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月 曜日

バナナ

ﾁｷﾝと野菜のﾊﾞﾝﾊﾞﾝｼﾞｰ

長芋の白煮

水 曜日

木 曜日

金 曜日

2.6塩分　    　：

エネルギー： 573 kcal たんぱく質： 24.6

吸い物

4 6

mg

20.6

カリウム　　： 813 mg 塩分　    　： 2.3

エネルギー： 478 kcal たんぱく質：

ごはん 肉じゃが

ブロッコリーの炒め物

春雨酢の物

かき玉汁 ヨーグルト

882 mg 塩分　    　： 3.0

4 4

カリウム　　：

土 曜日

ﾎﾟﾃﾄとﾄﾏﾄのｽｰﾌﾟ バナナ

エネルギー： 494 kcal たんぱく質： 23.0

大根の炊き合わせ

白菜の煮びたし

豆腐サラダ

味噌汁 バナナ

27.1

4 2

4 3

ごはん さわらのちゃんちゃん風

ごはん 鯖の塩焼き

たんぱく質：

わかめの酢の物

豚汁 いちご

585 kcalエネルギー：

カリウム　　： 908

4 1

カリウム　　：

もやしのからし和え

エネルギー： 660 kcal たんぱく質：

スパケチャップ炒め

869 mg 塩分　    　： 2.7

小松菜の酢味噌和え

22.5

mg 塩分　    　： 2.4

ごはん

703

ごはん 豚肉の角煮野菜添え

カリウム　　：
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土 曜日

火 曜日

水 曜日

たんぱく質：

2.3

4 8

ごはん ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞﾄﾏﾄｿｰｽ

さつまいものﾎﾟﾀｰｼﾞｭ ヨーグルト

エネルギー： 647 kcal 25.2

4 7

ごはん ブリ大根

山椒豆腐田楽

青菜のおひたし

吸い物 ヨーグルト

mg 塩分　    　：

マーボー豆腐

エネルギー： 525 kcal たんぱく質： 24.9

カリウム　　： 953 mg 塩分　    　： 2.1

4 9

炊き込みごはん さんまの塩焼き

やわらかがんもの炊き合わせ

木 曜日

ぬた

かき玉汁 ゼリー

エネルギー： 641 kcal たんぱく質： 25.8

カリウム　　： 858 mg 塩分　    　： 2.9

4 10 金 曜日

ごはん トンカツ

切干大根の五目煮

春雨酢の物

味噌汁 いちご

エネルギー： 545 kcal たんぱく質： 18.1

カリウム　　： 613 mg 塩分　    　： 1.7

4 11

カリウム　　： 1012

海草サラダ

ごはん 鮭の照り焼き

里芋の筑前煮

豆サラダ

わかめｽｰﾌﾟ いちご

エネルギー： 516 kcal たんぱく質： 22.8

カリウム　　： 782 mg 塩分　    　： 1.9
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火 曜日

kcal たんぱく質：

塩分　    　：mg

カリウム　　： 807 mg 塩分　    　： 1.6

青菜のお浸し

わかめｽｰﾌﾟ いちご

エネルギー： 453 kcal たんぱく質： 18.1

4 17

ごはん たらのﾑﾆｴﾙﾀﾙﾀﾙｿｰｽ

じゃが芋カレー炒め

金 曜日

エネルギー： 467 kcal たんぱく質： 19.4

カリウム　　： 763 mg 塩分　    　： 3.1

ごはん 牛肉野菜炒め

南瓜の炊き合わせ

大根のゆかり和え

味噌汁 いちご

カリウム　　： 734 mg 塩分　    　： 2.9

4 16 木 曜日

吸い物 ヨーグルト

エネルギー： 578 kcal たんぱく質： 24.8

4 15

菜飯 おでん

さんまの塩焼き

水 曜日

25.7

4 13

ごはん 黒ﾒﾊﾞﾙの煮付け

青梗菜の炒め物

2.1

4 14

めひびとキュウリの酢の物

茶碗蒸し ヨーグルト

エネルギー： 456

カリウム　　： 741

たんぱく質： 24.5

ゼリー

カリウム　　： 926 mg 塩分　    　： 1.6

味噌汁

エネルギー： 525 kcal

ごはん 鶏むね肉のあんかけ

大根の炊き合わせ

金時豆



月 日 

･ ・

･

･

･ ・

g

g

月 日 

･ ・

･

･

･ ・

g

g

月 日 

･ ・

･

･

･ ・

g

g

月 日 

･ ・

･

･

･ ・

g

g

月 日 

･ ・

･

･

･ ・

g

g

エネルギー： 473 kcal たんぱく質： 21.7

カリウム　　： 924 mg 塩分　    　： 3.6

焼きそば

大豆のトマト煮

南瓜のサラダ

杏仁豆腐

カリウム　　： 712 mg 塩分　    　： 2.6

4 23 木 曜日

ひじきの酢の物

味噌汁 ヨーグルト

エネルギー： 574 kcal たんぱく質： 28

4 22

ごはん チキングラタン

高野豆の炊き合わせ

水 曜日

エネルギー： 446 kcal たんぱく質： 19.9

カリウム　　： 880 mg 塩分　    　： 2.3

鮭ごはん ぎせい豆腐

白菜の煮びたし

玉葱のオカカ和え

吸い物 バナナ

カリウム　　： 880 mg 塩分　    　： 1.9

4 21 火 曜日

長芋の梅肉和え

吸い物 ヨーグルト

エネルギー： 469 kcal たんぱく質： 18.9

4 20

ごはん ロールキャベツ風

ブロッコリーの炒め物

月 曜日

エネルギー： 478 kcal たんぱく質： 24.7

カリウム　　： 660 mg 塩分　    　： 1.9

ごはん 豚の生姜焼き

高野豆腐の卵とじ

春雨酢の物

吸い物 ヨーグルト

4 18 土 曜日
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gカリウム　　： 793 mg 塩分　    　： 2

山椒豆腐田楽

吸い物 いちご

エネルギー： 469 kcal たんぱく質： 24.7

4 29

赤米ごはん かれいの煮付け

南瓜の煮物

水 曜日

エネルギー： 677 kcal たんぱく質： 19.6

カリウム　　： 476 mg 塩分　    　： 3.1

ごはん ビーフカレー

スパゲティサラダ

温泉卵

ゼリー

カリウム　　： 1106 mg 塩分　    　： 2.2

4 28 火 曜日

青菜のおひたし

さつま汁 ヨーグルト

エネルギー： 495 kcal たんぱく質： 21

4 27

ごはん タラの甘酢あんかけ

ごぼう土佐煮

月 曜日

エネルギー： 474 kcal たんぱく質： 23.1

カリウム　　： 763 mg 塩分　    　： 1.5

ごはん 刺身

大根の炊き合わせ

豆腐サラダ

吸い物 ヨーグルト

カリウム　　： 778 mg 塩分　    　： 2.3

4 25 土 曜日

じゃが芋のカレードレッシング

味噌汁

エネルギー： 535 kcal たんぱく質： 25.1

4 24

筍ごはん 牛肉卵とじ

あらめの煮物

金 曜日
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エネルギー： 519 kcal たんぱく質： 22.7

カリウム　　： 751 mg 塩分　    　： 2.6

ごはん 照り焼きチキン

青菜のオイスター炒め

めひびとキュウリの酢の物

吸い物 ヨーグルト

4 30 木 曜日


