
9/11(金 )夕食 牛プルコギ 今通のおすす0メ
~留
…

柔らか牛バラ肉を3種呆汁の自然な甘みと玉葱、にんにく、生姜等コクと目味を生かした特製ダレで漬け込み
濃厚な味わいに仕上げました。9/7週く超簡単おかず〉週間献立表

一日の合計

※ご飯のカロリー

ひ
小盛 (100g)あ たり 150kc』

中盛(150g)あたり 234kc』
大盛(200g)あたり 312kc』

9日 18日 で日 L

鶏ねぎさつま揚げ

春雨の含め煮

なすの生姜煮

鞠
0エネルギー134kc』
59g●決水化物

“

3g
●蛋白質53g O膳 質
●食塩相当量10g

めばるの旨煮

切干大根とツナのサラダ

黒豆

●エネルギー159kc』 ●蛋自質1と 6g●月旨
質99g O炭水化物184g O食塩相当量,7g

チンジヤオロース

ひじき煮

モロヘイヤの幸しあえ

●エネルギー256kc剖 0蛋白質lClg O膳
質157g O炭水化物1'7g● 食塩相当量

9日 12日 (」とう

がんもと大根の煮もの

甘酢あえ

金時豆

●エネルギー117kc剖 ●蛋白質44g O脂 質
16g O炭水化物200g O食塩相当量12g

鶏肉と野菜のカレーソース

根菜入り卯の花

ブロッコリーのくるみあえ

Dエネルギー189kc』 0雲白質114g● 脂
資07g O炭水化物1■lg O食塩相当量14g

トッケの塩焼き

なすのそぼる煮

菜の花としらすのさつI∫りおかかあえ

Dエネルギー150kc』 ●雲白質121g O脂
資87g O炭 水 4し物80g O食 塩相当量10g

9月 11日【命〕

豆病ナゲット

ブロッコリーのくず煮

春菊と油揚げのあえもの

Dエネルギー173kcd●蛋白質85g●脂質
,4g O波水化物139。 ●食塩相当量18g

刻みうなぎの蒲焼井

厚揚げのおかか煮

菜の花の幸し和え

0エネルギニ150kc劇 ●蛋白質118g O店
質04g O炭水化物08g O食塩相当量13g

白身魚のフリッター

ナボリタン

オクラのとろとろ煮
|

牛プルコギ

かばちゃコロッケ

小松菜のお浸し

e
・■

°‐
'‐
や‐

●エネルギー227kc」 ●蟹白質59g O膳質
151● ●炭水化物166g● 食塩相当量16g

9月 10日 (末 l

親子風オムレツ

マカロニのケチャップ妙め

味付け湯葉

●エネルギー133kc』 ●蛋自質08g●脂賃
a7げ 0決水化物188∈ 0食塩相当豊12g

スタミナポーク

大根ときのこのあつさり煮

ほうれん草と人参の白あえ

●エネルギー2G4kc』 ●雲自質105g●脂
質172g O炭水化物155g● 食塩相当量

0エネルギー253kcЫ O蚕白賃121g O脂
質1l ag● 茂水化物241g● 食塩相当量

9月 9日 (末)

野菜さつま揚げ

じゃが手の金平風

白菜の塩昆布あえ

0エネルギー128kc』 ●蛋白質44g Or再質
51g O炭水化物177g O食塩相当量15g

さばの生姜煮

ビーフンと野菜の妙め煮

胡瓜めかぷ

●エネルギー150kc』 ●蛋白質コ 2げ ●艦
質85g O決水化物112g O食塩相当量20g

塩麻婆茄子

切干大根とわかめの酢のもの

青菜のくるみあえ

●エネルギー184kc』 ●雲白質39ビ 0脂質
119g O炭水化物170し 0食塩相当量17g

9月 8日〔〕に〕

野菜と高野豆腐のうま煮

ピーマンと春雨の妙め煮

春菊とピーナッツのあえもの
~華

0エネルギ‐96kc』 ●蛋白質30g O脂 質
37g O決水化物198g O食塩相当豊1 lg

鶏肉のねぎ塩だれ

すき昆布とえのきの酢の物

豆腐子の中華あんかけ

Dエネルギー209kcЫ ●蛋白質

“

4g O脂
鷺114g O決水化物134g O食塩相当量

豚丼

ひじきとくわいのサラダ

オクラの信田あえ

0エネルギー188kcЫ O蛋自賃56g O贈質
128。 ●炭水化物121g● 食塩相当量 18g

9月 7日 (月〕

かばちゃのそばろ煮

カリフラワーのサラダ

刻み大根の梅肉あえ

●エネルギー108Kc』 ●蛋白質25g●脂資
生3g O炭水化物157g O食塩相当量i Og

白身魚の蒲焼き

ひじきと油揚げの煮もの

モロヘイヤのお浸し

Dエネルギーi33kc』 ●蛋自質aog O踏 質
「5g O決水化物186g O食塩相当量12g

メンチカツ

白菜の煮浸し

なすのおかかあえ

●エネルギー304kc』 0蟹白買Cag O店 質
200ビ ●炭水化物21lg O食塩相当量24g

日 付

脱事

朝

食

昼

食

タ

食

※ご飯の崇秦二は含まれません ※字賞は盛付

'lで

す

1翻3』 1翻
詞エネルギー 556kc創

畳白質 262g
脂質 339g
炭水化物 873g
食塩相当量 47g

エネルギー 650kc封
蛋白質 294g
月旨質 327g
仄アklし物 584g
食塩相当量 53g

エネルギー 545kcal
蛋白質 173g
月旨質 294g
炭水化物 554g
食塩相当量 46g 1献
詞
1姻
謝

栄養量

※使用の魚はすべて「骨取り魚」となりますが、小脅が取りきれていない場合がございますので、ど注意ください。 YOSHiKEI



9/14週く超簡単おかず〉週間献立表

―口の合計

今遍のおすす0メニュー9/18(金 )夕食 新宿中村屋ビーフカレーライス
新宿中村屋の国産野菜と果物が溶けこんだマイルドな日あたりのビーフカレーです :

是非ご賞味ください )

●エネルギー283kc』 ●螢自質84g O膳 質
134g O炭水化物324g e食塩相当量26g

鶏肉のハニーマスタード

冬瓜のかに風味餡かけ

パスタサラダ

【

●エネルギー261 kc』 ●蛋白質189g O脂
質116g O炭水化物198g● 食塩相当量

9月 20日 (口 )

ミートオムレツ

わかめと干し海老の甘辛煮

カラフルピクリレス
ー

印

/

0エネルギー110kcШ O蛋白質45g O脂 質
27g●炭水化物100g● 食塩相当量17g

牛肉とごぼうのしぐれ煮

油揚げとザーサイ煮

お豆のくるみあえ

警
※ご飯のカロリー
小盛(100g)あたり 156kc』

中盛(150g)あたり 234kc∬
大盛(200g)あたり 312kc創

●エネルギー277kc剖 0蛋白質iaog O脂
麗195g O炭水化物256g O食塩相当量

銀ヒラスのマリナーラツース(ガーリックトマト)

春雨サラダ

なすの含め煮

●蛋白賃B4gO脂 質
●食塩相当量17g

●エネルギー14● kc謝
19g O炭水化物 153g

9月 10日 (■)

チャンプルー

彩リナムル

ブロッコリーの辛し醤油

0エネルギー81 kc』 ●蛋白質41g e】旨質
27g●炭水化物120g● 食塩相当量14g

ハンバーグ照り焼きソース

大根煮

菜の花のごまあえ

新宿中村屋ビーフカレーライス

キヤベツのツナあえ

サラダ風ポテト卵の花

Dエネルギニ249ko』 ●蛋白質02g O鮨質
46g●炭水化物206g●食塩相当量2'g

Dエネルギニ04kc』 ●蛋白質S3g●脂質
,3g●炭水化物112g● 食塩相当量13g

さばの塩焼き

高野豆腐の餡かけ

味付けオクラめかぶ

●エネルギー18Gkc』 ●蟹白賃123g● B旨
資1■4g O炭水化物43g O食 塩相当量26g

9月 18日 (金〕

八幡巻き

白菜のおかかあえ

大根葉と油揚げのあえもの

●蟹白質45g O脂 質
0食塩相当量22g

Dエネ,レギー163kcH
,4g● 炭水化物22 Cg

0月 17日 (末)

枝豆と蓮根のすり身寄せ

ほうれん草のお浸し

味付もずく

18日 (,k〕

●エネルギー156kc』 ●蟹白質54g O店賃
51g O炭水化物216g O食塩相当量14g

ひとくちがんも

高野豆廣とえんどう豆の卵あえ

あさりと小松菜の煮びたし

●蛋白賃89g O脂 質
●食塩1日当量20g

●エネル‐ 120kc剖
48g●炭水化物114g

9月 15日 (〕にう

ウインナー

わかめと音槙菜のさつばりあえ

マカロニサラダ

4

●エネルギー153kc』 0蛋白貨46g O脂賃
83g O炭水化物152g O食塩相当量1 lg

0蛋白賞i08g● 膳
lg●食塩相当量13g

0エネルギー172kc』
質77ビ 0炭水化物1

0エネルギー208kc』 ●蛋白質69g●膳質
159g O炭水化物118ビ ●食塩相当量之3g

●脂質質■Og
0食塩相当■12g
●螢

●炭水化物 1
●エネルギー97kcat0脂質質97g

●食塩相当量20g
●蛋白

0決水化物iO Og
●エネルギー137kc剖

塩豚肉じやが

冬瓜の生姜あんかけ

カリフラワーのからしあえ

さわら柚子あんかけ

五日豆

ブロッコリーのコンソメ風味

チャプチェ

切干大根煮

か1まちゃの煮もの

炭火焼き風チキン

なすのみぞれ煮

いんげんの信田煮

煮込み海鮮メンチカツ

いんげんのピーナッツあえ

胡瓜の浅漬け

赤魚の煮付け

かに風味サラダ

穂先メンマと人参のあえもの

9月 14日 (月う

れんこん金平

キャベツの煮浸し

ちくわのごま風味

″
４

●エネルギーiOSkc』 ●蛋白質48g●脂質
28g O炭水化物162g O食塩相当量20g

七種具材の中学井

ハムカツ

味付け皇芋

0エネルギー182kc剖 ●蛋自賃3 aF●脂質
100g● 炭水化物238g● 食塩相当量17g

鶏肉となすのトマト煮込み

豆腐のそばろ煮

オクラのごまあえ

●エネルギー178kc』 0蟹白質Oag O脂 質
116∈ ●炭水化物99g●食塩相当量13g

日 付

歳事

朝

　

食

昼
　

食

夕
　

食

ァJと,!:'「 II!―
〕ⅢP″
カ

※ご飯の栄養量は合まれません ※写真は盛付

'Jで

す

1議が 1姻
詞エネルギー 529kc』

蛋白質 268g
脂質 323g
炭水化物 361g
食塩相当量 66g

エネルギー 466kcal

蛋白質 179g
B旨質 250g
炭水化物 499g
食塩相当量 50g 1級
謝
1観と
』
1翻ど
』

栄養量

※使用の魚はすべて「骨取り魚」となりますが、小胃・が取りきれていない場合がございますので、ど
｀
注意ください。 YOSHiKEI



今爆の新メ
巾専…

9/22(火 )夕査 れんこんの1まさみ焼き
鶏肉や野菜をミンチにしてスライスしたレンコンで挟み、焼きあげました。是非ご賞味ください♪9/21週く超簡単おかず〉週間献立表

※ご飯の栄養とは合よれません ※写翼は盛付,とです

9日 27日 〔日ヽ

いわしとひじきのハンバーグ

甘酢あえ

青菜のくるみあえ

●エネルギー94kcu● 蛋白質5'g●脂資
Zag O決水化物191g● 食塩相当量i Og

チキシステーキ

野菜と高野豆腐のうま煮

みかんなます

0エネルギー21 8kc』 ●蛋白質196g● 脂
賢ll15g e炭 水化物116g O食塩相当量

あじの照り焼き

なすのそぼろ煮

春菊と油揚げのあえもの

0''

0エネルギー200kc』 ●蛋自貨130g O脂
鷺113g● 炭水化物J4gO食塩相当量

鬱
※ご飯のカロリー
小盛(100g)あ たり 150Kc』
中盛(150g)あ たり 204kc封
大盛(200g)あ たり 312kc』

9月 26日 f土う

ちくわ風磯辺揚げ

白菜の煮浸し

金時豆

工 与

●蛋白質51g O脂 質
●食塩相当量12g

●エネルギー10Bkc』
13g O決水化物162g

かれいの煮付け

人参とツナの卵妙め

オクラの信田あえ

麹
Dエネルギー1 20kc』 ●雲自質102g O脂
露5 ag●炭水化物73g●食塩相当量12g

回鍋肉

にらのもつちリエビチデミ

刻み大根の梅肉あえ

k

●蛋白貿88g●脂質
●全塩相当量25g

●エネルギー1'5kc』
63g●炭水化物212E

9月 23日てヽ3う

ビーフンと野菜の妙め煮

ひじきと油揚げの煮もの

ブロッコリーのくるみあえ

●エネルギー33kc餌 ●蟹白質92g●脂質
29g O炭水化物1とOg O食塩相当量1 lg

豚肉と大根のみそ煮

カリフラワーのサラダ

ほうれん草のごまあえ

●エネルギニ165kc劇 0蛋白質91g●店質
〕ag O決水化物126g O食塩相当量16g

さIよタレカツ

彩りあえ

なすのおかかあえ

●エネルギー199kc剖 0蛋白賃BOg O磨質
117g● 炭水化物 ,70g● 食塩相当■10g

9月 24日 (末〕

がんもと大根の煮もの

じやが芋と大豆そぼろの煮もの

来の花の■し和え

●エネ,レギー192kc』 0蟹白質82g O脂賃
97ビ 0炭水化物19 ag● 食塩相当量20g

9月 23日 (末〕

秋分の日

Dエネルギー199kc』 ●蟹白賞60g O陥質
9ヽg O炭水化物21lg O食塩相当量21g

野菜さつま揚げ

かぶと油揚げの煮もの

味付け湯葉

9月 22日 (火〕

国民の体日

Dエネルギニ108kcd●蛋白質134g O脂
電70g O炭水化物129g O食塩相当量19g

かばちゃのそぼろ煮

切干大根とわかめの酢のもの

なすの生姜煮

珊 当Lヱ罷
買
騨
レ
れ辮 1品伊ユ盤 撃 鴛

`協

3勝Ml尾
'f雲

盈亀亀寸呂開g

ニ

エ

,デ

"醸

●淡水化物17
●エネツレギー190kc』●脂質

■ 1

●賭質賀 5

0食塩相当量12g
●蛋白

●炭水化物11 lg
●エネルギー1●月旨質

●食塩相当五13g
●雲白質24g

●炭水化物205g
0エネルギーOOkc』●脂寅

当量10食塩相
0螢白質90g

0炭水化物 1

新

●脂質
量15宮

かんぼちバーグ(デミグラスソース)

ごぼう金平

いんげんのごまあえ

スケソウダラの生姜醤油焼き

厚揚げのおかか煮

れんこんサラダ

豚肉のオイスターツース妙め

焼売

葉の花のピーナッツあえ
Ⅲ 奪

豚肉とたけのこの中華風

ブロッコリーのくず煮

モロヘイヤのお浸し

鶏回子のトマト煮

春雨の含め煮

わかめと卵の生姜あえ

れんこんのはさみ焼き

ほうれん草と人参の白あえ

エビカツ&野菜コロッケ

根菜入り卵の花

小松菜のお浸し

牛肉と野菜のジェノベーゼソース

青摂菜のバター風味

オクラのとろとろ煮

9月 21日〔月)

敬老の日

春雨の妙めもの

キヤベツと木耳のさつばりあえ

いんげんの洋風あえ

●蟹白質73g O唐 貿
●食塩相当量20g

●エネルギー222kc剖
〕Og O炭水化物299g

日 付

と 喜

朝

　

食

昼
　
食

夕
　

査

狼

iみ〕,|

エネルヨF―- 404kcal

蛋白質 239g
脂質 164g
炭水化物 441g
食塩相当量 46g 1絨
』
1翻
謝
1翻ζ
』エネルギー 571 kc』

蛋白質 232g
月旨質 335g
灰水1ヒ物 476g
食塩相当量 60g

エネルギー 51 2kc封
蛋白質 187g
月旨質 245g
炭水化物 565g
食塩相当量 45g 1級
調

栄養量

一日の合計

※使用の魚はすべて「骨取り魚」となりますが、小骨が取りきれていない場合がございますので、ど注意ください。 り YOSHIKEI


