
ﾀﾝﾊﾟｸ 60.1 ｇ
脂質 47.4 ｇ 塩分 7.6 ｇ脂質 63.1 ｇ 塩分 8.5 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 1545 kcal

塩分 8.3 ｇ 脂質 39.1 ｇ 塩分 8.3 ｇ脂質 51.5 ｇ 塩分 7.9 ｇ 脂質 54.0 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 1671 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 56.3 ｇ
脂質 34.3 ｇ 塩分 8.1 ｇ 脂質 52.1 ｇ 塩分 8.6 ｇ 脂質 36.5 ｇ 塩分 7.7 ｇ

ﾀﾝﾊﾟｸ 57.6 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1547 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 54.7

脂質 42.9 ｇ 塩分 8.6 ｇ 脂質 49 ｇ

海老団子の煮物 ベーコンと野菜の炒め物 目玉焼き ジャーマンポテト スクランブルエッグ
ご飯

ｇｴﾈﾙｷﾞｰ 1682 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 59.3 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1615 kcalﾀﾝﾊﾟｸ 66.6 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1533 kcal

塩分 7.5 ｇ 脂質 48.4 ｇ 塩分 8.1 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 1538 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 54.6 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1618 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 57.4 ｇ

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯

８　(木) ９　(金) １０　(土) １１　(日) １２　(月)

温野菜サラダ

牛乳 牛乳

ｇｴﾈﾙｷﾞｰ 1568 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 61.9 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1683 kcal

ｇ脂質 43.3 ｇ 塩分 7.6 ｇ 脂質 47.5 ｇ 塩分 8.0 ｇ 脂質 46.6 ｇ 塩分 7.9

ｴﾈﾙｷﾞｰ 1624 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 57.2 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1544 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 53.0 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1547 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 55.7ｴﾈﾙｷﾞｰ 1566 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 57.3 ｇ
脂質 46.1 ｇ 塩分 7.8 ｇ

ﾀﾝﾊﾟｸ 58.4 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ

※都合によりメニューを変更する場合があります。写真はイメージです。

かぼちゃのマヨ焼き 肉団子の甘酢あん ミートオムレツ ポークビーンズ ハムと野菜の炒め物

牛乳 牛乳 ジョア

朝
食
B

グリーンサラダ えのきのスープ
えのきのスープ トマトスープ 豆苗のスープ クリームスープ 牛乳
サウザンサラダ ほうれん草のサラダ

ご飯 ご飯 ご飯

６　(火) ７　(水)１　(木) ２　(金) ３　(土)

食パン 食パン 食パン 食パン あんぱん
牛乳 牛乳 ジョア

朝
食
A チンゲン菜の味噌汁 えのきの味噌汁えのきの味噌汁 じゃが芋の味噌汁 豆苗の味噌汁

グリーンサラダ ミックスサラダ
ふりかけ 梅びしお ふりかけ ふりかけ たいみそ
サウザンサラダ ほうれん草のサラダ フレンチサラダ

昼
食

大学芋風 茄子の和え物 白菜の塩昆布和え
とろろ昆布のすまし汁  豆腐のすまし汁 ごぼうの味噌汁 じゃが芋の味噌汁
もやしの香味和え ベジタブルスープ ピーマンとツナの和え物

炊き込みきのこ御飯 鶏の梅酒照焼き
がんもの煮物 フルーツカクテル いんげんのおかか炒め かつおカツ 切干大根の炒め煮
マスの塩焼き たまごサラダ さばの味噌煮 豚肉の甘辛炒め

南瓜の煮物

ご飯 クリームスパゲティ ご飯

間食 黒糖ケーキ ドーナツオムレット 黒ごま饅頭 レモンケーキ

夕
食

かにかまのすまし汁 角切野菜スープ中華スープ みつばの味噌汁 椎茸の味噌汁
りんご バナナ＆黄桃キウイ＆洋梨 チンゲン菜の中華和え パイン

B 赤魚の煮付け B 豚肉のマスタードソース

ビーフン さつま芋の甘煮 オクラおろし 人参と白滝の炒り煮 ブロッコリーのﾋﾟｰﾅｯﾂ和え
B 餃子＆しゅうまい B たらの唐辛子煮 B とんかつ

ご飯 ご飯
A あじの南蛮漬け A 肉野菜炒め

B さわらのみりん焼き

４　(日)

ご飯
ウインナーと野菜の煮物
マカロニサラダ
柚子みそ
赤だし味噌汁

ヤクルト  
《松花堂弁当》 ご飯

ヤクルト 牛乳

ご飯 ご飯

５　(月)

ご飯
魚肉ｿｰｾｰｼﾞと野菜の炒め物

納豆
味付のり

チョコレートｽﾌﾟﾚｯﾄﾞ ハムと野菜の炒め物ストロベリージャム
ウインナーと野菜のコンソメ煮

千切り野菜サラダ
水菜のスープ
牛乳
ご飯

マカロニサラダ
牛乳

ポークビーンズ ミックスサラダ

A 鶏肉と野菜の黒酢炒め A 白身魚の磯辺揚げ A 豆腐の肉味噌あん A あじのタルタル焼き
ご飯 ご飯 ご飯

フレンチサラダ

水菜の味噌汁
牛乳
食パン
あんずジャム
魚肉ｿｰｾｰｼﾞと野菜の炒め物

 
ご飯
グリルチキン
チーズサラダ

牛乳
黒糖＆レーズンブレッド

かぼちゃのマヨ焼き 肉団子の甘酢あん ミートオムレツ
あんずジャム チョコレートｽﾌﾟﾚｯﾄﾞ りんごジャム

手まり麩のすまし汁

ご飯
A めばるの香り蒸し
B 千草焼き
蓮根とこんにゃくの炒り煮

オレンジ

漬物
もやしの味噌汁
バナナカステラ

ご飯 ご飯 ご飯

１３　(火) １４　(水) １５　(木)

小松菜の錦糸和え
油揚げの味噌汁

きみしぐれ
ご飯

いちごムース
ズッキーニのスープ

大根の煮物

1582 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 56.0 ｇ

やわらかごぼうサラダ 千切り野菜サラダ
梅びしお ふりかけ ふりかけ 柚子みそ 味付のり

ハムと野菜の煮物 甘辛肉団子 魚肉ｿｰｾｰｼﾞと野菜の炒め物

コーンサラダ イタリアンサラダ シーザーサラダ フレンチサラダ 納豆

油揚げの味噌汁 キャベツの味噌汁 水菜の味噌汁
ジョア 牛乳 牛乳

ふりかけ たいみそ ふりかけ
うず巻き麩の味噌汁 わかめの味噌汁 かぼちゃの味噌汁 白菜の味噌汁 ほうれん草の味噌汁

食パン ロールパン 食パン
あんずジャム ストロベリージャム チョコレートｽﾌﾟﾚｯﾄﾞ りんごジャム ストロベリージャム

ヤクルト 牛乳 牛乳
食パン 食パン 食パン レーズンロール 食パン

ハムと野菜のコンソメ煮 甘辛肉団子 魚肉ｿｰｾｰｼﾞと野菜の炒め物

コーンサラダ イタリアンサラダ シーザーサラダ フレンチサラダ オニオンサラダ

あんずジャム チョコレートｽﾌﾟﾚｯﾄﾞ りんごジャム
海老団子のスープ煮 ベーコンと野菜の炒め物 目玉焼き ジャーマンポテト スクランブルエッグ

ヤクルト トマトスープ 水菜のスープ
 牛乳 ジョア 牛乳 牛乳

温野菜サラダ やわらかごぼうサラダ 千切り野菜サラダ
牛乳 わかめのスープ ミルクスープ 白菜のスープ ほうれん草のスープ

秋野菜カレー サンドイッチ ご飯
ハンバーグ　ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ だし巻き玉子 さわらの塩麹焼き 鶏飯(けいはん)風 豚肉のｵｲｽﾀｰｿｰｽ炒め

 牛乳 牛乳
ご飯 けんちんそば ご飯 《郷土料理・鹿児島県》 ご飯

バナナヨーグルト ぶどうムース 白菜のゆかり和え
キウイ＆白桃  マンゴー いんげんのマヨ和え フルーツカクテル

チーズサラダ カラフルサラダ 鶏肉と野菜の煮物
カリフラワーのマリネ ぶどう＆洋梨 ひじきの煮物 信田煮 春雨サラダ

  かにかまのすまし汁
人形焼き(栗あん) オレンジケーキ たこ焼き げたんは 酒まんじゅう

３色野菜スープ ベジタブルスープ オレンジ
マッシュルームスープ  水菜の味噌汁  中華スープ

A 牛肉の柚子胡椒焼き A たらの野菜あん A 回肉鍋 A 魚介と野菜の和風炒め A メンチカツ

バターケーキ 初雁（白あん饅頭） フレンチクルーラー
ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯

もやしの味噌汁
きゅうりの酢の物 ほうれん草の和え物 チンゲン菜のナムル パイン 漬物

茄子の揚げ浸し 小松菜のなめたけ和え 大豆の煮物
B 白身魚の揚げ煮 B 豚肉の酒粕煮 B めばるの薬味ソース B 牛挽と野菜の炒め物 B さばの照り煮 B 鶏肉の七味焼き
里芋のずんだ和え ピーマンの炒め物 春巻き

◇今月のひとこと◇

朝
食
A

朝
食
B

昼
食

間食

夕
食

【１～１５】

さつま揚げの炒り煮焼きかぼちゃ
B たらの甘酢あん B 豆腐ハンバーグ

A あじの梅煮 A 豚肉の甘酢炒め A 白身魚の香味焼き
ご飯 ご飯 ご飯

とろろ昆布のすまし汁 雷汁 手まり麩の味噌汁
オクラのおかか和え りんご ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのごま和え

キャベツの味噌汁 豆苗の味噌汁 中華スープ みつばの味噌汁

10月

旬の食材

至至

至

郷土料理

fしらすご飯
Ａ あじの黒酢煮込み

Ｂ 白菜と鶏肉のクリーム煮

大豆の煮物

小松菜と桜えびのお浸し

いりこだしの味噌汁

u大根夏の疲れは盛夏に出るものでは
なく、秋を感じる頃に起こりがちです。

疲労回復ビタミンと呼ばれるビタミンＢ１

は、

豚肉に多く含まれています。自律神経を

整えてくれたり、糖質をｴﾈﾙｷﾞｰに変える

サポートもしてくれます。柑橘類や梅など

に含まれるクエン酸にも疲労回復効果が

あります。
１０月１１日(日)昼食・おやつ

鶏飯(けいはん)風
鶏飯とは鹿児島県奄美群島を代表する

伝統的な郷土料理です。ほぐした鶏肉と

錦糸卵、甘辛く煮た椎茸、葱などをご飯

の上にのせ、鶏ガラスープをかけて食べ

る料理です。

げたんは
生地にたっぷりと黒糖蜜を浸したお菓子。

黒糖蜜の上品な甘さとしっとりした食感。

下駄の歯に格好が似ていることから名付

けられました。

鹿児島県

かぶ

さば

りんご

里芋

松花堂弁当

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://tsujimen.co.jp/upload/save_image/11101743_5641ae2123bb3.jpg&imgrefurl=http://tsujimen.co.jp/products/detail.php?product_id%3D13&docid=pkqkbYQOluYRzM&tbnid=9CG_vqpOZKSEdM:&vet=10ahUKEwjEnN7uqeDdAhWDWbwKHTnmCSMQMwjzASgLMAs..i&w=500&h=500&hl=ja&bih=634&biw=985&q=%E3%81%8D%E3%81%A4%E3%81%AD%E3%81%86%E3%81%A9%E3%82%93&ved=0ahUKEwjEnN7uqeDdAhWDWbwKHTnmCSMQMwjzASgLMAs&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://tsujimen.co.jp/upload/save_image/11101743_5641ae2123bb3.jpg&imgrefurl=http://tsujimen.co.jp/products/detail.php?product_id%3D13&docid=pkqkbYQOluYRzM&tbnid=9CG_vqpOZKSEdM:&vet=10ahUKEwjEnN7uqeDdAhWDWbwKHTnmCSMQMwjzASgLMAs..i&w=500&h=500&hl=ja&bih=634&biw=985&q=%E3%81%8D%E3%81%A4%E3%81%AD%E3%81%86%E3%81%A9%E3%82%93&ved=0ahUKEwjEnN7uqeDdAhWDWbwKHTnmCSMQMwjzASgLMAs&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://livedoor.blogimg.jp/manabukun3/imgs/1/f/1f195524.jpg&imgrefurl=http://blog.livedoor.jp/manabukun3/archives/52168284.html&docid=tGg-DiVQm6Q1kM&tbnid=9pTvsw2fzrvbAM:&vet=10ahUKEwjI29myquDdAhWMv7wKHbT6AH4QMwg7KAswCw..i&w=1024&h=768&hl=ja&bih=634&biw=985&q=%E8%B1%9A%E8%82%89%E3%81%AE%E5%B1%B1%E6%A4%92%E7%84%BC%E3%81%8D&ved=0ahUKEwjI29myquDdAhWMv7wKHbT6AH4QMwg7KAswCw&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://image.space.rakuten.co.jp/d/strg/ctrl/3/9bf9bdf32b7866e64ea222045dbf4b39054602d4.54.2.3.2.jpg?thum%3D58&imgrefurl=https://recipe.rakuten.co.jp/recipe/1220009294/&docid=UyQX1UqVQIJP5M&tbnid=Xr6GwsW4nN-AGM:&vet=10ahUKEwiczcyyq-DdAhXHzbwKHcHqCYUQMwgvKAEwAQ..i&w=300&h=225&hl=ja&bih=634&biw=985&q=%E7%89%9B%E8%82%89%E3%81%A8%E3%83%91%E3%83%97%E3%83%AA%E3%82%AB%E3%81%AE%E7%94%98%E8%BE%9B%E7%82%92%E3%82%81&ved=0ahUKEwiczcyyq-DdAhXHzbwKHcHqCYUQMwgvKAEwAQ&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://image.space.rakuten.co.jp/d/strg/ctrl/3/9bf9bdf32b7866e64ea222045dbf4b39054602d4.54.2.3.2.jpg?thum%3D58&imgrefurl=https://recipe.rakuten.co.jp/recipe/1220009294/&docid=UyQX1UqVQIJP5M&tbnid=Xr6GwsW4nN-AGM:&vet=10ahUKEwiczcyyq-DdAhXHzbwKHcHqCYUQMwgvKAEwAQ..i&w=300&h=225&hl=ja&bih=634&biw=985&q=%E7%89%9B%E8%82%89%E3%81%A8%E3%83%91%E3%83%97%E3%83%AA%E3%82%AB%E3%81%AE%E7%94%98%E8%BE%9B%E7%82%92%E3%82%81&ved=0ahUKEwiczcyyq-DdAhXHzbwKHcHqCYUQMwgvKAEwAQ&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com/imgres?imgurl=https://production-orp.s3.amazonaws.com/uploads/recipes/image/0000300066/20140303180413_w300hf.jpg&imgrefurl=https://www.orangepage.net/recipes/detail_300066&docid=rw8FwOB0Nxp8oM&tbnid=G9itOL51SSNAtM:&vet=10ahUKEwjuuOjMt_veAhXFfbwKHd6iDwgQMwhIKAowCg..i&w=300&h=435&hl=ja&bih=673&biw=1366&q=%E8%B1%9A%E8%82%89%E3%81%AE%E3%81%97%E3%82%87%E3%81%86%E3%81%8C%E7%84%BC%E3%81%8D&ved=0ahUKEwjuuOjMt_veAhXFfbwKHd6iDwgQMwhIKAowCg&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com/imgres?imgurl=http://asacokitchen.com/wp-content/uploads/9e5823c4-7199-11e2-8531-123143016634.jpgs576.jpeg&imgrefurl=http://asacokitchen.com/3912&docid=FyFHYFkSXjpWaM&tbnid=Z89iV4TScbDx-M:&vet=10ahUKEwjby8yvufveAhUENbwKHc04B5UQMwhHKAowCg..i&w=576&h=576&hl=ja&bih=673&biw=1366&q=%E8%B1%9A%E8%82%89%E3%81%A8%E8%8C%84%E5%AD%90&ved=0ahUKEwjby8yvufveAhUENbwKHc04B5UQMwhHKAowCg&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com/imgres?imgurl=http://asacokitchen.com/wp-content/uploads/9e5823c4-7199-11e2-8531-123143016634.jpgs576.jpeg&imgrefurl=http://asacokitchen.com/3912&docid=FyFHYFkSXjpWaM&tbnid=Z89iV4TScbDx-M:&vet=10ahUKEwjby8yvufveAhUENbwKHc04B5UQMwhHKAowCg..i&w=576&h=576&hl=ja&bih=673&biw=1366&q=%E8%B1%9A%E8%82%89%E3%81%A8%E8%8C%84%E5%AD%90&ved=0ahUKEwjby8yvufveAhUENbwKHc04B5UQMwhHKAowCg&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com/imgres?imgurl=https://askul.c.yimg.jp/lpm/img/iyfresh/001_4901010866319-5_3L.jpg&imgrefurl=https://lohaco.jp/product/L03050587/&docid=OHJN2vC00QlVFM&tbnid=004FgvoO3Bbx1M:&vet=10ahUKEwjL9pWWvfveAhXJULwKHUreArAQMwg_KAYwBg..i&w=600&h=600&hl=ja&bih=673&biw=1366&q=%E9%AD%9A%E3%80%80%E3%83%95%E3%83%A9%E3%82%A4&ved=0ahUKEwjL9pWWvfveAhXJULwKHUreArAQMwg_KAYwBg&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com/imgres?imgurl=https://www.sirogohan.com/_files/recipe/images/karei/kareiyoko.JPG&imgrefurl=https://www.sirogohan.com/recipe/karei/&docid=osnM24AEUO2_-M&tbnid=w6SQVCGmGcNqlM:&vet=10ahUKEwiK5PyPt87fAhWFH3AKHTF2B5MQMwhBKAAwAA..i&w=800&h=531&hl=ja&bih=647&biw=1199&q=%E3%82%AB%E3%83%AC%E3%82%A4%E3%81%AE%E7%85%AE%E4%BB%98%E3%81%91&ved=0ahUKEwiK5PyPt87fAhWFH3AKHTF2B5MQMwhBKAAwAA&iact=mrc&uact=8
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ｇ 塩分 8.0 ｇ塩分 7.9 ｇ 脂質 45.9 ｇ 塩分 8.8 ｇ脂質 45.8 ｇ 塩分 8.8 ｇ 脂質 53.5 ｇｇ 脂質 39.5 ｇ 塩分 8.0 ｇ

ﾀﾝﾊﾟｸ 60.0 ｇ
脂質 47.8 ｇ 塩分 8.8 ｇ 脂質 52 ｇ 塩分 7.6 ｇ 脂質 39.9 ｇ 塩分 8.3 ｇ 脂質 55 脂質 35.8

塩分 7.8 ｇ 脂質 39.9

ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 1570 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 59.5 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1555 kcalﾀﾝﾊﾟｸ 52.7 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1565 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 56.3 ｇｴﾈﾙｷﾞｰ 1542 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 54.6 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1600

ﾀﾝﾊﾟｸ 56.7 ｇ
脂質 49.3 ｇ 塩分 7.8 ｇ脂質 34.8 ｇ 塩分 8.7 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 1569 kcal

ｇ 塩分 8.5 ｇ

ﾀﾝﾊﾟｸ 59.6 ｇ
脂質 51.4 ｇ 塩分 8.8 ｇ 脂質 48.2 ｇ 塩分 7.7 ｇ 脂質 45.1 ｇ 塩分 7.3 ｇ 脂質 49.6 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 1557 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 53.6 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1531 kcalﾀﾝﾊﾟｸ 57.9 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1600 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 57.7 ｇ

※都合によりメニューを変更する場合があります。写真はイメージです。

ｴﾈﾙｷﾞｰ 1562 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 55.1 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1628 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 56.2 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1564 kcal

チンゲン菜のお浸し 小松菜の錦糸和え 煮豆 りんご

ﾀﾝﾊﾟｸ 61.5 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1683 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 64.0 ｇ kcal

塩分 7.9

みつばの味噌汁 さつま芋の味噌汁 中華スープ 大根の味噌汁 呉汁 ごぼうの味噌汁 手まり麩の味噌汁

B 白身魚のさらさ蒸し
ピーマンの炒め物 ひじきの煮物 ごぼうとこんにゃくの炒り煮 ビーフン 卯の花 つみれと野菜の煮物 青菜の山かけ もやしの炒め物

かき玉汁  

昼
食

夕
食

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
A めばるの黄金焼 A 豚肉の塩だれ炒め A 赤魚の生姜煮 A 麻婆豆腐 A あじのさっぱり煮 A 和風ロールキャベツ A さばのごま煮 A 豚肉の生姜炒め
B 牛肉の味噌炒め B さわらの粕漬焼き B 鶏肉の治部煮 B かに玉 B 五目野菜の肉団子煮 B たらの和風ﾑﾆｴﾙ B 牛皿

オクラの和え物 白菜の青じそ和え パイン 小松菜のわさび和え
手まり麩のすまし汁

ご飯 具だくさんきつねそば
豚バラ大根 鶏肉のマーマレード焼き 車麩の煮物 豚肉のごま炒め 栗ご飯 シーザーサラダ 鶏肉の柚子胡椒焼き

間食 ブッセ もみじまんじゅう ロールケーキ 黒糖まんじゅう バームクーヘン メープルケーキ あんドーナツ チョコケーキ

 マンゴー そうめんのすまし汁 わかめの酢の物 秋の吹き寄せ煮 柿 角切り野菜スープ 漬物  
 ポテトポタージュ  かまぼこのすまし汁 もみじ麩のすまし汁  

チョコレートｽﾌﾟﾚｯﾄﾞ
南瓜のミートソース焼き ベーコンと野菜の炒め物 ブロッコリーのチーズ焼き ツナじゃが 野菜とさつま揚げの炒め物 卵と野菜の炒め物 ボイルウインナー ハムと野菜の炒め物

かぶのそぼろあん
フルーツカクテル カラフルサラダ キウイ＆白桃 厚揚げの煮物 鶏肉のきのこあん バナナ＆黄桃 茄子の田楽 青りんごゼリー

牛乳 ジョア 牛乳 牛乳 ヤクルト 牛乳 牛乳 牛乳
湯葉ときのこのうどん ご飯 鮭の三色そぼろ丼 ご飯 《旬メニュー》 ポークカレー

朝
食
B

食パン 食パン 黒糖＆胚芽ロール 食パン 食パン レーズンロール 食パン 食パン
りんごジャム ストロベリージャム あんずジャム チョコレートｽﾌﾟﾚｯﾄﾞ りんごジャム ストロベリージャム あんずジャム

コーンサラダ マカロニサラダ フレンチサラダ コールスローサラダ ミックスサラダ カリフラワーサラダ 和風サラダ ビーンズサラダ
もやしのスープ ズッキーニのスープ えのきのスープ 水菜のスープ ポタージュ 豆苗のスープ 椎茸のスープ さつま芋のスープ

豆苗の味噌汁 椎茸の味噌汁 さつま芋の味噌汁

ハムと野菜の炒め物
コーンサラダ マカロニサラダ フレンチサラダ 納豆 ミックスサラダ カリフラワーサラダ 和風サラダ ビーンズサラダ

牛乳 ジョア 牛乳 牛乳 ヤクルト 牛乳 牛乳 牛乳

２８　(水) ２９　(木) ３０　(金)

朝
食
A

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
南瓜のミートソース焼き ベーコンと野菜の炒め物 ブロッコリーのチーズ焼き ツナじゃが 野菜とさつま揚げの炒め物 卵と野菜の炒め物 ボイルウインナー

梅びしお 柚子みそ ふりかけ 味付のり ふりかけ たいみそ ふりかけ のり佃煮
もやしの味噌汁 赤だし味噌汁 えのきの味噌汁 水菜の味噌汁 うず巻き麩の味噌汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ 1653 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 63.6 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1555 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 60.4 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1642 kcal

２３　(金) ２４　(土) ２５　(日) ２６　(月) ２７　(火)

ひよこ豆のスープ

B 鶏肉のにんにく黒胡椒焼 B かれいの煮つけ B コロッケ B あじの南部焼き B 豆腐のそぼろあんかけ B 白身魚の香草パン粉焼き

チンゲン菜の煮浸し 切干大根の煮物 切り昆布の煮物 もやしのかおり和え オクラのポン酢和え 春雨のうま煮 カリフラワーのマリネ
玉葱と胡瓜の土佐酢和え キウイ＆洋梨 パイン 白桃 白和え

間食「 小倉あんパイ さつま芋カステラ 人形焼き(カスタード) 蒸しケーキ ミルクポンデドーナツ 秋の実（練り切り） あんずケーキ

夕
食

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
A 牛肉の山椒焼き A めばるの和風マヨ焼き A 豚肉と茄子の炒め物 A エビカツ A 和風ハンバーグ A たらの酒蒸し A 鶏肉の香草パン粉焼き
B ほっけの塩焼き

漬物 オレンジ
椎茸の味噌汁 そうめんのすまし汁 ごぼうの味噌汁 具だくさん味噌汁 里芋の味噌汁 キャベツの味噌汁

 赤だし味噌汁 花麩のすまし汁 かまぼこのすまし汁  フルーツ お吸い物 油揚げの味噌汁

昼
食

味噌ラーメン ご飯 ご飯 ご飯 オムライス 〖天ぷら御膳〗 ご飯
じゃが芋の煮物 ぎせい豆腐 さわらの西京焼き 親子煮 グリーンサラダ ご飯 さばの柚庵焼き
マスカットゼリー 蓮根と竹輪の炒り煮 さつま芋の甘煮 小松菜の炒め物 バナナ＆黄桃

牛乳 ジョア 牛乳 牛乳 ヤクルト 牛乳 牛乳

秋の天ぷら盛り合わせ 根菜の煮物
 いんげんの生姜和え

小松菜のスープ オクラのスープ かぼちゃのスープ えのきのスープ 大根のスープ  豆苗のスープ
牛乳 ジョア 牛乳 牛乳 ヤクルト  牛乳

かぶの和え物 めかぶ和え コーンポタージュ ほうれん草のお浸し 白菜の磯和え

朝
食
B

食パン 食パン 黒糖＆レーズンブレッド 食パン 食パン クリームパン 食パン
ストロベリージャム あんずジャム チョコレートｽﾌﾟﾚｯﾄﾞ りんごジャム ストロベリージャム ウインナーと野菜のスープ煮 チョコレートｽﾌﾟﾚｯﾄﾞ
彩り野菜グリル ツナと野菜の炒め物 プレーンオムレツ 挽肉と野菜の炒め物 はんぺんのバター醤油 サウザンサラダ ハムと野菜の炒め物
海藻サラダ 和風サラダ フレンチサラダ ミックスサラダ スパゲティサラダ 牛乳 イタリアンサラダ

柚子みそ 味付のり ふりかけ たいみそ ふりかけ
小松菜の味噌汁 オクラの味噌汁 かぼちゃの味噌汁 えのきの味噌汁 大根の味噌汁 うず巻き麩の味噌汁 豆苗の味噌汁

朝
食
A

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
彩り野菜グリル ツナと野菜の炒め物 プレーンオムレツ 挽肉と野菜の炒め物 はんぺんのバター醤油 ウインナーと野菜の煮物 ハムと野菜の炒め物
海藻サラダ 和風サラダ フレンチサラダ 納豆 スパゲティサラダ サウザンサラダ イタリアンサラダ
梅びしお ふりかけ

【１６～３1】
１６　(金) １７　(土) １８　(日) １９　(月) ２０　(火) ２１　(水) ２２　(木)

◇今月のひとこと◇

ご飯
目玉焼き
千切りサラダ
ふりかけ
わかめの味噌汁

貝割れの味噌汁

３１　(土)

かぼちゃのシチュー
温野菜
ヨーグルトババロア
《ハロウィン》南瓜ﾗﾝﾀﾝ(練切)

ご飯
A さわらの漬け焼き
B 照りマヨハンバーグ
根菜の煮物
オレンジ

ジョア
食パン
りんごジャム
目玉焼き
千切りサラダ
わかめのスープ
ジョア
☆ハロウィン☆
ロールパン

10月

旬メニュー

ふくｋ

１０月２７日（火）昼食

栗ご飯

鶏肉のきのこあん

秋の吹き寄せ煮

柿

もみじ麩のすまし汁

秋野菜は夏野菜に比べ水分が少ないた

め、味が濃く甘みが強いのが特徴です。

夏の暑さによって疲労した身体を回復さ

せるビタミンやミネラル、腸内環境を整え

る食物繊維、冬に向けて寒さに負けない

体力づくりに必要な栄養素が豊富に含ま

れています。

天ぷら御膳

旬メニュー
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