
エネルギー 2052kcal エネルギー 2291kcal エネルギー 2117kcal エネルギー 2178kcal エネルギー 2330kcal エネルギー 2080kcal エネルギー 2181kcal

たんぱく質 77ｇ たんぱく質 84ｇ たんぱく質 85ｇ たんぱく質 78ｇ たんぱく質 74ｇ たんぱく質 79ｇ たんぱく質 91ｇ

脂質 47ｇ 脂質 65ｇ 脂質 55ｇ 脂質 47ｇ 脂質 63ｇ 脂質 47ｇ 脂質 64ｇ

食塩相当量 8ｇ 食塩相当量 8ｇ 食塩相当量 8ｇ 食塩相当量 8ｇ 食塩相当量 9ｇ 食塩相当量 9ｇ 食塩相当量 8ｇ

☹インフルエンザ注意報
ちゅういほう

！！☹

岩手県
いわてけん

でもついにインフルエンザが注意報
ちゅういほう

レベルになりました。通常
つうじょう

1月
がつ

～3月
がつ

にかけてインフルエンザは大流行
だいりゅうこう

となります。普段
ふだん

の手洗
てあら

い、うがい、マスクの着用
ちゃくよう

によって、お互
たが

いの身
み

を守
まも

ること

ができます。しっかりと予防
よぼう

をしましょう。また、栄養
えいよう

をとること、睡眠
すいみん

をとることによる体調
たいちょう

管理
かんり

も非常
ひじょう

に大切
たいせつ

になります。もしどこか調子
ちょうし

が悪
わる

いときなどは、無理
むり

をせず早
はや

めに受診
じゅしん

をするように心
こころ

がけましょう。

790kcal

一
日
の

栄
養
価

708kcal 863kcal 742kcal 905kcal 962kcal 669kcal

杏仁
あんにん

豆腐
どうふ

りんご ココアプリン フルーチェ バナナ

豚肉
ぶたにく

の生姜焼
し ょ うがや

き

ヨーグルト和
あ

え プリン 筑前
ちくぜん

煮
に

大根
だいこん

の梅
ばい

肉
にく

和
あ

え ツナポテサラダ 中華
ちゅうか

クラゲサラダ 菜
な

の花
はな

の黒
くろ

胡麻
ご ま

和
あ

え

切干
きりぼし

大根
だいこん

のごま酢
す

和
あ

え モロヘイヤとツナの和
あ

え物
もの

鯵
あじ

の南蛮
なんばん

漬
づ

け 南瓜
かぼちゃ

コロッケと白身
しろみ

フライ 肉団子
にくだんご

の酢豚
すぶた

風
ふう

レバニラ炒
いた

め

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

中華
ちゅうか

スープ 具
ぐ

だくさん汁
じる

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

787kcal

夕
　
食

あんかけ高菜
たかな

チャーハン カツ丼
どん

ご飯
はん

雑穀
ざっこく

ご飯
はん

ご飯
はん

ひじきご飯
はん

ご飯
はん

シューマイ

752kcal 830kcal 778kcal 683kcal 776kcal 838kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

和風
わ ふ う

オムレツ

ブルーベリーゼリー 黄桃
おうとう

缶
かん

牛乳
ぎゅうにゅう

りんご缶
かん

豆乳
とうにゅう

白桃
はくとう

缶
かん

みかん

青梗菜
ちんげんさい

とハムのソテー 小松菜
こまつな

とちくわの胡麻
ごま

和
あ

え キウイ ほうれん草
そう

のナムル バナナ インゲンとささみの胡麻
ごま

和
あ

え

麻婆
まーぼ

茄子
なす

ブロッコリーと卵
たまご

のサラダ 鶏肉
とりにく

の照焼
てりやき

小松菜
こまつな

の辛子
からし

和
あ

え エビと生
なま

揚
あ

げのチリソース 具
ぐ

だくさんスープ

604kcal

昼
　
食

ご飯
はん

ご飯
はん

肉
にく

味噌
み そ

うどん ご飯
はん

天丼
てんどん

ご飯
はん

食
しょく

パン

ホキのゴマダレ焼
やき

592kcal 598kcal 597kcal 590kcal 592kcal 573kcal

昆布
こんぶ

佃煮
つくだに

チーズ 味付
あじつけ

海苔
のり

たいみそ ふりかけ

アサリの卵
たまご

とじ ウィンナーソテー さんまのみぞれ煮
に

大根
だいこん

とアサリの炒
い

り煮
に

キャベツソテー キャベツとしらすの炒
い

り煮
に

きんぴらレンコン 揚
あ

げ茄子
な す

のおろし和
あ

え ほうれん草
そう

のなめ茸
たけ

和
あ

え ぜんまいの炒
い

り煮
に

ご飯
はん

ご飯
はん

味噌汁
みそしる

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

朝
　
食

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

温泉
おんせん

卵
たまご

なめ茸
たけ

納豆
なっとう

厚焼
あつやき

玉子
た ま ご

温
おん

奴
やっこ

の薬味
や く み

添
ぞ

え

今
こ ん

　週
し ゅ う

　の　献
こ ん

　立
だ て

　表
ひ ょ う

1月22日(月) 1月23日(火) 1月24日(水) 1月25日(木) 1月26日(金) 1月27日(土) 1月28日(日)

みたけ学園・みたけの園 みたけ学園・みたけの園 みたけ学園・みたけの園 

あすなろ寮 

利用者さん 

誕生日メニュー 


