
578 kcal 530 kcal 481 kcal 529 kcal 528 kcal 449 kcal 605 kcal

691 kcal 730 kcal 711 kcal 754 kcal 738 kcal 712 kcal 687 kcal

746 kcal 676 kcal 708 kcal 646 kcal 716 kcal 716 kcal 733 kcal

エネルギー 2015kcal エネルギー 1936kcal エネルギー 1900kcal エネルギー 1929kcal エネルギー 1982kcal エネルギー 1877kcal エネルギー 2025kcal

たんぱく質
しつ

74g たんぱく質
しつ

84g たんぱく質
しつ

82g たんぱく質
しつ

77g たんぱく質 72g たんぱく質
しつ

63g たんぱく質
しつ

69g

脂質
ししつ

58g 脂質
ししつ

51g 脂質
ししつ

47g 脂質
ししつ

44g 脂質
ししつ

54g 脂質
ししつ

48g 脂質
ししつ

55g

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

8.1g 食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

8.4g 食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

6.6g 食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

7.9g 食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

6.5g 食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

10g 食塩相当量 7.4g

今
こ ん

　週
しゅう

　の　献
こ ん

　立
だ て

　表
ひょう

5月13日(月) 5月14日(火) 5月15日(水) 5月16日(木) 5月17日(金) 5月18日(土) 5月19日(日)

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

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯 ご飯
はん

ご飯
はん

さんまのみぞれ煮
に

卵豆腐
たまごどうふ

炒
い

り豆腐
どうふ

キャベツとにらの塩炒
しおいた

め ほうれん草
そう

とベーコンの炒
いた

め物
もの

とろろ 小松菜
こ ま つ な

の煮浸
にびた

し もやしのソテー 青梗菜
ちんげんさい

とあさりの炒
い

り煮
に

茄子
な す

の香味
こうみ

ドレッシング

オムレツ 納豆
なっとう

高野豆腐
こうやどうふ

の五目煮
ご も く に

目玉焼
め だ ま や

き

南瓜
かぼちゃ

のクリームシチュー タラのホイル焼
や

き（みそマヨ） 生揚
なまあ

げのネギ味噌
み そ

焼
や

き 豚肉
ぶたにく

のプルコギ風
ふう

餃子
ぎょうざ

豚肉
ぶたにく

の柳川風
やながわふう

煮
に

鯛味噌
た い み そ

昼ち

ゅ

う

　
食し

ょ

く

海鮮
かいせん

あんかけチャーハン セサミパン ご飯 ☆山菜
さんさい

とろろそば ご飯
はん

☆味噌
み そ

キムチラーメン ご飯
はん

わかめの胡麻
ご ま

サラダ

三色
さんしょく

煮豆
にまめ

うぐいす煮豆
にまめ

味
あじ

のり

朝ち

ょ

う

　
食し

ょ

く

ほうれん草
そう

とかまぼこの和
あ

え物
もの

牛乳
ぎゅうにゅう

パイン キウイ 牛乳
ぎゅうにゅう

オレンジ 乳酸菌飲料
にゅうさんきんいんりょう

オレンジ

杏仁
あんにん

ムース 大根
だいこん

サラダ ブロッコリーの和風和
わ ふ う あ

え バナナ オクラのサラダ パイン

味噌汁
み そ し る

すまし汁
じる

チーズタッカルビ 味噌汁
み そ し る

焼
や

きサバの南蛮
なんばん

漬
づ

け 具沢山
ぐだくさん

汁
じる

牛乳
ぎゅうにゅう

夕ゆ

う

　
食し

ょ

く

ご飯
はん

麦
むぎ

ごはん ご飯
はん

ご飯
はん

ゆかりご飯
はん

ご飯
はん

わかめご飯
はん

味噌汁
み そ し る

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

サバの南部焼
な ん ぶ や

き

小松菜
こ ま つ な

の柚子和
ゆ ず あ

え ビーフン炒
いた

め 海藻
かいそう

サラダ ゼリー ほうれん草
そう

の中華和
ちゅうかあ

え フルーツヨーグルト 小松菜
こ ま つ な

の辛
から

し和
あ

え

すき焼
や

き風
ふう

煮
に

煮魚
にざかな

　赤魚
あかうお

☆鶏
とり

の唐揚
からあ

げ/豚
とん

カツ レタスとツナの和風
わふう

サラダ 和風
わふう

ハンバーグ ブロッコリーとコーンのサラダ

毎月
まいつき

19日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。

　『まごわやさしい』という言葉
ことば

をしっていますか？これはバランスの良
よ

い食事
しょくじ

をするために取
と

り入
い

れたい食材
しょくざい

の7品目
ひんもく

の頭文字
かしらもじ

（最初
さいしょ

の言葉
ことば

）からできた食育
しょくいく

ワードです。この7品目
ひんもく

を毎日
まいにち

の食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れると、

栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食
しょく

生活
せいかつ

が送
おく

れ、健康
けんこう

に過
す

ご過
す

ごすことだでき、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

の予防
よぼう

や重症化
じゅうしょうか

の予防
よぼう

にも役立
やくだ

つといわれています。給食
きゅうしょく

では毎日
まいにち

これらの食材
しょくざい

が使
つか

われていますが、19日
にち

の夕食
ゆうしょく

は7品目
ひんもく

すべてを

使
つか

ったメニューとなっています。「ま」の豆
まめ

は、味噌汁
み そ し る

、「ご」のごまは、さばの南部
なんぶ

焼
や

きで白
しろ

ごまと黒
くろ

ゴマを使
つか

っています。「わ」のわかめはわかめご飯
はん

、「や」の野菜
やさい

は、小松菜
こ ま つ な

の辛
から

し和
あ

え、「さ」の魚
さかな

はさばの南部
なんぶ

焼
や

き、

「し」のしいたけ（きのこ）はみそ汁
しる

の具
ぐ

、「い」のいもは、さつまいものレモン煮
に

となっています。

さつま芋
いも

のレモン煮
に

1
日に

ち
の
栄
養
量

え

い

よ

う

り

ょ

う

花鳥
かちょう

の利用者
りようしゃ

さん

 リクエストありがとう♡

きらめきの利用者
りようしゃ

さん

 笑咲
みさき

の利用者
りようしゃ

さん 

 リクエストありがとう♡

キウイ オレンジ プリン ココアプリン

てしろもりの丘

選択メニュー

せんたく
ごま わ や

さ
し い


