお

く登場
とうじょう

しますね。このネバネバした成分
せいぶん

は、身体
からだ

の中
なか

で気管
きかん

などの粘膜
ねんまく

を覆
おお

って守
まも

ってくれる働
はたら

きをします。また消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

のお手伝
てつだ

いをしてくれたり、免疫
めんえき

力
りょく

アップにもつながるといわれています。だからといってこのような食
しょく

材
ざい

だけ食
た

べれば良
よ

いというわけではありません。栄養
えいよう

というのは様々
さまざま

な食
しょく

材
ざい

からたくさんの種類
しゅるい

の栄養
えいよう

を摂
と

ることで助
たす

け合
あ

って力
ちから

を発揮
はっき

するのです。ぜひいろんな食
しょく

材
ざい

を積極的
せっきょくてき

に食
た

べるよう心
こころ

がけましょう。

687kcal

一
日
の

栄
養
価

673kcal 692kcal 745kcal 790kcal 898kcal 822kcal

ミルク寒天
かんてん

みかん カスタードプリン りんご

モズクとオクラの酢の物
す の も の

オレンジ キャベツとコーンのサラダ バンサンスー 海藻
かいそう

サラダ ポテトサラダ オレンジ

チョコレートパフェ風
ふう

小松菜
こ ま つ な

のおかか和
あ

え 牛肉
ぎゅうにく

とごぼうのしぐれ煮
に

ベジタブルカレー麻婆豆腐
まーぼーどうふ

フライドチキン 鯖
さば

の南蛮
なんばん

漬
づ

け

鮭
さけ

の石狩
いしかり

煮
に

具
ぐ

だくさん汁
じる

中華
ちゅうか

スープ クラムチャウダー 味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

811kcal

夕
　
食

あんかけラーメン 五目
ごもく

寿司
ず し

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

もち麦
むぎ

ご飯
はん

とろろ牛丼
ぎゅうどん

シューマイ

791kcal 925kcal 825kcal 850kcal 779kcal 819kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

杏仁
あんにん

フルーツ 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

小松菜
こ ま つ な

のピーナッツ和
あ

え

ライチゼリー 春雨
はるさめ

とひじきのサラダ フルーツポンチ 牛乳
ぎゅうにゅう

キウイ ヨーグルト バナナ

ほうれん草
そう

と豆腐
と う ふ

のサラダ （ささみチーズ・南瓜
かぼちゃ

コロッケ） ほうれん草
そう

と竹輪
ちくわ

の胡麻
ごま

和
あ

え さつま芋
いも

のレモン煮
に

長芋
ながいも

とオクラの梅
ばい

肉
にく

和
あ

え ほうれん草
そう

ともやしのナムル

ミックスフライ アジのハーブグリル 青梗菜
ちんげんさい

と蒲鉾
かまぼこ

の胡麻
ごま

サラダ 八宝菜
はっぽうさい

豆腐
とうふ

のキムチ煮
に

肉
にく

じゃが

676kcal

昼
　
食

ご飯
はん

ご飯
はん

ピラフ 三色
さんしょく

丼
どん

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

鶏肉
とりにく

の卵
たまご

とじ煮
に

607kcal 663kcal 654kcal 579kcal 595kcal 546kcal

チーズ金時
きんとき

煮豆
にまめ

ふりかけ 味付
あじつ

け海苔
のり

昆布
こんぶ

佃煮
つくだに

温泉
おんせん

卵
たまご

納豆
なっとう

のおろし和
あ

え ごぼうの卵
たまご

とじ

レンコンのそぼろ炒
い

り煮
に

キャベツソテー 茄子
な す

と豚肉
ぶたにく

の炒
い

り煮
に

五目
ご も く

金平
きんぴら

里芋
さといも

のそぼろ煮
に

キャベツとｿｰｾｰｼﾞの炒
いた

め物
もの

鮭
さけ

フレークみぞれ和
あ

え

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

ご飯
はん

ご飯
はん

納豆
なっとう

卵
たまご

豆腐
ど う ふ

目玉
めだま

焼
やき

秋刀魚
さ ん ま

の生姜煮
し ょ う がに

今
こ ん

　週
し ゅ う

　の　献
こ ん

　立
だ て

　表
ひ ょ う

12月4日(月) 12月5日(火) 12月6日(水) 12月7日(木) 12月8日(金) 12月9日(土) 12月10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 

すずかけ寮 

利用者さん 

誕生日メニュー 

あすなろ寮 

利用者さん 

誕生日メニュー 


