
エネルギー 1827kcal エネルギー 1866kcal エネルギー 1802kcal エネルギー 1831kcal エネルギー 1813kcal エネルギー 1864kcal エネルギー 1804kcal

たんぱく質 80ｇ たんぱく質 79ｇ たんぱく質 77ｇ たんぱく質 81ｇ たんぱく質 78ｇ たんぱく質 79ｇ たんぱく質 71ｇ

脂質 45ｇ 脂質 49ｇ 脂質 46ｇ 脂質 47ｇ 脂質 48ｇ 脂質 48ｇ 脂質 45ｇ

食塩相当量 8.8ｇ 食塩相当量 8.1ｇ 食塩相当量 7.4ｇ 食塩相当量 6.9ｇ 食塩相当量 7ｇ 食塩相当量 8.1ｇ 食塩相当量 7.3ｇ

今
こ ん

　週
し ゅ う

　の　献
こ ん

　立
だ て

　表
ひ ょ う

11月27日(月) 11月28日(火) 11月29日(水) 11月30日(木) 12月1日(金) 12月2日(土) 12月3日(日)

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

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

五目栄養納豆
ごもくえいようなっとう

炒
い

り豆腐
どうふ

豆腐
とうふ

のカニあんかけ

じゃが芋
いも

とツナの煮物
にもの

ほうれん草
そう

とウィンナーのソテー 春菊
しゅんぎく

ときのこの煮
に

びたし 野菜
やさい

炒
いた

め 里芋
さといも

のそぼろ煮
に

小松菜
こまつな

のなめたけ和
あ

え 白菜
はくさい

の生姜
しょうが

和
あ

え

温奴
おんやっこ

の薬味添
やくみぞ

え 納豆
なっとう

シーチキンソテー ミートオムレツ

たいみそふりかけ のり佃煮
つくだに

白
しろ

花
はな

豆
まめ

昆布
こんぶ

佃煮
つくだに

鮭
さけ

の塩焼
しおや

き 肉団子
にくだんご

の酢豚
すぶた

風
ふう

青梗菜
ちんげんさい

とかまぼこのワサビ和
あ

え ニラ豚
ぶた

卵
たまご

とじ アスパラとレタスのサラダ クラムチャウダー

450kcal

昼
　
食

ご飯
はん

わかめご飯
はん

ご飯
はん

豚丼
ぶたどん

ご飯
はん

チキンカレー ご飯
はん

ガーリックバターチキン

515kcal 547kcal 477kcal 593kcal 524kcal 534kcal

朝
　
食

鶏肉
とりにく

のムニエル

白桃缶
はくとうかん

バナナ みかん 牛乳
ぎゅうにゅう

バナナ 乳酸菌飲料
にゅうさんきんいんりょう

海藻
かいそう

サラダ

コールスローサラダ 菜
な

ばなの菜種和
なたねあ

え ビーンズサラダ 黄桃缶
おうとうかん

ほうれん草
そう

とハムのサラダ パイン缶
かん

ヤクルト牛乳
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

すまし汁
じる

中華
ちゅうか

スープ 味噌汁
みそしる

すまし汁
じる

具沢山
ぐだくさん

味噌汁
みそしる

豚肉
ぶたにく

の柳川
やながわ

風
ふう

煮
に

705kcal

夕
　
食

選択
せんたく

メニュー ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

枝豆
えだまめ

ご飯
はん

雑穀
ざっこく

ご飯
はん

ご飯
はん

ﾐｰﾄｿｰｽｽﾊﾟｹﾞﾃｨまたはたぬきそば

671kcal 727kcal 799kcal 685kcal 750kcal 695kcal

さつま芋
いも

とレーズンのサラダ

オレンジムース 海藻
かいそう

の酢の物
すのもの

もやしと胡瓜
きゅうり

の胡麻
ごま

ポン酢
ず

和
あ

え じゃが芋
いも

のサラダ 南瓜
かぼちゃ

のサラダ ひじきサラダ りんご

春菊
しゅんぎく

の黒
くろ

ゴマあえ ポークカレーソテー 鶏肉
とりにく

の梅
うめ

しそ焼
や

き 鮭
さけ

のちゃんちゃん焼
や

き 鶏肉
とりにく

のネギみそ焼
や

き 赤魚
あかうお

の生姜
しょうが

焼
や

き

ヨーグルト和
あ

え 白桃缶
はくとうかん

キウイ 洋梨
ようなし

缶
かん

ミルク寒天
かんてん

11月
がつ

も最終週
さいしゅうしゅう

となりました。いよいよ岩手山
いわてさん

の裾
すそ

の方
ほう

まで雪
ゆき

が積
つ

もっているのが見
み

えてきましたね。みたけのあたりでも雪
ゆき

が積
つ

もるのは時間
じかん

の問題
もんだい

…かもしれません⛄寒
さむ

さも厳
きび

しくなっているところで、体調管理
たいちょうかんり

にも

より一層
いっそう

気
き

を付
つ

けなければならない季節
きせつ

です。今年
ことし

はインフルエンザがすでにあちこちで流行
はや

っているようです。新型
しんがた

コロナウィルス感染症
かんせんしょう

が流行
はや

り出
だ

してから、手洗
てあら

い・消毒
しょうどく

、マスクの着用
ちゃくよう

など基本的
きほんてき

な感染対策
かんせんたいさく

を続
つづ

けているところですが、特
とく

に今
いま

からの時期
じき

はさらに頑張
がんば

って感染対策
かんせんたいさく

が必要
ひつよう

です。ノロウィルスなどお腹
なか

にくる感染症
かんせんしょう

も増
ふ

えてきます。ノロウィルスはインフルエンザやコロナ、普通
ふつう

の風邪
かぜ

と違
ちが

ってアルコール消毒
しょうどく

が効
き

きにくいです。とにかくゴシゴシ手洗
てあら

いをして、ウィルスを水
みず

で流
なが

すことが大切
たいせつ

です。トイレのあとや食事
しょくじ

前
まえ

、外出
がいしゅつ

から帰
かえ

ってきてからなどよ～く手
て

を洗
あら

うことが出来
でき

ていますか？この時期
じき

にぜひ自分
じぶん

の手洗
てあら

いを見
み

つめ

直
なお

してみましょう。

649kcal

一
日
の

栄
養
価

641kcal 592kcal 526kcal 553kcal 539kcal 635kcal

みたけの杜


