
エネルギー 1963kcal エネルギー 1913kcal エネルギー 1811kcal エネルギー 1768kcal エネルギー 1556kcal エネルギー 1803kcal エネルギー 1743kcal

たんぱく質 72ｇ たんぱく質 73ｇ たんぱく質 71ｇ たんぱく質 74ｇ たんぱく質 71ｇ たんぱく質 70ｇ たんぱく質 81ｇ

脂質 57ｇ 脂質 42ｇ 脂質 47ｇ 脂質 56ｇ 脂質 23ｇ 脂質 56ｇ 脂質 35ｇ

食塩相当量 9.5ｇ 食塩相当量 8.9ｇ 食塩相当量 6.7ｇ 食塩相当量 7.8ｇ 食塩相当量 9ｇ 食塩相当量 9.7ｇ 食塩相当量 6.7ｇ

今
こ ん

　週
し ゅ う

　の　献
こ ん

　立
だ て

　表
ひ ょ う

12月15日(月) 12月16日(火) 12月17日(水) 12月18日(木) 12月19日(金) 12月20日(土) 12月21日(日)

バターロール 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

コンソメスープ 味噌汁
みそしる

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

ニラ納豆
なっとう

ソーセージのケチャップ炒
いた

め 目玉焼
めだまや

き

青梗菜
ちんげんさい

のなめ茸
たけ

和
あ

え 里芋
さといも

の煮物
にもの

いんげんの胡麻和
ごまあ

え 高野豆腐
こうやどうふ

と切
き

り昆布
こんぶ

の煮物
にもの

五目
ごもく

煮
に

青梗菜
ちんげんさい

の辛子
からし

マヨネーズ和
あ

え スタミナ炒
いた

め

五目
ごもく

玉子
たまご

焼
や

き 高菜
たかな

納豆
なっとう

豆腐
とうふ

のチャンプル さんまのみぞれ煮
に

牛乳
ぎゅうにゅう

栄養
えいよう

強化
きょうか

ふりかけ 牛乳
ぎゅうにゅう

かきたま汁
じる

豚肉
ぶたにく

の生姜
しょうが

炒
いた

め クラムチャウダー ホキの香草
こうそう

パン粉
こ

焼
や

き 豚肉
ぶたにく

とごぼうの甘辛
あまから

煮
に

メヌケと豆腐
とうふ

の酒蒸
さかむ

し

538kcal

昼
　
食

スパゲティミートソース ご飯
はん

ご飯
はん

バターロール ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

さつま芋
いも

とチーズのサラダ

643kcal 567kcal 605kcal 711kcal 565kcal 415kcal

朝
　
食

茄子
なす

とピーマンの味噌炒
みそいた

め

オクラの胡麻和
ごまあ

え 杏仁豆腐
あんにんどうふ

人参
にんじん

と蒸
む

し鶏
どり

のフレンチサラダ 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ヨーグルト（いちごソース） コマイのにんにく醤油
しょうゆ

かけ 大根
だいこん

ときゅうりの梅
うめ

サラダ 巣
す

ごもり卵
たまご

キウイ＆黄桃
おうとう

缶
かん

切干大根
きりぼしだいこん

の胡麻酢
ごます

和
あ

え

さつま芋
いも

とベーコンのマカロニグラタン コンソメスープ 豚肉
ぶたにく

と厚揚
あつあ

げのオイスターソース炒
いた

め カリフラワーの中華
ちゅうか

和
あ

え おでん 味噌汁
みそしる

665kcal

夕
　
食

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

醤油
しょうゆ

ラーメン 菜飯
なめし

ご飯
はん

味噌汁
み そ し る

636kcal 509kcal 606kcal 449kcal 509kcal 749kcal

鶏肉
とりにく

のネギ味噌
みそ

焼
や

き

ほうれん草
そう

の白和
しらあ

え りんご マカロニサラダ りんご りんごコンポート キャベツの塩昆布
しおこんぶ

和
あ

え

豚肉
ぶたにく

のみぞれ和
あ

え キャベツのフレンチサラダ 鶏肉
とりにく

のマスタード焼
や

き もやしの中華
ちゅうか

和
あ

え カルシウムヨーグルト 枝豆
えだまめ

とわかめの和
あ

え物
もの

バナナオレンジ

まだまだたくさんの感染症
かんせんしょう

が流行
はや

っています。感染症
かんせんしょう

の原因
げんいん

となるウィルスや細菌
さいきん

は目
め

にみえませんが、咳
せき

やくしゃみ、空気
くうき

に混
ま

ざる、手
て

で触
さわ

ってうつる3つの道
みち

を通
とお

って

私
わたし

たちの身体
からだ

の中
なか

に入
はい

り込
こ

んできてしまいます。手洗
てあら

いは一番
いちばん

の予防
よぼう

方法
ほうほう

で、手
て

で触
さわ

ってうつることを防
ふせ

ぐのにとても効果
こうか

があります。外出
がいしゅつ

から戻
もど

ったあと、食事
しょくじ

の前
まえ

、

トイレのあと、しっかり手
て

を洗
あら

っていますか？指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

、手
て

のシワ、親指
おやゆび

、爪
つめ

の間
あいだ

、指先
ゆびさき

は洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

い場所
ばしょ

です。今
いま

の季節
きせつ

はほとんどの方
かた

が長袖
ながそで

を着
き

ていますが、

手洗
てあら

いのときはしっかりと袖
そで

をまくって手首
てくび

までしっかりと洗
あら

うようにしてみましょう。

540kcal

一
日
の

栄
養
価

リクエストメニュー

684kcal 837kcal 600kcal 608kcal 482kcal 639kcal

みたけの杜


