
日日日日 曜日曜日曜日曜日 おひるごはんおひるごはんおひるごはんおひるごはん デザートデザートデザートデザート カロリーカロリーカロリーカロリー
蛋白質蛋白質蛋白質蛋白質

脂質脂質脂質脂質
塩分塩分塩分塩分

451 14.1
13.4 1.5
467 14.4
17.4 1.6
466 18.4
16.3 1.3
450 15.0
20.8 1.8
452 7.9
16.2 1.7
450 10.7
21.2 1.9
453 17.4
18.0 1.6
458 11.6
19.3 1.3
460 16.2
18.2 1.8
453 14.2
18.1 1.4
452 16.5
13.9 1.6
463 14.8
18.5 1.8
465 18.1
16.6 1.7

454 18.4
16.5 1.9
473 18.2
16.2 1.6

459 15.0
14.9 1.8
451 20.0
15.7 1.2
454 12.5
22.9 1.0

457 15.5
17.5 1.6

　厳しかった夏の陽ざしも秋風とともに和らいできました。　厳しかった夏の陽ざしも秋風とともに和らいできました。　厳しかった夏の陽ざしも秋風とともに和らいできました。　厳しかった夏の陽ざしも秋風とともに和らいできました。
これからは「秋」本番が始まります。これからは「秋」本番が始まります。これからは「秋」本番が始まります。これからは「秋」本番が始まります。
芸術の秋芸術の秋芸術の秋芸術の秋、、、、読書の秋読書の秋読書の秋読書の秋、、、、スポーツの秋スポーツの秋スポーツの秋スポーツの秋、、、、食欲の秋食欲の秋食欲の秋食欲の秋と、いろいろな秋をと、いろいろな秋をと、いろいろな秋をと、いろいろな秋を

満喫しましょう☆満喫しましょう☆満喫しましょう☆満喫しましょう☆

秋の味覚といえばサンマ、栗、ぶどう、梨、新米とたくさんの食材が秋の味覚といえばサンマ、栗、ぶどう、梨、新米とたくさんの食材が秋の味覚といえばサンマ、栗、ぶどう、梨、新米とたくさんの食材が秋の味覚といえばサンマ、栗、ぶどう、梨、新米とたくさんの食材が
私たちを楽しませてくれます♪私たちを楽しませてくれます♪私たちを楽しませてくれます♪私たちを楽しませてくれます♪
秋は食欲もぐんとアップ！！秋は食欲もぐんとアップ！！秋は食欲もぐんとアップ！！秋は食欲もぐんとアップ！！

好き嫌いをなくす良い機会かもしれません好き嫌いをなくす良い機会かもしれません好き嫌いをなくす良い機会かもしれません好き嫌いをなくす良い機会かもしれません☺☺☺☺

さつま芋　　　　　　　　　　　　　　　　　　　きのこ

食物繊維がジャガイモの３倍　　　　　　　　　　　　　　　　           きのこの  ビタミンDはカルシウムの
便秘解消に効果！　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　         吸収を手助け！　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

かぼちゃ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　りんご

　　　　   　　　　　　　　　　　　ビタミンがバランスよく入っていて風邪予防！　　　　　　　           りんごポリフェノールで美肌・老化防止の効果♪

栄養士　荒橋

1 木
ご飯　味噌汁　さばの照り焼き　かぼちゃ煮
大根の甘酢和え

フルーチェ（桃）

2 金
スパゲッティーミートソース　きのこのミルクスープ
ブロッコリーサラダ

ブドウゼリー

5 月 鶏そぼろご飯　具沢山味噌汁　マカロニサラダ フルーツポンチ

6 火
わかめご飯　味噌汁　鶏の照り焼き
厚揚げとこんにゃく煮　　かぼちゃサラダ

オレンジ

7 水
ご飯　すまし汁　チキンカツ煮　大根とツナ煮
きゅうりの酢の物

ブルーベリー
ヨーグルト

8 木 ハヤシライス　卵とコーンのスープ　トマトサラダ ミルクゼリー

9 金
ご飯　豚汁　牛肉コロッケ　納豆
ひじき煮

バナナ

12 月
ご飯　　中華スープ　　　マーボー豆腐
ちくわの磯辺揚げ　　　春雨サラダ

白桃缶

13 火 豚丼　なめこ汁　キャベツのゴマ和え フルーツヨーグルト

14
誕生会誕生会誕生会誕生会

水
ご飯　コンソメスープ　ミートローフ
粉ふき芋　コールスローサラダ

マロンケーキ

15 木
ふりかけご飯　すまし汁　豆腐ハンバーグ
ジャーマンポテト　　　スティック野菜

バナナ

16 金 たこ焼き　焼きそば　けんちん汁　大根サラダ オレンジゼリー

19191919 月月月月 敬老の日敬老の日敬老の日敬老の日

20 火
食パン　スティックパン　ミネストローネ
チキンナゲット　キャベツとツナのサラダ

ピルクル

21 水 鶏天丼　　すまし汁　　きゅうりの酢の物 ババロア

22 木
ご飯　そうめんスープ　さばのゴマ味噌焼き
さつま芋のミルク煮　　五色和え

ピーチゼリー

23232323 金金金金 秋分の日秋分の日秋分の日秋分の日

26 月
ふりかけご飯　コーンチャウダー　鶏肉のトマト煮
ほうれん草ソテー　フライドポテト

みかん缶

27 火 フルーツポンチ

28

29292929

30303030

水

木木木木

金金金金

きのこ入りカレー　　コンソメスープ　　ミモザサラダ

9月平均9月平均9月平均9月平均

わかめご飯　味噌汁　鶏のから揚げ　切干大根の煮物
ポテトサラダ

後期準備期間後期準備期間後期準備期間後期準備期間

フルーチェ（いちご）

後期準備期間後期準備期間後期準備期間後期準備期間

2022202220222022年度年度年度年度

＊献立は都合により変更することがありますので、ご了承ください。
＊毎日麦茶がつきます。

のののの 献献献献 立立立立

旬の物はいつもより安くて
味も抜群︕
栄養たっぷり︕今が旬！　　秋の味覚　体に嬉しいパワー！


