
●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●鮭とみょうがのご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ）

●牛肉としらたきのチャプチェ風 ●ポークチャップ ●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 ●きのポン炒め ●芋煮 ●大根と厚揚げ・絹さやの煮物 ●茄子と海老団子・チンゲン菜の煮物

●野菜のゼリー寄せ ●つるむらさきのくるみ和え ●小松菜のなめ茸和え ●じゃがいも担々ソテー ●オクラの土佐和え

●紫芋コロッケ ●オムレツ八丁味噌ソース ●野菜マリネ ●ぬた和え ●アスパラとコーンの北海和え

●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 ] ５２８kcal [ エネルギー ] ５２０kcal [ エネルギー ] ５１９kcal [ エネルギー ] ５２１kcal [ エネルギー ] ５２４kcal

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

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

[ 脂　   　　質 ] １０．７g [ 脂　   　　質 ] １１．８g [ 脂　   　　質 ] １２．３g [ 脂　   　　質 ] １３．４g [ 脂　   　　質 ] １４．８g

[ 炭 水 化 物 ] ７０．４g [ 炭 水 化 物 ] ７１．１g [ 炭 水 化 物 ] ６７．４g [ 炭 水 化 物 ] ５８．２g [ 炭 水 化 物 ] ５８．８g

[ 食物繊維量 ] ５．０g [食物繊維量 ] ５．３g [食物繊維量 ] ５．５g [ 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 ●サバのトマト煮 ●赤魚のすだち麹焼き ●アフリカンチキン ●ポークピカタ　ケチャップソース

●がんもと人参・南瓜の煮物 ●冬瓜とごぼう天の煮物 ●長芋と人参の煮物 ●かぶと麩の煮物 ●石垣豆腐

●菜の花の辛子和え ●春雨とハムの中華風和え物 ●ほうれん草の土佐和え ●ブロッコリーのドレッシング和え ●５種のきのこソテー

●ピーマンとツナのソテー ●茄子の胡麻味噌かけ ●ギリシャポテト ●切干煮 ●カリフラワーとコーンのドレ和え

●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 ] ５２７kcal [ エネルギー ] ５２６kcal [ エネルギー ] ５１１kcal [ エネルギー ] ５０６kcal [ エネルギー ] ５２４kcal

[ 塩分相当量] １．３g [ 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] １．５g

[ たんぱく 質 ] １６．１g [ たんぱく 質 ] １６．１g [ たんぱく 質 ] １４．６g [ たんぱく 質 ] １６．８g [ たんぱく 質 ] １６．９g

[ 脂　   　　質 ] １５．４g [ 脂　   　　質 ] １４．３g [ 脂　   　　質 ] １０．９g [ 脂　   　　質 ] １５．６g [ 脂　   　　質 ] １８．５g

[ 炭 水 化 物 ] ７６．０g [ 炭 水 化 物 ] ７６．０g [ 炭 水 化 物 ] ６３．１g [ 炭 水 化 物 ] ６６．５g [ 炭 水 化 物 ] ５７．９g

[ 食物繊維量 ] ５．７g [食物繊維量 ] ３．６g [食物繊維量 ] ４．６g [ 食物繊維量 ] ６．３g [ 食物繊維量 ] ４．２g

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

●煮魚（赤魚） ●味噌サス ●中華風肉じゃが ●プーレオヴィネグル（鶏肉ワイン煮）

●エビカツ ●大根と麩・フキの煮物 ●里芋の明太マヨ和え ●ちくわの南蛮漬け

●あんかけパスタ ●豆腐グラタン ●さつまいものオレンジ煮 ●大根きんぴら

●オクラとみょうがのソテー ●絹さやと人参のドレッシング和え ●大根なめこおろし和え ●トマトサラダ

●フルーツ ●フルーツ ●フルーツ ●フルーツ

[ エネルギー ] ５０３kcal [ エネルギー ] ５１０kcal [ エネルギー ] ５０９kcal [ エネルギー ] ５０３kcal

[ 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] ２．１g

[ たんぱく 質 ] １５．６g [ たんぱく 質 ] １５．８g [ たんぱく 質 ] １５．７g [ たんぱく 質 ] １５．３g

[ 脂　   　　質 ] １０．６g [ 脂　   　　質 ] １１．９g [ 脂　   　　質 ] ８．６g [ 脂　   　　質 ] １４．３g

[ 炭 水 化 物 ] ７０．３g [ 炭 水 化 物 ] ６０．２g [ 炭 水 化 物 ] ６８．５g [ 炭 水 化 物 ] ６６．２g

[食物繊維量 ] ４．２g [食物繊維量 ] ３．９g [ 食物繊維量 ] ６．６g [ 食物繊維量 ] ４．６g

●梅菜飯（１５０ｇ） ●鮭とブロッコリーのピラフ（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ）

●シルバーのピリ辛煮 ●和風ハンバーグ ●ししゃもの南蛮漬け ●シルバーのレモン醤油焼き ●ねぎまソテー

●イカフライ ●木綿豆腐と人参の煮物 ●カレーコロッケ ●芋きんとん ●海鮮スンドゥブ

●豆苗と蓮根の春雨サラダ ●水菜とズッキーニのマリネ ●豆腐のピザ焼き ●トマトのネギだれ ●絹さやのミックスナッツ和え

●もやしの辛子和え ●もやしのカレーお浸し ●春菊のピーナッツ和え ●厚揚げと茄子・チンゲン菜の煮物 ●キャベツと胡瓜の即席漬け

●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 ] ５０１kcal [ エネルギー ] ５０８kcal [ エネルギー ] ５２５kcal [ エネルギー ] ５０１kcal [ エネルギー ] ５０５kcal

[ 塩分相当量] １．８g [ 塩分相当量] ２．１g [ 塩分相当量] １．７g [ 塩分相当量] １．５g [ 塩分相当量] １．７g

[ たんぱく 質 ] １６．７g [ たんぱく 質 ] １７．９g [ たんぱく 質 ] １６．１g [ たんぱく 質 ] １６．１g [ たんぱく 質 ] １７．０g

[ 脂　   　　質 ] １０．１g [ 脂　   　　質 ] １６．６g [ 脂　   　　質 ] １５．６g [ 脂　   　　質 ] １１．６g [ 脂　   　　質 ] １３．９g

[ 炭 水 化 物 ] ６６．９g [ 炭 水 化 物 ] ６８．１g [ 炭 水 化 物 ] ６７．３g [ 炭 水 化 物 ] ５６．８g [ 炭 水 化 物 ] ７２．６g

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

●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●タコライス（１５０ｇ）

●赤魚の酒粕煮 ●豚の梅チーズ焼き ●赤魚の酸辣あんかけ ●鶏唐揚げの中華あんかけ ●豚肉の味噌炒め

●オムレツ　デミグラスソース ●イカのブルゴーニュ風 ●豆腐の挽肉乗せ焼き ●いろとり（かぶのお浸し） ●フライドポテト　プラバスソース

●野菜コロッケ ●かぶとトマトのマリネ ●人参の昆布和え ●ゼンマイのナムル ●白菜の漬物

●ほうれん草と切干大根のドレッシング和え●里芋の胡麻和え ●ピーマンのお浸し ●じゃがいもの土佐煮 ●胡瓜とイカの酢物

●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 ] ５０９kcal [ エネルギー ] ５２３kcal [ エネルギー ] ５１９kcal [ エネルギー ] ５０５kcal [ エネルギー ] ５０１kcal

[ 塩分相当量] １．４g [ 塩分相当量] １．６g [ 塩分相当量] ２．０g [ 塩分相当量] １．８g [ 塩分相当量] ２．１g

[ たんぱく 質 ] １５．６g [ たんぱく 質 ] １６．７g [ たんぱく 質 ] １６．７g [ たんぱく 質 ] １５．６g [ たんぱく 質 ] １４．０g

[ 脂　   　　質 ] １２．０g [ 脂　   　　質 ] １５．６g [ 脂　   　　質 ] １４．６g [ 脂　   　　質 ] １６．５g [ 脂　   　　質 ] １５．４g

[ 炭 水 化 物 ] ６７．６g [ 炭 水 化 物 ] ７３．２g [ 炭 水 化 物 ] ７３．６g [ 炭 水 化 物 ] ５７．７g [ 炭 水 化 物 ] ６６．９g

[ 食物繊維量 ] ５．６g [食物繊維量 ] ６．２g [食物繊維量 ] ４．１g [ 食物繊維量 ] ６．７g [ 食物繊維量 ] ７．０g

●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ）

●豚肉の麻婆ソース ●鶏のマリネ

●チンゲン菜と桜海老の中華和え ●大根と椎茸の照り煮

●タケノコの土佐煮 ●はんぺん梅マヨ焼き

●里芋のずんだ明太マヨ和え ●ぜんまいの辛子和え

●フルーツ ●フルーツ

[ エネルギー ] ５０７kcal [ エネルギー ] ５１７kcal

[ 塩分相当量] １．４g [ 塩分相当量] １．９g

[ たんぱく 質 ] １４．１g [ たんぱく 質 ] １６．７g

[ 脂　   　　質 ] １６．７g [ 脂　   　　質 ] １５．１g

[ 炭 水 化 物 ] ５７．０g [ 炭 水 化 物 ] ７１．４g

[ 食物繊維量 ] ４．１g [食物繊維量 ] ４．６g

スポーツの日

２３ ２４ ２５ ２６ ２７

１６ １７ １８ １９ ２０

３０ ３１

１０/２ ３ ４ ５ ６

９ １０ １１ １２ １３

１０月（昼）メニュー
月 火 水 木 金

９/２５ ２６ ２７ ２８ ２９



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

●赤魚の酒粕焼き ●ワカサギのカレー天ぷら ●鮭の博多焼き ●豚のどて煮 ●揚げ魚（鮭）の香味浸し

●里芋のツナ和え ●南瓜の小倉煮 ●はんぺんフライ ●ネギのヴィネグレット風 ●小松菜とえのきの胡麻和え

●ほうれん草のクリームスピナッチ ●胡瓜とカニカマの酢物 ●かぶと人参・インゲンの煮物 ●ブロッコリーとキュウリのマヨ和え ●タコ酢

●絹さやと人参のドレッシング和え ●ポパイエッグ ●アスパラのガーリックソテー ●切干煮 ●マカロニサラダ

●竹輪のチーズマヨ焼き ●白菜のレモン漬け ●春菊とえのきの海苔和え ●小松菜のしらす和え ●チンゲン菜のお浸し

[ エネルギー ] ５２０kcal [ エネルギー ] ５２４kcal [ エネルギー ] ５２２kcal [ エネルギー ] ５１７kcal [ エネルギー ] ５２７kcal

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

[ たんぱく 質 ] １６．１g [ たんぱく 質 ] １７．６g [ たんぱく 質 ] １８．４g [ たんぱく 質 ] １８．０g [ たんぱく 質 ] １７．３g

[ 脂　   　　質 ] １０．５g [ 脂　   　　質 ] １２．０g [ 脂　   　　質 ] １１．５g [ 脂　   　　質 ] １１．９g [ 脂　   　　質 ] １２．１g

[ 炭 水 化 物 ] ７０．４g [ 炭 水 化 物 ] ７１．０g [ 炭 水 化 物 ] ６９．６g [ 炭 水 化 物 ] ７１．１g [ 炭 水 化 物 ] ６６．５g

[ 食物繊維量 ] ４．８g [食物繊維量 ] ４．４g [食物繊維量 ] ５．０g [ 食物繊維量 ] ４．３g [ 食物繊維量 ] ５．２g

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

●サスの柚子胡椒ムニエル ●鶏松風焼き ●焼肉 ●鮭のマヨネーズ焼き ●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 ●じゃがいもとさつま揚げの煮物 ●白菜のクリーム煮 ●大根と小松菜のポトフ煮 ●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 ●卯の花 ●里芋のずんだ和え ●牛肉のしぐれ煮 ●白菜と胡瓜の梅肉和え

●市松煮 ●アスパラと魚肉ソーセージの炒め物 ●インゲンの胡麻和え ●春雨の中華風和え物 ●ほうれん草の白和え

●もやしのお浸し ●春菊の海苔和え ●ペペロンこんにゃく ●チンゲン菜のお浸し ●マッシュ焼き

[ エネルギー ] ５０１kcal [ エネルギー ] ５２８kcal [ エネルギー ] ５１１kcal [ エネルギー ] ５１５kcal [ エネルギー ] ５１７kcal

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

[ たんぱく 質 ] ２１．９g [ たんぱく 質 ] １７．２g [ たんぱく 質 ] １２．６g [ たんぱく 質 ] １６．４g [ たんぱく 質 ] １５．５g

[ 脂　   　　質 ] １７．５g [ 脂　   　　質 ] １４．３g [ 脂　   　　質 ] １７．１g [ 脂　   　　質 ] １７．８g [ 脂　   　　質 ] １５．９g

[ 炭 水 化 物 ] ５６．４g [ 炭 水 化 物 ] ７４．６g [ 炭 水 化 物 ] ７１．５g [ 炭 水 化 物 ] ６６．４g [ 炭 水 化 物 ] ７２．６g

[ 食物繊維量 ] ３．９g [食物繊維量 ] １０．４g [食物繊維量 ] ４．６g [ 食物繊維量 ] ３．５g [ 食物繊維量 ] ６．１g

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

●肉団子ミネストローネ風 ●豚肉の上海ソテー ●鮭の照り焼き ●赤魚のカレー揚げ　ザジキソース

●ぎせい豆腐 ●はんぺん磯辺揚げ ●茄子とがんもの煮物 ●冬瓜と舞茸・絹さやの煮物

●もやしの胡麻ドレ和え ●マカロニのケチャップ煮 ●小松菜のお浸し ●辛子蓮根ソテー

●ひじきの炒め煮 ●芋煮 ●かぶとリンゴのレモン和え ●南瓜の胡麻味噌かけ

●白菜の土佐和え ●かぶの漬物 ●アスパラベーコン ●モロヘイヤの海苔和え

[ エネルギー ] ５０５kcal [ エネルギー ] ５２４kcal [ エネルギー ] ５０２kcal [ エネルギー ] ５２３kcal

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

[ たんぱく 質 ] １５．２g [ たんぱく 質 ] １７．１g [ たんぱく 質 ] １７．９g [ たんぱく 質 ] １５．５g

[ 脂　   　　質 ] １６．７g [ 脂　   　　質 ] １０．９g [ 脂　   　　質 ] １３．３g [ 脂　   　　質 ] １４．３g

[ 炭 水 化 物 ] ６２．４g [ 炭 水 化 物 ] ８０．２g [ 炭 水 化 物 ] ７２．４g [ 炭 水 化 物 ] ７７．５g

[食物繊維量 ] ８．０g [食物繊維量 ] １２．４g [ 食物繊維量 ] ５．０g [ 食物繊維量 ] ６．５g

●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●レンコンチャーハン（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ）

●鶏のハニーバターソース ●さんまの照り焼き ●チキンカチャトウーラ ●ユーリン豚 ●太刀魚の胡麻バジルソース

●あんばやし風 ●里芋とオクラ・人参の煮物 ●かぶと人参・インゲンの煮物 ●高野豆腐の市松煮 ●大根のいとこ煮

●ツナ大根 ●白菜のお浸し ●柿なます ●大根サラダ ●キノチャップ

●胡瓜とタコの酢物 ●カリフラワーチーズ ●こんにゃくきんぴら ●白菜のゆかり和え ●ささみと胡瓜の梅肉かけ

●アスパラの塩昆布和え ●茄子の即席漬け ●里芋のずんだ和え ●セロリのマヨポン和え ●南瓜サラダ

[ エネルギー ] ５１１kcal [ エネルギー ] ５２７kcal [ エネルギー ] ５２２kcal [ エネルギー ] ５１３kcal [ エネルギー ] ５０９kcal

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

[ たんぱく 質 ] １８．０g [ たんぱく 質 ] １６．６g [ たんぱく 質 ] １４．７g [ たんぱく 質 ] １４．９g [ たんぱく 質 ] １５．３g

[ 脂　   　　質 ] １６．３g [ 脂　   　　質 ] １５．９g [ 脂　   　　質 ] １７．２g [ 脂　   　　質 ] １８．４g [ 脂　   　　質 ] １５．９g

[ 炭 水 化 物 ] ６８．９g [ 炭 水 化 物 ] ６２．１g [ 炭 水 化 物 ] ６６．４g [ 炭 水 化 物 ] ６５．５g [ 炭 水 化 物 ] ７０．１g

[ 食物繊維量 ] ３．６g [食物繊維量 ] ４．１g [食物繊維量 ] ４．７g [ 食物繊維量 ] ５．２g [ 食物繊維量 ] ５．０g

●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●とうもろこしご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ）

●鶏の山賊焼き ●タンドリーサス ●豚肉のＸＯ醤炒め ●タラのカレーチーズパン粉焼き ●白身魚（赤魚）の沖縄天ぷら

●マーボー茄子 ●大根と椎茸・麩の田楽 ●きんぴらごぼう ●インゲンのソテー ●揚げ茄子カニあんかけ

●ザワークラウト ●スパゲティーサラダ ●春雨の生姜和え ●カリフラワーのドレッシング和え ●蓮根きんぴら

●じゃがいもとオクラのスープカレー煮 ●イカフライ ●シーフードゼリー寄せ ●カニしゅうまい ●里芋とオクラ・人参の煮物

●チンゲン菜の中華和え ●もやしとツナの和え物 ●チーズ粉吹き芋 ●かき揚げ ●小松菜のしらす和え

[ エネルギー ] ５２４kcal [ エネルギー ] ５０６kcal [ エネルギー ] ５０４kcal [ エネルギー ] ５２６kcal [ エネルギー ] ５１４kcal

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

[ たんぱく 質 ] ２０．１g [ たんぱく 質 ] ２１．０g [ たんぱく 質 ] １４．７g [ たんぱく 質 ] １６．６g [ たんぱく 質 ] １６．４g

[ 脂　   　　質 ] １６．５g [ 脂　   　　質 ] １１．４g [ 脂　   　　質 ] １４．０g [ 脂　   　　質 ] １５．６g [ 脂　   　　質 ] １３．４g

[ 炭 水 化 物 ] ６５．７g [ 炭 水 化 物 ] ７４．４g [ 炭 水 化 物 ] ７４．１g [ 炭 水 化 物 ] ７１．７g [ 炭 水 化 物 ] ７６．７g

[ 食物繊維量 ] ７．５g [食物繊維量 ] ４．８g [食物繊維量 ] ６．１g [ 食物繊維量 ] ５．１g [ 食物繊維量 ] ４．５g

●ちらし寿司（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ）

●白いんげん豆のデミソース煮 ●シルバーの治部煮

●アスパラのガーリックソテー ●竹輪とピーマンのオイスターソテー

●ほうれん草のくるみ和え ●さつまいものオレンジ煮

●もやしのマスタード炒め ●ブロッコリーのドレッシング和え

●揚げ餃子 ●きのこのバターソテー

[ エネルギー ] ５２１kcal [ エネルギー ] ５０２kcal

[ 塩分相当量] ２．１g [ 塩分相当量] ２．０g

[ たんぱく 質 ] １３．５g [ たんぱく 質 ] １７．３g

[ 脂　   　　質 ] １６．１g [ 脂　   　　質 ] ９．０g

[ 炭 水 化 物 ] ６４．６g [ 炭 水 化 物 ] ６１．３g

[ 食物繊維量 ] ７．６g [食物繊維量 ] ６．４g

スポーツの日

２３ ２４ ２５ ２６ ２７

３０ ３１

１０/２ ３ ４ ５ ６

９ １０ １１ １２ １３

９/２５ ２６ ２７ ２８ ２９

１６ １７ １８ １９ ２０

１０月（夕）メニュー
月 火 水 木 金



●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●鮭とみょうがのご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ）

●牛肉と春雨のチャプチェ風 ●ポークチャップ ●ピリ辛鶏ちゃん焼き ●太刀魚の梅しそ天ぷら ●チキンピカタ マスタードソース

●長芋のチリソース ●きのポン炒め ●芋煮 ●大根とがんも・絹さやの煮物 ●茄子と人参・インゲンの煮物

●ウインナーとオクラのゼリー寄せ ●つるむらさきのくるみ和え ●小松菜のなめこ和え ●じゃがいもの担々ソテー ●オクラの土佐和え

●さつまいもコロッケ ●オムレツ八丁味噌ソース ●野菜マリネ ●春雨とツナのサラダ ●アスパラとしめじの天ぷら

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

[ エネルギー ] ６０３kcal [ エネルギー ] ５８９kcal [ エネルギー ] ６１０kcal [ エネルギー ] ６００kcal [ エネルギー ] ５９９kcal

[ 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] １．３g [ 塩分相当量] １．２g

[ たんぱく 質 ] １４．４g [ たんぱく 質 ] １４．６g [ たんぱく 質 ] １４．３g [ たんぱく 質 ] １４．１g [ たんぱく 質 ] １４．３g

[ 脂　   　　質 ] １７．９g [ 脂　   　　質 ] １８．４g [ 脂　   　　質 ] １８．０g [ 脂　   　　質 ] １９．１g [ 脂　   　　質 ] １８．５g

[ カリウム ] ７１２ｍg [ カリウム ] ７０９ｍg [ カリウム ] ６６４ｍg [ カリウム ] ５８７ｍg [ カリウム ] ７４１ｍg

[ リ　ン ] １８５ｍg [ リ　ン ] １６９ｍg [ リ　ン ] １７０ｍg [ リ　ン ] １８４ｍg [ リ　ン ] １８２ｍg

●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●炊込みご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ）

●豚肉と蓮根のネギ味噌麹焼き ●サバのトマト煮 ●ホキのすだち麹焼き ●アフリカンチキン ●ポークピカタ ケチャップソース

●南瓜と人参の煮物 ●冬瓜と人参・絹さやの煮物 ●長芋と人参の煮物 ●かぶと麩の煮物 ●アスパラのかき揚げ

●菜の花の辛し和え ●春雨の中華風和え物 ●ほうれん草の土佐和え ●ブロッコリーのドレッシング和え ●５種のきのこソテー

●ピーマンとツナのソテー ●茄子の胡麻味噌かけ ●ギリシャポテト ●切干煮 ●カリフラワーのドレッシング和え

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

[ エネルギー ] ６２０kcal [ エネルギー ] ５８６kcal [ エネルギー ] ６００kcal [ エネルギー ] ５８９kcal [ エネルギー ] ５９１kcal

[ 塩分相当量] １．２g [ 塩分相当量] １．７g [ 塩分相当量] １．６g [ 塩分相当量] １．７g [ 塩分相当量] １．４g

[ たんぱく 質 ] １２．４g [ たんぱく 質 ] １２．３g [ たんぱく 質 ] １１．９g [ たんぱく 質 ] １２．９g [ たんぱく 質 ] １１．１g

[ 脂　   　　質 ] ２１．９g [ 脂　   　　質 ] １５．６g [ 脂　   　　質 ] １５．１g [ 脂　   　　質 ] １７．６g [ 脂　   　　質 ] ２４．５g

[ カリウム ] ６２３ｍg [ カリウム ] ６３４ｍg [ カリウム ] ７０５ｍg [ カリウム ] ８２１ｍg [ カリウム ] ６５４ｍg

[ リ　ン ] ２２３ｍg [ リ　ン ] ２５１ｍg [ リ　ン ] ２０６ｍg [ リ　ン ] ２６０ｍg [ リ　ン ] ２３０ｍg

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

●煮魚（サバ） ●味噌サス ●中華風肉じゃが ●プーレオヴィネグル（鶏肉ワイン煮）

●コーンコロッケ ●大根と麩・フキの煮物 ●里芋の明太マヨ和え ●ズッキーニの南蛮漬け

●あんかけパスタ ●マカロニグラタン ●さつまいものオレンジ煮 ●大根きんぴら

●オクラとみょうがのソテー ●絹さやのドレッシング和え ●大根なめこおろし和え ●トマトサラダ

●フルーツコンポート ●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 ] ５８６kcal [ エネルギー ] ５８９kcal [ エネルギー ] ６１７kcal [ エネルギー ] ５９７kcal

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

[ たんぱく 質 ] １１．７g [ たんぱく 質 ] １２．２g [ たんぱく 質 ] １１．３g [ たんぱく 質 ] １１．２g

[ 脂　   　　質 ] １９．１g [ 脂　   　　質 ] １３．６g [ 脂　   　　質 ] ２０．５g [ 脂　   　　質 ] ２０．６g

[ カリウム ] ６１２ｍg [ カリウム ] ５１９ｍg [ カリウム ] ８４４ｍg [ カリウム ] ７６２ｍg

[ リ　ン ] ２１２ｍg [ リ　ン ] ２１７ｍg [ リ　ン ] ２０４ｍg [ リ　ン ] ２００ｍg

●梅菜飯（１５０ｇ） ●ブロッコリーのピラフ（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ）

●鮭のピリ辛煮 ●焼肉 おろしポン酢ソース ●ししゃもの南蛮漬け ●ホキのレモン醤油焼き ●ねぎまソテー

●ミートコロッケ ●厚揚げと人参の煮物 ●カレーコロッケ ●さつまいもきんとん ●スンドゥブ

●蓮根の春雨サラダ ●水菜とズッキーニのマリネ ●南瓜のピザ焼き ●トマトのネギだれ ●絹さやのミックスナッツ和え

●もやしの辛し和え ●もやしのカレーお浸し ●春菊のピーナッツ和え ●厚揚げと茄子・チンゲン菜の煮物 ●キャベツと胡瓜の即席漬け

●フルーツコンポート ●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 ] ５８８kcal [ エネルギー ] ５８７kcal [ エネルギー ] ６１５kcal [ エネルギー ] ６１８kcal [ エネルギー ] ６３４kcal

[ 塩分相当量] １．７g [ 塩分相当量] １．７g [ 塩分相当量] １．７g [ 塩分相当量] １．４g [ 塩分相当量] １．６g

[ たんぱく 質 ] １２．４g [ たんぱく 質 ] １３．０g [ たんぱく 質 ] １２．３g [ たんぱく 質 ] １３．０g [ たんぱく 質 ] １３．９g

[ 脂　   　　質 ] １４．３g [ 脂　   　　質 ] ２２．７g [ 脂　   　　質 ] １７．８g [ 脂　   　　質 ] １５．７g [ 脂　   　　質 ] ２１．２g

[ カリウム ] ７００ｍg [ カリウム ] ７０３ｍg [ カリウム ] ７９８ｍg [ カリウム ] ６９６ｍg [ カリウム ] ７５６ｍg

[ リ　ン ] ２３２ｍg [ リ　ン ] ２３３ｍg [ リ　ン ] ２９５ｍg [ リ　ン ] ２３８ｍg [ リ　ン ] ２２１ｍg

●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●タコライス（１５０ｇ）

●鮭の酒粕煮 ●豚肉の梅チーズ焼き ●タラの酸辣あんかけ ●鶏唐揚げ中華あんかけ ●豚肉の味噌炒め

●キャベツとベーコンの中華炒め ●蓮根と玉ねぎの天ぷら ●豆腐の挽肉乗せ焼き ●いろとり（かぶのお浸し） ●フライドポテト　プラバスソース

●メンマ炒め ●かぶとトマトのマリネ ●人参の昆布和え ●ゼンマイのナムル ●白菜の漬物

●野菜コロッケ ●里芋の胡麻和え ●ピーマンのお浸し ●じゃがいもの土佐煮 ●胡瓜とイカの酢物

●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 ●フルーツコンポート

[ エネルギー ] ６０８kcal [ エネルギー ] ６１２kcal [ エネルギー ] ６０４kcal [ エネルギー ] ５９０kcal [ エネルギー ] ６２８kcal

[ 塩分相当量] １．３g [ 塩分相当量] １．３g [ 塩分相当量] １．９g [ 塩分相当量] １．６g [ 塩分相当量] １．８g

[ たんぱく 質 ] １２．５g [ たんぱく 質 ] １１．２g [ たんぱく 質 ] １３．５g [ たんぱく 質 ] １２．２g [ たんぱく 質 ] １２．４g

[ 脂　   　　質 ] １７．２g [ 脂　   　　質 ] ２１．６g [ 脂　   　　質 ] １９．４g [ 脂　   　　質 ] １６．２g [ 脂　   　　質 ] ２６．６g

[ カリウム ] ６４０ｍg [ カリウム ] ５２５ｍg [ カリウム ] ６０８ｍg [ カリウム ] ６６０ｍg [ カリウム ] ８０２ｍg

[ リ　ン ] ２２２ｍg [ リ　ン ] ２３５ｍg [ リ　ン ] ２３２ｍg [ リ　ン ] ２１５ｍg [ リ　ン ] ２２３ｍg

●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ）

●豚肉の麻婆ソース ●鶏肉のマリネ

●チンゲン菜と人参の中華和え ●大根と人参の照り煮

●タケノコの土佐煮 ●はんぺんの梅マヨ天ぷら

●里芋ずんだ明太マヨ和え ●ゼンマイの辛子和え

●フルーツ寒天 ●フルーツコンポート

[ エネルギー ] ６２４kcal [ エネルギー ] ５９４kcal

[ 塩分相当量] １．１g [ 塩分相当量] １．８g

[ たんぱく 質 ] １１．７g [ たんぱく 質 ] １３．９g

[ 脂　   　　質 ] ２７．２g [ 脂　   　　質 ] １６．０g

[ カリウム ] ６７８ｍg [ カリウム ] ６５７ｍg

[ リ　ン ] １９９ｍg [ リ　ン ] ２２３ｍg

スポーツの日

２３ ２４ ２５ ２６ ２７

３０ ３１

１６ １７ １８ １９ ２０

１０/２ ３ ４ ５ ６

９ １０ １１ １２ １３

９/２５ ２６ ２７ ２８ ２９

腎 臓 食 １０月（昼）メニュー
月 火 水 木 金



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

●サバの酒粕焼き ●タラのカレー天ぷら ●鮭の博多焼き ●豚のどて煮 ●鮭とオクラ・蓮根のフライ

●里芋のコーン和え ●南瓜の小倉煮 ●野菜コロッケ ●ネギのヴィネグレット風 ●小松菜とえのきの胡麻和え

●ほうれん草のクリームスピナッチ ●胡瓜とカニカマの酢物 ●かぶと人参・絹さやの煮物 ●ブロッコリーと胡瓜のドレッシング和え●ジャーマンポテト

●絹さやと人参のドレッシング和え ●蓮根と玉ねぎの天ぷら ●アスパラのガーリックソテー ●切干煮 ●マカロニサラダ

●舞茸と南瓜の天ぷら ●白菜のレモン漬け ●さつまいもきんぴら ●小松菜のしらす和え ●チンゲン菜のお浸し

[ エネルギー ] ５９４kcal [ エネルギー ] ５８５kcal [ エネルギー ] ５８８kcal [ エネルギー ] ５９３kcal [ エネルギー ] ６０２kcal

[ 塩分相当量] １．４g [ 塩分相当量] １．１g [ 塩分相当量] １．７g [ 塩分相当量] １．７g [ 塩分相当量] １．３g

[ たんぱく 質 ] １４．２g [ たんぱく 質 ] １４．５g [ たんぱく 質 ] １３．７g [ たんぱく 質 ] １４．１g [ たんぱく 質 ] １４．３g

[ 脂　   　　質 ] １９．２g [ 脂　   　　質 ] １８．６g [ 脂　   　　質 ] １９．３g [ 脂　   　　質 ] ２０．４g [ 脂　   　　質 ] １８．７g

[ カリウム ] ７１１ｍg [ カリウム ] ６７４ｍg [ カリウム ] ５８３ｍg [ カリウム ] ６０９ｍg [ カリウム ] ６４８ｍg

[ リ　ン ] ２００ｍg [ リ　ン ] １８６ｍg [ リ　ン ] １７０ｍg [ リ　ン ] １５０ｍg [ リ　ン ] １８７ｍg

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

●サスの柚子胡椒ムニエル ●豚カツ　胡麻味噌ソース ●焼肉 ●鮭のマヨネーズ焼き ●タラのシークワーサーマリネ

●さつまいものわさびチーズ焼き ●じゃがいもの揚げ浸し ●白菜のクリーム煮 ●大根と小松菜のポトフ煮 ●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 ●野菜コロッケ ●里芋のずんだ和え ●牛肉のしぐれ煮 ●白菜と胡瓜の梅肉和え

●市松煮 ●アスパラ炒め ●インゲンの胡麻和え ●春菊の中華風和え物 ●ほうれん草の白和え

●もやしのお浸し ●春菊の海苔和え ●ペペロンこんにゃく ●チンゲン菜のお浸し ●マッシュ焼き

[ エネルギー ] ５８８kcal [ エネルギー ] ５８７kcal [ エネルギー ] ５８８kcal [ エネルギー ] ５９３kcal [ エネルギー ] ５８５kcal

[ 塩分相当量] １．９g [ 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] １．８g

[ たんぱく 質 ] １２．９g [ たんぱく 質 ] １３．０g [ たんぱく 質 ] １２．２g [ たんぱく 質 ] １２．１g [ たんぱく 質 ] １２．５g

[ 脂　   　　質 ] ２２．４g [ 脂　   　　質 ] ２０．７g [ 脂　   　　質 ] ２２．８g [ 脂　   　　質 ] ２２．７g [ 脂　   　　質 ] ２２．０g

[ カリウム ] ７４０ｍg [ カリウム ] ６３８ｍg [ カリウム ] ６９４ｍg [ カリウム ] ６８１ｍg [ カリウム ] ７１２ｍg

[ リ　ン ] ２４９ｍg [ リ　ン ] ２２７ｍg [ リ　ン ] ２２５ｍg [ リ　ン ] ２３５ｍg [ リ　ン ] ２４５ｍg

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

●肉団子 ミネストローネ風 ●豚肉の上海ソテー ●鮭の照焼き ●サバのカレー揚げ ザジキソース

●さつまいもと舞茸の天ぷら ●はんぺん磯辺揚げ ●茄子と麩・人参の煮物 ●冬瓜と舞茸・絹さやの煮物

●もやしの胡麻ドレ和え ●厚揚げのケチャップ煮 ●チンゲン菜のドレッシング和え ●辛子蓮根ソテー

●大根の炒め煮 ●芋煮 ●かぶとリンゴのレモン和え ●南瓜の胡麻味噌かけ

●白菜の土佐和え ●かぶのドレッシング和え ●アスパラソテー ●モロヘイヤの海苔和え

[ エネルギー ] ６０２kcal [ エネルギー ] ５８８kcal [ エネルギー ] ６２４kcal [ エネルギー ] ５８７kcal

[ 塩分相当量] １．６g [ 塩分相当量] ２．０g [ 塩分相当量] １．７g [ 塩分相当量] １．５g

[ たんぱく 質 ] １１．４g [ たんぱく 質 ] １４．４g [ たんぱく 質 ] １１．１g [ たんぱく 質 ] １２．２g

[ 脂　   　　質 ] ２４．７g [ 脂　   　　質 ] ２２．２g [ 脂　   　　質 ] ２３．１g [ 脂　   　　質 ] １６．６g

[ カリウム ] ６３７ｍg [ カリウム ] ６８４ｍg [ カリウム ] ８６８ｍg [ カリウム ] ７５５ｍg

[ リ　ン ] ２３６ｍg [ リ　ン ] ２３６ｍg [ リ　ン ] ２３２ｍg [ リ　ン ] ２１９ｍg

●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●レンコンチャーハン（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ）

●鶏のハニーバターソース ●さんまの照り焼き ●チキンカチャトウーラ ●ユーリン豚 ●太刀魚の胡麻バジルソース

●揚げ餃子 ●里芋とオクラ・人参の煮物 ●かぶと人参・インゲンの煮物 ●市松煮 ●大根と人参の煮物

●ツナ大根 ●白菜のお浸し ●柿なます ●大根サラダ ●キノチャップ

●胡瓜の酢物 ●カリフラワーシチュー ●こんにゃくきんぴら ●白菜のゆかり和え ●ささみと胡瓜の梅肉かけ

●アスパラの塩昆布和え ●茄子の中華炒め ●里芋のずんだ和え ●セロリのマヨポン和え ●南瓜サラダ

[ エネルギー ] ５８９kcal [ エネルギー ] ６０３kcal [ エネルギー ] ５９７kcal [ エネルギー ] ５９２kcal [ エネルギー ] ５８８kcal

[ 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] １．９g [ 塩分相当量] １．９g

[ たんぱく 質 ] １３．３g [ たんぱく 質 ] １２．０g [ たんぱく 質 ] １１．９g [ たんぱく 質 ] １２．８g [ たんぱく 質 ] １２．４g

[ 脂　   　　質 ] ２１．６g [ 脂　   　　質 ] ２１．２g [ 脂　   　　質 ] ２２．２g [ 脂　   　　質 ] ２１．８g [ 脂　   　　質 ] ２２．８g

[ カリウム ] ６５０ｍg [ カリウム ] ７６４ｍg [ カリウム ] ７３０ｍg [ カリウム ] ６４１ｍg [ カリウム ] ８０５ｍg

[ リ　ン ] ２１１ｍg [ リ　ン ] ２２３ｍg [ リ　ン ] ２１６ｍg [ リ　ン ] ２２４ｍg [ リ　ン ] ２５５ｍg

●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ） ●とうもろこしご飯（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ）

●鶏の山賊揚げ ●タンドリーサス ●豚肉のＸＯ醤炒め ●サバのカレーチーズフライ ●厚揚げの沖縄天ぷら

●マーボー茄子 ●大根と人参の田楽 ●きんぴらごぼう ●インゲンのソテー ●じゃがいものカニあんかけ

●ザワークラウト ●スパゲティーサラダ ●春雨の生姜和え ●カリフラワーのドレッシング和え ●蓮根きんぴら

●じゃがいもとオクラのスープカレー風 ●ミートコロッケ ●シーフードゼリー寄せ ●大学芋 ●里芋とオクラ・人参の煮物

●チンゲン菜の中華和え ●春雨とツナの和え物 ●チーズ粉吹き芋 ●たけのこの天ぷら ●小松菜のドレッシング和え

[ エネルギー ] ６１７kcal [ エネルギー ] ５９２kcal [ エネルギー ] ６０９kcal [ エネルギー ] ６０５kcal [ エネルギー ] ５９２kcal

[ 塩分相当量] １．７g [ 塩分相当量] １．３g [ 塩分相当量] １．８g [ 塩分相当量] １．３g [ 塩分相当量] １．６g

[ たんぱく 質 ] １２．６g [ たんぱく 質 ] １２．５g [ たんぱく 質 ] １２．９g [ たんぱく 質 ] １２．７g [ たんぱく 質 ] １２．３g

[ 脂　   　　質 ] ２１．３g [ 脂　   　　質 ] １８．６g [ 脂　   　　質 ] ２４．５g [ 脂　   　　質 ] ２３．０g [ 脂　   　　質 ] １６．７g

[ カリウム ] ８４８ｍg [ カリウム ] ５６３ｍg [ カリウム ] ５５０ｍg [ カリウム ] ７６２ｍg [ カリウム ] ８３９ｍg

[ リ　ン ] ２５０ｍg [ リ　ン ] ２２２ｍg [ リ　ン ] ２０８ｍg [ リ　ン ] ２５９ｍg [ リ　ン ] ２５４ｍg

●ちらし寿司（１５０ｇ） ●ご飯（１５０ｇ）

●白いんげん豆のデミソース煮 ●サバの治部煮

●さつまいもドーナツ ●竹輪とピーマンのオイスターソテー

●ほうれん草のくるみ和え ●さつまいものオレンジ煮

●もやしのマスタード炒め ●春雨のドレッシング和え

●揚げ餃子 ●きのこのバターソテー

[ エネルギー ] ６２５kcal [ エネルギー ] ６００kcal

[ 塩分相当量] １．９g [ 塩分相当量] １．８g

[ たんぱく 質 ] １１．２g [ たんぱく 質 ] １１．９g

[ 脂　   　　質 ] １７．６g [ 脂　   　　質 ] １８．６g

[ カリウム ] ６１９ｍg [ カリウム ] ６８６ｍg

[ リ　ン ] ２４０ｍg [ リ　ン ] ２７８ｍg

３０ ３１

スポーツの日

２３ ２４ ２５ ２６ ２７

９ １０ １１ １２ １３

１６ １７ １８ １９ ２０

９/２５ ２６ ２７ ２８ ２９

１０/２ ３ ４ ５ ６

腎 臓 食 １０月（夕）メニュー
月 火 水 木 金


