
●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●豆ピラフ（１５０ｇ）

●豚のきのこデミグラスソース ●鶏肉のマリネ ●鮭のバーベキュー焼き ●豚肉と厚揚げの味噌煮 ●鶏の味噌マスタード焼き

●里芋の明太マヨ和え ●大根と人参・椎茸の照り煮 ●茄子の挽肉あんかけ ●さつまいものバターソテー ●菜花とえのきのお浸し

●チンゲン菜の中華和え ●小松菜のしらす和え ●ポテトサラダ ●白菜と赤巻きの土佐和え ●蓮根としめじのマリネ

●たけのこの土佐煮 ●はんぺん梅マヨ焼き ●ブロッコリーのマスタード炒め ●もやしと人参のピーナッツ和え ●かぶと麩の煮物

●フルーツ ●フルーツ ●フルーツ ●フルーツ ●フルーツ

[ エネルギー ] ５１５kcal [ エネルギー ] ５１７kcal [ エネルギー ] ５１８kcal [ エネルギー ] ５１９kcal [ エネルギー ] ５２２kcal

[ 塩分相当量] １．９g [ 塩分相当量] １．９g [ 塩分相当量] １．５g [ 塩分相当量] １．３g [ 塩分相当量] ２．０g

[ たんぱく 質 ] １７．８g [ たんぱく 質 ] １９．８g [ たんぱく 質 ] ２０．４g [ たんぱく 質 ] １８．６g [ たんぱく 質 ] ２０．４g

[ 脂　   　　質 ] １４．４g [ 脂　   　　質 ] １３．８g [ 脂　   　　質 ] １２．６g [ 脂　   　　質 ] １３．１g [ 脂　   　　質 ] １４．６g

[ 炭 水 化 物 ] ６３．６g [ 炭 水 化 物 ] ７６．１g [ 炭 水 化 物 ] ７４．０g [ 炭 水 化 物 ] ６９．３g [ 炭 水 化 物 ] ６５．４g

[ 食物繊維量 ] ４．８g [食物繊維量 ] ３．９g [食物繊維量 ] ３．８g [ 食物繊維量 ] ５．１g [ 食物繊維量 ] ５．８g

●オムライス風（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ゆかりご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ）

●豚しゃぶ おろしポン酢 ●赤魚のネギ味噌焼き ●鶏の南蛮漬け ●赤魚のトマトソース煮 ●鮭のレモンバター焼き

●豆のジェノベーゼサラダ ●ハッシュドポテト ●かぶのそぼろ煮 ●鍋しぎ（茄子の味噌炒め） ●もやしと竹輪のカレー炒め

●アスパラのアーモンド和え ●カリフラワーときゅうりのサラダ ●キャベツときゅうりのさざなみ漬け ●ブロッコリーときゅうりのサラダ ●キャベツとわかめの酢味噌和え

●もやしの真砂炒め ●竹輪の二色揚げ ●ほうれん草とえのきのお浸し ●揚げ出し豆腐あんかけ ●エビチリ春巻き

●フルーツ ●フルーツ ●フルーツ ●フルーツ ●フルーツ

[ エネルギー ] ５２４kcal [ エネルギー ] ５２３kcal [ エネルギー ] ５０６kcal [ エネルギー ] ５２１kcal [ エネルギー ] ５２６kcal

[ 塩分相当量] ２．０g [ 塩分相当量] １．５g [ 塩分相当量] １．９g [ 塩分相当量] １．９g [ 塩分相当量] １．５g

[ たんぱく 質 ] ２２．８g [ たんぱく 質 ] ２０．９g [ たんぱく 質 ] １６．９g [ たんぱく 質 ] １９．２g [ たんぱく 質 ] ２０．０g

[ 脂　   　　質 ] １７．６g [ 脂　   　　質 ] １４．０g [ 脂　   　　質 ] １５．３g [ 脂　   　　質 ] １３．９g [ 脂　   　　質 ] １４．８g

[ 炭 水 化 物 ] ６７．７g [ 炭 水 化 物 ] ７５．７g [ 炭 水 化 物 ] ７１．７g [ 炭 水 化 物 ] ７７．６g [ 炭 水 化 物 ] ７１．５g

[ 食物繊維量 ] ４．４g [食物繊維量 ] ３．５g [食物繊維量 ] ３．９g [ 食物繊維量 ] ４．９g [ 食物繊維量 ] ４．２g

●豚肉ともやしの韓国風ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ）

●テジカルビ風 ●ホキの胡麻バジルソース ●つくねの中華風スープ煮 ●タラのアクアパッツァ風

●茄子と小松菜・厚揚げの煮物 ●冬瓜と竹輪・絹さやの煮物 ●南瓜とほうれん草のキッシュ ●がんもとかぶの煮物

●ブロッコリーのサラダ ●もやしとニラのカレー炒め ●カリフラワーのポン酢和え ●ぜんまいと人参のナムル

●ザワークラウト ●春菊と人参のお浸し ●冬瓜と椎茸の田楽 ●さつまいもの天ぷら

●フルーツ ●フルーツ ●フルーツ ●フルーツ

[ エネルギー ] ５１９kcal [ エネルギー ] ５２６kcal [ エネルギー ] ５１３kcal [ エネルギー ] ５１８kcal

[ 塩分相当量] ２．１g [ 塩分相当量] １．９g [ 塩分相当量] １．９g [ 塩分相当量] １．７g

[ たんぱく 質 ] ２０．９g [ たんぱく 質 ] １８．４g [ たんぱく 質 ] ２１．１g [ たんぱく 質 ] ２０．５g

[ 脂　   　　質 ] １７．２g [ 脂　   　　質 ] １６．８g [ 脂　   　　質 ] １３．１g [ 脂　   　　質 ] １０．４g

[ 炭 水 化 物 ] ６８．０g [ 炭 水 化 物 ] ７１．７g [ 炭 水 化 物 ] ７６．２g [ 炭 水 化 物 ] ７８．３g

[食物繊維量 ] ５．２g [食物繊維量 ] ４．９g [ 食物繊維量 ] ５．０g [ 食物繊維量 ] ５．０g

●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●わかめとコーンのご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ）

●牛肉としらたきのチャプチェ風 ●豚のパン粉焼き 赤味噌たれ ●ピリ辛鶏ちゃん焼き ●すり身揚げ ●チキンピカタ マスタードソース

●イカのチリソース ●きのこのポン酢炒め ●芋煮 ●大根と厚揚げの煮物 ●茄子と肉詰めいなり・小松菜の煮物

●海老とオクラとコーンのゼリー ●絹さやと赤巻きのピーナッツ和え ●小松菜のきのこ和え ●ほうれん草の白和え ●オクラの胡麻和え

●じゃがいものオイマヨ和え ●オムレツのカニあんかけ ●野菜マリネ ●じゃがいものカレーきんぴら ●ラーバーツァイ（白菜のピリ辛酢物）

●フルーツ ●フルーツ ●フルーツ ●フルーツ ●フルーツ

[ エネルギー ] ５０７kcal [ エネルギー ] ５２４kcal [ エネルギー ] ５１２kcal [ エネルギー ] ５１９kcal [ エネルギー ] ５２４kcal

[ 塩分相当量] １．９g [ 塩分相当量] ２．１g [ 塩分相当量] １．５g [ 塩分相当量] ２．０g [ 塩分相当量] １．５g

[ たんぱく 質 ] ２０．９g [ たんぱく 質 ] ２１．２g [ たんぱく 質 ] １８．８g [ たんぱく 質 ] １７．７g [ たんぱく 質 ] ２０．３g

[ 脂　   　　質 ] １２．５g [ 脂　   　　質 ] １４．２g [ 脂　   　　質 ] １３．４g [ 脂　   　　質 ] １６．９g [ 脂　   　　質 ] １６．８g

[ 炭 水 化 物 ] ７５．５g [ 炭 水 化 物 ] ７３．７g [ 炭 水 化 物 ] ７６．８g [ 炭 水 化 物 ] ７１．９g [ 炭 水 化 物 ] ６９．７g

[ 食物繊維量 ] ３．５g [食物繊維量 ] ４．４g [食物繊維量 ] ４．７g [ 食物繊維量 ] ４．０g [ 食物繊維量 ] ４．２g

●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●深川めし（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ）

●豚と蓮根のネギ味噌麹焼き ●鮭と根菜の甘酢あんかけ ●赤魚の柚子麹焼き ●アフリカンチキン ●ポークチャップ

●南瓜とがんもの煮物 ●冬瓜と人参・チンゲン菜の煮物 ●さつまいもと人参・オクラの煮物 ●冬瓜と椎茸の煮物 ●石垣豆腐（厚揚げの和風ピカタ）

●菜花と人参の辛子和え ●春雨ときゅうり・玉子の酢物 ●ほうれん草の千草和え ●菜花と人参のお浸し ●５種のきのこバターソテー

●ピーマンとツナのソテー ●揚げ茄子の胡麻味噌和え ●ギリシャポテト ●しめじと人参・切干の炒め煮 ●ブロッコリーのサラダ

●フルーツ ●フルーツ ●フルーツ ●フルーツ ●フルーツ

[ エネルギー ] ５１９kcal [ エネルギー ] ５２４kcal [ エネルギー ] ５１４kcal [ エネルギー ] ５１５kcal [ エネルギー ] ５１９kcal

[ 塩分相当量] １．４g [ 塩分相当量] １．９g [ 塩分相当量] １．６g [ 塩分相当量] ２．１g [ 塩分相当量] １．１g

[ たんぱく 質 ] １８．７g [ たんぱく 質 ] １６．１g [ たんぱく 質 ] １６．２g [ たんぱく 質 ] １９．８g [ たんぱく 質 ] ２０．６g

[ 脂　   　　質 ] １３．３g [ 脂　   　　質 ] １１．１g [ 脂　   　　質 ] １０．２g [ 脂　   　　質 ] １４．２g [ 脂　   　　質 ] １８．２g

[ 炭 水 化 物 ] ７９．７g [ 炭 水 化 物 ] ８５．７g [ 炭 水 化 物 ] ７８．３g [ 炭 水 化 物 ] ７５．６g [ 炭 水 化 物 ] ６８．２g

[ 食物繊維量 ] ５．９g [食物繊維量 ] ４．２g [食物繊維量 ] ３．３g [ 食物繊維量 ] ５．７g [ 食物繊維量 ] ４．８g

●ご飯（１５０ｇ）

●鶏ときのこのカレー煮

●南瓜コロッケ

●山芋短冊

●メンマ炒め

●フルーツ

[ エネルギー ] ５２７kcal

[ 塩分相当量] １．４g

[ たんぱく 質 ] １６．８g

[ 脂　   　　質 ] １６．３g

[ 炭 水 化 物 ] ６８．２g

[ 食物繊維量 ] ３．４g

スポーツの日

３１

１７ １８ １９ ２０ ２１

２４ ２５ ２６ ２７ ２８

１０月（昼）メニュー
月 火 水 木 金

１０ １１ １２ １３ １４

９/２６ ２７ ２８ ２９ ３０

１０/３ ４ ５ ６ ７



●キーマカレーサフランバターライス（１５０ｇ）●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ）

●ぎせい豆腐 ●タラのピリ辛煮 ●大分風鶏天 ●ホキのあかね焼き ●赤魚のドレッシングソース

●千草焼き ●ピーマンとツナのソテー ●マカロニのコンソメ煮 ●はんぺんと椎茸の煮物 ●南瓜のピザ風

●茄子と大根・インゲンの煮物 ●ブロッコリーと人参のドレッシング和え●ほうれん草と人参のわさび和え ●ぜんまいと人参のナムル ●冬瓜と人参の煮物

●キャベツと竹輪の胡麻酢和え ●人参の明太バターソテー ●巣ごもり卵 ●かき揚げ ●三色なます

●野菜炒め ●甘芋オレンジ煮 ●海老ときゅうりのソテー ●トマトサラダ ●里芋のバター焼き

[ エネルギー ] ５２１kcal [ エネルギー ] ５０５kcal [ エネルギー ] ５１３kcal [ エネルギー ] ５１０kcal [ エネルギー ] ５２１kcal

[ 塩分相当量] ２．０g [ 塩分相当量] １．７g [ 塩分相当量] ２．１g [ 塩分相当量] １．８g [ 塩分相当量] １．９g

[ たんぱく 質 ] １７．７g [ たんぱく 質 ] ２３．８g [ たんぱく 質 ] ２０．５g [ たんぱく 質 ] １５．７g [ たんぱく 質 ] １８．５g

[ 脂　   　　質 ] １７．０g [ 脂　   　　質 ] １０．６g [ 脂　   　　質 ] １５．７g [ 脂　   　　質 ] １６．５g [ 脂　   　　質 ] １２．４g

[ 炭 水 化 物 ] ７４．３g [ 炭 水 化 物 ] ７６．９g [ 炭 水 化 物 ] ６８．０g [ 炭 水 化 物 ] ７１．８g [ 炭 水 化 物 ] ７９．８g

[ 食物繊維量 ] ５．１g [食物繊維量 ] ５．３g [食物繊維量 ] ４．７g [ 食物繊維量 ] ５．３g [ 食物繊維量 ] ４．８g

●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●きのこご飯（１５０ｇ）

●鮭の醤油麹焼き ●ケイジャンチキン ●鮭の竜田揚げ 柚子胡椒風味 ●八宝菜 ●鶏のスイートチリ炒め

●かぶと花麩・人参の煮物 ●トマトのイタリアンソテー ●春菊の胡麻醬油和え ●キャベツと人参のポン酢和え ●あんばやし風

●菜花と人参の辛子和え ●チンゲン菜の千草和え ●トマトパスタ ●大豆サラダ ●スペイン風オムレツ

●野菜マリネ ●チャプチェ ●カリフラワーのドレッシング和え ●水菜とツナの胡麻和え ●チンゲン菜と人参のお浸し

●揚げ餃子 ●紅白なます ●オリヴィエサラダ ●南瓜コロッケ ●かぶのなめこおろし和え

[ エネルギー ] ５０４kcal [ エネルギー ] ５２５kcal [ エネルギー ] ５２３kcal [ エネルギー ] ５１２kcal [ エネルギー ] ５１４kcal

[ 塩分相当量] １．９g [ 塩分相当量] １．８g [ 塩分相当量] １．６g [ 塩分相当量] １．７g [ 塩分相当量] ２．０g

[ たんぱく 質 ] ２１．６g [ たんぱく 質 ] １９．３g [ たんぱく 質 ] ２２．９g [ たんぱく 質 ] １８．２g [ たんぱく 質 ] １７．７g

[ 脂　   　　質 ] ９．６g [ 脂　   　　質 ] １６．４g [ 脂　   　　質 ] １４．８g [ 脂　   　　質 ] １５．３g [ 脂　   　　質 ] １９．８g

[ 炭 水 化 物 ] ８０．０g [ 炭 水 化 物 ] ７２．２g [ 炭 水 化 物 ] ７２．２g [ 炭 水 化 物 ] ６７．３g [ 炭 水 化 物 ] ６２．６g

[ 食物繊維量 ] ３．８g [食物繊維量 ] ４．０g [食物繊維量 ] ３．８g [ 食物繊維量 ] ４．０g [ 食物繊維量 ] ３．８g

●ご飯（１５０ｇ） ●菜飯（１５０ｇ） ●山菜ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ）

●赤魚のカレー照焼き ●鶏の黒酢ハチミツソース ●鮭の豆乳煮 ●ホッケンミー（ビーフンのピリ辛炒め）

●じゃがいもとウインナーのポトフ煮 ●野菜ナムル ●蓮根金平 ●山芋とオクラのぶっかけ豆腐

●絹さやと人参のピーナッツ和え ●小松菜としめじの土佐和え ●三色なます ●もやしのマスタード炒め

●卵豆腐あんかけ ●木綿豆腐と人参の煮物 ●かぶとリンゴのドレッシング和え ●タコのハラペーニョ

●かぶのお浸し ●トマトサラダ ●エビチリ春巻き ●小松菜の大徳寺和え

[ エネルギー ] ５１４kcal [ エネルギー ] ５２６kcal [ エネルギー ] ５００kcal [ エネルギー ] ５２６kcal

[ 塩分相当量] ２．１g [ 塩分相当量] ２．１g [ 塩分相当量] ２．２g [ 塩分相当量] ２．２g

[ たんぱく 質 ] ２２．３g [ たんぱく 質 ] １９．４g [ たんぱく 質 ] ２０．０g [ たんぱく 質 ] ２０．４g

[ 脂　   　　質 ] １４．９g [ 脂　   　　質 ] １７．１g [ 脂　   　　質 ] １２．７g [ 脂　   　　質 ] １２．８g

[ 炭 水 化 物 ] ６５．４g [ 炭 水 化 物 ] ７０．１g [ 炭 水 化 物 ] ７１．５g [ 炭 水 化 物 ] ７８．７g

[食物繊維量 ] ３．６g [食物繊維量 ] ５．３g [ 食物繊維量 ] ３．５g [ 食物繊維量 ]

●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●梅じゃこご飯（１５０ｇ）

●赤魚の粕漬焼き ●ホキのカレー天ぷら ●鮭の博多焼き ●豚のどて煮 ●揚げ魚（シルバー）の香味浸し

●竹輪のチーズマヨ焼き ●南瓜の小倉煮 ●はんぺんフライ ●ネギのヴィネグレット風 ●小松菜と人参の土佐和え

●春雨ときゅうり・ハムのナムル ●もやしとカニカマの酢物 ●かぶと人参・絹さやの煮物 ●菜花としめじのわさび醬油和え ●セロリの即席漬け

●長芋のツナマヨ和え ●ポパイエッグ ●アスパラのガーリックソテー ●ひじきの炒め煮 ●大根とタコの酢物

●小松菜の中華炒め ●白菜のレモン漬け ●きゅうりと竹輪の酢物 ●野菜コロッケ ●南瓜サラダ

[ エネルギー ] ５２５kcal [ エネルギー ] ５２５kcal [ エネルギー ] ５２８kcal [ エネルギー ] ５０５kcal [ エネルギー ] ５０７kcal

[ 塩分相当量] ２．０g [ 塩分相当量] １．６g [ 塩分相当量] ２．１g [ 塩分相当量] １．８g [ 塩分相当量] ２．０g

[ たんぱく 質 ] ２１．７g [ たんぱく 質 ] ２１．７g [ たんぱく 質 ] ２３．７g [ たんぱく 質 ] １６．８g [ たんぱく 質 ] １８．８g

[ 脂　   　　質 ] １４．１g [ 脂　   　　質 ] １４．８g [ 脂　   　　質 ] １２．４g [ 脂　   　　質 ] １３．７g [ 脂　   　　質 ] １６．２g

[ 炭 水 化 物 ] ７４．４g [ 炭 水 化 物 ] ７２．８g [ 炭 水 化 物 ] ７６．５g [ 炭 水 化 物 ] ６７．４g [ 炭 水 化 物 ] ６４．９g

[ 食物繊維量 ] ３．５g [食物繊維量 ] ４．２g [食物繊維量 ] ３．２g [ 食物繊維量 ] ４．９g [ 食物繊維量 ] ４．５g

●よごしチャーハン（１５０ｇ） ●いりこ味噌ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ）

●タラのグリーンソース ●鶏挽松風 ●焼肉 ●サスの辛子胡麻マヨソース ●赤魚のシークワーサーマリネ

●厚揚げのわさびチーズ焼き ●さつま揚げとじゃがいもの煮物 ●白菜のクリーム煮 ●はんぺんとかぶの煮物 ●ソーメンチャンプルー

●トマトとブロッコリーのアヒージョ ●カリフラワーのドレッシング和え ●プレーンオムレツ ●牛肉のしぐれ煮 ●ザワークラウト

●市松煮 ●卯の花 ●里芋のずんだ和え ●春雨ときゅうりのナムル ●ほうれん草の白和え

●もやしのお浸し ●パプリカビネガー ●インゲンと人参の胡麻和え ●チンゲン菜のドレッシング和え ●茄子の即席漬け

[ エネルギー ] ５２２kcal [ エネルギー ] ５２３kcal [ エネルギー ] ５２３kcal [ エネルギー ] ５２３kcal [ エネルギー ] ５２０kcal

[ 塩分相当量] ２．０g [ 塩分相当量] ２．０g [ 塩分相当量] ２．１g [ 塩分相当量] ２．０g [ 塩分相当量] １．９g

[ たんぱく 質 ] ２５．７g [ たんぱく 質 ] ２０．８g [ たんぱく 質 ] １９．２g [ たんぱく 質 ] ２０．８g [ たんぱく 質 ] １９．２g

[ 脂　   　　質 ] １７．０g [ 脂　   　　質 ] １２．５g [ 脂　   　　質 ] １６．０g [ 脂　   　　質 ] １５．５g [ 脂　   　　質 ] １３．９g

[ 炭 水 化 物 ] ６３．０g [ 炭 水 化 物 ] ７６．９g [ 炭 水 化 物 ] ６９．９g [ 炭 水 化 物 ] ７２．５g [ 炭 水 化 物 ] ７６．３g

[ 食物繊維量 ] ４．５g [食物繊維量 ] ６．０g [食物繊維量 ] ３．９g [ 食物繊維量 ] ４．１g [ 食物繊維量 ] ４．０g

●野沢菜チャーハン（１５０ｇ）

●サバのサンガ焼き風

●もやしときゅうり・ハムのナムル

●春菊と湯葉の煮浸し

●人参の昆布和え

●ブロッコリーのソテー

[ エネルギー ] ５２３kcal

[ 塩分相当量] ２．１g

[ たんぱく 質 ] １８．９g

[ 脂　   　　質 ] ２１．９g

[ 炭 水 化 物 ] ５９．１g

[ 食物繊維量 ] ５．６g

スポーツの日

２４ ２５ ２６ ２７ ２８

３１

１７ １８ １９ ２０ ２１

１０/３ ４ ５ ６ ７

１０ １１ １２ １３ １４

月 火 水 木 金
９/２６ ２７ ２８ ２９ ３０

１０月（夕）メニュー



●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●豆ピラフ（１５０ｇ）

●豚のきのこデミグラスソース ●鶏肉のマリネ ●鮭のバーベキュー焼き ●豚肉と厚揚げの味噌煮 ●鶏の味噌マスタード焼き

●里芋の明太マヨ和え ●大根と人参・麩の照り煮 ●チーズ春巻き ●さつまいもの炒め煮 ●シーズニングポテト

●チンゲン菜の中華和え ●もやしの千草和え ●白菜とえのきのお浸し ●白菜と赤巻きの土佐和え ●大根としめじのドレッシング和え

●竹輪の天ぷら ●はんぺんの梅マヨ焼き ●リヨネーズポテト ●南瓜の白和え ●揚げ茄子の南蛮漬け風

●フルーツコンポート ●フルーツコンポート ●フルーツ寒天 ●フルーツ寒天 ●フルーツコンポート

[ エネルギー ] ５９０kcal [ エネルギー ] ５８９kcal [ エネルギー ] ５９５kcal [ エネルギー ] ５９０kcal [ エネルギー ] ５９８kcal

[ 塩分相当量] １．３g [ 塩分相当量] １．８g [ 塩分相当量] １．２g [ 塩分相当量] １．５g [ 塩分相当量] １．９g

[ たんぱく 質 ] １４．２g [ たんぱく 質 ] １４．４g [ たんぱく 質 ] １４．４g [ たんぱく 質 ] １４．８g [ たんぱく 質 ] １３．６g

[ 脂　   　　質 ] １９．１g [ 脂　   　　質 ] １５．１g [ 脂　   　　質 ] １９．０g [ 脂　   　　質 ] １２．７g [ 脂　   　　質 ] ２２．１g

[ カリウム ] ７６９ｍg [ カリウム ] ５１６ｍg [ カリウム ] ６４２ｍg [ カリウム ] ７０５ｍg [ カリウム ] ６９７ｍg

[ リ　ン ] ２２６ｍg [ リ　ン ] １９５ｍg [ リ　ン ] ２０９ｍg [ リ　ン ] ２３３ｍg [ リ　ン ] ２１２ｍg

●オムライス風（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ）

●揚げ出し豆腐　おろしポン酢 ●赤魚のネギ味噌焼き ●鶏の南蛮漬け ●サバのトマトソース煮 ●タラのレモンバター焼き

●さつまいもドーナツ ●ハッシュドポテト ●かぶと人参の煮物 ●鍋しぎ（茄子の味噌炒め） ●もやしと竹輪のカレー炒め

●アスパラのアーモンド和え ●カリフラワーサラダ ●チョップドサラダ ●コールスローサラダ ●キャベツと人参のドレッシング和え

●ごぼうのツナサラダ ●クリームコロッケ ●南瓜きんとん ●長芋の天ぷら ●チーズ春巻き

●フルーツ寒天 ●フルーツ寒天 ●フルーツコンポート ●フルーツ寒天 ●フルーツ寒天

[ エネルギー ] ６２６kcal [ エネルギー ] ５８３kcal [ エネルギー ] ６０２kcal [ エネルギー ] ５８７kcal [ エネルギー ] ５９７kcal

[ 塩分相当量] １．８g [ 塩分相当量] １．０g [ 塩分相当量] １．４g [ 塩分相当量] １．２g [ 塩分相当量] １．３g

[ たんぱく 質 ] １４．４g [ たんぱく 質 ] １４．５g [ たんぱく 質 ] １２．６g [ たんぱく 質 ] １３．０g [ たんぱく 質 ] １４．４g

[ 脂　   　　質 ] ２０．９g [ 脂　   　　質 ] １６．２g [ 脂　   　　質 ] １４．２g [ 脂　   　　質 ] ２０．２g [ 脂　   　　質 ] ２１．８g

[ カリウム ] ７３２ｍg [ カリウム ] ５７９ｍg [ カリウム ] ７３８ｍg [ カリウム ] ６３４ｍg [ カリウム ] ３６１ｍg

[ リ　ン ] ２４５ｍg [ リ　ン ] ２００ｍg [ リ　ン ] １９３ｍg [ リ　ン ] ２０５ｍg [ リ　ン ] １２５ｍg

●豚肉ともやしの韓国風ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ）

●テジカルビ風 ●ホキの胡麻バジルソース ●つくねの中華風スープ煮 ●鮭のアクアパッツァ風

●ハムサラダコロッケ ●かぶと人参・花麩の煮物 ●カレーコロッケ ●冬瓜と人参・菜花の煮物

●大根ときゅうりのドレッシング和え ●もやしとニラのカレー炒め ●もやしのポン酢和え ●ぜんまいと人参のナムル

●キャベツとピーマンの炒め物 ●春菊と人参のお浸し ●大根の田楽 ●クリームコロッケ

●フルーツ寒天 ●フルーツコンポート ●フルーツコンポート ●フルーツ寒天

[ エネルギー ] ５８３kcal [ エネルギー ] ５８４kcal [ エネルギー ] ５８９kcal [ エネルギー ] ６０２kcal

[ 塩分相当量] １．７g [ 塩分相当量] １．５g [ 塩分相当量] １．１g [ 塩分相当量] １．４g

[ たんぱく 質 ] １４．３g [ たんぱく 質 ] １５．０g [ たんぱく 質 ] １４．１g [ たんぱく 質 ] １４．２g

[ 脂　   　　質 ] ２０．３g [ 脂　   　　質 ] １５．９g [ 脂　   　　質 ] １５．８g [ 脂　   　　質 ] １６．０g

[ カリウム ] ５５６ｍg [ カリウム ] ８３１ｍg [ カリウム ] ７１５ｍg [ カリウム ] ５５８ｍg

[ リ　ン ] １７９ｍg [ リ　ン ] ２３２ｍg [ リ　ン ] １９２ｍg [ リ　ン ] ２１６ｍg

●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●コーンご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ）

●牛肉としらたきのチャプチェ風 ●厚揚げチャップ ●ピリ辛鶏ちゃん焼き ●カレイのバーベキュー焼き ●チキンカツ　マスタードソース

●じゃがいものオイマヨ和え ●トマトコロッケ ●南瓜煮 ●じゃがいもと人参・絹さやの煮物 ●大根と人参・小松菜の煮物

●ウインナーとオクラ・コーンのゼリー ●絹さやと人参の辛子和え ●小松菜の大徳寺和え ●チンゲン菜のお浸し ●エビチリ春巻き

●山菜の炒め煮 ●オムレツのカニあんかけ ●たけのこの土佐煮 ●大根きんぴら ●オクラとコーンの胡麻ドレ和え

●フルーツコンポート ●フルーツ寒天 ●フルーツ寒天 ●フルーツコンポート ●フルーツ寒天

[ エネルギー ] ６０１kcal [ エネルギー ] ５９３kcal [ エネルギー ] ６１２kcal [ エネルギー ] ５９０kcal [ エネルギー ] ６０４kcal

[ 塩分相当量] １．６g [ 塩分相当量] １．８g [ 塩分相当量] １．７g [ 塩分相当量] １．６g [ 塩分相当量] １．５g

[ たんぱく 質 ] １４．４g [ たんぱく 質 ] １４．３g [ たんぱく 質 ] １５．０g [ たんぱく 質 ] １１．８g [ たんぱく 質 ] １３．８g

[ 脂　   　　質 ] ２０．１g [ 脂　   　　質 ] １６．２g [ 脂　   　　質 ] １６．１g [ 脂　   　　質 ] ２０．９g [ 脂　   　　質 ] １７．８g

[ カリウム ] ４７１ｍg [ カリウム ] ４２２ｍg [ カリウム ] ８０５ｍg [ カリウム ] ５７７ｍg [ カリウム ] ５３３ｍg

[ リ　ン ] １７９ｍg [ リ　ン ] １７８ｍg [ リ　ン ] ２１９ｍg [ リ　ン ] １２３ｍg [ リ　ン ] １９４ｍg

●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ）

●豚と蓮根のネギ味噌麹焼き ●鮭と根菜の甘酢あんかけ ●シルバーの柚子麹焼き ●アフリカンチキン ●ポークチャップ

●大根と人参・椎茸の煮物 ●里芋と冬瓜の煮物 ●大根と人参・オクラの煮物 ●蓮根はさみ揚げ ●甘芋オレンジ煮

●菜花と人参のドレッシング和え ●揚げ野菜（茄子とピーマン）胡麻味噌和え●長芋のチリソース ●ポテトサラダ ●もやしと玉ねぎ・ピーマンの炒め物

●厚揚げと茄子のなめこあんかけ ●かき揚げ ●ギリシャポテト ●竹輪と切干・人参の炒め煮 ●５種のきのこバターソテー

●フルーツコンポート ●フルーツ寒天 ●フルーツ寒天 ●フルーツ寒天 ●フルーツ寒天

[ エネルギー ] ５９９kcal [ エネルギー ] ５９５kcal [ エネルギー ] ５９１kcal [ エネルギー ] ５９１kcal [ エネルギー ] ６０４kcal

[ 塩分相当量] １．３g [ 塩分相当量] １．３g [ 塩分相当量] １．４g [ 塩分相当量] １．２g [ 塩分相当量] １．１g

[ たんぱく 質 ] １４．５g [ たんぱく 質 ] １４．８g [ たんぱく 質 ] １３．０g [ たんぱく 質 ] １３．５g [ たんぱく 質 ] １４．５g

[ 脂　   　　質 ] １９．３g [ 脂　   　　質 ] １４．０g [ 脂　   　　質 ] １５．９g [ 脂　   　　質 ] １７．６g [ 脂　   　　質 ] １５．１g

[ カリウム ] ５２８ｍg [ カリウム ] ６９５ｍg [ カリウム ] ７６２ｍg [ カリウム ] ６５７ｍg [ カリウム ] ７０８ｍg

[ リ　ン ] ２２８ｍg [ リ　ン ] ２３５ｍg [ リ　ン ] １９６ｍg [ リ　ン ] １８９ｍg [ リ　ン ] ２３６ｍg

●ご飯（１５０ｇ）

●鶏ときのこのカレー煮

●南瓜コロッケ

●山芋短冊

●揚げ茄子の田楽

●フルーツ寒天

[ エネルギー ] ５９３kcal

[ 塩分相当量] １．０g

[ たんぱく 質 ] １４．２g

[ 脂　   　　質 ] ２０．３g

[ カリウム ] ６２１ｍg

[ リ　ン ] ２００ｍg

スポーツの日

２４ ２５ ２６ ２７ ２８

３１

１７ １８ １９ ２０ ２１

１０/３ ４ ５ ６ ７

１０ １１ １２ １３ １４

９/２６ ２７ ２８ ２９ ３０

腎臓病食 １０月（昼）メニュー
月 火 水 木 金



●キーマカレーサフランバターライス（１５０ｇ）●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ）

●ぎせい豆腐 ●タラのピリ辛煮 ●大分風鶏天 ●ホキのあかね焼き ●揚げ出し豆腐　胡麻ソース

●茄子と人参の煮物 ●マカロニのクリーム煮 ●マカロニのケチャップ煮 ●かぶと椎茸の煮物 ●春巻き

●春雨ときゅうり・ハムのナムル ●キャベツと人参のドレッシング和え ●蓮根のバター醤油焼き ●ぜんまいとカイワレのくるみ和え ●冬瓜と人参の煮物

●野菜コロッケ ●茄子の中華炒め ●もやしと人参・ニラの炒め物 ●かき揚げ ●三色なます

●インゲンと人参の胡麻和え ●大学芋 ●南瓜サラダ ●春雨とコーンのサラダ ●里芋のずんだ和え

[ エネルギー ] ６１８kcal [ エネルギー ] ５９５kcal [ エネルギー ] ６０２kcal [ エネルギー ] ６０２kcal [ エネルギー ] ６０５kcal

[ 塩分相当量] １．９g [ 塩分相当量] １．８g [ 塩分相当量] １．７g [ 塩分相当量] １．８g [ 塩分相当量] １．７g

[ たんぱく 質 ] １４．４g [ たんぱく 質 ] １４．２g [ たんぱく 質 ] １４．６g [ たんぱく 質 ] １４．８g [ たんぱく 質 ] １４．０g

[ 脂　   　　質 ] ２０．６g [ 脂　   　　質 ] １５．５g [ 脂　   　　質 ] ２０．３g [ 脂　   　　質 ] ２０．３g [ 脂　   　　質 ] ２４．５g

[ カリウム ] ８０４ｍg [ カリウム ] ６８８ｍg [ カリウム ] ６１５ｍg [ カリウム ] ５５９ｍg [ カリウム ] ７４４ｍg

[ リ　ン ] ３６６ｍg [ リ　ン ] ２３４ｍg [ リ　ン ] ２２７ｍg [ リ　ン ] ２３４ｍg [ リ　ン ] ２１４ｍg

●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ）

●鮭の醬油麴焼き ●ケイジャンチキン ●カレイの竜田揚げ　柚子胡椒風味 ●八宝菜 ●肉団子のピリ辛炒め

●野菜マリネ ●トマトのイタリアンソテー ●ほうれん草のお浸し ●野菜コロッケ ●春雨ときゅうりの酢物

●南瓜煮 ●菜花と薄揚げのお浸し ●さつまいもの甘露煮 ●水菜と人参のドレッシング和え ●スペイン風オムレツ

●もやしと人参のドレッシング和え ●チャプチェ ●もやしの生姜醬油和え ●大豆サラダ ●チンゲン菜と人参のお浸し

●さつまいもの天ぷら ●大根ときゅうりのドレッシング和え ●オリヴィエサラダ ●ジャーマンポテト ●かぶのおろし和え

[ エネルギー ] ５８８kcal [ エネルギー ] ５９０kcal [ エネルギー ] ６１９kcal [ エネルギー ] ５９７kcal [ エネルギー ] ５９８kcal

[ 塩分相当量] １．３g [ 塩分相当量] １．３g [ 塩分相当量] １．０g [ 塩分相当量] １．３g [ 塩分相当量] １．６g

[ たんぱく 質 ] １４．５g [ たんぱく 質 ] １４．３g [ たんぱく 質 ] １２．２g [ たんぱく 質 ] １１．４g [ たんぱく 質 ] １４．０g

[ 脂　   　　質 ] １６．２g [ 脂　   　　質 ] ２１．７g [ 脂　   　　質 ] １９．８g [ 脂　   　　質 ] １９．５g [ 脂　   　　質 ] ２０．９g

[ カリウム ] ７１１ｍg [ カリウム ] ６１４ｍg [ カリウム ] ６５８ｍg [ カリウム ] ８４１ｍg [ カリウム ] ６９５ｍg

[ リ　ン ] ２２２ｍg [ リ　ン ] ２２２ｍg [ リ　ン ] １５０ｍg [ リ　ン ] １９２ｍg [ リ　ン ] ４７５ｍg

●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●山菜ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ）

●カレイのカレー照焼き ●鶏の黒酢ハチミツソース ●タラのバジルフライ ●ホッケンミー（ビーフンのピリ辛炒め）

●茄子と人参の煮物 ●南瓜の天ぷら ●蓮根きんぴら ●じゃがいものきのこあんかけ

●絹さやと人参のピーナッツ和え ●小松菜としめじの土佐和え ●チンゲン菜の千草和え ●大根と人参・玉ねぎの炒め煮

●ブロッコリーのサラダ ●大根と人参の煮物 ●南瓜の胡麻味噌たれ ●春雨とコーンのドレッシング和え

●大学芋 ●トマトサラダ ●エビチリ春巻き ●小松菜の大徳寺和え

[ エネルギー ] ６１９kcal [ エネルギー ] ５９７kcal [ エネルギー ] ６０２kcal [ エネルギー ] ６２１kcal

[ 塩分相当量] １．２g [ 塩分相当量] １．５g [ 塩分相当量] １．５g [ 塩分相当量] １．９g

[ たんぱく 質 ] １４．３g [ たんぱく 質 ] １４．３g [ たんぱく 質 ] １３．６g [ たんぱく 質 ] １４．４g

[ 脂　   　　質 ] １９．９g [ 脂　   　　質 ] １９．１g [ 脂　   　　質 ] ２１．０g [ 脂　   　　質 ] １７．８g

[ カリウム ] ６１２ｍg [ カリウム ] ７４７ｍg [ カリウム ] ６３６ｍg [ カリウム ] ７７９ｍg

[ リ　ン ] １６２ｍg [ リ　ン ] ２１６ｍg [ リ　ン ] １８５ｍg [ リ　ン ] ２３３ｍg

●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ）

●サバの粕漬焼き ●カレイのムニエル　ブロッコリーソース●鮭のマヨネーズ焼き ●豚のどて煮 ●揚げ魚（カレイ）の香味浸し

●長芋の天ぷら ●ポパイエッグ ●かぶとオクラのポトフ煮 ●里芋のきのこあんかけ ●もやしと人参の土佐和え

●ほうれん草のクリームスピナッチ ●南瓜コロッケ ●タイピーエン ●菜花としめじのわさび醬油和え ●さつまいものフライ

●リヨネーズポテト ●マカロニサラダ ●厚揚げと人参の煮物 ●ひじきの炒め煮 ●南瓜サラダ

●南瓜と花麩の煮物 ●白菜のレモン漬け ●さつまいもと南瓜の天ぷら ●カレーコロッケ ●山菜炒め

[ エネルギー ] ５９０kcal [ エネルギー ] ５９５kcal [ エネルギー ] ６１８kcal [ エネルギー ] ６００kcal [ エネルギー ] ６２３kcal

[ 塩分相当量] １．５g [ 塩分相当量] １．８g [ 塩分相当量] １．４g [ 塩分相当量] １．９g [ 塩分相当量] １．３g

[ たんぱく 質 ] １５．０g [ たんぱく 質 ] １５．１g [ たんぱく 質 ] １４．２g [ たんぱく 質 ] １４．５g [ たんぱく 質 ] １２．９g

[ 脂　   　　質 ] １８．８g [ 脂　   　　質 ] ２４．１g [ 脂　   　　質 ] ２０．０g [ 脂　   　　質 ] １８．９g [ 脂　   　　質 ] ２０．５g

[ カリウム ] ６２２ｍg [ カリウム ] ４１４ｍg [ カリウム ] ６１９ｍg [ カリウム ] ８０３ｍg [ カリウム ] ５３１ｍg

[ リ　ン ] ２４２ｍg [ リ　ン ] １５６ｍg [ リ　ン ] ２４０ｍg [ リ　ン ] ２２６ｍg [ リ　ン ] １４０ｍg

●よごしチャーハン（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ）

●カレイのグリーンソース ●肉団子とワンタンの煮込み ●焼肉 ●カレイの辛子胡麻マヨソース ●カレイのシークワーサーマリネ

●さつまいもドーナツ ●じゃがいもと人参の煮物 ●白菜のクリーム煮 ●かぶと小松菜の煮物 ●ザワークラウト

●トマトのイタリアンソテー ●カリフラワーと人参の梅マヨ和え ●さつまいもの天ぷら ●蓮根とたけのこの天ぷら ●茄子の天ぷら　甘酢あんかけ

●きゅうりとマカロニのサラダ ●ほうれん草のわさび醬油和え ●里芋のずんだ和え ●ぜんまいときゅうりのナムル ●ほうれん草の胡麻和え

●もやしと人参のピーナッツ和え ●ミートコロッケ ●春雨と人参の酢物 ●チンゲン菜のドレッシング和え ●ソーメンチャンプルー

[ エネルギー ] ６１２kcal [ エネルギー ] ６１０kcal [ エネルギー ] ６０８kcal [ エネルギー ] ５９１kcal [ エネルギー ] ５８８kcal

[ 塩分相当量] １．６g [ 塩分相当量] １．９g [ 塩分相当量] １．７g [ 塩分相当量] １．２g [ 塩分相当量] １．９g

[ たんぱく 質 ] １４．５g [ たんぱく 質 ] １４．４g [ たんぱく 質 ] １４．７g [ たんぱく 質 ] １４．４g [ たんぱく 質 ] １３．８g

[ 脂　   　　質 ] ２２．４g [ 脂　   　　質 ] １６．８g [ 脂　   　　質 ] １６．９g [ 脂　   　　質 ] ２３．１g [ 脂　   　　質 ] ２２．１g

[ カリウム ] ５４６ｍg [ カリウム ] ６０２ｍg [ カリウム ] ８８４ｍg [ カリウム ] ５２０ｍg [ カリウム ] ５３９ｍg

[ リ　ン ] １７３ｍg [ リ　ン ] １８７ｍg [ リ　ン ] ２４３ｍg [ リ　ン ] １７６ｍg [ リ　ン ] １４９ｍg

●野沢菜チャーハン（１５０ｇ）

●サバのサンガ焼き風

●大根きんぴら

●春雨ときゅうりのナムル

●ブロッコリーの炒め物

●アスパラと舞茸の天ぷら

[ エネルギー ] ６０１kcal

[ 塩分相当量] １．４g

[ たんぱく 質 ] １４．４g

[ 脂　   　　質 ] ２５．５g

[ カリウム ] ５９３ｍg

[ リ　ン ] ２４２ｍg

３１

スポーツの日

１７ １８ １９ ２０ ２１

２４ ２５ ２６ ２７ ２８

１０ １１ １２ １３ １４

９/２６ ２７ ２８ ２９ ３０

１０/３ ４ ５ ６ ７

腎臓病食 １０月（夕）メニュー
月 火 水 木 金


