
日/曜日 主食 カロリー 果物

３　月 黒糖ロール 439 バナナ

４　火 栗御飯 445 リンゴ

５　水 食パン 386 バナナ

６　木 クリームペンネ 412 みかん

７　金 御飯 406 リンゴ

１１  火 ロールパン 387 バナナ

１２ 水 御飯 470 みかん

１３ 木 牛丼 462 リンゴ

１４ 金 味噌うどん 429 みかん

１７ 月 御飯 453 リンゴ

１８ 火 さつまいもカレー 465 柿

１９ 水 きのこうどん 431 みかん

２０ 木 食パン 374 バナナ

２１ 金 御飯 376 リンゴ

２４ 月 和風麻婆豆腐丼 417 柿

２５ 火 醤油スパゲティー 396 みかん

２６ 水 わかめ御飯 408 リンゴ

２７ 木 御飯 470 みかん

２８ 金 ぶどうパン 414 バナナ

３１ 月 きのこｽﾊﾟｹﾞﾃｨー 393 バナナ

→牛肉、玉ねぎ、椎茸、しめじ、えのき・野菜のそぼろ煮（鶏挽肉、人参、じゃが芋、グリーンピース）

→豚ひき肉、人参、長葱・ナムル（もやし、ほうれん草、ごま油）・わかめスープ（玉葱、ごま）

ミートローフ(豚挽肉、人参、玉ねぎ、つなぎ卵)・レタスとツナの味噌サラダ（レタス、胡瓜、かまぼこ、人参）・鶏肉とかぶのスープ

魚の人参オイル焼き（玉ねぎ）・和え物（キャベツ、青菜）・味噌汁（鶏挽肉、豆腐、万能ねぎ）

→豚肉、人参、玉ねぎ、のり、鰹節・ゴボウスティック・さつまいものバター煮・大根と椎茸の玉子スープ

おでん（大根、人参、竹輪、竹輪麩、あられはんぺん、うずら卵、練り物）・おかか和え（キャベツ、小松菜）

さんまの蒲焼き（片栗粉）・小松菜と竹輪の和え物（人参、キャベツ）・田舎汁（かぼちゃ、しめじ、大根）

鶏肉のマーマレード焼き・マカロニサラダ（レタス、きゅうり、人参、コーン、マヨネーズ）トマトと玉葱のスープ

→ﾍﾞｰｺﾝ、しめじ、椎茸、えのき、玉ねぎ・チキンサラダ（ﾚﾀｽ、きゅうり、ｷｬﾍﾞﾂ）・野菜スープ（人参、キャベツ）

２０２２年１０月献立表

副食（主な材料）

ホワイトシチュー(鶏肉、人参、玉ねぎ、ジャガイモ、生クリーム、牛乳、コーン)・グリーンサラダ(キャベツ、レタス）

鮭のみそ焼き（ごま）・青梗菜とさつま揚げの煮びたし(もやし、人参)・豚汁(キャベツ、大根、万能ねぎ)

鶏肉とじゃがいものロースト・コーンサラダ（キャベツ、レタス）・野菜スープ（人参、玉葱、キャベツ）

うめだ・あけぼの学園

→鶏肉、里芋、人参、油揚げ、ほうれん草、大根・さつま芋のそぼろ煮(豚挽肉）

豚肉とごぼうの味噌煮・酢の物（レタス、きゅうり、わかめ、しらす）・吉野汁（かぶ、カニカマ、三つ葉）

→豚肉、人参、ヨーグルト、牛乳・ミモザサラダ（キャベツ、レタス、卵）

→ベーコン、玉葱、シメジ、生クリーム、牛乳・チキンサラダ（キャベツ、レタス、胡瓜）・ほうれん草と豚肉のスープ

豚肉と大根の炒め煮（人参）・磯辺和え（もやし、キャベツ）・味噌汁（豆腐、なめこ）

鶏肉のきのこソース（玉ねぎ、しめじ、椎茸、バター）・イタリアンサラダ（レタス、きゅうり、人参、チーズ）・ほうれん草と豚肉のスープ

さんまの蒲焼き（片栗粉）・キャベツとしめじのごま味噌和え（人参）・味噌汁（大根、油揚げ）

→牛肉、玉ねぎ、しらたき、グリーンピース・和え物（キャベツ、人参）・味噌汁（豆腐、なめこ）

・一食、４０７ｋｃａｌを目安としています。

・都合により、変更することがあります。

・麦茶と牛乳は、毎日でます。

・サラダは、ボイルします。


