
令和4年 10月 献 立 表

曰 曜 訓味料 栄養価輸師
昼 食 午後おやつ

力や体温のもとに
なる

1 1 土 牛乳

ごはん
豚肉の香味炒め
ほうれん草とにんじんのお浸じ
みそ汁(もやしわかめ)

牛乳
マカロニきな粉

牛乳 豚肉(もも)
米みそ〈茨色辛み
そ)きな粉

米 油 白いりごま
マカロニ

わぎ たまねぎ に
んじん ビーマン
ほうれんそう もや
し カットわかめ

しょうゆ 酒 かつ
お 昆布だし汁

Lne  1 434kcal
P: 18 6g
F: 13 6g
C, 67 6g
Ca: 266rg
合 遭 In当 暑  13,

0 月 牛乳

カレーライス
がぼちやのビースサラダ
お豆のスープ

牛乳
ぶどうゼリー
慇のシュガーラスク

”嗽
“
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一観材立
米 じゃがいも 油
砂構 焼き基

たすねぎ にんじ
ん かばちゃ グリ
ンピース 粉かん
てん ぶどうジュー
ス

水 カレールウ 食
塩 しょうゆ 酢

Ene  1 508kcal
P: 16 8g
F , 16 3g
C: 72 2g
ea r 263mg
O麟 II● 当亭 07,

4 火 牛學し

ごはん
たらの野菜あんかけ
【4日】テンゲン案とこんじんの和え場
【13日 】チンケン菜とにんじんの納豆和え
みそ汁(さといも えのき)

牛手L
じゃがいもドーナツ〈卵)
果物

牛乳 たら 撓きわ
り納豆 米みそ〈淡
色辛みそ)か つ
お節 卵

米 油 砂籠 片
栗粉 さといも
じゃがいも 小麦
粉 場げ油

たまねぎ
`こ

んじ
ん チンゲンサイ
えのきたけ 果物

食塩 しょうゆ 水
かつお 昆布だし
汁 ベーキングパ
ウダー

[ne  i 491kcal
P: 19 3g
F : 12 4g
C: 74 9g
Ca , 292ng
今 ill● 当 番  14,

5 水 牛 乳

ひしきご!まん
豚のしょうが焼き
プロッコリーとにんじんのサラダ
みそ汁(キヤベツ わかめ)

牛学し
ごまクッキ
果物

■乳 豚肉〈もも)
米みそ(波色辛み
そ)

米 油 砂薇 マヨ
ネーズ 白いりご
ま Jヽ
=粉
片栗

粉

ひじき にんじん
しょうが たまねぎ
プロッコリー キャ
ベツ カットわかめ
果物

しょうゆ かつおだ
し汁 酒 かつお
昆布だし汁

Ene  : 487kcal
P: 18g
F: 18 8g
C : 59 9g
Ca : 271 mg
含 燎 相 当

= :

0 木 牛乳

ごはん
さばのみそ煮
彩り金平
すまし汁〈じめじはくさい)

牛乳
焼きうどん

牛乳 きば 米み
そ〈淡色辛みそ)
鶏もも肉 かつお
節

訃
油
つ
ま峠」』

米
ｔ
干

しよう0'ご Iまう
にんじん れんこ
ん じめじ 1まくさ
い キャベツ たま
ねぎ

しょうゆ 酒 みり
ん かつおだし汁
食塩 中濃ソース

Ene  : 51 2kcal

P122 2g
F : 16 5g
C【 65 4g
Ca 1 263mg
合塩相当番 :2g

7 金 牛幸t

ロール′`ン
鶏もものマヨ焼き
こまつなのカレーツテー
コンソメスースかぶ 玉ね詢

びす
乳
む
物

牛
塩
果

牛乳 鶏もも肉
ロールパン マヨ
ネーズ 油 米

こまつな にんじん
もやし コーン か
ら` たまわぎ 果
物

力
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8 ■ 牛辱t

3色そ|まろ丼
プロッコリーと二わぎのひじき炒め
みそ汁〈豆腐)

牛乳

■案おにぎり

牛乳 鶏ひき肉
木綿豆腐 米みそ
(淡色辛みそ)

米 油

にんじん ピーマン
コーン プロッコ
リー たまねぎ ひ
しき

食塩 しょうゆ か
つお 昆布だし汁
青菜ら、りか ナ
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11 火 牛早し

わかめごはん
かれいの熙り焼き
ごばうとれんこんのマヨ和え
みそ汁(かばちゃ工ね0

牛乳
みそ蒸しバン(豆乳)
果物

牛乳 かれい 米
みそ(渋色幸みそ)
豆乳

米 マヨネーズ 砂
精 ホットケーキ粉
油

ごぼう れんこん
にんじん コーン
かばちゃ たまね
ぎ 果物

炊き込みわかめ
しょうゆ 酒 みり
ん かつお 昆布
だし汁

Ene  ( 474kcal

P, 18 1g
F: 13 5g
C1 67 9g
Ca : 276mg
合燻相当畳 :18g

水 牛乳

ごはん
豚の中華炒め
チンケン菜のナムル
春雨スープ0こんじん コーン)

麦茶
スイートポテト〈豆乳)
ヨーグルト

牛乳 豚肉くもも)
豆乳 ヨーグルト

米 油 ごま油 白
いりごま はるさめ
きつまいも 砂精

たまねぎ チンゲ
ンサイ もやし に
んじん カットわか
め

中華だしの素 しょ
うゆ 水 食塩

Ln3  【 4blkc81
P【 16 5g
F: 12 4g
Ct 67 4g
Ca 1 286mg
合 鮨 相 当 番  00g

木 牛乳

ミートスパゲッティー
キャベツとにんじんのコーンサラダ
コンソメスー豫じゃがいも 工ねぎ)

牛乳
焼きおにぎり(みそ)
果物

牛乳 鶏ひき肉
米みそく淡色辛み
そ)

スパゲティ 油 砂
精 4ヽ麦粉 じゃ
がいも 米
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ケチャップ 中演
ソース しようゆ
食塩 水 酢 コン
ソメ みりん

Ene  : 456kcal
P : 16 2g

F【

"gC【 70 5g
Ca : 204mg
合鷹IIn当番 112g

特
別
食
金 +早し

とりさんライス
さといものみそグラタン
コンツメスープ(工ねぎ にんじん)

牛乳
スコーン〈ココア風味)
果物

牛乳 ウインナー
鶏ひき肉 ベーコ
ン 豆乳 米みそ
(淡色辛みそ〉ピ
ザ用テーズ

米 さといも 洒
ホットケーキ粉 砂
綸

にんじん たまね
ぎ プロッコリー
果物

しょうゆ 中濃ツー
ス 食塩 水 コン
ソメ ココア

Ene  : 526kcal
P: 16 8g
F: 18 7g
O, 71 5g
ea , 340 g
全 菫 相 当

= 1,,

月 牛乳

ごはん
鶏のから掲げ
かばちゃとこんじんの■煮
みそ汁くだいこん なす)

牛乳
チヤーハン

牛手し鶏もも肉
米みそ(淡色辛み
そ)ベーコン 卵

米 片栗粉 揚げ
油 砂構

しょうが かばちゃ
にんじん だいこ
ん なす たまねぎ

しょうゆ 酒 かつ
おだし汁 かつお
昆布だし汁 食塩
コンソメ

[ne  , 463kcal
P, 20 5g
F 1 13 1g

e t 03 6g
ea 1 249mg
合蘇相当暑 .12g

+乳

ごはん
肉じゃが
プロッコリーのツナカ

'けみそ汁(こまつな だいこん)

【お誕生日おやつ】
麦茶
バナナケーキ
ヨーグルト

牛乳 豚肉〈もも)
ツナ水荼缶 米み
そ(淡色■みそ)
豆乳 ヨーグルト

米 じゃがいも 砂
摯 油 ホットケー
キ粉

たまねぎ にんじ
ん プロッコリー
こまつな だいこん
果物

しようゆ みりん
かつお 昆布だし
汁 水

ｎｅ

Ca , 280mg
合 塩 隷 当 ■  1

ロ

ウ

イ

ン

月 牛手し
ドライカレー～ハロウィン～
キャベツのコールスロー
コンソメスープ(工ねぎ にんじん)

麦茶
おばけのクッキー
ヨーグルト

牛手L議ひき肉
豆乳

米 油 砂機 マヨ
ネーズ ホットヶ―
キ粉

か1まらや しよつか
たまわぎ ′ヽプリカ
(赤 )ピーマン ト
マトピューレー
キャペツ にんじん

カレー粉 中濃
ソース 食塩 ケ
チャップ 酢 水
コンソメ ココア
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Ca : 270mg
査 住 Ita当 ■  oo.

10月 上旬頃まで暑さが続く見込みがあつたり、沖縄方面では台風シーズンが長弓くのでは?という予報もあったりするようで
す。気温差が激しくなりそうですので、体調崩さないように気をつけましょう。
721(木 )の午後おやつは、「塩むすび」です."新米'という言葉力

'ふ
さわしい10月 に「塩むすびJを通して、お米そのものを感
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