
 O K O N D A T E

11  月
1 ～日 7日

２
（火）
TUE

ウインナー玉子巻
●ツナサラダ ●食パン ●スープ

洋
朝
食

さつま揚げの煮物
●里芋の含め煮 ●昆布巻 

ハヤシライス
●コールスロー ●野菜ジュース ●スープ

エネルギー：1,564kcal　たんぱく質：54.5g　脂質：33.1g　食塩相当量：10.4g

和
朝
食

あじの塩焼き
●玉子豆腐 ●いんげんの胡麻和え ●ご飯 ●味噌汁

昼 

食 間 

食 人形焼

じゃがベーコン
●カニ風味サラダ ●食パン ●ポタージュ

●銀ダラの西京焼き ●お造り ●合鴨と里芋の煮物 

豆腐ハンバーグ　きのこソース
●ほうれん草のおかか ●金時豆 ●ご飯 ●味噌汁

車麩の煮物
●オクラの胡麻和え ●鮭そぼろ

エクレア

エネルギー：1,596kcal　たんぱく質：64.1g　脂質：48.5g　食塩相当量：9.1g

1
（月）
MON

オムレツ   
●ハム  ●クリームパスタ ●食パン ●スープ

洋
朝
食

目玉焼き
●がんもの含め煮 ●しば漬

豚の生姜焼き
●きんぴられんこん ●マンゴー ●ご飯 ●味噌汁

和
朝
食

握り寿司
●大根と鶏の煮物 ●春菊と湯葉のお浸し ●味噌汁

昼 

食

夕 

食

間 
食 みたらし白玉

3
（水）
WED
文化の日

7
（日）

野菜オムレツ  
●ミートボール ●食パン ●スープ 

洋
朝
食

ブリの照り焼き
●さつま芋の甘煮 ●梅干 

きつねそば  
●太巻き ●豆腐のふわふわ蒸し ●バナナ

エネルギー：1,572kcal　たんぱく質：54.2g　脂質：42.3g　食塩相当量：9.9g

和
朝
食

牛肉炒め
●田楽味噌大根煮 ●山椒ちりめん ●ご飯 ●味噌汁

昼 

食

夕 

食

間 

食 ほうじ茶プリン

SUN

SAT

（土）

●チキンナゲット ●食パン ●スープ
洋
朝
食

はんぺん玉子とじ
●なすの揚げ浸し ●つぼ漬

和風ミルフィーユカツ
●長芋とオクラの磯辺和え ●オレンジ ●ご飯 ●味噌汁

エネルギー：1,636kcal　たんぱく質：59.0g　脂質：33.5g　食塩相当量：8.8g

和
朝
食

赤魚のはぶて焼き
●筑前煮 ●白胡麻豆腐 ●ご飯 ●味噌汁

昼 

食

夕 

食

間 

食 バームクーヘン

ほうれん草とベーコン炒め

間 

食

4
（木）
THU

6

5
（金）
FRI

温玉白菜スープ          
●ポテトサラダ ●黄桃缶 ●焼きたてハムマヨパン

洋
朝
食

肉団子と白菜煮
●切昆布大豆 ●しば漬

四日市名物！厚切りトンテキ
●春菊とえのきの酢の物 ●キウイ ●ご飯 ●味噌汁 

エネルギー：1,595kcal　たんぱく質：66.2g　脂質：32.4g　食塩相当量：8.8g

和
朝
食

メバルの煮付け
●長芋の肉味噌がけ ●白菜の辛子和え ●赤飯 ●味噌汁 

昼 

食

夕 

食

間 

食 蒸しパン
間 

食

●タラモサラダ ●みかん缶 ●パン２種
洋
朝
食

赤魚の塩焼き
●カリフラワー甘酢漬 ●納豆

クリームシチュー
●きのこサラダ ●りんご ●パン２種

エネルギー：1,538kcal　たんぱく質：59.3g　脂質：40.6g　食塩相当量：7.5g

和
朝
食

かさごの西京焼き
●ごぼうと豚肉の旨煮 ●いんげんの白和え ●ご飯 ●吸い物

昼 

食

夕 

食

間 

食
スイーツ
盛り合わせ

ミネストローネ

●きのこご飯 ●吸い物 ●二色芋ようかん 

エネルギー：1,565kcal　たんぱく質：58.1g　脂質：33.1g　食塩相当量：9.5g

和
朝
食

夕 

食

間 

食

洋
朝
食

秋の彩り御膳
昼 

食
行事食

夕 

食
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9
（火）
TUE

8
（月）
MON

10
（水）
WED

14
（日）
SUN

SAT

（土）

11
（木）
THU

13

12
（金）
FRI

赤魚みぞれ煮
●きんぴらごぼう ●ふりかけ

広島県産カキフライ
●ちくわと昆布の煮物 ●キウイ ●ご飯 ●味噌汁 

エネルギー：1,657kcal　たんぱく質：57.8g　脂質：37.3g　食塩相当量：10.6g

和
朝
食

親子丼
●海老ときゅうりの辛子酢味噌 ●オクラのお浸し ●味噌汁

昼 

食

夕 

食

間 

食 柿ゼリー

じゃが芋ポタージュ
●ごぼうサラダ ●黄桃缶 ●焼きたてクロワッサン

洋
朝
食

厚揚げの煮物 
●人参と玉子の炒め物 ●ゆず大根 

豚ロース肉の味噌漬け焼き
●きゅうりと焼き穴子の酢の物 ●パイン缶 ●ご飯 ●吸い物

エネルギー：1,577kcal　たんぱく質：62.7g　脂質：37.5g　食塩相当量：7.6g

和
朝
食

カレイの照り焼き
●牛肉の煮物 ●春菊の白和え ●ご飯 ●味噌汁

昼 

食

夕 

食

間 

食 かすてら饅頭

パンプキンオムレツ 
 ●ソーセージ ●食パン ●スープ

洋
朝
食

いわしの梅煮
●ほうれん草とツナの和え物 ●味海苔

カニ玉
●もやしとハムの中華サラダ ●柿 ●ご飯 ●スープ

エネルギー：1,542kcal　たんぱく質：61.7g　脂質：30.4g　食塩相当量：8.5g

和
朝
食

鶏のさっぱり大根おろしダレ
●イカと里芋の煮物 ●小松菜と湯葉の煮浸し ●ご飯 ●味噌汁 

昼 

食

夕 

食

間 

食
クッキーと
ココア

マトウダイのクリームソース
●トマトパスタ ●食パン

洋
朝
食

玉子焼き 
   ●切昆布大豆 ●しば漬 

和風だしの効いたカレーうどん
●海老とブロッコリーのナッツサラダ ●りんご

エネルギー：1,542kcal　たんぱく質：67.1g　脂質：48.3g　食塩相当量：8.8g

和
朝
食

鯛の塩焼き
●レバーの甘辛煮 ●白菜の生姜和え ●発芽玄米ご飯 ●味噌汁

昼 

食

夕 

食

間 

食 スイートポテト

目玉焼き 
 ●カニ風味サラダ ●食パン ●ポタージュ

洋
朝
食

赤魚の西京焼き
●かぼちゃの煮物 ●納豆  

牛肉野菜炒め
●長芋の梅和え ●バナナ ●ご飯 ●味噌汁 

エネルギー：1,557kcal　たんぱく質：61.3g　脂質：28.9g　食塩相当量：7.0g

和
朝
食

いわしのみぞれ煮
●さつま芋の甘煮 ●カリフラワーの柚子胡椒 ●ご飯 ●味噌汁

昼 

食

夕 

食

間 

食
チョコレート
プリン

野菜スープ
●タラモサラダ ●洋梨缶 ●パン２種

洋
朝
食

じゃがベーコン
●野菜とツナの炒め煮 ●つぼ漬

エネルギー：1,567kcal　たんぱく質：57.2g　脂質：34.2g　食塩相当量：7.1g

和
朝
食

刺身盛り合わせ
●かぼちゃのそぼろあん ●ほうれん草の白和え ●ご飯 ●味噌汁

回鍋肉
●春巻き ●オレンジ ●ご飯 ●スープ

昼 

食

夕 

食

間 

食
黒糖饅頭と
おかき

じゃがベーコン洋
朝
食 ●チキンナゲット ●食パン ●スープ 

和
朝
食

エネルギー：1,590kcal　たんぱく質：63.6g　脂質：48.8g　食塩相当量：6.8g

つくねの照り焼き
●オクラの胡麻和え ●冬瓜のあんかけ

鶏もも肉の味噌漬け焼き
●卯の花 ●チンゲン菜のおかか ●ご飯 ●吸い物

和
朝
食

夕 

食

間 

食
二色

練りようかん

根菜トマトスープ      ●白桃缶 
●マカロニサラダ ●フレンチトースト

洋
朝
食

●サーモンソテー　白ワインソース ●鴨肉サラダ 
●アボカドマヨネーズ ●人参サラダ ●ブランパン 
●ごぼうポタージュ ●キウイ

ヘルシーランチ
昼 

食
食べる健康

●スープ



16
（火）
TUE

15
（月）
MON

17
（水）
WED

21
（日）
SUN

SAT

（土）

18
（木）
THU

20

19
（金）
FRI

鶏もも肉の塩こうじ焼き
●きゅうりぬか漬 ●キウイ ●ご飯 ●味噌汁

エネルギー：1,625kcal　たんぱく質：62.6g　脂質：37.9g　食塩相当量：7.5g

和
朝
食

白身魚のとろろ蒸し
●なすの揚げだし ●ブロッコリーの白和え ●栗ご飯 ●味噌汁

昼 

食

夕 

食

間 

食
酒饅頭と
黒豆茶

洋
朝
食

はんぺん玉子とじ ●しば漬
●絹揚げとオクラのそぼろあん 

札幌味噌ラーメン
●シューマイ ●洋梨缶

エネルギー：1,600kcal　たんぱく質：58.1g　脂質：48.4g　食塩相当量：10.9g

和
朝
食

がんもと秋野菜の炊き合わせ
●にしん甘露煮 ●ピーマンの塩昆布和え ●ご飯 ●赤だし味噌汁

昼 

食

夕 

食

間 

食 バナナケーキ

洋
朝
食

あじの塩焼き ●梅干
 ●大根のそぼろ煮 ●ひじきの煮物

季節の天ぷら   
●大豆の五目煮 ●ブロッコリーの胡麻和え ●ご飯 ●味噌汁 

エネルギー：1,664kcal　たんぱく質：55.3g　脂質：41.1g　食塩相当量：8.3g

和
朝
食

肉じゃが
●にしん甘酢漬 ●キャベツのお浸し ●ご飯 ●味噌汁

昼 

食

夕 

食

間 

食 ふんわり焼き

 クラムチャウダー  ●みかん缶 
 ●かぼちゃサラダ ●焼きたてハムマヨパン

洋
朝
食

さんまの蒲焼き●カリフラワー甘酢漬
●人参と玉子の炒め物 ●白花豆 

ミートローフ  ●れんこんとぶどうのジュース 
●玉ねぎのマリネ ●ご飯 ●スープ 

エネルギー：1,602kcal　たんぱく質：54.0g　脂質：45.1g　食塩相当量：9.3g

和
朝
食

巻き寿司
●ピーマン炒め煮 ●ほうれん草の辛子和え ●豚汁

昼 

食

夕 

食

間 

食 黒ごまプリン

ウインナー玉子巻 ●食パン 
●ジャーマンポテト ●ポタージュ

洋
朝
食

車麩の煮物
●温泉卵 ●鮭そぼろ 

鶏ももの照り焼き
●昆布巻 ●りんご ●ご飯 ●味噌汁

エネルギー：1,607kcal　たんぱく質：67.8g　脂質：35.1g　食塩相当量：6.9g

和
朝
食

山かけ丼
●ごぼうと豚肉の旨煮 ●なす利休煮 ●味噌汁

昼 

食

夕 

食

間 

食 カステラ

洋
朝
食

じゃがベーコン
●がんもの含め煮 ●つぼ漬 

じゃがベーコン  ●カニ風味サラダ 
●チキンナゲット ●食パン ●スープ

ブリの照り焼き
●さつま芋の甘煮 ●ふりかけ  

目玉焼き  
  ●ソーセージ ●食パン ●スープ 

牛丼
●きゅうりと焼き穴子の酢の物 ●柿 ●味噌汁

エネルギー：1,561kcal　たんぱく質：61.7g　脂質：40.7g　食塩相当量：7.8g

和
朝
食

刺身盛り合わせ
●長芋の白煮 ●白菜と人参の胡麻和え ●ご飯 ●味噌汁

昼 

食

夕 

食

間 
食

紅茶の
シフォンケーキ

洋
朝
食

ほうれん草とベーコン炒め ●食パン
●ハッシュドポテト ●ツナサラダ ●スープ

オムライス　トマトクリームソース
●海老とアボカドのサラダ ●野菜ジュース ●スープ

エネルギー：1,611kcal　たんぱく質：53.3g　脂質：45.9g　食塩相当量：9.3g

和
朝
食

黒ムツの煮付け
●高野豆腐 ●小松菜のおかか ●ご飯 ●味噌汁

昼 

食

夕 

食

間 

食 杏仁豆腐

洋
朝
食

玉子焼き
●きんぴらごぼう ●納豆 

温玉白菜スープ  
●ごぼうサラダ ●黄桃缶 ●パン２種

オムレツ   
●ハム ●食パン ●スープ

TUE



チキンカレー
●コールスロー ●プルーンヨーグルト ●スープ

エネルギー：1,565kcal　たんぱく質：63.1g　脂質：32.7g　食塩相当量：8.5g

和
朝
食

赤魚の塩こうじ焼き
●長芋の肉味噌がけ ●ほうれん草のピーナツ和え ●ご飯 ●味噌汁

昼 

食

夕 

食

間 

食
かぼちゃ
ババロア

洋
朝
食

あじの干物  
●冬瓜のあんかけ ●しば漬 

ナポリタンスパゲティー
●１００ｇサラダ ●アーモンドと緑野菜のジュース ●スープ

エネルギー：1,611kcal　たんぱく質：58.0g　脂質：48.5g　食塩相当量：10.7g

和
朝
食

メカジキの西京焼き
●牛肉の煮物 ●カリフラワーの柚子胡椒 ●ご飯 ●れんこんのすり流し汁

昼 

食

夕 

食

間 

食ふんわりワッフル

洋
朝
食

赤魚の塩焼き ●カリフラワー甘酢漬
 ●かぼちゃのそぼろあん ●味海苔

鯖の味噌煮   
●オクラと長芋のおかか和え ●白桃缶 ●ご飯 ●吸い物 

エネルギー：1,629kcal　たんぱく質：55.9g　脂質：43.1g　食塩相当量：7.1g

和
朝
食

肉豆腐
●きんぴられんこん ●しらすおろし ●ご飯 ●味噌汁

昼 

食

夕 

食

間 

食 洋梨のタルト

ミネストローネ  ●ポテトサラダ
 ●ヨーグルト ●焼きたてクロワッサン

洋
朝
食

肉団子と白菜煮
●昆布巻 ●卵かけご飯

舌平目のムニエル　バター醤油ソースがけ
●海藻サラダ ●バナナ ●パン２種 ●スープ 

エネルギー：1,605kcal　たんぱく質：59.6g　脂質：48.6g　食塩相当量：8.4g

和
朝
食

豚角煮
●なすのお浸し ●うぐいす豆 ●ご飯 ●味噌汁

昼 

食

夕 

食

間 

食 最中

パンプキンオムレツ ●ミートボール          
●マカロニサラダ ●食パン ●スープ

洋
朝
食

厚揚げの煮物
●人参と玉子の炒め物 ●紫花豆 

海老フライとかぼちゃコロッケ
●汲み上げ湯葉 ●マンゴー ●ご飯 ●味噌汁

エネルギー：1,672kcal　たんぱく質：54.2g　脂質：41.1g　食塩相当量：8.3g

和
朝
食

じゃが芋と鶏の煮物
●五目豆腐 ●白菜漬 ●ご飯 ●味噌汁

昼 

食

夕 

食

間 

食 アセロラゼリー

洋
朝
食

ローストビーフ丼 
●カリフラワーのカレー炒め ●マンゴー ●味噌汁

エネルギー：1,615kcal　たんぱく質：69.5g　脂質：44.3g　食塩相当量：8.5g

和
朝
食

鯖の塩焼き
●鶏とれんこんの煮物 ●いんげんの生姜和え ●ご飯 ●味噌汁

昼 

食

夕 

食

間 

食 ゆず茶ゼリー

洋
朝
食

玉子焼き 
●油揚げとぜんまい煮 ●梅干

目玉焼き      
●ソーセージ ●トマトパスタ ●食パン ●スープ

鮭の塩焼き ●さつま芋の甘煮 
●ほうれん草とツナの和え物 ●ゆず大根  

マトウダイのクリームソース 
  ●ツナサラダ ●食パン ●スープ 

牛肉とごぼうの柳川風
●れんこんと昆布の煮物 ●柿 ●ご飯 ●いわしのつみれ汁

エネルギー：1,620kcal　たんぱく質：61.7g　脂質：32.8g　食塩相当量：7.8g

和
朝
食

刺身盛り合わせ
●かぼちゃの煮物 ●小松菜と湯葉の煮浸し ●ご飯 ●味噌汁

昼 

食

夕 

食

間 
食 京わらび餅

洋
朝
食

オムレツ  
●クリームパスタ ●食パン ●スープ 

金目鯛の煮付け  ●キャベツの胡麻和え 
●さつま芋のレモン煮 ●ご飯 ●味噌汁

エネルギー：1,594kcal　たんぱく質：54.8g　脂質：39.8g　食塩相当量：8.9g

和
朝
食

麻婆豆腐
●イカとチンゲン菜の塩炒め ●海老シューマイ ●ご飯 ●スープ

昼 

食

夕 

食

間 

食
チーズ

パウンドケーキ

洋
朝
食

さんまの蒲焼き
●大根のそぼろ煮 ●納豆

野菜スープ
●タラモサラダ ●みかん缶 ●パン２種

じゃがベーコン
●ひじきの煮物 ●鮭そぼろ

豚ヒレ肉のピカタ
●海老と野菜の塩炒め ●キウイ ●ご飯 ●味噌汁 

エネルギー：1,548kcal　たんぱく質：63.1g　脂質：29.4g　食塩相当量：8.4g

和
朝
食

おでん
●イカと里芋の煮物 ●春菊の白和え ●茶飯

昼 

食

夕 

食

間 

食
米こうじ甘酒と
おかき

じゃがベーコン  
●カニ風味サラダ ●食パン ●ポタージュ

洋
朝
食

スクランブルエッグ   
●ハム ●食パン ●ポタージュ

赤魚の西京焼き 
●きんぴらごぼう ●白花豆 ●ふりかけ

ポークビーンズ ●ごぼうサラダ  
●洋梨缶 ●焼きたてハムマヨパン

23
（火）
TUE

勤労感謝の日

22
（月）
MON

24
（水）
WED

28
（日）
SUN

SAT

（土）

25
（木）
THU

27

26
（金）
FRI

30
（火）
TUE

29
（月）
MON


