
熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 調味料

4 ごはん　煮干し バナナ エネルギー 420 kcal

・ 鮭の西京焼き たんぱく質 23.4 ｇ

18 ひじきの煮物 脂 質 7.4 ｇ

(火) カルシウム 235 mg

5 ごはん　煮干し 刻みのりのふりかけ エネルギー 394 kcal

・

プルコギ風炒め物 たんぱく質 21.9 ｇ

19 粉ふき芋 脂 質 7.5 ｇ

(水) みそ汁（切干・えのき） カルシウム 226 mg

6 ごはん　煮干し ひきわり納豆 エネルギー 401 kcal

・

鶏肉ときのこのガーリック炒め たんぱく質 22.0 ｇ

20 キャベツとツナのサラダ 脂 質 13.2 ｇ

(木) みそ汁（もやし・にんじん） カルシウム 193 mg

7 キーマカレー ブロッコリースープ エネルギー 633 kcal

煮干し バナナ　いちごアイス たんぱく質 23.5 ｇ

(金) 鶏のから揚げ 脂 質 27.0 ｇ

ポテト カルシウム 190 mg

10 しょうゆラーメン ぶどうゼリー エネルギー 406 kcal

煮干し たんぱく質 20.4 ｇ

(月) 切り干し大根のナムル 脂 質 14.8 ｇ

大豆の甘辛揚げ カルシウム 215 mg

11 ごはん　煮干し みそ汁（さつまいも・たまねぎ） エネルギー 431 kcal

・

ひきわり納豆 たんぱく質 20.0 ｇ

25 ぶりの竜田揚げ 脂 質 14.3 ｇ

(火) きんぴらごぼう カルシウム 193 mg

12 米粉食パン，ブルーベリージャム クリームスープ エネルギー 440 kcal

・ 煮干し たんぱく質 19.4 ｇ

26 ハンバーグ 脂 質 16.9 ｇ

(水) かぼちゃサラダ カルシウム 200 mg

13 ごはん　煮干し バナナ エネルギー 421 kcal

・ ねぎ塩ちゃんぷる たんぱく質 20.8 ｇ

27 はるさめサラダ 脂 質 8.5 ｇ

(木) みそ汁（かぶ，玉ねぎ） カルシウム 205 mg

14 ごはん　煮干し 刻みのりのふりかけ エネルギー 453 kcal

・ 鶏の塩こうじからあげ たんぱく質 21.4 ｇ

28 かぶのそぼろ煮 脂 質 16.8 ｇ

(金) みそ汁（わかめ・ねぎ・豆腐） カルシウム 204 mg

17 ごはん　煮干し エネルギー 408 kcal

鶏肉のオニオンソース たんぱく質 21.0 ｇ

(月) ほうれん草とベーコンのソテー 脂 質 14.5 ｇ

みそ汁（きゃべつ・にんじん） カルシウム 216 mg

21 キーマカレー エネルギー 438 kcal

煮干し たんぱく質 19.6 ｇ

(金) ブロッコリースープ 脂 質 14.9 ｇ

ツナ入りポテトサラダ カルシウム 198 mg
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腐、鶏ひき肉、
いわし(煮干
し)、大豆水
煮、油揚げ、淡
色みそ

米、オリーブ
油、砂糖、油

だし汁、みり
ん、酒、しょう
ゆ、食塩

にんじん、キャベ
ツ、もやし、エリン
ギ、しめじ、えのき
たけ、にんにく

だし汁、しょう
ゆ、酒、酢、食
塩

　　　１1がつのこんだて
日
／
曜

献　　立　　名
材料名（昼食）

栄　養　価

米、砂糖、ごま
油

グルテンフリー
ラーメン、油、
片栗粉、砂糖、
ごま油

バナナ、ほうれんそ
う、にんじん、たま
ねぎ、いんげん、ひ
じき

いちごアイス、
米、じゃがい
も、油、片栗粉

豚ひき肉、鶏も
も肉（皮付
き）、いわし
(煮干し)、ベー
コン(卵不使用)

たまねぎ、ブロッコ
リー、にんじん、に
んにく、しょうが、
にんにく、しょう
が、バナナ

アレルゲンフ
リーカレーフ
レーク、しょう
ゆ、みりん、鶏
ガラスープの
素、中濃ソー
ス、ケチャッ
プ、食塩

じゃがいも、
米、ごま油、砂
糖

豚肉(もも)、い
わし(煮干し)、
淡色みそ

たまねぎ、切り干し
だいこん、えのきた
け、にんじん、に
ら、刻みのり、にん
にく

だし汁、しょう
ゆ、酒、食塩

だし汁、しょう
ゆ、酒

鶏もも肉（皮付
き）、挽きわり
納豆、ツナ油漬
缶、いわし(煮
干し)、淡色み
そ

米、さつまい
も、油、片栗
粉、ごま油、砂
糖

ぶり、挽きわり
納豆、いわし
(煮干し)、淡色
みそ

だいこん、にんじ
ん、たまねぎ、ごぼ
う、しょうが

だし汁、しょう
ゆ、みりん

カットブレッ
ド、ブルーベ
リージャム、マ
ヨドレ、マカロ
ニ、パン粉、
油、片栗粉

豆乳、豚ひき
肉、木綿豆腐、
いわし(煮干
し)、ハム(卵不
使用)

かぼちゃ、たまね
ぎ、にんじん、きゅ
うり、にんにく、
しょうが

水、ケチャッ
プ、食塩、鶏が
らスープの素

鶏もも肉（皮付
き）、生揚げ、
ベーコン、いわ
し(煮干し)、淡
色みそ

ほうれんそう、にん
じん、キャベツ、も
やし、ホールコー
ン、たまねぎ、しょ
うが

だし汁、しょう
ゆ、みりん、食
塩、鶏ガラスー
プの素

たまねぎ、にんじ
ん、きゅうり、ブ
ロッコリー、にんに
く、しょうが

アレルゲンフ
リーカレーフ
レーク、鶏ガラ
スープの素、
酢、ソース、
しょうゆ、ケ
チャップ、食塩

豚肉(もも)、木
綿豆腐、いわし
(煮干し)、ハム
(卵不使用)、淡
色みそ

バナナ、きゅうり、
かぶ、もやし、たま
ねぎ、ねぎ、はるさ
め、にんじん、ホー
ルコーン

だし汁、酢、
しょうゆ、鶏ガ
ラスープの素、
食塩

鶏もも肉（皮付
き）、豚ひき
肉、木綿豆腐、
いわし(煮干
し)、淡色みそ

かぶ、ねぎ、にんじ
ん、刻みのり、カッ
トわかめ、にんに
く、しょうが

すまし汁（玉・豆腐・ほうれん草）

☆きのこの種類

米、じゃがい
も、油、ごま
油、砂糖

豚ひき肉、ツナ
油漬缶、いわし
(煮干し)、かつ
お節

豚肉(もも)、大
豆水煮、いわし
(煮干し)

ぶどうジュース、
キャベツ、にんじ
ん、たまねぎ、もや
し、きゅうり、コー
ン、切り干しだいこ
ん、かんてん

水、しょうゆ、
みりん、鶏ガラ
スープの素、食
塩

米、ごま油、砂
糖

米、片栗粉、
油、塩麹、砂
糖、ごま油

米、油、砂糖

しめじ
血圧を下げるカリウム，
肝臓の解毒作用を助け
るオルニチンを含んで
います。すぐに調理に
使用できる，カットし
めじもスーパーで売ら
れています。

えのきたけ
疲労を回復するビタミンB
１，ストレスを和らげる
パントテン酸，神経の興
奮をしずめるギャバを含
んでいます。エノキとい
う木によく生えるから，
えのきたけと呼ばれるよ
うになりました。

しいたけ
たんぱく質の代謝を
助けるビタミンB6，
骨の成長を助けるビ
タミンD，腸の調子
を整える食物繊維を
含んでいます。生し
いたけは1～２時間
天日に干すと栄養価
が上がります。

まいたけ
脂肪がエネルギーにかわ
るのを手伝うビタミンB2，
健康な肌を保つビオチン，
骨の成長を助けるビタミ
ンDを含んでいます。ビタ
ミンB群の量はきのこの中
でも多い方です。


