
エネルギー 1929kcal エネルギー 1974kcal エネルギー 1426kcal エネルギー 1893kcal エネルギー 1966kcal エネルギー 1698kcal エネルギー 1888kcal

たんぱく質 80ｇ たんぱく質 79ｇ たんぱく質 60ｇ たんぱく質 81ｇ たんぱく質 79ｇ たんぱく質 78ｇ たんぱく質 79ｇ

脂質 41ｇ 脂質 58ｇ 脂質 31ｇ 脂質 47ｇ 脂質 55ｇ 脂質 36ｇ 脂質 49ｇ

食塩相当量 7.4ｇ 食塩相当量 8.6ｇ 食塩相当量 6.9ｇ 食塩相当量 6.5ｇ 食塩相当量 9.1ｇ 食塩相当量 9.7ｇ 食塩相当量 9.8ｇ

10月
がつ

8日
ようか

は、春夏秋冬
しゅんかしゅうとう

を24個
こ

で分
わ

けた二十四
にじゅうよん

節気
せっき

というものの17番目
ばんめ

となる『寒露
かんろ

』です。この頃
ころ

になると、朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みも本格的
ほんかくてき

になりますが、日中
にっちゅう

もとても過
す

ごしやすくなります。秋
あき

のいろんな野菜
やさい

や果物
くだもの

がお

いしい季節
きせつ

となる時期
じき

と涼
すず

しくなる時期
じき

が重
かさ

なるので、食欲
しょくよく

も回復
かいふく

してきます。まさに『食欲
しょくよく

の秋
あき

』です。新米
しんまい

や、みなさんの大好
だいす

きなさつま芋
いも

などなど…たくさんたべたい！という気持
きも

ちはとってもわかります。なん

でもモリモリ食
た

べるのはとても良
よ

いことですが、食
た

べ過
す

ぎはよくありません。食
た

べた分
ぶん

が運動
うんどう

などで消費
しょうひ

されないと、『脂肪
しぼう

』として身体
からだ

の中
なか

にたまっていき、結果
けっか

として体重
たいじゅう

が増
ふ

えすぎてしまったり、糖尿病
とうにょうびょう

・メタボ

リックシンドローム・脂質異常症
ししついじょうしょう

など、生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

の原因
げんいん

にもなりかねません。食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぐためには『よく噛
か

む』こともとても効果
こうか

があります。よく噛
か

むことで、お腹
なか

がいっぱいと感
かん

じる脳
のう

の信号
しんごう

を刺激
しげき

してくれた

り、食材
しょくざい

そのものの味
あじ

を楽
たの

しむこともできます。秋
あき

～冬
ふゆ

のものは、みたけの杜
もり

の利用者
りようしゃ

さんに人気
にんき

なものもとても多
おお

いです。よく噛
か

んで秋
あき

を楽
たの

しみましょう♬

626kcal

一
日
の

栄
養
価

お誕生日
おめでとうございます

利用者さん
リクエストメニュー

利用者さん
リクエストメニュー

利用者さん
リクエストメニュー

652kcal 538kcal 714kcal 668kcal 773kcal 527kcal

洋梨
ようなし

缶
かん

杏仁豆腐
あんにんどうふ

オレンジ バナナ オレンジ キウイ＆みかん缶
かん

梨
なし

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のナムル シュウマイ カリフラワーのサラダ 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の胡麻炒
ごまいた

め 蒸
む

し茄子
なす

のドレッシングかけ キャベツのピーナッツ和
あ

え

カツ煮
ニ

さわらの野菜
やさい

蒸
む

し かに玉
たま

チキン南蛮
なんばん

ぶりのにんにく醤油
しょうゆ

かけ いんげんの炒
いた

め物
もの

味噌汁
みそしる

中華
ちゅうか

スープ かき玉
たま

汁
じる

こしね汁
じる

蒸
む

し鶏
どり

のオーロラソース 味噌汁
みそしる

600kcal

夕
　
食

誕生日
たんじょうび

リクエストメニュー ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

雑穀
ざっこく

ご飯
はん

ご飯
はん

673kcal 820kcal 592kcal 601kcal 568kcal

鶏
とり

つくね照
て

り焼
や

き

キャベツのクルミ和
あ

え

牛乳
ぎゅうにゅう

お弁当
べんとう

選択
せんたく

メニューもやしのポン酢
ず

風味
ふうみ

和
あ

え 牛乳
ぎゅうにゅう

寒天
かんてん

トマトと玉
たま

ねぎのおかかサラダ ヨーグルト

あじのネギみそ焼
や

き 胡瓜
きゅうり

と福神漬
ふくじんづ

けの和
あ

え物
もの

菜
な

の花
はな

としめじの和
あ

え物
もの

人参
にんじん

と青菜
あおな

のピーナッツ和
あ

え 白菜
はくさい

とりんごのフレンチサラダ

レンコンのサラダ たらと野菜
やさい

の甘酢
あまず

あん 肉野菜
にくやさい

中華
ちゅうか

炒
いた

め ミルクスープ 卵
たまご

とアスパラのサラダ

662kcal

昼
　
食

ご飯
はん

カレーライス ご飯
はん

ご飯
はん

ベーコンのガーリックスパゲティ チキンドリア

けんちん汁
じる

604kcal 616kcal 712kcal 633kcal 592kcal 603kcal

朝
　
食

マカロニとブロッコリーのソテー

牛乳
ぎゅうにゅう

ふりかけ 牛乳
ぎゅうにゅう

ジョア 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ふりかけ

納豆
なっとう

生揚
なまあ

げと豚肉
ぶたにく

のオイスター炒
いた

め 目玉焼
めだまや

き

ほうれん草
そう

のソテー 刻
きざ

み昆布
こんぶ

の煮物
にもの

南瓜
かぼちゃ

と鶏肉
とりにく

の甘辛煮
あまからに

小松菜
こまつな

と生揚
なまあ

げの炒
いた

め物
もの

青梗菜
ちんげんさい

とアサリの炒
い

り煮
に

かぶとしいたけの中華和
ちゅうかあ

え ソーセージと野菜
やさい

のｶﾚｰｿﾃｰ

豚肉
ぶたにく

と大根
だいこん

の煮物
にもの

スタミナ納豆
なっとう

擬製豆腐
ぎせいどうふ

鯖
さば

缶
かん

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

今
こ ん

　週
し ゅ う

　の　献
こ ん

　立
だ て

　表
ひ ょ う

10月7日(月) 10月8日(火) 10月9日(水) 10月10日(木) 10月11日(金) 10月12日(土) 10月13日(日)

ご飯
はん

ご飯
はん

みたけの杜


