
すずかけ８月　ヘルシーメニュー

日付 昼　　　　食昼　　　　食昼　　　　食昼　　　　食昼　　　　食昼　　　　食 日付 昼　　　　食昼　　　　食昼　　　　食昼　　　　食昼　　　　食昼　　　　食

湯葉と
壬生菜

黄桃 さつま
いもの
マリネ

カロリー(kcal) 208.1 厚焼卵 ぶどう 切り干し大
根和え物

カロリー(kcal) 197.8湯葉と
壬生菜

黄桃 さつま
いもの
マリネ タンパク質(g) 13.1

厚焼卵 ぶどう 切り干し大
根和え物

タンパク質(g) 13.8

08/01

湯葉と
壬生菜

黄桃 さつま
いもの
マリネ

脂質(g) 6.7 08/09

厚焼卵 ぶどう 切り干し大
根和え物

脂質(g) 4.3

（水）

湯葉と
壬生菜

黄桃 さつま
いもの
マリネ

炭水化物(g) 23.4 （木）

厚焼卵 ぶどう 切り干し大
根和え物

炭水化物(g) 25.3

鮭のねぎ味噌の
せ
彩り舞茸

鮭のねぎ味噌の
せ
彩り舞茸

茄子の
揚げ煮

塩分(g) 1.9 ホキ照焼（骨な
し）
くわいの炒め煮

ホキ照焼（骨な
し）
くわいの炒め煮

オクラと山
芋のねばね
ばサラダ

塩分(g) 1.7鮭のねぎ味噌の
せ
彩り舞茸

鮭のねぎ味噌の
せ
彩り舞茸

茄子の
揚げ煮

ホキ照焼（骨な
し）
くわいの炒め煮

ホキ照焼（骨な
し）
くわいの炒め煮

オクラと山
芋のねばね
ばサラダ

鮭のねぎ味噌の
せ
彩り舞茸

鮭のねぎ味噌の
せ
彩り舞茸

茄子の
揚げ煮

ホキ照焼（骨な
し）
くわいの炒め煮

ホキ照焼（骨な
し）
くわいの炒め煮

オクラと山
芋のねばね
ばサラダ

鮭のねぎ味噌の
せ
彩り舞茸

鮭のねぎ味噌の
せ
彩り舞茸

茄子の
揚げ煮

ホキ照焼（骨な
し）
くわいの炒め煮

ホキ照焼（骨な
し）
くわいの炒め煮

オクラと山
芋のねばね
ばサラダ

レンコ
ン油炒
め

パイン ほうれ
ん草と
コーン
のバタ
ー炒め

カロリー(kcal) 231.8 ふんわ
り五目
豆腐揚

黄桃 ﾌﾞﾛｯｺﾘｰと
ｶﾘﾌﾗﾜｰの洋
風和え

カロリー(kcal) 282.9レンコ
ン油炒
め

パイン ほうれ
ん草と
コーン
のバタ
ー炒め

タンパク質(g) 8.2

ふんわ
り五目
豆腐揚

黄桃 ﾌﾞﾛｯｺﾘｰと
ｶﾘﾌﾗﾜｰの洋
風和え タンパク質(g) 15.6

08/02

レンコ
ン油炒
め

パイン ほうれ
ん草と
コーン
のバタ
ー炒め

脂質(g) 11.8 08/10

ふんわ
り五目
豆腐揚

黄桃 ﾌﾞﾛｯｺﾘｰと
ｶﾘﾌﾗﾜｰの洋
風和え

脂質(g) 15.3

（木）

レンコ
ン油炒
め

パイン ほうれ
ん草と
コーン
のバタ
ー炒め

炭水化物(g) 24.3 （金）

ふんわ
り五目
豆腐揚

黄桃 ﾌﾞﾛｯｺﾘｰと
ｶﾘﾌﾗﾜｰの洋
風和え

炭水化物(g) 20.3

豆腐そぼろあん
包みと白菜の煮
物

豆腐そぼろあん
包みと白菜の煮
物

マカロ
ニとツ
ナのド
レッシ
ング和
え

塩分(g) 2.2 骨ごとさんまか
つお節煮
平茸と油揚げの
煮物

骨ごとさんまか
つお節煮
平茸と油揚げの
煮物

たたきごぼ
う

塩分(g) 2.2豆腐そぼろあん
包みと白菜の煮
物

豆腐そぼろあん
包みと白菜の煮
物

マカロ
ニとツ
ナのド
レッシ
ング和
え

骨ごとさんまか
つお節煮
平茸と油揚げの
煮物

骨ごとさんまか
つお節煮
平茸と油揚げの
煮物

たたきごぼ
う

豆腐そぼろあん
包みと白菜の煮
物

豆腐そぼろあん
包みと白菜の煮
物

マカロ
ニとツ
ナのド
レッシ
ング和
え

骨ごとさんまか
つお節煮
平茸と油揚げの
煮物

骨ごとさんまか
つお節煮
平茸と油揚げの
煮物

たたきごぼ
う

豆腐そぼろあん
包みと白菜の煮
物

豆腐そぼろあん
包みと白菜の煮
物

マカロ
ニとツ
ナのド
レッシ
ング和
え

骨ごとさんまか
つお節煮
平茸と油揚げの
煮物

骨ごとさんまか
つお節煮
平茸と油揚げの
煮物

たたきごぼ
う

わらび
と白き
くらげ
のナム
ル

きゅう
りの漬
物

ころこ
ろサラ
ダ

カロリー(kcal) 226.7 筍の旨
煮

パイン ひじき豆 カロリー(kcal) 244.7わらび
と白き
くらげ
のナム
ル

きゅう
りの漬
物

ころこ
ろサラ
ダ タンパク質(g) 9.0

筍の旨
煮

パイン ひじき豆

タンパク質(g) 11.6

08/03

わらび
と白き
くらげ
のナム
ル

きゅう
りの漬
物

ころこ
ろサラ
ダ

脂質(g) 13.8 08/11

筍の旨
煮

パイン ひじき豆

脂質(g) 11.5

（金）

わらび
と白き
くらげ
のナム
ル

きゅう
りの漬
物

ころこ
ろサラ
ダ

炭水化物(g) 16.1 （土）

筍の旨
煮

パイン ひじき豆

炭水化物(g) 23.5

豚肉とチンゲン
菜のうま煮
豚肉とチンゲン
菜のうま煮

わかめ
と竹輪
のおろ
し和え

塩分(g) 2.1 牛肉と里芋の煮
物
牛肉と里芋の煮
物

うまい菜の
ごま油炒め

塩分(g) 2.0豚肉とチンゲン
菜のうま煮
豚肉とチンゲン
菜のうま煮

わかめ
と竹輪
のおろ
し和え

牛肉と里芋の煮
物
牛肉と里芋の煮
物

うまい菜の
ごま油炒め

豚肉とチンゲン
菜のうま煮
豚肉とチンゲン
菜のうま煮

わかめ
と竹輪
のおろ
し和え

牛肉と里芋の煮
物
牛肉と里芋の煮
物

うまい菜の
ごま油炒め

豚肉とチンゲン
菜のうま煮
豚肉とチンゲン
菜のうま煮

わかめ
と竹輪
のおろ
し和え

牛肉と里芋の煮
物
牛肉と里芋の煮
物

うまい菜の
ごま油炒め

カレー
卯の花

洋ナシ おくら
の胡麻
和え

カロリー(kcal) 219.6 ほうれ
ん草の
和風ソ
テー

洋ナシ ツナと切干
大根サラダ

カロリー(kcal) 218.9カレー
卯の花

洋ナシ おくら
の胡麻
和え タンパク質(g) 13.5

ほうれ
ん草の
和風ソ
テー

洋ナシ ツナと切干
大根サラダ

タンパク質(g) 13.9

08/04

洋ナシ

和え

脂質(g) 9.9 08/13

和風ソ
テー

洋ナシ

脂質(g) 7.9

（土）

洋ナシ

和え

炭水化物(g) 19.6 （月）

和風ソ
テー

洋ナシ

炭水化物(g) 22.4

鶏肉のねぎ香味
タレ
鶏肉のねぎ香味
タレ

ずいき
田舎煮

塩分(g) 2.0 さわら柚庵煮
卯の花
さわら柚庵煮
卯の花

里芋煮 塩分(g) 1.8鶏肉のねぎ香味
タレ
鶏肉のねぎ香味
タレ

ずいき
田舎煮

さわら柚庵煮
卯の花
さわら柚庵煮
卯の花

里芋煮鶏肉のねぎ香味
タレ
鶏肉のねぎ香味
タレ

ずいき
田舎煮

さわら柚庵煮
卯の花
さわら柚庵煮
卯の花

里芋煮鶏肉のねぎ香味
タレ
鶏肉のねぎ香味
タレ

ずいき
田舎煮

さわら柚庵煮
卯の花
さわら柚庵煮
卯の花

里芋煮

春菊の
煮物

蜜おさ
つ

れんこ
ん梅和
え

カロリー(kcal) 204.3 出し巻
き玉子

刻みた
くあん

マカロニナ
ポリタン

カロリー(kcal) 209.8春菊の
煮物

蜜おさ
つ

れんこ
ん梅和
え タンパク質(g) 13.8

出し巻
き玉子

刻みた
くあん

マカロニナ
ポリタン

タンパク質(g) 16.1

08/06

春菊の
煮物

蜜おさ
つ

れんこ
ん梅和
え

脂質(g) 7.0 08/14

出し巻
き玉子

刻みた
くあん

マカロニナ
ポリタン

脂質(g) 9.8

（月）

春菊の
煮物

蜜おさ
つ

れんこ
ん梅和
え

炭水化物(g) 22.9 （火）

出し巻
き玉子

刻みた
くあん

マカロニナ
ポリタン

炭水化物(g) 13.4

えびと野菜のち
ゃんぽん風
えびと野菜のち
ゃんぽん風

茶切り
昆布煮

塩分(g) 2.2 豆腐とえびの炒
め物
豆腐とえびの炒
め物

しろ菜のお
かか煮

塩分(g) 2.5えびと野菜のち
ゃんぽん風
えびと野菜のち
ゃんぽん風

茶切り
昆布煮

豆腐とえびの炒
め物
豆腐とえびの炒
め物

しろ菜のお
かか煮

えびと野菜のち
ゃんぽん風
えびと野菜のち
ゃんぽん風

茶切り
昆布煮

豆腐とえびの炒
め物
豆腐とえびの炒
め物

しろ菜のお
かか煮

えびと野菜のち
ゃんぽん風
えびと野菜のち
ゃんぽん風

茶切り
昆布煮

豆腐とえびの炒
め物
豆腐とえびの炒
め物

しろ菜のお
かか煮

凍り豆
腐含め
煮

りんご 大豆の
煮物

カロリー(kcal) 240.7 かに風
味シュ
ーマイ

白桃 モロヘイヤ
のおひたし

カロリー(kcal) 234.4凍り豆
腐含め
煮

りんご 大豆の
煮物

タンパク質(g) 13.4

かに風
味シュ
ーマイ

白桃 モロヘイヤ
のおひたし

タンパク質(g) 6.5

08/07

凍り豆
腐含め
煮

りんご 大豆の
煮物

脂質(g) 10.6 08/15

かに風
味シュ
ーマイ

白桃 モロヘイヤ
のおひたし

脂質(g) 10.7

（火）

凍り豆
腐含め
煮

りんご 大豆の
煮物

炭水化物(g) 23.1 （水）

かに風
味シュ
ーマイ

白桃 モロヘイヤ
のおひたし

炭水化物(g) 28.1

煮込みハンバー
グ
ザーサイともや
しのナムル

煮込みハンバー
グ
ザーサイともや
しのナムル

小松菜
と焼き
椎茸の
おひた
し

塩分(g) 2.1 キャベツと豚肉
の旨煮
キャベツと豚肉
の旨煮

白ごまさつ
まいも

塩分(g) 1.9煮込みハンバー
グ
ザーサイともや
しのナムル

煮込みハンバー
グ
ザーサイともや
しのナムル

小松菜
と焼き
椎茸の
おひた
し

キャベツと豚肉
の旨煮
キャベツと豚肉
の旨煮

白ごまさつ
まいも

煮込みハンバー
グ
ザーサイともや
しのナムル

煮込みハンバー
グ
ザーサイともや
しのナムル

小松菜
と焼き
椎茸の
おひた
し

キャベツと豚肉
の旨煮
キャベツと豚肉
の旨煮

白ごまさつ
まいも

煮込みハンバー
グ
ザーサイともや
しのナムル

煮込みハンバー
グ
ザーサイともや
しのナムル

小松菜
と焼き
椎茸の
おひた
し

キャベツと豚肉
の旨煮
キャベツと豚肉
の旨煮

白ごまさつ
まいも

うまい
菜のお
浸し

みかん マカロ
ニクリ
ーム

カロリー(kcal) 216.6 青梗菜
と油揚
げの煮
びたし

みかん 蒟蒻と竹輪
の味噌田楽

カロリー(kcal) 207.5うまい
菜のお
浸し

みかん マカロ
ニクリ
ーム タンパク質(g) 9.2

青梗菜
と油揚
げの煮
びたし

みかん 蒟蒻と竹輪
の味噌田楽

タンパク質(g) 11.4

08/08

うまい
菜のお
浸し

みかん マカロ
ニクリ
ーム

脂質(g) 7.2 08/16

青梗菜
と油揚
げの煮
びたし

みかん 蒟蒻と竹輪
の味噌田楽

脂質(g) 8.5

（水）

うまい
菜のお
浸し

みかん マカロ
ニクリ
ーム

炭水化物(g) 28.3 （木）

青梗菜
と油揚
げの煮
びたし

みかん 蒟蒻と竹輪
の味噌田楽

炭水化物(g) 20.3

かぼちゃの牛肉
あんかけ
かぼちゃの牛肉
あんかけ

蒟蒻さ
っぱり
煮

塩分(g) 1.7 鶏肉と根菜の田
舎煮
鶏肉と根菜の田
舎煮

かぼちゃの
小豆和え

塩分(g) 1.8かぼちゃの牛肉
あんかけ
かぼちゃの牛肉
あんかけ

蒟蒻さ
っぱり
煮

鶏肉と根菜の田
舎煮
鶏肉と根菜の田
舎煮

かぼちゃの
小豆和え

かぼちゃの牛肉
あんかけ
かぼちゃの牛肉
あんかけ

蒟蒻さ
っぱり
煮

鶏肉と根菜の田
舎煮
鶏肉と根菜の田
舎煮

かぼちゃの
小豆和え

かぼちゃの牛肉
あんかけ
かぼちゃの牛肉
あんかけ

蒟蒻さ
っぱり
煮

鶏肉と根菜の田
舎煮
鶏肉と根菜の田
舎煮

かぼちゃの
小豆和え

2018/08/01 ～ 2018/08/31



08/04

洋ナシ

和え

脂質(g) 9.9 08/13

和風ソ
テー

洋ナシ

脂質(g) 7.9

（土）

洋ナシ

和え

炭水化物(g) 19.6 （月）

和風ソ
テー

洋ナシ

炭水化物(g) 22.4

鶏肉のねぎ香味
タレ
鶏肉のねぎ香味
タレ

ずいき
田舎煮

塩分(g) 2.0 さわら柚庵煮
卯の花
さわら柚庵煮
卯の花

里芋煮 塩分(g) 1.8鶏肉のねぎ香味
タレ
鶏肉のねぎ香味
タレ

ずいき
田舎煮

さわら柚庵煮
卯の花
さわら柚庵煮
卯の花

里芋煮鶏肉のねぎ香味
タレ
鶏肉のねぎ香味
タレ

ずいき
田舎煮

さわら柚庵煮
卯の花
さわら柚庵煮
卯の花

里芋煮鶏肉のねぎ香味
タレ
鶏肉のねぎ香味
タレ

ずいき
田舎煮

さわら柚庵煮
卯の花
さわら柚庵煮
卯の花

里芋煮

春菊の
煮物

蜜おさ
つ

れんこ
ん梅和
え

カロリー(kcal) 204.3 出し巻
き玉子

刻みた
くあん

マカロニナ
ポリタン

カロリー(kcal) 209.8春菊の
煮物

蜜おさ
つ

れんこ
ん梅和
え タンパク質(g) 13.8

出し巻
き玉子

刻みた
くあん

マカロニナ
ポリタン

タンパク質(g) 16.1

08/06

春菊の
煮物

蜜おさ
つ

れんこ
ん梅和
え

脂質(g) 7.0 08/14

出し巻
き玉子

刻みた
くあん

マカロニナ
ポリタン

脂質(g) 9.8

（月）

春菊の
煮物

蜜おさ
つ

れんこ
ん梅和
え

炭水化物(g) 22.9 （火）

出し巻
き玉子

刻みた
くあん

マカロニナ
ポリタン

炭水化物(g) 13.4

えびと野菜のち
ゃんぽん風
えびと野菜のち
ゃんぽん風

茶切り
昆布煮

塩分(g) 2.2 豆腐とえびの炒
め物
豆腐とえびの炒
め物

しろ菜のお
かか煮

塩分(g) 2.5えびと野菜のち
ゃんぽん風
えびと野菜のち
ゃんぽん風

茶切り
昆布煮

豆腐とえびの炒
め物
豆腐とえびの炒
め物

しろ菜のお
かか煮

えびと野菜のち
ゃんぽん風
えびと野菜のち
ゃんぽん風

茶切り
昆布煮

豆腐とえびの炒
め物
豆腐とえびの炒
め物

しろ菜のお
かか煮

えびと野菜のち
ゃんぽん風
えびと野菜のち
ゃんぽん風

茶切り
昆布煮

豆腐とえびの炒
め物
豆腐とえびの炒
め物

しろ菜のお
かか煮

凍り豆
腐含め
煮

りんご 大豆の
煮物

カロリー(kcal) 240.7 かに風
味シュ
ーマイ

白桃 モロヘイヤ
のおひたし

カロリー(kcal) 234.4凍り豆
腐含め
煮

りんご 大豆の
煮物

タンパク質(g) 13.4

かに風
味シュ
ーマイ

白桃 モロヘイヤ
のおひたし

タンパク質(g) 6.5

08/07

凍り豆
腐含め
煮

りんご 大豆の
煮物

脂質(g) 10.6 08/15

かに風
味シュ
ーマイ

白桃 モロヘイヤ
のおひたし

脂質(g) 10.7

（火）

凍り豆
腐含め
煮

りんご 大豆の
煮物

炭水化物(g) 23.1 （水）

かに風
味シュ
ーマイ

白桃 モロヘイヤ
のおひたし

炭水化物(g) 28.1

煮込みハンバー
グ
ザーサイともや
しのナムル

煮込みハンバー
グ
ザーサイともや
しのナムル

小松菜
と焼き
椎茸の
おひた
し

塩分(g) 2.1 キャベツと豚肉
の旨煮
キャベツと豚肉
の旨煮

白ごまさつ
まいも

塩分(g) 1.9煮込みハンバー
グ
ザーサイともや
しのナムル

煮込みハンバー
グ
ザーサイともや
しのナムル

小松菜
と焼き
椎茸の
おひた
し

キャベツと豚肉
の旨煮
キャベツと豚肉
の旨煮

白ごまさつ
まいも

煮込みハンバー
グ
ザーサイともや
しのナムル

煮込みハンバー
グ
ザーサイともや
しのナムル

小松菜
と焼き
椎茸の
おひた
し

キャベツと豚肉
の旨煮
キャベツと豚肉
の旨煮

白ごまさつ
まいも

煮込みハンバー
グ
ザーサイともや
しのナムル

煮込みハンバー
グ
ザーサイともや
しのナムル

小松菜
と焼き
椎茸の
おひた
し

キャベツと豚肉
の旨煮
キャベツと豚肉
の旨煮

白ごまさつ
まいも

うまい
菜のお
浸し

みかん マカロ
ニクリ
ーム

カロリー(kcal) 216.6 青梗菜
と油揚
げの煮
びたし

みかん 蒟蒻と竹輪
の味噌田楽

カロリー(kcal) 207.5うまい
菜のお
浸し

みかん マカロ
ニクリ
ーム タンパク質(g) 9.2

青梗菜
と油揚
げの煮
びたし

みかん 蒟蒻と竹輪
の味噌田楽

タンパク質(g) 11.4

08/08

うまい
菜のお
浸し

みかん マカロ
ニクリ
ーム

脂質(g) 7.2 08/16

青梗菜
と油揚
げの煮
びたし

みかん 蒟蒻と竹輪
の味噌田楽

脂質(g) 8.5

（水）

うまい
菜のお
浸し

みかん マカロ
ニクリ
ーム

炭水化物(g) 28.3 （木）

青梗菜
と油揚
げの煮
びたし

みかん 蒟蒻と竹輪
の味噌田楽

炭水化物(g) 20.3

かぼちゃの牛肉
あんかけ
かぼちゃの牛肉
あんかけ

蒟蒻さ
っぱり
煮

塩分(g) 1.7 鶏肉と根菜の田
舎煮
鶏肉と根菜の田
舎煮

かぼちゃの
小豆和え

塩分(g) 1.8かぼちゃの牛肉
あんかけ
かぼちゃの牛肉
あんかけ

蒟蒻さ
っぱり
煮

鶏肉と根菜の田
舎煮
鶏肉と根菜の田
舎煮

かぼちゃの
小豆和え

かぼちゃの牛肉
あんかけ
かぼちゃの牛肉
あんかけ

蒟蒻さ
っぱり
煮

鶏肉と根菜の田
舎煮
鶏肉と根菜の田
舎煮

かぼちゃの
小豆和え

かぼちゃの牛肉
あんかけ
かぼちゃの牛肉
あんかけ

蒟蒻さ
っぱり
煮

鶏肉と根菜の田
舎煮
鶏肉と根菜の田
舎煮

かぼちゃの
小豆和え

旬彩焼
（野菜
寄せ）

りんご ほうれ
ん草の
ごま和
え

カロリー(kcal) 198.2 きくら
げの金
平

洋ナシ からし菜と
高野豆腐の
煮物

カロリー(kcal) 211.1旬彩焼
（野菜
寄せ）

りんご ほうれ
ん草の
ごま和
え

タンパク質(g) 14.3

きくら
げの金
平

洋ナシ からし菜と
高野豆腐の
煮物 タンパク質(g) 14.7

08/17

旬彩焼
（野菜
寄せ）

りんご ほうれ
ん草の
ごま和
え 脂質(g) 8.8 08/25

きくら
げの金
平

洋ナシ からし菜と
高野豆腐の
煮物

脂質(g) 7.3

（金）

旬彩焼
（野菜
寄せ）

りんご ほうれ
ん草の
ごま和
え

炭水化物(g) 16.7 （土）

きくら
げの金
平

洋ナシ からし菜と
高野豆腐の
煮物

炭水化物(g) 21.7

シマホッケ塩焼
き
筍の田舎煮

シマホッケ塩焼
き
筍の田舎煮

きのこ
のマリ
ネ

塩分(g) 1.5 さわら照り焼き
飛騨味噌牛蒡
さわら照り焼き
飛騨味噌牛蒡

あさりと白
菜の煮びた
し

塩分(g) 2.5シマホッケ塩焼
き
筍の田舎煮

シマホッケ塩焼
き
筍の田舎煮

きのこ
のマリ
ネ

さわら照り焼き
飛騨味噌牛蒡
さわら照り焼き
飛騨味噌牛蒡

あさりと白
菜の煮びた
し

シマホッケ塩焼
き
筍の田舎煮

シマホッケ塩焼
き
筍の田舎煮

きのこ
のマリ
ネ

さわら照り焼き
飛騨味噌牛蒡
さわら照り焼き
飛騨味噌牛蒡

あさりと白
菜の煮びた
し

シマホッケ塩焼
き
筍の田舎煮

シマホッケ塩焼
き
筍の田舎煮

きのこ
のマリ
ネ

さわら照り焼き
飛騨味噌牛蒡
さわら照り焼き
飛騨味噌牛蒡

あさりと白
菜の煮びた
し

ころこ
ろサラ
ダ

ぶどう なすの
旨煮

カロリー(kcal) 200.2 大豆の
煮物

黄桃 五色なます カロリー(kcal) 204.2ころこ
ろサラ
ダ

ぶどう なすの
旨煮

タンパク質(g) 14.5

大豆の
煮物

黄桃 五色なます

タンパク質(g) 10.3

08/18

ころこ
ろサラ
ダ

ぶどう なすの
旨煮

脂質(g) 7.6 08/27

大豆の
煮物

黄桃 五色なます

脂質(g) 8.3

（土）

ころこ
ろサラ
ダ

ぶどう なすの
旨煮

炭水化物(g) 18.6 （月）

大豆の
煮物

黄桃 五色なます

炭水化物(g) 22.8

ホキの茸ソース
かけ
ホキの茸ソース
かけ

イカと
いんげ
んの煮
浸し

塩分(g) 1.7 真健鶏　若鶏の
ピカタ
たけのこおかか
煮

真健鶏　若鶏の
ピカタ
たけのこおかか
煮

アスパラと
もやしのご
ま煮浸し

塩分(g) 2.3ホキの茸ソース
かけ
ホキの茸ソース
かけ

イカと
いんげ
んの煮
浸し

真健鶏　若鶏の
ピカタ
たけのこおかか
煮

真健鶏　若鶏の
ピカタ
たけのこおかか
煮

アスパラと
もやしのご
ま煮浸し

ホキの茸ソース
かけ
ホキの茸ソース
かけ

イカと
いんげ
んの煮
浸し

真健鶏　若鶏の
ピカタ
たけのこおかか
煮

真健鶏　若鶏の
ピカタ
たけのこおかか
煮

アスパラと
もやしのご
ま煮浸し

ホキの茸ソース
かけ
ホキの茸ソース
かけ

イカと
いんげ
んの煮
浸し

真健鶏　若鶏の
ピカタ
たけのこおかか
煮

真健鶏　若鶏の
ピカタ
たけのこおかか
煮

アスパラと
もやしのご
ま煮浸し

彩ひじ
き

パイン ブロッ
コリー
のツナ
和え

カロリー(kcal) 203.6 麩の梅
醤油和
え

パイン 白菜の煮浸
し

カロリー(kcal) 236.9彩ひじ
き

パイン ブロッ
コリー
のツナ
和え

タンパク質(g) 7.6

麩の梅
醤油和
え

パイン 白菜の煮浸
し

タンパク質(g) 11.4

08/20

彩ひじ
き

パイン ブロッ
コリー
のツナ
和え 脂質(g) 11.6 08/28

麩の梅
醤油和
え

パイン 白菜の煮浸
し

脂質(g) 14.8

（月）

彩ひじ
き

パイン ブロッ
コリー
のツナ
和え

炭水化物(g) 16.8 （火）

麩の梅
醤油和
え

パイン 白菜の煮浸
し

炭水化物(g) 13.1

牛肉と大根の煮
物
牛肉と大根の煮
物

セロリ
入りピ
クルス

塩分(g) 1.8 高菜と豚肉の炒
め物
高菜と豚肉の炒
め物

ピーマンの
塩炒め

塩分(g) 1.7牛肉と大根の煮
物
牛肉と大根の煮
物

セロリ
入りピ
クルス

高菜と豚肉の炒
め物
高菜と豚肉の炒
め物

ピーマンの
塩炒め

牛肉と大根の煮
物
牛肉と大根の煮
物

セロリ
入りピ
クルス

高菜と豚肉の炒
め物
高菜と豚肉の炒
め物

ピーマンの
塩炒め

牛肉と大根の煮
物
牛肉と大根の煮
物

セロリ
入りピ
クルス

高菜と豚肉の炒
め物
高菜と豚肉の炒
め物

ピーマンの
塩炒め

レンコ
ン油炒
め

金時豆 おくら
の胡麻
和え

カロリー(kcal) 206.9 茄子の
マリネ

さくら
漬

枝豆そぼろ カロリー(kcal) 232.5レンコ
ン油炒
め

金時豆 おくら
の胡麻
和え タンパク質(g) 16.7

茄子の
マリネ

さくら
漬

枝豆そぼろ

タンパク質(g) 20.6

08/21

レンコ
ン油炒
め

金時豆 おくら
の胡麻
和え

脂質(g) 2.7 08/29

茄子の
マリネ

さくら
漬

枝豆そぼろ

脂質(g) 9.1



旬彩焼
（野菜
寄せ）

りんご ほうれ
ん草の
ごま和
え

カロリー(kcal) 198.2 きくら
げの金
平

洋ナシ からし菜と
高野豆腐の
煮物

カロリー(kcal) 211.1旬彩焼
（野菜
寄せ）

りんご ほうれ
ん草の
ごま和
え

タンパク質(g) 14.3

きくら
げの金
平

洋ナシ からし菜と
高野豆腐の
煮物 タンパク質(g) 14.7

08/17

旬彩焼
（野菜
寄せ）

りんご ほうれ
ん草の
ごま和
え 脂質(g) 8.8 08/25

きくら
げの金
平

洋ナシ からし菜と
高野豆腐の
煮物

脂質(g) 7.3

（金）

旬彩焼
（野菜
寄せ）

りんご ほうれ
ん草の
ごま和
え

炭水化物(g) 16.7 （土）

きくら
げの金
平

洋ナシ からし菜と
高野豆腐の
煮物

炭水化物(g) 21.7

シマホッケ塩焼
き
筍の田舎煮

シマホッケ塩焼
き
筍の田舎煮

きのこ
のマリ
ネ

塩分(g) 1.5 さわら照り焼き
飛騨味噌牛蒡
さわら照り焼き
飛騨味噌牛蒡

あさりと白
菜の煮びた
し

塩分(g) 2.5シマホッケ塩焼
き
筍の田舎煮

シマホッケ塩焼
き
筍の田舎煮

きのこ
のマリ
ネ

さわら照り焼き
飛騨味噌牛蒡
さわら照り焼き
飛騨味噌牛蒡

あさりと白
菜の煮びた
し

シマホッケ塩焼
き
筍の田舎煮

シマホッケ塩焼
き
筍の田舎煮

きのこ
のマリ
ネ

さわら照り焼き
飛騨味噌牛蒡
さわら照り焼き
飛騨味噌牛蒡

あさりと白
菜の煮びた
し

シマホッケ塩焼
き
筍の田舎煮

シマホッケ塩焼
き
筍の田舎煮

きのこ
のマリ
ネ

さわら照り焼き
飛騨味噌牛蒡
さわら照り焼き
飛騨味噌牛蒡

あさりと白
菜の煮びた
し

ころこ
ろサラ
ダ

ぶどう なすの
旨煮

カロリー(kcal) 200.2 大豆の
煮物

黄桃 五色なます カロリー(kcal) 204.2ころこ
ろサラ
ダ

ぶどう なすの
旨煮

タンパク質(g) 14.5

大豆の
煮物

黄桃 五色なます

タンパク質(g) 10.3

08/18

ころこ
ろサラ
ダ

ぶどう なすの
旨煮

脂質(g) 7.6 08/27

大豆の
煮物

黄桃 五色なます

脂質(g) 8.3

（土）

ころこ
ろサラ
ダ

ぶどう なすの
旨煮

炭水化物(g) 18.6 （月）

大豆の
煮物

黄桃 五色なます

炭水化物(g) 22.8

ホキの茸ソース
かけ
ホキの茸ソース
かけ

イカと
いんげ
んの煮
浸し

塩分(g) 1.7 真健鶏　若鶏の
ピカタ
たけのこおかか
煮

真健鶏　若鶏の
ピカタ
たけのこおかか
煮

アスパラと
もやしのご
ま煮浸し

塩分(g) 2.3ホキの茸ソース
かけ
ホキの茸ソース
かけ

イカと
いんげ
んの煮
浸し

真健鶏　若鶏の
ピカタ
たけのこおかか
煮

真健鶏　若鶏の
ピカタ
たけのこおかか
煮

アスパラと
もやしのご
ま煮浸し

ホキの茸ソース
かけ
ホキの茸ソース
かけ

イカと
いんげ
んの煮
浸し

真健鶏　若鶏の
ピカタ
たけのこおかか
煮

真健鶏　若鶏の
ピカタ
たけのこおかか
煮

アスパラと
もやしのご
ま煮浸し

ホキの茸ソース
かけ
ホキの茸ソース
かけ

イカと
いんげ
んの煮
浸し

真健鶏　若鶏の
ピカタ
たけのこおかか
煮

真健鶏　若鶏の
ピカタ
たけのこおかか
煮

アスパラと
もやしのご
ま煮浸し

彩ひじ
き

パイン ブロッ
コリー
のツナ
和え

カロリー(kcal) 203.6 麩の梅
醤油和
え

パイン 白菜の煮浸
し

カロリー(kcal) 236.9彩ひじ
き

パイン ブロッ
コリー
のツナ
和え

タンパク質(g) 7.6

麩の梅
醤油和
え

パイン 白菜の煮浸
し

タンパク質(g) 11.4

08/20

彩ひじ
き

パイン ブロッ
コリー
のツナ
和え 脂質(g) 11.6 08/28

麩の梅
醤油和
え

パイン 白菜の煮浸
し

脂質(g) 14.8

（月）

彩ひじ
き

パイン ブロッ
コリー
のツナ
和え

炭水化物(g) 16.8 （火）

麩の梅
醤油和
え

パイン 白菜の煮浸
し

炭水化物(g) 13.1

牛肉と大根の煮
物
牛肉と大根の煮
物

セロリ
入りピ
クルス

塩分(g) 1.8 高菜と豚肉の炒
め物
高菜と豚肉の炒
め物

ピーマンの
塩炒め

塩分(g) 1.7牛肉と大根の煮
物
牛肉と大根の煮
物

セロリ
入りピ
クルス

高菜と豚肉の炒
め物
高菜と豚肉の炒
め物

ピーマンの
塩炒め

牛肉と大根の煮
物
牛肉と大根の煮
物

セロリ
入りピ
クルス

高菜と豚肉の炒
め物
高菜と豚肉の炒
め物

ピーマンの
塩炒め

牛肉と大根の煮
物
牛肉と大根の煮
物

セロリ
入りピ
クルス

高菜と豚肉の炒
め物
高菜と豚肉の炒
め物

ピーマンの
塩炒め

レンコ
ン油炒
め

金時豆 おくら
の胡麻
和え

カロリー(kcal) 206.9 茄子の
マリネ

さくら
漬

枝豆そぼろ カロリー(kcal) 232.5レンコ
ン油炒
め

金時豆 おくら
の胡麻
和え タンパク質(g) 16.7

茄子の
マリネ

さくら
漬

枝豆そぼろ

タンパク質(g) 20.6

08/21

レンコ
ン油炒
め

金時豆 おくら
の胡麻
和え

脂質(g) 2.7 08/29

茄子の
マリネ

さくら
漬

枝豆そぼろ

脂質(g) 9.1

（火）

金時豆

炭水化物(g) 29.1 （水）

枝豆そぼろ

炭水化物(g) 15.6

たらのみぞれ鍋
風
たらのみぞれ鍋
風

昆布の
やわら
か煮

塩分(g) 2.7 ホキとごぼうの
旨煮
ホキとごぼうの
旨煮

野菜入りが
んも

塩分(g) 2.1たらのみぞれ鍋
風
たらのみぞれ鍋
風

昆布の
やわら
か煮

ホキとごぼうの
旨煮
ホキとごぼうの
旨煮

野菜入りが
んも

たらのみぞれ鍋
風
たらのみぞれ鍋
風

昆布の
やわら
か煮

ホキとごぼうの
旨煮
ホキとごぼうの
旨煮

野菜入りが
んも

たらのみぞれ鍋
風
たらのみぞれ鍋
風

昆布の
やわら
か煮

ホキとごぼうの
旨煮
ホキとごぼうの
旨煮

野菜入りが
んも

わらび
煮

黄桃 カリフ
ラワー
の甘酢
漬け

カロリー(kcal) 203.2 キャベ
ツとソ
ーセー
ジのソ
テー

みかん 切干大根煮 カロリー(kcal) 226.7わらび
煮

黄桃 カリフ
ラワー
の甘酢
漬け

タンパク質(g) 15.4

キャベ
ツとソ
ーセー
ジのソ
テー

みかん 切干大根煮

タンパク質(g) 14.7

08/22

わらび
煮

黄桃 カリフ
ラワー
の甘酢
漬け 脂質(g) 5.2 08/30

キャベ
ツとソ
ーセー
ジのソ
テー

みかん 切干大根煮

脂質(g) 13.3

（水）

わらび
煮

黄桃 カリフ
ラワー
の甘酢
漬け

炭水化物(g) 26.0 （木）

キャベ
ツとソ
ーセー
ジのソ
テー

みかん 切干大根煮

炭水化物(g) 10.8

黄金カレイ照焼
き
こんにゃくと鶏
肉の白味噌煮

黄金カレイ照焼
き
こんにゃくと鶏
肉の白味噌煮

カレー
卯の花

塩分(g) 1.9 北海道産骨ごと
さんま塩焼き
茎わかめと人参
の煮物

北海道産骨ごと
さんま塩焼き
茎わかめと人参
の煮物

チンゲン菜
と小貝柱の
玉子炒め

塩分(g) 1.9黄金カレイ照焼
き
こんにゃくと鶏
肉の白味噌煮

黄金カレイ照焼
き
こんにゃくと鶏
肉の白味噌煮

カレー
卯の花

北海道産骨ごと
さんま塩焼き
茎わかめと人参
の煮物

北海道産骨ごと
さんま塩焼き
茎わかめと人参
の煮物

チンゲン菜
と小貝柱の
玉子炒め

黄金カレイ照焼
き
こんにゃくと鶏
肉の白味噌煮

黄金カレイ照焼
き
こんにゃくと鶏
肉の白味噌煮

カレー
卯の花

北海道産骨ごと
さんま塩焼き
茎わかめと人参
の煮物

北海道産骨ごと
さんま塩焼き
茎わかめと人参
の煮物

チンゲン菜
と小貝柱の
玉子炒め

黄金カレイ照焼
き
こんにゃくと鶏
肉の白味噌煮

黄金カレイ照焼
き
こんにゃくと鶏
肉の白味噌煮

カレー
卯の花

北海道産骨ごと
さんま塩焼き
茎わかめと人参
の煮物

北海道産骨ごと
さんま塩焼き
茎わかめと人参
の煮物

チンゲン菜
と小貝柱の
玉子炒め

ごま和
え春雨

しば漬 五目枝
豆

カロリー(kcal) 199.0 鳴門金
時の昆
布煮

洋ナシ きんぴらゴ
ボウ

カロリー(kcal) 232.6ごま和
え春雨

しば漬 五目枝
豆

タンパク質(g) 11.1

鳴門金
時の昆
布煮

洋ナシ きんぴらゴ
ボウ

タンパク質(g) 14.7

08/23

ごま和
え春雨

しば漬 五目枝
豆

脂質(g) 7.9 08/31

鳴門金
時の昆
布煮

洋ナシ きんぴらゴ
ボウ

脂質(g) 8.7

（木）

ごま和
え春雨

しば漬 五目枝
豆

炭水化物(g) 21.0 （金）

鳴門金
時の昆
布煮

洋ナシ きんぴらゴ
ボウ

炭水化物(g) 23.1

鶏肉とアスパラ
の煮物
鶏肉とアスパラ
の煮物

さつま
いもの
甘露煮

塩分(g) 2.6 鶏肉の西京焼き
白菜とちくわの
煮物

鶏肉の西京焼き
白菜とちくわの
煮物

グリーンピ
ースのソテ
ー

塩分(g) 1.8鶏肉とアスパラ
の煮物
鶏肉とアスパラ
の煮物

さつま
いもの
甘露煮

鶏肉の西京焼き
白菜とちくわの
煮物

鶏肉の西京焼き
白菜とちくわの
煮物

グリーンピ
ースのソテ
ー

鶏肉とアスパラ
の煮物
鶏肉とアスパラ
の煮物

さつま
いもの
甘露煮

鶏肉の西京焼き
白菜とちくわの
煮物

鶏肉の西京焼き
白菜とちくわの
煮物

グリーンピ
ースのソテ
ー

鶏肉とアスパラ
の煮物
鶏肉とアスパラ
の煮物

さつま
いもの
甘露煮

鶏肉の西京焼き
白菜とちくわの
煮物

鶏肉の西京焼き
白菜とちくわの
煮物

グリーンピ
ースのソテ
ー

五目厚
焼玉子

白桃 チンゲ
ン菜と
ぶなし
めじの
炒め煮

カロリー(kcal) 215.0五目厚
焼玉子

白桃 チンゲ
ン菜と
ぶなし
めじの
炒め煮

タンパク質(g) 13.1

08/24

五目厚
焼玉子

白桃 チンゲ
ン菜と
ぶなし
めじの
炒め煮

脂質(g) 10.3

（金）

五目厚
焼玉子

白桃 チンゲ
ン菜と
ぶなし
めじの
炒め煮

炭水化物(g) 17.0

豚肉の生姜煮豚肉の生姜煮 ホッキ
貝酢味
噌和え

塩分(g) 2.3豚肉の生姜煮豚肉の生姜煮 ホッキ
貝酢味
噌和え

豚肉の生姜煮豚肉の生姜煮 ホッキ
貝酢味
噌和え

豚肉の生姜煮豚肉の生姜煮 ホッキ
貝酢味
噌和え



（火）

金時豆

炭水化物(g) 29.1 （水）

枝豆そぼろ

炭水化物(g) 15.6

たらのみぞれ鍋
風
たらのみぞれ鍋
風

昆布の
やわら
か煮

塩分(g) 2.7 ホキとごぼうの
旨煮
ホキとごぼうの
旨煮

野菜入りが
んも

塩分(g) 2.1たらのみぞれ鍋
風
たらのみぞれ鍋
風

昆布の
やわら
か煮

ホキとごぼうの
旨煮
ホキとごぼうの
旨煮

野菜入りが
んも

たらのみぞれ鍋
風
たらのみぞれ鍋
風

昆布の
やわら
か煮

ホキとごぼうの
旨煮
ホキとごぼうの
旨煮

野菜入りが
んも

たらのみぞれ鍋
風
たらのみぞれ鍋
風

昆布の
やわら
か煮

ホキとごぼうの
旨煮
ホキとごぼうの
旨煮

野菜入りが
んも

わらび
煮

黄桃 カリフ
ラワー
の甘酢
漬け

カロリー(kcal) 203.2 キャベ
ツとソ
ーセー
ジのソ
テー

みかん 切干大根煮 カロリー(kcal) 226.7わらび
煮

黄桃 カリフ
ラワー
の甘酢
漬け

タンパク質(g) 15.4

キャベ
ツとソ
ーセー
ジのソ
テー

みかん 切干大根煮

タンパク質(g) 14.7

08/22

わらび
煮

黄桃 カリフ
ラワー
の甘酢
漬け 脂質(g) 5.2 08/30

キャベ
ツとソ
ーセー
ジのソ
テー

みかん 切干大根煮

脂質(g) 13.3

（水）

わらび
煮

黄桃 カリフ
ラワー
の甘酢
漬け

炭水化物(g) 26.0 （木）

キャベ
ツとソ
ーセー
ジのソ
テー

みかん 切干大根煮

炭水化物(g) 10.8

黄金カレイ照焼
き
こんにゃくと鶏
肉の白味噌煮

黄金カレイ照焼
き
こんにゃくと鶏
肉の白味噌煮

カレー
卯の花

塩分(g) 1.9 北海道産骨ごと
さんま塩焼き
茎わかめと人参
の煮物

北海道産骨ごと
さんま塩焼き
茎わかめと人参
の煮物

チンゲン菜
と小貝柱の
玉子炒め

塩分(g) 1.9黄金カレイ照焼
き
こんにゃくと鶏
肉の白味噌煮

黄金カレイ照焼
き
こんにゃくと鶏
肉の白味噌煮

カレー
卯の花

北海道産骨ごと
さんま塩焼き
茎わかめと人参
の煮物

北海道産骨ごと
さんま塩焼き
茎わかめと人参
の煮物

チンゲン菜
と小貝柱の
玉子炒め

黄金カレイ照焼
き
こんにゃくと鶏
肉の白味噌煮

黄金カレイ照焼
き
こんにゃくと鶏
肉の白味噌煮

カレー
卯の花

北海道産骨ごと
さんま塩焼き
茎わかめと人参
の煮物

北海道産骨ごと
さんま塩焼き
茎わかめと人参
の煮物

チンゲン菜
と小貝柱の
玉子炒め

黄金カレイ照焼
き
こんにゃくと鶏
肉の白味噌煮

黄金カレイ照焼
き
こんにゃくと鶏
肉の白味噌煮

カレー
卯の花

北海道産骨ごと
さんま塩焼き
茎わかめと人参
の煮物

北海道産骨ごと
さんま塩焼き
茎わかめと人参
の煮物

チンゲン菜
と小貝柱の
玉子炒め

ごま和
え春雨

しば漬 五目枝
豆

カロリー(kcal) 199.0 鳴門金
時の昆
布煮

洋ナシ きんぴらゴ
ボウ

カロリー(kcal) 232.6ごま和
え春雨

しば漬 五目枝
豆

タンパク質(g) 11.1

鳴門金
時の昆
布煮

洋ナシ きんぴらゴ
ボウ

タンパク質(g) 14.7

08/23

ごま和
え春雨

しば漬 五目枝
豆

脂質(g) 7.9 08/31

鳴門金
時の昆
布煮

洋ナシ きんぴらゴ
ボウ

脂質(g) 8.7

（木）

ごま和
え春雨

しば漬 五目枝
豆

炭水化物(g) 21.0 （金）

鳴門金
時の昆
布煮

洋ナシ きんぴらゴ
ボウ

炭水化物(g) 23.1

鶏肉とアスパラ
の煮物
鶏肉とアスパラ
の煮物

さつま
いもの
甘露煮

塩分(g) 2.6 鶏肉の西京焼き
白菜とちくわの
煮物

鶏肉の西京焼き
白菜とちくわの
煮物

グリーンピ
ースのソテ
ー

塩分(g) 1.8鶏肉とアスパラ
の煮物
鶏肉とアスパラ
の煮物

さつま
いもの
甘露煮

鶏肉の西京焼き
白菜とちくわの
煮物

鶏肉の西京焼き
白菜とちくわの
煮物

グリーンピ
ースのソテ
ー

鶏肉とアスパラ
の煮物
鶏肉とアスパラ
の煮物

さつま
いもの
甘露煮

鶏肉の西京焼き
白菜とちくわの
煮物

鶏肉の西京焼き
白菜とちくわの
煮物

グリーンピ
ースのソテ
ー

鶏肉とアスパラ
の煮物
鶏肉とアスパラ
の煮物

さつま
いもの
甘露煮

鶏肉の西京焼き
白菜とちくわの
煮物

鶏肉の西京焼き
白菜とちくわの
煮物

グリーンピ
ースのソテ
ー

五目厚
焼玉子

白桃 チンゲ
ン菜と
ぶなし
めじの
炒め煮

カロリー(kcal) 215.0五目厚
焼玉子

白桃 チンゲ
ン菜と
ぶなし
めじの
炒め煮

タンパク質(g) 13.1

08/24

五目厚
焼玉子

白桃 チンゲ
ン菜と
ぶなし
めじの
炒め煮

脂質(g) 10.3

（金）

五目厚
焼玉子

白桃 チンゲ
ン菜と
ぶなし
めじの
炒め煮

炭水化物(g) 17.0

豚肉の生姜煮豚肉の生姜煮 ホッキ
貝酢味
噌和え

塩分(g) 2.3豚肉の生姜煮豚肉の生姜煮 ホッキ
貝酢味
噌和え

豚肉の生姜煮豚肉の生姜煮 ホッキ
貝酢味
噌和え

豚肉の生姜煮豚肉の生姜煮 ホッキ
貝酢味
噌和え


