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エネルギー 661 kcal

水分 266 ｇ

たんぱく質 36.9 ｇ

食塩相当量 3.5 ｇ

エネルギー 655 kcal エネルギー 653 kcal エネルギー 715 kcal エネルギー 654 kcal エネルギー 653 kcal

水分 331 ｇ 水分 399 ｇ 水分 258 ｇ 水分 266 ｇ 水分 235 ｇ

たんぱく質 36.7 ｇ たんぱく質 32.1 ｇ たんぱく質 29.8 ｇ たんぱく質 21.9 ｇ たんぱく質 36.0 ｇ

食塩相当量 2.3 ｇ 食塩相当量 2.8 ｇ 食塩相当量 2.6 ｇ 食塩相当量 3.1 ｇ 食塩相当量 3.5 ｇ

エネルギー 658 kcal エネルギー 695 kcal エネルギー 670 kcal エネルギー 787 kcal エネルギー 695 kcal

水分 395 ｇ 水分 351 ｇ 水分 365 ｇ 水分 198 ｇ 水分 375 ｇ

たんぱく質 30.9 ｇ たんぱく質 31.5 ｇ たんぱく質 32.3 ｇ たんぱく質 29.7 ｇ たんぱく質 23.6 ｇ

食塩相当量 3.9 ｇ 食塩相当量 2.9 ｇ 食塩相当量 4.0 ｇ 食塩相当量 2.9 ｇ 食塩相当量 3.5 ｇ

エネルギー 713 kcal エネルギー 650 kcal エネルギー 666 kcal エネルギー 709 674　kcal エネルギー 671 kcal

水分 215 ｇ 水分 215 ｇ 水分 295 ｇ 水分 208 226　ｇ 水分 207 ｇ

たんぱく質 34.1 ｇ たんぱく質 37.2 ｇ たんぱく質 27.6 ｇ たんぱく質 23.1 29.5　ｇ たんぱく質 38.6 ｇ

食塩相当量 3.8 ｇ 食塩相当量 2.6 ｇ 食塩相当量 2.2 ｇ 食塩相当量 0.8 2.2　ｇ 食塩相当量 2.4 ｇ

エネルギー 694 kcal エネルギー 650 kcal エネルギー 709 kcal エネルギー 688 kcal エネルギー 685 kcal エネルギー 738 kcal

水分 236 ｇ 水分 307 ｇ 水分 408 ｇ 水分 268 ｇ 水分 269 ｇ 水分 260 ｇ

たんぱく質 31.6 ｇ たんぱく質 23.3 ｇ たんぱく質 29.9 ｇ たんぱく質 37.8 ｇ たんぱく質 27.6 ｇ たんぱく質 32.1 ｇ

食塩相当量 2.6 ｇ 食塩相当量 2.1 ｇ 食塩相当量 2.9 ｇ 食塩相当量 3.1 ｇ 食塩相当量 3.4 ｇ 食塩相当量 2.6 ｇ

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

白和え
にんじん.こんにゃく.三つ葉.

木綿豆腐.しめじ.白ごま.ねりごま

お休み
鶏肉.えそ.卵.白ごま

卵.ブロッコリー

鶏肉の松風焼き
温野菜

2

ごはん
お
昼
ご
は
ん
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ごはん ごはん　　梨 ごはん ごはん　冷汁
焼きおにぎり

かきたまにゅう麵

成
分

お
昼
ご
は
ん

4 5 6 7

木綿豆腐.生揚げ.きゅうり.みょうが.白ごま

お休み
豚肉.えび.まいたけ.えのき.

しめじ.たまねぎ.赤黄ピーマン
牛肉.じゃがいも.玉ねぎ.にんじん.

糸こんにゃく.グリンピース
鶏肉.卵.ピーナッツ

水菜.玉ねぎ.にんじん
鶏肉.にんじん.こんにゃく.ごぼう.

里芋.しいたけ.グリンピース
さば　大根

そうめん.生揚げ.卵.三つ葉

豚肉ときのこの炒め物 肉じゃが
チキンカツ
添え野菜 筑前煮

さばのカレー醬油焼き
大根おろし

茄子とトマトの
ポン酢和え 湯豆腐 里芋まんじゅう

かぼちゃもち
卵焼き マカロニサラダ

茄子.トマト.かいわれ.かつお節 木綿豆腐.昆布.かつお節.ねぎ 里芋.生姜 かぼちゃ.牛乳　厚焼きたまご マカロニ.魚肉ソーセージ.卵.きゅうり.玉ねぎ

15 16

肉月見うどん
ふりかけおにぎり ごはん　牛乳寒天 ごはん　めかぶスープ ごはん

成
分

お
昼
ご
は
ん

11 12 13 14

うどん.卵.牛肉.玉ねぎ.かまぼこ.ねぎ
わかめ

　　　　　　　　牛乳 めかぶ.えのき.にんじん

お浸し キャベツのごま和え 春巻き 昆布の煮物

お休み
野菜コロッケ 豚肉.玉ねぎ

じゃがいも.パセリ.にんじん
合挽肉.木綿豆腐.京ねぎ.しいたけ.

ねぎ.にんにく.生姜.赤とうがらし
鯵.卵.高野豆腐の真丈
にんじん.オクラ.水菜

野菜コロッケ
ポークチャップ

添え野菜 麻婆豆腐
青魚のフライ
和え野菜 ご当地リレーメニュー

成
分

お
昼
ご
は
ん

18 19 20 21 22 23
ツナ卵サンド
シュガーパン

きのこのキッシュ
白身魚フライ枝豆ソースがけ
ほうれん草とコーンのソテー 豚肉と野菜の炒め セレクトメニュー

鶏肉のたらこマヨ焼き
添え野菜 お休み

ごはん
ホットドッグパン.卵.ツナフレーク

シュガーパン
卵.揚げ豆腐.三つ葉

小松菜.もやし.かにかま.白ごま キャベツ.ちくわ.にんじん.黒ごま.白ごま 春巻き　カリフラワー.ブロッコリー 昆布.大豆.こんにゃく.にんじん.生揚げ

コンソメスープ ひじきの炒り煮 春雨サラダ 切干大根

ハム.しめじ.かぼちゃ.
しいたけ.牛乳.チーズ.卵

鱈.卵.枝豆
ほうれん草.コーン.しめじ

豚肉.いんげん.しめじ.黄ピーマン.
にんじん.もやし.キャベツ

鶏肉.たらこ　キャベツ

照り焼きチキン
里芋とツナ和え

鶏肉　里芋. ツナフレーク. ねぎ

酢の物
しらす.かにかま.きゅうり.
大根.にんじん.わかめ

たまねぎ.ベーコン.にんじん.枝豆 鶏肉.ひじき.にんじん.大豆.生揚げ 春雨.ハム.きくらげ.きゅうり.干しぶどう
　　　　　　焼肉　　唐揚げ

切干大根.にんじん.生揚げ.
しいたけ.グリンピース

スパサラダ
パスタ.ハム.きゅうり.玉ねぎ.卵

成
分

26 27 28 29

とうもろこしご飯 チャンポンメン カツとじ丼

成
分

お
昼
ご
は
ん

25

ごはん

コールスローサラダ

テーブルロール
クロワッサン

コーン 中華麺.豚肉.えび.キャベツ.にんじん.
玉ねぎ.きくらげ.もやし.ねぎ.牛乳

とんかつ.玉ねぎ.三つ葉

白身魚の生姜煮 ぎょうざ　添え野菜 グリーンサラダ クリームシチュー

じゃがいも.豚肉.グリンピース.
生姜.にんじん.玉ねぎ

バナナ. 桃.みかん.ヨーグルト 木綿豆腐.生揚げ.茄子.オクラ キャベツ.にんじん.コーン

30

ごはん

スクエアハンバーグ
温野菜

合挽肉.玉ねぎ.卵.牛乳
アスパラ.トマト

鯖.しょうが.にんじん.卵.木綿豆腐 ぎょうざ　いんげん.コーン 魚肉ソーセージ.レタス.
きゅうり.トマト.玉ねぎ

鶏肉.じゃが芋.にんじん.
玉ねぎ.ブロッコリー.牛乳

芋の肉味噌かけ フルーツヨーグルト 味噌汁

ごはん　ぶどう ごはん　かきたま汁

9月21日（木） セレクトメニュー

A：ごはん B：ごはん

焼肉 唐揚げ

かいわれサラダ かいわれサラダ

A:みかん B：コーヒー

ゼリー ゼリー

青森県

9月15日（金）ご当地リレーメニュー

～青森県～

☆ごはん

☆いかめんち

☆山芋のガーリックステーキ

☆けの汁

☆りんご


