
日 月 火 水 木 金 土
1月1日
鮭寄せ

ふきの煮物

黒豆

お吸い物

kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g

 180/8.3/7.8/18.7/2.8

ちらし寿司

３種盛り合わせ

紅白なます

豆きんとん

みそ汁

kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g

 266/8.4/3.0/53.6/3.6

ニシンごま味噌煮

甘辛鶏ごぼう

菜の花のお浸し

すまし汁

kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g

 228/16.2/9.5/19.4/2.7

1月2日 1月3日 1月4日 1月5日 1月6日 1月7日 1月8日
厚焼き玉子 ソーセージステーキ 目玉焼き さつま揚げ ミートボール スペイン風オムレツ 野菜のつくね巻き

切干大根と山三つ葉の煮物 高野豆腐煮 じゃが芋のそぼろ煮 ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳのカニカマ和え ビーフンと野菜の炒め煮風 れんこん金平 おからと竹輪の炒り煮

キャベツのごま和え 小松菜のお浸し なめ茸おろし 紫花豆 おくらの胡麻和え 味付湯葉 ゆずなめこ春雨

みそ汁 みそ汁 みそ汁 みそ汁 みそ汁 みそ汁 みそ汁

kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g

 152/7.1/5.4/19.5/1.8  152/9.9/7.4/11.7/2.1  103/5.2/0.9/19.7/2.2  168/8.8/4.6/24.5/1.5  122/5.6/4.1/17.6/1.8  120/6.4/4.8/13.3/1.4  157/8.4/6.0/17.3/1.8

白身魚竜田揚げ たっぷりコーンの和風カレーピラフ ほうれん草のスパゲッティ 肉じゃが 助宗タラの和風焼き 鶏肉の梅焼き イワシ梅醤油煮

くずし南瓜のトマト煮 照り焼きハンバーグ ハンバーグ 香味シューマイ 高野豆腐煮 スパソテー 筍の金平

ぜんまいともやしのナムル ほうれん草と玉子のソテー レンコンマリネ なすのだし醤油和え キャベツのピーナッツ和え トマトの和え物 オクラの長芋和え

わかめスープ オニオンスープ オニオンスープ みそ汁 みそ汁 みそ汁 みそ汁

フルーツ（白桃缶）

kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g

 205/12.6/8.6/19.5/2.8  265/14.2/9.8/33.3/4.0  591/18.3/16.1/95.7/5.7  418/23.7/21.3/34.5/2.3  274/23.2/11.9/18.8/1.7  362/19.0/20.5/21.9/2.2  139/10.5/3.7/15.5/1.9

牛すき焼き丼 タラ味噌焼き 豚肉と野菜の炒め物 さわらハーブ衣焼き ガリバタチキン サバ味噌煮 そぼろチャーハン

チンゲン菜のカニカマ和え 鶏肉と若布の煮浸し 大豆五目煮 インゲンと豚肉の炒め風 玉子豆腐 かぼちゃの煮物 カリフラワーフレンチサラダ

りんごゼリー スパゲティサラダ ごぼうサラダ ブロッコリーの生姜和え 菜の花のピーナッツ和え いんげんと木耳の炒め煮 杏仁フルーツ

みそ汁 すまし汁 みそ汁 みそ汁 みそ汁 すまし汁 中華スープ

kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g

 289/9.6/13.7/38.8/2.1  231/16.0/11.6/15.9/2.2  299/15.0/17.5/21.9/2.8  280/12.9/17.9/16.3/2.1  222/10.6/12.4/17.8/2.3  240/10.2/12.2/23.0/1.8  232/9.7/13.4/18.1/2.4

1月9日 1月10日 1月11日 1月12日 1月13日 1月14日 1月15日
香味しゅうまい もち麦ご飯 アジさんが焼き 千草玉子焼き ボイルウインナー いわしバーグ ふんわり野菜豆腐寄せ

えび入りビーフン 厚揚げのそぼろあんかけ ひじき煮 たけのこの煮物 なす含め煮 ふき土佐煮 切干大根煮

大根葉油揚げ 野菜の甘酢和え ふきの酢みそ和え 青菜と昆布の煮浸し たぬき奴 春雨中華サラダ 菜の花胡麻よごし

みそ汁 三色豆 みそ汁 みそ汁 みそ汁 みそ汁 みそ汁

みそ汁
kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g

 146/5.5/5.7/19.1/1.6  192/8.8/4.0/32.8/1.4  136/7.5/5.4/15.4/1.6  86/5.8/2.6/10.4/1.9  200/9.7/12.6/11.9/1.9  111/4.7/4.7/13.6/1.9  140/6.7/6.1/16.1/1.9

ポークソテー甘辛ソース お赤飯 鶏の唐揚げ丼 赤魚のチーズ焼き ハンバーグのオニオンソースがけ 五目ごはん 豚しょうが焼き

若布と卵のおかか和え イナダの照り焼き じゃが芋のバター風味 ひじき煮 冬瓜の煮物 ホキと冬野菜の揚げ浸し 焼き餃子

８種素材の彩りごまサラダ 冬野菜と木の葉しんじょの煮物 ごぼうサラダ きゅうりのサラダ ほうれん草のピーナッツ和え なすのみそ炒め チンゲン菜のナムル

みそ汁 インゲンのごま油和え みそ汁 みそ汁 春雨スープ マカロニサラダ みそ汁

みそ汁 フルーツ（洋なし缶） すまし汁

kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g

 235/12.2/11.4/21.5/3.3  301/24.6/13.3/21.9/2.8  469/18.4/25.8/45.2/2.8  263/19.9/13.4/17.4/2.6  331/16.1/14.8/37.5/3.0  509/21.8/28.6/40.6/2.8  288/10.3/17.4/21.1/2.4

メバル西京焼き ささみフライ＆野菜コロッケ シルバー照り焼き チキンのBBQソース 秋鮭塩焼き 和風牛丼 十五穀米

じゃが芋トマト煮 ペンネのソテー風 キャベツとしめじのトマト煮込み かぼちゃのクリーミー仕立て ごぼうと人参の挽き肉炒め レンコンマリネ 赤魚味噌幽庵焼き

ほうれん草の胡麻浸し チンゲン菜の彩り和え いんげんの胡麻よごし さつま揚とｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳのﾋﾟｰﾅｯﾂ和え ポテトサラダ フルーツ（バナナ） じゃが芋の葱塩バター

すまし汁 コーンスープ みそ汁 みそ汁 みそ汁 みそ汁 インゲンの錦糸和え

すまし汁
kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g

 164/15.7/4.6/16.0/2.1  384/10.2/20.9/38.4/3.5  161/13.0/6.1/15.1/2.1  223/12.4/10.6/19.9/1.6  240/18.3/11.7/15.6/1.8  228/6.1/9.5/29.6/2.5  184/14.2/5.4/19.1/1.7

1月16日 1月17日 1月18日 1月19日 1月20日 1月21日 1月22日
ベジタブルオムレツ 枝豆のふわふわ豆腐 オムレツ もち麦ご飯 しゅうまい アオサしんじょの餡かけ 彩り野菜白揚げ

おくらとひじきの和え物 大豆トマト煮 木の葉しんじょと冬瓜のあんかけ アジ西京焼き 野菜入り炒り豆腐 きんぴらごぼう 卯の花炒り煮

白福豆 モロヘイヤのおかか和え 金胡麻どうふ 菜の花ちらし なめ茸おろし 梅納豆 なます

みそ汁 みそ汁 みそ汁 もずく みそ汁 みそ汁 みそ汁

みそ汁
kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g

 109/6.1/2.7/17.2/1.4  146/8.1/5.9/16.4/1.5  177/6.7/8.2/19.7/2.5  126/7.2/2.3/20.9/2.3  144/6.9/5.3/18.3/2.1  159/9.0/6.4/18.5/2.3  113/5.3/3.5/14.8/2.0

ニシン照り煮 鶏肉の味噌漬け焼き シルバーの香草パン粉焼き 肉団子の味噌ケチャップ炒め サーモンフライ＆イカ野菜カツ にゅうめん サワラ白だし焼き

キャベツとひき肉のカレー炒め 切干大根煮 さつま芋の甘煮 ビーフンの炒め煮 高野豆腐煮 蒸シューマイ 菜の花の甘辛煮

春菊の中華和え ほうれん草のわさび和え ブロッコリーのなめ茸和え 春菊ともやしの玉子サラダ チンゲン菜のツナ和え 玉ねぎと水菜のおかか和え キャベツのごま和え

みそ汁 かき玉汁 みそ汁 すまし汁 みそ汁 フルーツ（みかん） みそ汁

kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g

 214/12.9/10.8/16.5/2.4  309/19.0/18.6/15.6/1.8  378/21.1/19.9/30.1/1.7  333/14.7/16.8/31.2/2.4  403/19.3/23.3/28.4/2.6  566/21.3/13.9/84.2/3.3  246/19.3/13.0/13.7/2.2

彩り野菜のチキンライス さば生姜醤油焼き 鶏肉と厚揚げのみぞれ煮 ホッケ塩焼き 豚肉と野菜のケチャップ炒め カレイ味噌焼き パンプキンシチュー

豆腐ハンバーグのクリームソース 牛肉入りれんこん ごぼうの旨煮 クリーミーベーコンポテト キャベツと油揚げの煮物 カレーコロッケ カリフラワーおかか和え

小松菜のしらす和え わかめの酢の物 キャベツサラダサウザン風 オクラと湯葉のお浸し チンゲン菜のかにかま和え 厚揚げと小松菜の生姜煮 フルーツみつ豆

オニオンスープ みそ汁 みそ汁 みそ汁 みそ汁 すまし汁

kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g

 241/11.9/12.7/20.2/2.4  222/11.6/13.1/16.1/2.3  226/12.3/8.9/24.1/2.4  169/15.2/5.3/16.2/1.5  190/10.9/8.9/18.0/2.4  187/13.8/7.2/17.0/1.9  238/11.2/9.1/27.5/1.5

1月23日 1月24日 1月25日 1月26日 1月27日 1月28日 1月29日
豆腐のひき肉包み揚げ 厚焼き玉子 ソーセージステーキ ボイルウインナー サンマ煮付け ロールキャベツ～ﾄﾏﾄｿｰｽ～ 磯風味白揚げ

チンゲン菜のピーナッツ和え ゆずなめこ春雨 里芋の鶏そぼろあんかけ カリフラワーフレンチサラダ 筍の金平 えび入りビーフン 野菜の卵和え

味付湯葉 金時豆 おくらの胡麻和え 味付山菜 切干大根としば漬け和え 青菜と昆布の煮浸し ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳのかにかま和え

みそ汁 みそ汁 みそ汁 みそ汁 みそ汁 みそ汁 みそ汁

kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g

 158/8.2/10.7/8.6/1.3  186/7.1/5.8/26.5/1.6  155/9.8/6.1/16.3/2.2  141/6.6/8.6/9.6/1.9  100/5.5/4.7/9.1/1.4  106/4.2/3.3/15.5/1.5  110/5.6/2.4/17.9/1.4

玉葱と豚肉の甘辛丼 ブリのごま油醤油焼き 鶏肉と白菜の中華丼 メンチカツ＆カニクリームコロッケ かき玉そば 小柱の炊き込みご飯 チキンロイヤル

大豆とえんどう豆の和風サラダ 車ふの煮物 きんぴらごぼう たけのこの煮物 焼き春巻 青森名物！生姜味噌おでん 三角信田煮

フルーツ（みかん缶） かぼちゃサラダ ブロッコリーのわさび和え きゅうりのコーンサラダ 海藻サラダ 人参の子和え おくらとひじきの和え物

みそ汁 みそ汁 すまし汁 みそ汁 フルーツ（白桃缶） フルーツ（りんご） みそ汁

フルーツ（パイン缶）

kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g

 265/11.2/13.8/23.6/2.3  248/19.5/10.0/20.5/2.2  286/13.3/12.9/29.9/2.2  418/12.5/24.4/37.4/3.0  547/23.0/13.5/83.5/3.7  331/20.5/13.9/31.6/3.9  214/10.9/9.3/22.2/2.5

サケチーズ衣焼き 肉じゃが スケソウダラ生姜煮 ミートローフ さわら味噌煮 さつまいもご飯 イワシ梅醤油煮

さつま芋レーズン煮 高野の含め煮 インゲンと豚肉の煮物 切昆布大豆煮 じゃがいもと鶏肉の照り煮 おでん ふきと豚肉の味噌煮

スパゲティサラダ ぜんまいともやしのナムル ごぼうサラダ チンゲン菜の彩り和え 小松菜のお浸し 菜の花のピーナッツ和え うの花サラダ

オニオンスープ みそ汁 みそ汁 みそ汁 すまし汁 すまし汁

kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g

 355/12.7/15.9/40.1/1.7  233/11.6/9.1/26.2/2.8  215/13.5/12.0/14.2/2.4  242/12.4/13.1/21.0/2.2  226/17.7/8.4/18.3/2.0  245/13.2/8.9/27.9/3.3  219/12.7/10.1/18.2/2.3

1月30日 1月31日
目玉焼き カニ風味さつま餡かけ

さつまいもいとこ煮 ふきの煮物

ブロッコリーの生姜和え ポテトサラダ

みそ汁 みそ汁

kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g

 119/5.3/1.9/20.9/1.3  143/3.7/6.1/18.4/2.1

もち麦ご飯 ヘルシー豆カレー

メバル西京焼き チキンナゲット

切干大根と山三つ葉の煮物 小松菜とツナのさっぱり和え

菜の花胡麻よごし フルーツ（黄桃缶）

根菜つみれ汁

kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g

 216/18.3/5.5/24.3/2.4  447/19.1/25.2/36.7/3.9

中華うま煮丼 アジみりん焼き

キャベツのカレー風味和え ひじき蓮根

フルーツ（ネーブル） チンゲン菜のナムル

中華スープ みそ汁

kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g kcal/ﾀﾝﾊﾟｸg/脂質g/炭水化物g/塩分g

 201/7.4/11.1/17.9/2.4  158/14.7/4.6/15.1/1.7

※都合により、献立を変更する場合がございます。

   月間献立カレンダー
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