
●ご飯 ●ご飯 ●ご飯 ●ご飯 ●わかめご飯

●鶏のマリネ ●豚肉の麻婆ソース ●サバのサンガ焼き ●豚の生姜焼き ●サスのナポリタン風

●かぶのそぼろあんかけ ●木綿豆腐と冬瓜の煮物 ●冬瓜とがんもの煮物 ●南瓜とほうれん草のキッシュ ●がんもと人参・生麩の煮物

●小松菜とカニカマのソテー ●大根のゆかり和え ●豆苗の中華炒め ●大根の中華煮 ●もやしと人参の生姜酢和え

●キャベツの塩昆布和え ●カレーポテトサラダ ●春菊と人参の胡麻醤油和え ●インゲンのポン酢和え ●椎茸と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 ●フルーツ

[ エネルギー ] ５２２kcal [ エネルギー ] ５２４kcal [ エネルギー ] ５０９kcal [ エネルギー ] ５２３kcal [ エネルギー ] ５０８kcal

[ 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 [ 塩分相当量] １．９g

[ たんぱく 質 ] １８．３g [ たんぱく 質 ] １５．１g [ たんぱく 質 ] １６．２g [ たんぱく 質 ] １９．３g [ たんぱく 質 ] １９．７g

[ 脂　   　　質 ] １６．８g [ 脂　   　　質 ] １７．８g [ 脂　   　　質 ] １２．２g [ 脂　   　　質 ] １６．２g [ 脂　   　　質 ] １０．４g

[ 炭 水 化 物 ] ７０．５g [ 炭 水 化 物 ] ７０．７g [ 炭 水 化 物 ] ７６．９g [ 炭 水 化 物 ] ７０．７g [ 炭 水 化 物 ] ７８．３g

[ 食物繊維量 ] ３．５g [食物繊維量 ] ６．１g [食物繊維量 ] ６．８g [ 食物繊維量 ] ３．８g [ 食物繊維量 ] ５．２g

●ご飯 ●ひじきときのこの炊込みご飯 ●ご飯 ●北海ご飯 ●ご飯

●鶏の梅キムチ焼き ●肉豆腐 ●鶏の山賊焼き ●すり身揚げ ●肉団子の寄せ鍋風

●イカとアスパラのオイスターソテー ●かき揚げ ●芋煮 ●大根と厚揚げ・絹さやの煮物 ●野菜のスープカレー煮

●大根と胡瓜のピクルス ●じゃがキムチ ●オクラとトマトのなめ茸和え ●じゃがいも担々ソテー ●ほうれん草の土佐和え

●シーザーサラダ ●オムレツ デミグラスソース ●水菜とエノキのソテー ●きのポン炒め ●里芋のナポリタンソテー

●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 ] ５１２kcal [ エネルギー ] ５０４kcal [ エネルギー ] ５１９kcal [ エネルギー ] ５０３kcal [ エネルギー ] ５１８kcal

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

[ たんぱく 質 ] ２０．２g [ たんぱく 質 ] １８．８g [ たんぱく 質 ] １８．１g [ たんぱく 質 ] １７．７g [ たんぱく 質 ] １８．５g

[ 脂　   　　質 ] １４．８g [ 脂　   　　質 ] １４．１g [ 脂　   　　質 ] １３．６g [ 脂　   　　質 ] １４．９g [ 脂　   　　質 ] １２．３g

[ 炭 水 化 物 ] ７０．６g [ 炭 水 化 物 ] ６９．１g [ 炭 水 化 物 ] ７１．３g [ 炭 水 化 物 ] ６８．４g [ 炭 水 化 物 ] ７５．７g

[ 食物繊維量 ] ２．５g [食物繊維量 ] ８．０g [食物繊維量 ] １３．７g [ 食物繊維量 ] ６．６g [ 食物繊維量 ] １０．４g

●菜飯 ●ご飯 ●ご飯 ●ご飯

●タラの梅しそ天ぷら ●サバのトマトチーズ焼き ●鶏肉の治部煮 ●カツレツ

●冬瓜とごぼう天の煮物 ●木綿豆腐と人参の煮物 ●きのこのバルサミコソテー ●ポパイエッグ

●春雨の中華風和え物 ●小松菜の土佐和え ●ブロッコリーのドレッシング和え ●かぶの中華煮

●カリフラワーのカレー炒め煮 ●里芋のバター焼き ●あいまぜ ●胡瓜とわかめの酢物

●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 ] ５０４kcal [ エネルギー ] ５１３kcal [ エネルギー ] ５２４kcal

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

[ たんぱく 質 ] １７．５g [ たんぱく 質 ] １９．９g [ たんぱく 質 ] １８．７g [ たんぱく 質 ] １７．８g

[ 脂　   　　質 ] １１．１g [ 脂　   　　質 ] １１．８g [ 脂　   　　質 ] １２．４g [ 脂　   　　質 ] １７．９g

[ 炭 水 化 物 ] ８２．８g [ 炭 水 化 物 ] ７３．５g [ 炭 水 化 物 ] ７５．４g [ 炭 水 化 物 ] ６９．４g

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

●ご飯 ●ご飯 ●さつま芋ご飯 ●ご飯 ●ビビンバ風ご飯

●鶏ときのこのカレー煮 ●赤魚の味噌煮 ●サンマの有馬焼き ●中華風肉じゃが ●チキンのマスタードソース

●野菜コロッケ ●エビカツ ●ズッキーニのイタリアンソテー ●きのこきんぴら ●里芋のドレイカレー

●胡瓜の生姜和え ●瓦そば風 ●豆腐グラタン ●さつまいものオレンジ煮 ●おすわい（大根と胡瓜・薄揚げ）

●メンマ炒め ●オクラとみょうがのソテー ●トマトのドレッシング和え ●大根となめこのおろし和え ●アスパラのアーモンド和え

●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 ] ５２４kcal [ エネルギー ] ５２３kcal [ エネルギー ] ５１１kcal [ エネルギー ] ５１４kcal [ エネルギー ] ５１５kcal

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

[ たんぱく 質 ] １６．５g [ たんぱく 質 ] １９．７g [ たんぱく 質 ] １６．４g [ たんぱく 質 ] １５．２g [ たんぱく 質 ] １８．９g

[ 脂　   　　質 ] １７．８g [ 脂　   　　質 ] １１．７g [ 脂　   　　質 ] １７．６７g [ 脂　   　　質 ] ７．５g [ 脂　   　　質 ] １８．５g

[ 炭 水 化 物 ] ６９．８g [ 炭 水 化 物 ] ７９．６g [ 炭 水 化 物 ] ６８．２g [ 炭 水 化 物 ] ８８．３g [ 炭 水 化 物 ] ６４．２g

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

●エビチャーハン ●ご飯 ●ご飯 ●ご飯 ●ご飯

●赤魚の酒粕焼き ●シンガポール風ビーフン ●ししゃもの南蛮漬け ●ホキの海苔マヨ焼き ●鶏の山賊焼き

●カレーコロッケ ●ヴィニャローラ ●イカのブルゴーニュ風 ●じゃがキムチ ●炒り豆腐

●切干煮 ●大根とカニボールの煮物 ●麻婆豆腐 ●もやしの胡麻ドレ和え ●インゲンの胡麻和え

●トマトサラダ ●菜の花の辛子和え ●かぶのピーナツ和え ●がんもと茄子の煮物 ●キャベツとみょうがの即席漬け

●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 ] ５００kcal [ エネルギー ] ５２５kcal [ エネルギー ] ５０３kcal [ エネルギー ] ５０７kcal [ エネルギー ] ５３０kcal

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

[ たんぱく 質 ] １９．０g [ たんぱく 質 ] ２０．３g [ たんぱく 質 ] １８．０g [ たんぱく 質 ] １９．１g [ たんぱく 質 ] １８．７g

[ 脂　   　　質 ] １３．４g [ 脂　   　　質 ] １０．２g [ 脂　   　　質 ] １３．０g [ 脂　   　　質 ] １２．９g [ 脂　   　　質 ] １６．３g

[ 炭 水 化 物 ] ７０．５g [ 炭 水 化 物 ] ８２．１g [ 炭 水 化 物 ] ７３．７g [ 炭 水 化 物 ] ７３．２g [ 炭 水 化 物 ] ７１．８g

[ 食物繊維量 ] ４．１g [食物繊維量 ] ６．２g [食物繊維量 ] ３．８g [ 食物繊維量 ] ７．０g [ 食物繊維量 ] ４．４g

スポーツの日

２０ ２１ ２２ ２３ ２４

２７ ２８ ２９ ３０ ３１

６ ７ ８ ９ １０

１３ １４ １５ １６ １７

１０月（昼）メニュー
月 火 水 木 金

９/２９ ３０ １０/１ ２ ３



●ガリニャーダ風ご飯 ●ご飯 ●ご飯 ●ご飯 ●ご飯

●ホキの磯辺揚げ ●サスの胡麻カツ ●鶏のガーリックマスマヨ焼き ●鮭のくるみ焼き ●牛肉の塩ネギ炒め

●竹輪のピリ辛ガーリックマヨ焼き ●きのこのポン酢炒め ●オクラとエリンギのソテー ●蓮根きんぴら ●長芋とオクラのぶっかけ豆腐

●ゼンマイとほうれん草のナムル ●ラタトゥイユ ●大根の昆布和え ●胡瓜とクラゲの中華和え ●ペペロンこんにゃく

●長芋の胡麻だれ ●オイキムチ ●木綿豆腐と人参の煮物 ●かぶとリンゴのレモン和え ●アスパラのアーモンド和え

●白菜のお浸し ●カリフラワーのドレッシング和え ●トマトサラダ ●春巻き ●ほうれん草の大徳寺和え

[ エネルギー ] ５２７kcal [ エネルギー ] ５１４kcal [ エネルギー ] ５２２kcal [ エネルギー ] ５２４kcal [ エネルギー ] ５２５kcal

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

[ たんぱく 質 ] １９．２g [ たんぱく 質 ] １６．５g [ たんぱく 質 ] １８．９g [ たんぱく 質 ] １７．８g [ たんぱく 質 ] １６．３g

[ 脂　   　　質 ] １７．４g [ 脂　   　　質 ] １７．３g [ 脂　   　　質 ] １６．９g [ 脂　   　　質 ] １４．０g [ 脂　   　　質 ] １９．７g

[ 炭 水 化 物 ] ６９．７g [ 炭 水 化 物 ] ６８．３g [ 炭 水 化 物 ] ６３．８g [ 炭 水 化 物 ] ７８．０g [ 炭 水 化 物 ] ６５．２g

[ 食物繊維量 ] ３．３g [食物繊維量 ] ４．７g [食物繊維量 ] ５．８g [ 食物繊維量 ] ２．６g [ 食物繊維量 ] ５．６g

●ご飯 ●ご飯 ●ゆかりご飯 ●ご飯 ●ご飯

●赤魚の酒粕焼き ●カレイのコリアンカルパッチョ ●鮭のマヨネーズ焼き ●豚のシャリアピンソース ●揚げ魚（鮭）の香味浸し

●里芋のツナ和え ●たけのこきんぴら ●イカのカレー炒め ●ネギのヴィネグレット風 ●こんにゃくきんぴら

●ほうれん草のクリームスピナッチ ●南瓜小倉煮 ●焼きビーフン ●白麻婆豆腐 ●タコ酢

●小松菜のドレッシング和え ●エビカツ ●豆苗と人参のソテー ●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 ●菜の花のお浸し ●チンゲン菜のしらす和え ●白菜のお浸し

[ エネルギー ] ５０８kcal [ エネルギー ] ５２７kcal [ エネルギー ] ５２１kcal [ エネルギー ] ５１４kcal [ エネルギー ] ５２８kcal

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

[ たんぱく 質 ] １９．１g [ たんぱく 質 ] １７．８g [ たんぱく 質 ] ２１．１g [ たんぱく 質 ] ２０．４g [ たんぱく 質 ] １６．５g

[ 脂　   　　質 ] １４．５g [ 脂　   　　質 ] １４．２g [ 脂　   　　質 ] １４．７g [ 脂　   　　質 ] １４．１g [ 脂　   　　質 ] １７．８g

[ 炭 水 化 物 ] ７０．３g [ 炭 水 化 物 ] ７７．９g [ 炭 水 化 物 ] ７０．２g [ 炭 水 化 物 ] ６０．９g [ 炭 水 化 物 ] ７１．８g

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

●ご飯 ●山菜チャーハン ●ご飯 ●ご飯

●鶏松風焼き ●柳川ソテー ●鮭のお好み焼き風 ●赤魚のシークワーサーマリネ

●里芋とフキの煮物 ●タコと枝豆のマリネ ●コーンのかき揚げ ●じゃがいも担々ソテー

●卯の花 ●キャベツのレモン漬け ●白菜のクリーム煮 ●キャベツと胡瓜の梅肉和え

●アスパラと魚肉ソーセージのソテー ●インゲンの胡麻和え ●海藻と水菜のサラダ ●ほうれん草と赤巻のピーナツ和え

●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 ●豆腐のチリソース

[ エネルギー ] ５１８kcal [ エネルギー ] ５２８kcal [ エネルギー ] ５２７kcal [ エネルギー ] ５２２kcal

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

[ たんぱく 質 ] １６．２g [ たんぱく 質 ] １８．０g [ たんぱく 質 ] １９．５g [ たんぱく 質 ] １７．１g

[ 脂　   　　質 ] １４．０g [ 脂　   　　質 ] ２１．０g [ 脂　   　　質 ] １６．０g [ 脂　   　　質 ] １５．９g

[ 炭 水 化 物 ] ７４．５g [ 炭 水 化 物 ] ５０．４g [ 炭 水 化 物 ] ７０．８g [ 炭 水 化 物 ] ７２．４g

[食物繊維量 ] ９．４g [食物繊維量 ] ５．１g [ 食物繊維量 ] ５．１g [ 食物繊維量 ] ６．７g

●ご飯 ●海鮮カレーチャーハン ●ご飯 ●ご飯 ●ご飯

●サスのオイバタ炒め ●肉団子ミネストローネ風 ●豚肉の上海ソテー ●サバのわさび味噌焼き ●シルバーのケチャップあんかけ

●春雨の生姜和え ●豆腐のピザ焼き ●はんぺんの磯辺揚げ ●茄子と木綿豆腐の煮物 ●冬瓜と人参・絹さやの煮物

●春菊と人参のくるみ和え ●もやしの胡麻ドレ和え ●マカロニケチャップ煮 ●小松菜のドレッシング和え ●きのこのバジルチーズソテー

●山芋たんざく ●ひじきの炒め煮 ●芋煮 ●かぶとリンゴのレモン和え ●蓮根はさみ揚げ

●千草焼き ●白菜の土佐和え ●かぶの漬物 ●アスパラとベーコンのソテー ●ほうれん草の海苔和え

[ エネルギー ] ５２３kcal [ エネルギー ] ５２２kcal [ エネルギー ] ５２７kcal [ エネルギー ] ５１９kcal [ エネルギー ] ５２１kcal

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

[ たんぱく 質 ] ２０．８g [ たんぱく 質 ] ２０．４g [ たんぱく 質 ] １８．２g [ たんぱく 質 ] １６．０g [ たんぱく 質 ] １８．６g

[ 脂　   　　質 ] １１．９g [ 脂　   　　質 ] １８．５g [ 脂　   　　質 ] １０．９g [ 脂　   　　質 ] １８．５g [ 脂　   　　質 ] １３．１g

[ 炭 水 化 物 ] ７８．８g [ 炭 水 化 物 ] ５８．８g [ 炭 水 化 物 ] ８０．６g [ 炭 水 化 物 ] ６６．７g [ 炭 水 化 物 ] ７４．９g

[ 食物繊維量 ] ４．７g [食物繊維量 ] ９．０g [食物繊維量 ] １２．６g [ 食物繊維量 ] ４．２g [ 食物繊維量 ] ７．９g

●ご飯 ●ご飯 ●ご飯 ●ご飯 ●栗ご飯

●鶏の塩唐揚げ ●鮭のヨーグルト味噌焼き ●鶏肉のトマト煮 ●タンドリーポーク ●ホキの菜種焼き

●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 ●いとこ煮

●ツナ大根 ●白菜のお浸し ●胡瓜のソムタム ●大根サラダ ●きのこのケチャップソテー

●胡瓜とタコの酢物 ●カリフラワーチーズ ●さつまいもきんぴら ●白菜のゆかり和え ●ささみと胡瓜の梅肉和え

●ピーマンの塩昆布和え ●柿なます ●里芋ずんだ和え ●ピーマンとツナのソテー ●南瓜サラダ

[ エネルギー ] ５０７kcal [ エネルギー ] ５０９kcal [ エネルギー ] ５２２kcal [ エネルギー ] ５１６kcal [ エネルギー ] ５０７kcal

[ 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] １．７g [ 塩分相当量] ２．０g

[ たんぱく 質 ] １７．８g [ たんぱく 質 ] １７．８g [ たんぱく 質 ] １７．５g [ たんぱく 質 ] １６．７g [ たんぱく 質 ] １８．３g

[ 脂　   　　質 ] １７．３g [ 脂　   　　質 ] １１．９g [ 脂　   　　質 ] １２．６g [ 脂　   　　質 ] １７．４g [ 脂　   　　質 ] １３．３g

[ 炭 水 化 物 ] ６５．４g [ 炭 水 化 物 ] ７７．９g [ 炭 水 化 物 ] ７９．２g [ 炭 水 化 物 ] ６７．３g [ 炭 水 化 物 ] ７２．４g

[ 食物繊維量 ] ３．３g [食物繊維量 ] ４．３g [食物繊維量 ] ４．９g [ 食物繊維量 ] ７．０g [ 食物繊維量 ] ６．３g

スポーツの日

２７ ２８ ２９ ３０ ３１

１３ １４ １５ １６ １７

２０ ２１ ２２ ２３ ２４

９/２９ ３０ １０/１ ２ ３

６ ７ ８ ９ １０

１０月（夕）メニュー
月 火 水 木 金



●ご飯 ●ご飯 ●ご飯 ●ご飯 ●ご飯

●鶏のマリネ ●豚肉の麻婆ソース ●サバのサンガ焼き ●豚生姜焼き ●サスのナポリタン風

●かぶのくず煮 ●茄子とさつまいもの煮物 ●冬瓜と人参の煮物 ●南瓜のラクレット ●がんもと人参・生麩の煮物

●小松菜のソテー ●インゲンとベーコンのソテー ●春雨の中華炒め ●大根の中華煮 ●もやしと人参の生姜酢和え

●キャベツの塩昆布和え ●カレーポテトサラダ ●春菊と人参の胡麻醬油和え ●インゲンのポン酢和え ●椎茸とさつまいもの天ぷら

●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 ●フルーツ寒天

[ エネルギー ] ５９９kcal [ エネルギー ] ６１８kcal [ エネルギー ] ５９１kcal [ エネルギー ] ５８４kcal [ エネルギー ] ５９２kcal

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

[ たんぱく 質 ] １３．３g [ たんぱく 質 ] １２．３g [ たんぱく 質 ] １２．４g [ たんぱく 質 ] １１．９g [ たんぱく 質 ] １２．６g

[ 脂　   　　質 ] １９．０g [ 脂　   　　質 ] ２６．２g [ 脂　   　　質 ] １０．５g [ 脂　   　　質 ] ２２．１g [ 脂　   　　質 ] １５．０g

[ カリウム ] ９３７g [ カリウム ] ７４０g [ カリウム ] ８１４g [ カリウム ] ７１８g [ カリウム ] ７１７g

[ リ　ン ] ２２８g [ リ　ン ] ２２１g [ リ　ン ] ２３５g [ リ　ン ] ２３５g [ リ　ン ] ２２９g

●ご飯 ●ひじきときのこの炊込みご飯 ●ご飯 ●北海ご飯 ●ご飯

●鶏の梅キムチ焼き ●肉豆腐 ●鶏の山賊焼き ●サバのトマト煮 ●肉団子の寄せ鍋風

●イカとアスパラのオイスターソテー ●海苔塩ポテト ●芋煮 ●大根とがんもの煮物 ●野菜のスープカレー煮

●シーザーサラダ ●インゲンのアーモンド和え ●オクラとトマトのなめ茸和え ●じゃがいも担々ソテー ●ほうれん草の土佐和え

●ミートコロッケ ●オムレツ ツナマスタードソース ●野菜マリネ ●春雨とツナのサラダ ●里芋のナポリタンソテー

●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 ●フルーツ寒天

[ エネルギー ] ５９８kcal [ エネルギー ] ５９１kcal [ エネルギー ] ６０１kcal [ エネルギー ] ６０３kcal [ エネルギー ] ５９０kcal

[ 塩分相当量] １．６g [ 塩分相当量] １．９g [ 塩分相当量] １．４g [ 塩分相当量] １．６g [ 塩分相当量] ２．０g

[ たんぱく 質 ] １４．３g [ たんぱく 質 ] １４．５g [ たんぱく 質 ] １４．４g [ たんぱく 質 ] １３．３g [ たんぱく 質 ] １４．８g

[ 脂　   　　質 ] ２１．９g [ 脂　   　　質 ] ２３．２g [ 脂　   　　質 ] １４．１g [ 脂　   　　質 ] ２３．３g [ 脂　   　　質 ] １６．９g

[ カリウム ] ５７７g [ カリウム ] ７１６g [ カリウム ] １，０８６g [ カリウム ] ５３６g [ カリウム ] ８０１g

[ リ　ン ] ２３４g [ リ　ン ] ２６１g [ リ　ン ] ２６４g [ リ　ン ] ２２４g [ リ　ン ] ２５６g

●ご飯 ●ご飯 ●ご飯 ●ご飯

●カレイの梅しそ天ぷら ●ホキのトマトチーズ焼き ●鶏肉の治部煮 ●カツレツ

●冬瓜とごぼう天の煮物 ●さつまいもと人参の煮物 ●きのこのバルサミコソテー ●揚げ餃子

●春雨とハムの中華和え ●小松菜の土佐和え ●マッシュポテト ●ペペロンこんにゃく

●カリフラワーのカレー炒め煮 ●ギリシャポテト ●あいまぜ ●南瓜サラダ

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

[ エネルギー ] ５８７kcal [ エネルギー ] ６２０kcal [ エネルギー ] ５９６kcal [ エネルギー ] ５９５kcal

[ 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] ０．８g

[ たんぱく 質 ] １４．１g [ たんぱく 質 ] １５．３g [ たんぱく 質 ] １３．２g [ たんぱく 質 ] １４．２g

[ 脂　   　　質 ] １５．８g [ 脂　   　　質 ] １８．５g [ 脂　   　　質 ] １６．６g [ 脂　   　　質 ] ２１．３g

[ カリウム ] ７２８g [ カリウム ] ７９６g [ カリウム ] ９２９g [ カリウム ] ５８６g

[ リ　ン ] ２５５g [ リ　ン ] ２６９g [ リ　ン ] ２４５g [ リ　ン ] ２４２g

●ご飯 ●ご飯 ●さつま芋ご飯 ●ご飯 ●ビビンバ風ご飯

●鶏ときのこのカレー煮 ●シルバーの味噌煮 ●サンマの有馬焼き ●中華風肉じゃが ●チキンとズッキーニのマスタードソース

●野菜コロッケ ●コーンコロッケ ●大根と麩・フキの煮物 ●きのこきんぴら ●竹輪の南蛮漬け

●胡瓜の生姜和え ●瓦そば風 ●マカロニグラタン ●さつまいもオレンジ煮 ●大根きんぴら

●メンマ炒め ●オクラとみょうがのソテー ●トマトのドレッシング和え ●大根のなめこおろし和え ●かぶのドレッシング和え

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

[ エネルギー ] ５８６kcal [ エネルギー ] ５８５kcal [ エネルギー ] ５９７kcal [ エネルギー ] ６２８kcal [ エネルギー ] ５９４kcal

[ 塩分相当量] １．６g [ 塩分相当量] １．７g [ 塩分相当量] １．９g [ 塩分相当量] １．４g [ 塩分相当量] ２．０g

[ たんぱく 質 ] １３．２g [ たんぱく 質 ] １５．１g [ たんぱく 質 ] １４．０g [ たんぱく 質 ] １０．６g [ たんぱく 質 ] １５．０g

[ 脂　   　　質 ] ２０．８g [ 脂　   　　質 ] １８．６g [ 脂　   　　質 ] １６．３g [ 脂　   　　質 ] １８．５g [ 脂　   　　質 ] １９．７g

[ カリウム ] ６１５g [ カリウム ] ６６１g [ カリウム ] ５４３g [ カリウム ] ８４０g [ カリウム ] ７４１g

[ リ　ン ] ２１０g [ リ　ン ] ２４３g [ リ　ン ] ２２９g [ リ　ン ] ２１４g [ リ　ン ] ２２５g

●エビチャーハン ●ご飯 ●ご飯 ●ご飯 ●ご飯

●鮭のピリ辛煮 ●シンガポール風ビーフン ●ししゃもの南蛮漬け ●タラの海苔マヨ揚げ ●鶏の山賊焼き

●カレーコロッケ ●ヴィニャローラ ●カレーコロッケ ●さつまいもきんとん ●炒り豆腐

●蓮根と春雨のサラダ ●大根とがんもの煮物 ●豆腐のピザ焼き ●トマトのネギだれ ●インゲンの胡麻和え

●ほうれん草のお浸し ●菜の花の辛子和え ●春菊のピーナツ和え ●厚揚げと茄子・チンゲン菜の煮物 ●キャベツとみょうがの即席漬け

●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 ] ６１５kcal [ エネルギー ] ５８８kcal [ エネルギー ] ６１５kcal [ エネルギー ] ６０４kcal [ エネルギー ] ５９６kcal

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

[ たんぱく 質 ] １４．７g [ たんぱく 質 ] １４．９g [ たんぱく 質 ] １２．３g [ たんぱく 質 ] １３．３g [ たんぱく 質 ] １４．０g

[ 脂　   　　質 ] １７．６g [ 脂　   　　質 ] １６．３g [ 脂　   　　質 ] １８．６g [ 脂　   　　質 ] １５．８g [ 脂　   　　質 ] １７．９g

[ カリウム ] ７７０g [ カリウム ] ７６３g [ カリウム ] ８９７g [ カリウム ] ７２６g [ カリウム ] ７４７g

[ リ　ン ] ２７２g [ リ　ン ] ３０９g [ リ　ン ] ２９５g [ リ　ン ] ２３９g [ リ　ン ] ２４５g

スポーツの日

２７ ２８ ２９ ３０ ３１

２０ ２１ ２２ ２３ ２４

６ ７ ８ ９ １０

１３ １４ １５ １６ １７

９/２９ ３０ １０/１ ２ ３

腎 臓 食 １０月（昼）メニュー
月 火 水 木 金



●ガリニャーダ風ご飯 ●ご飯 ●ご飯 ●ご飯 ●ご飯

●ホキの磯辺揚げ ●サスの胡麻カツ ●揚げ鶏のガーリックマスマヨソース ●鮭のくるみ味噌ソース ●牛肉の塩ネギ炒め

●蓮根のピリ辛ガーリックマヨ焼き ●小松菜のソテー ●オクラのナムル ●蓮根きんぴら ●長芋とオクラのぶっかけ豆腐

●春雨とハムのナムル ●ラタトゥイユ ●大根の昆布和え ●胡瓜と人参の中華和え ●水菜とエノキのソテー

●ピーマンとツナのソテー ●コーンのかき揚げ ●木綿豆腐と人参の煮物 ●かぶとリンゴのレモン和え ●春雨のドレッシング和え

●白菜のお浸し ●くずきりのドレッシング和え ●トマトサラダ ●春巻き ●ほうれん草の大徳寺和え

[ エネルギー ] ５８６kcal [ エネルギー ] ６０３kcal [ エネルギー ] ５９９kcal [ エネルギー ] ５８８kcal [ エネルギー ] ５９３kcal

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

[ たんぱく 質 ] １４．８g [ たんぱく 質 ] １１．６g [ たんぱく 質 ] １４．３g [ たんぱく 質 ] １２．７g [ たんぱく 質 ] １３．８g

[ 脂　   　　質 ] ２３．５g [ 脂　   　　質 ] ２３．３g [ 脂　   　　質 ] ２２．９g [ 脂　   　　質 ] １８．４g [ 脂　   　　質 ] ２７．１g

[ カリウム ] ８７３g [ カリウム ] ８４７g [ カリウム ] ８５９g [ カリウム ] ６４４g [ カリウム ] ７２７g

[ リ　ン ] ２６６g [ リ　ン ] ２４５g [ リ　ン ] ２４０g [ リ　ン ] ２３７g [ リ　ン ] ２４０g

●ご飯 ●ご飯 ●ご飯 ●ご飯 ●ご飯

●シルバーの酒粕焼き ●タラのコリアンカルパッチョ ●鮭のマヨネーズ焼き ●豚のシャリアピンソース ●フライ盛合せ

●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 ●こんにゃくきんぴら

●ほうれん草のクリームスピナッチ ●アスパラの北海和え ●イカのカレー炒め ●フライドさつまいも ●大学芋

●小松菜のドレッシング和え ●たけのこのかき揚げ ●蓮根のかき揚げ ●切干煮 ●マカロニサラダ

●南瓜の天ぷら ●白菜のレモン漬け ●キムチきんぴら ●チンゲン菜のしらす和え ●白菜のお浸し

[ エネルギー ] ６１３kcal [ エネルギー ] ５９１kcal [ エネルギー ] ５９１kcal [ エネルギー ] ５９４kcal [ エネルギー ] ６１４kcal

[ 塩分相当量] １．４g [ 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] １．０g

[ たんぱく 質 ] １３．４g [ たんぱく 質 ] １２．９g [ たんぱく 質 ] １４．６g [ たんぱく 質 ] １４．１g [ たんぱく 質 ] １２．７g

[ 脂　   　　質 ] ２３．７g [ 脂　   　　質 ] １８．４g [ 脂　   　　質 ] １９．５g [ 脂　   　　質 ] ２０．２g [ 脂　   　　質 ] １８．１g

[ カリウム ] ８８３g [ カリウム ] ８３２g [ カリウム ] ８０６g [ カリウム ] ９１５g [ カリウム ] ５７９g

[ リ　ン ] ２６３g [ リ　ン ] ２７３g [ リ　ン ] ２９５g [ リ　ン ] ２５７g [ リ　ン ] ２３３g

●ご飯 ●山菜チャーハン ●ご飯 ●ご飯

●味噌豚カツ ●柳川ソテー ●鮭のお好み焼き風 ●タラのシークワーサーマリネ

●じゃがいもの揚げ煮 ●白菜のクリーム煮 ●大根とズッキーニのポトフ ●たけのこの天ぷら

●さつまいもコロッケ ●里芋ずんだ和え ●しぐれ煮 ●キャベツと胡瓜の梅肉和え

●アスパラと魚肉ソーセージのソテー ●インゲンの胡麻和え ●チンゲン菜のお浸し ●ほうれん草の白和え

●春菊の海苔和え ●ペペロンこんにゃく ●春雨の中華和え ●マッシュ焼き

[ エネルギー ] ５９４kcal [ エネルギー ] ５９３kcal [ エネルギー ] ６１６kcal [ エネルギー ] ６０４kcal

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

[ たんぱく 質 ] １３．５g [ たんぱく 質 ] １４．０g [ たんぱく 質 ] １５．２g [ たんぱく 質 ] １２．２g

[ 脂　   　　質 ] ２１．１g [ 脂　   　　質 ] ２３．５g [ 脂　   　　質 ] ２２．７g [ 脂　   　　質 ] ２４．２g

[ カリウム ] ７５２g [ カリウム ] ７９２g [ カリウム ] ８３１g [ カリウム ] ８１５g

[ リ　ン ] ２３５g [ リ　ン ] ２６３g [ リ　ン ] ２６９g [ リ　ン ] ２４２g

●ご飯 ●海鮮カレーチャーハン ●ご飯 ●ご飯 ●ご飯

●サスのオイバタ炒め ●肉団子のミネストローネ風 ●豚肉の上海ソテー ●サバのわさび味噌焼き ●フィッシュアンドチップス

●春雨の生姜和え ●かき揚げ ●はんぺん磯辺揚げ ●茄子と麩の煮物 ●冬瓜と椎茸の煮物

●春菊と人参のくるみ和え ●もやしの胡麻ドレ和え ●厚揚げのケチャップ煮 ●小松菜のドレッシング和え ●辛子蓮根ソテー

●山芋たんざく ●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

●千草焼き ●白菜の土佐和え ●かぶのドレッシング和え ●アスパラのソテー ●ほうれん草の海苔和え

[ エネルギー ] ５９４kcal [ エネルギー ] ５９９kcal [ エネルギー ] ５９１kcal [ エネルギー ] ５８７kcal [ エネルギー ] ５８８kcal

[ 塩分相当量] １．８g [ 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] １．６g

[ たんぱく 質 ] １５．２g [ たんぱく 質 ] １４．４g [ たんぱく 質 ] １４．６g [ たんぱく 質 ] １３．４g [ たんぱく 質 ] １１．５g

[ 脂　   　　質 ] １９．５g [ 脂　   　　質 ] ２７．３g [ 脂　   　　質 ] ２２．２g [ 脂　   　　質 ] １９．１g [ 脂　   　　質 ] １７．４g

[ カリウム ] ８９２g [ カリウム ] ６９３g [ カリウム ] ６９３g [ カリウム ] ８２５g [ カリウム ] ９７８g

[ リ　ン ] ２９５g [ リ　ン ] ２２１g [ リ　ン ] ２３８g [ リ　ン ] ２５２g [ リ　ン ] ２３６g

●ご飯 ●ご飯 ●ご飯 ●ご飯 ●栗ご飯

●鶏の塩唐揚げ ●鮭のヨーグルト味噌焼き ●鶏肉のトマト煮 ●タンドリーポーク ●ホキの菜種焼き

●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 ●高野豆腐の市松煮 ●大根の炒め煮

●ツナ大根 ●白菜のお浸し ●胡瓜のソムタム ●大根サラダ ●きのこのケチャップソテー

●胡瓜と人参の酢物 ●カリフラワーチーズ ●大学芋 ●白菜のゆかり和え ●胡瓜の梅肉和え

●ピーマンの塩昆布和え ●茄子の中華炒め ●じゃがいもずんだ和え ●ピーマンとツナのソテー ●南瓜サラダ

[ エネルギー ] ５９３kcal [ エネルギー ] ５９０kcal [ エネルギー ] ６０３kcal [ エネルギー ] ５９４kcal [ エネルギー ] ５８５kcal

[ 塩分相当量] １．６g [ 塩分相当量] １．４g [ 塩分相当量] １．３g [ 塩分相当量] １．７g [ 塩分相当量] １．７g

[ たんぱく 質 ] １４．９g [ たんぱく 質 ] １４．１g [ たんぱく 質 ] １４．０g [ たんぱく 質 ] １４．８g [ たんぱく 質 ] １４．２g

[ 脂　   　　質 ] ２２．０g [ 脂　   　　質 ] １７．５g [ 脂　   　　質 ] １９．１g [ 脂　   　　質 ] ２５．８g [ 脂　   　　質 ] ２０．６g

[ カリウム ] ７３５g [ カリウム ] ９９５g [ カリウム ] ９０２g [ カリウム ] ６９８g [ カリウム ] ９５０g

[ リ　ン ] ２３３g [ リ　ン ] ２８０g [ リ　ン ] ２５５g [ リ　ン ] ２６７g [ リ　ン ] ２９２g

スポーツの日

２７ ２８ ２９ ３０ ３１

月 火 水 木 金
９/２９ ３０ １０/１ ２ ３

腎 臓 食 １０月（夕）メニュー

２０ ２１ ２２ ２３ ２４

６ ７ ８ ９ １０

１３ １４ １５ １６ １７


