
主に体をつくる 主に体の調子を整える 主に熱や力のもとになる
ｴﾈﾙｷﾞｰ
(kcal)

たんぱく質
(g)

１ 牛乳,卵,えび,さより,かまぼこ,
昆布,高野豆腐,ゆば,豆腐

干ししいたけ,さやいんげん,かん
ぴょう,にんじん,ちらしずしの具
みつば,たまねぎ

精白米,でん粉,小麦粉 じゃがい
も,三温糖,油

783 29.5

２ 牛乳,豚肉,ﾛｰｽﾊﾑ,茎わかめ,赤み
そ,大豆,押し豆腐

しょうが,にんじん,たまねぎ,た
けのこ,きくらげ,チンゲンサイ,
にんにく,キャベツ,ぶどう

精白米,でん粉,緑豆春雨,三温糖,
上白糖,ごま油

819 32.2

３ 牛乳,若どり,卵,ほしむきえび,ち
くわ,青のり粉,昆布,油あげ,きな
粉

たまねぎ,葉ねぎ,生しいたけ,し
めじ,はくさい,にんじん,まいた
け

うどん,小麦粉,でん粉,白玉だん
ご,三温糖,いりごま,油

853 30.4

４ 牛乳,牛肉,スキムミルク,サワー
クリーム

にんにく,トマトケチャップ,トマ
トピューレー,たまねぎ,パセリ,
マッシュルーム,セロリー,にんじ
ん,キャベツ,とうもろこし,きゅ
うり,なし

精白米,じゃがいも,上白糖,ビー
フシチュー,ハヤシルウ,マヨネー
ズ,サラダ油

851 24.5

５

６ 牛乳,若どり,さんま,ちくわ,おか
ら,油あげ,赤だしみそ,赤みそ,豆
腐

しょうが,葉ねぎ,ごぼう,にんじ
ん,こんにゃく,みつば,たまねぎ

精白米,麦,じゃがいも,白玉麩,三
温糖,サラダ油

844 30.9

７ 牛乳,豚肉,肉団子,いか にんにく,にんじん,しょうが,た
まねぎ,はくさい,もやし,きくら
げ,チンゲンサイ,たけのこ,ピー
マン

中華めん,でん粉,三温糖,ごま油,
油

794 29.1

８

９ 牛乳,若どり,まぐろ油漬,粉チー
ズ,スキムミルク

ほうれんそう,マッシュルーム,た
まねぎ,にんじん,だいこん,キャ
ベツ

米粉パン,さつまいも,白花豆＆白
いんげん豆ペースト,上白糖,ﾌﾞﾙｰ
ﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ,ポタージュ,ホワイトル
ウ,サラダ油

814 27.2

１０ 牛乳,あじ,ちくわ,大豆,油あげ,
中みそ

しょうが,根深ねぎ,葉ねぎ,ごぼ
う,にんじん,だいこん,みかん

精白米,さといも,いりごま,サラ
ダ油

791 34.0

１１ 牛乳,若どり,いしもちじゃこ,平
天,高野豆腐

干ししいたけ,しょうが,さやいん
げん,たけのこ,ごぼう,にんじん,
こんにゃく,れんこん

精白米,麦,でん粉,じゃがいも,三
温糖,いりごま,サラダ油,油

795 29.7

１２ 牛乳,豚肉.たこ,チーズ,大豆,わ
かめ

トマトピューレー,トマトケ
チャップ,にんにく,にんじん,た
まねぎ,セロリー,エリンギ,ピー
マン,キャベツ

ソフトめん,じゃがいも,上白糖,
ビーフシチュー,サラダ油

826 30.9

１３

１４ 牛乳,ベーコン,ホキ たまねぎ,キャベツ,にんじん,こ
まつな,みかん

バターロールパン,じゃがいも,白
いんげん豆,オリーブオイル,サラ
ダ油

805 31.2

１５ 牛乳,豚肉,若どり,もずく,青大
豆,豆腐

トマトケチャップ,れんこん,青に
ら,たまねぎ,にんじん

精白米,さつまいも,じゃがいも,
でん粉,上白糖,ごま油,油

828 26.1

１６ 牛乳,牛肉,焼き豆腐 はくさい,根深ねぎ,たまねぎ,ご
ぼう,にんじん,こんにゃく,みつ
ば,切干しだいこん

精白米,じゃがいも,強力麩,三温
糖,黒砂糖,上白糖,いりごま,サラ
ダ油

792 26.9

１７ 牛乳,豚肉,うずら卵,いか,えび,
ヨーグルト

にんにく,しょうが,チンゲンサイ
にんじん,たまねぎ,はくさい,も
やし,きくらげ,れんこん

中華めん,さつまいも,でん粉,ご
ま油,油

826 30.3

１８ 牛乳,卵,さけ,わかめ,豆腐 しょうが,葉ねぎ,にんじん,たま
ねぎ,こまつな,みかん

精白米,でん粉,じゃがいも,いり
ごま,サラダ油

818 31.0

１９

２０ 牛乳,豚肉,ベーコン,赤みそ きくらげ,キャベツ,根深ねぎ,
ピーマン,にんにく,しょうが,た
けのこ,たまねぎ,にんじん,とう
もろこし,青にら

精白米,緑豆春雨,じゃがいも,三
温糖,フルーツ杏仁,ごま油,サラ
ダ油

803 27.7

２１ 牛乳,卵,あなご,ちりめんじゃこ,
ちくわ,干ひじき

にんじん,ごぼう,えのきたけ,葉
ねぎ,こまつな,キャベツ,もやし

精白米,上白糖,ローストアーモン
ド,ごま油,サラダ油

803 30.8
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献立指導計画（月目標）　秋の味覚を味わって食べよう

ミートソースめん
牛乳
たこ入りサラダ
チーズ

ちらしずし
牛乳
さよりの天ぷら
すまし汁

ご飯
牛乳
マーボー豆腐
ばんさんすう
くだもの

きのこうどん
牛乳
ちくわの変わり揚げ
月見だんご

ライス
牛乳
ビーフストロガノフ
ポテトサラダ
くだもの

自由献立

麦ご飯
牛乳
さんまの塩焼き
うの花いり
赤だし

しょうゆラーメン
牛乳
肉団子の甘酢炒め

自由献立

米粉パン
ブルーベリージャム
牛乳
さつまいもシチュー
大根サラダ

ご飯
牛乳
あじのしょうがじょうゆ焼き
呉汁
くだもの

麦ご飯
牛乳
いしもちじゃこの三杯酢
筑前煮

主  要  材  料 栄養価

No. 献  立  名

自由献立

ご飯
牛乳
回鍋肉
春雨スープ
杏仁豆腐

あなご丼
牛乳
ひじきの五目あえ

自由献立

バターロールパン
牛乳
白身魚のベーコン巻き
白いんげん豆と野菜のスープ
くだもの

ご飯
牛乳
若どりと根菜の甘酢あえ
もずくスープ

ご飯
牛乳
すきやき
切り干し大根のはりはり漬け

ちゃんぽんめん
牛乳
野菜チップス
ヨーグルト

※献立変更によりNo.16のくだものがなくなりました。それに伴い栄養価（エネルギーとたんぱく質）も変更されています。

わかめご飯
牛乳
さけの香味焼き
かきたま汁
くだもの


