
熱量(kcal)／塩分(g)表示

９月１日（金）

昼

食

ゆかりご飯

ざる中華・チキンみそカツ

ピーチゼリー

  ７９９ kcal/３．５ g（つけ汁含）

９月　４日（月） ９月　５日（火） ９月　６日（水） ９月　７日（木） ９月８日（金）

朝

食

ご飯　みそ汁（厚揚げ・葱）

肉団子・春雨の中華風サラダ

牛乳・のり佃煮

ご飯　みそ汁（キャベツ・ワカメ）

赤魚の味噌煮・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのｸﾘｰﾑ煮

牛乳・味付けのり

ロールパン・クリームパン

キャベツのスープ

黄桃缶・牛乳

ご飯　みそ汁（キャベツ・じゃが芋）

ほっけの干物・キャベツと豆腐の炒め

飲むヨーグルト・ふりかけ（かつお）

  ７４０ kcal/ ３．５ g   ６３１ kcal/３．５ g  ６８９ kcal/ ２．９ g   ６５１ kcal/ ２．９ g

昼

食

ワカメご飯　冷やしそうめん汁

ポテトカップグラタン（コーン）

もやしと豚の塩炒め

ご飯　ワンタンスープ

鮭のポテト焼き

煮物（がんもどき・大根）

ご飯　豚汁

サバの蒲焼き風

大学南瓜

ご飯　胡麻みそ汁

イカカリン揚げ

ボイルブロッコリー（和風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ）

豚キムチ炒飯

すまし汁（はんぺん・えのき茸）

メンチカツ・青梗菜のソテー

 ６８７ kcal/ ３．２ g   ７４３ kcal/ ２．４ g  ７４５ kcal/ ２．４ g ７２７  kcal/ ２．１ g   ７１０ kcal/ ３．０ g

夕

食

ご飯　豆腐キムチスープ

揚げ鯖の味噌かけ

キャベツの煮びたし

ご飯　みぞれ汁

鶏の竜田揚げ・野沢菜漬け

蒟蒻とうずらの甘辛煮

ご飯　青梗菜と卵のスープ

鶏のタンドリー焼き・じゃがバター

豚と切り干し大根のソース炒め

ご飯　肉団子シチュー

焼き餃子

もやしとにらの炒め物

 ７２７  kcal/ ３．５ g   ７２３ kcal/ ２．７ g   ７１１ kcal/ ２．２ g  ７６３ kcal/ ３．３ g

９月１１日（月） ９月１２日（火） ９月１３日（水） ９月１４日（木） ９月１５日（金）

朝

食

ご飯　みそ汁（じゃが芋・わかめ）

ボイルウィンナー・パンプキンサラダ

牛乳・のり佃煮

ご飯　みそ汁（厚揚げ・大根）

サバの味噌煮・洋風肉じゃが

牛乳・味付けのり

ミニクロワッサン

ピザパン

卵スープ・牛乳

ご飯　みそ汁（豆腐・えのき茸）

サバの一夜干し・野菜の胡麻味噌煮

コーヒー牛乳・ふりかけ（鮭）

  ７７５ kcal/ ２．８ g   ７８４ kcal/３．９ g  ７６９ kcal/ ４．０ g   ６５１ kcal/ ２．９ g

昼

食

カレーライス（ポーク）

福神漬け

ブルーベリーゼリーFe

ご飯　すまし汁（豆腐・えのき茸）

ヒレカツ・ボイルキャベツ

小松菜とツナの塩昆布炒め

ご飯　牛蒡汁

竹輪磯部揚げ

南瓜サンドフライ

ご飯

じゃが芋の韓国風煮

エビシューマイ・粉吹きさつま芋

オムライス

鶏の葱塩焼き

もやしの中華スープ

 ７４１ kcal/ ４．１ g   ７３１ kcal/ ２．２ g  ７０４ kcal/ ２．４ g ７７３  kcal/ ２．７ g   ７４５ kcal/ ３．２ g

夕

食

ご飯　みそ汁（えのき茸・葱）

フクラギのフライ・ボイルキャベツ

焼きビーフン

ご飯　ポトフ風カレースープ

鮭の葱塩焼き

ブロッコリーとじゃが芋のマヨ炒め

ご飯　春雨スープ

ミートローフ（チーズ入）

野沢菜漬

ご飯　ミネストローネ

鮭のから揚げ

たこ焼き

 ７６９  kcal/ ２．７ g   ７０６ kcal/ ２．６ g   ７２５ kcal/ ２．４ g  ７９０ kcal/ ２．４ g

牛乳

牛乳

卵

卵

卵

卵

卵

乳類 乳類 乳類

乳類

イカ

乳類

乳類

アレルギー表記（卵・乳製品・甲殻類・落花生・ソバ）

牛乳 ： 牛乳

乳 ： ヨーグルト、チーズ、バターなどの乳加工品

卵

卵

牛乳 牛乳

卵

卵

卵

卵

卵

乳類

卵

乳類 乳類

乳類

牛乳

エビ

乳類

卵

牛乳 牛乳

乳類 乳類

卵

卵

卵

卵

タコ

洗った手は、きれいなハンカチで拭

きましょう！

食事の前にしっかり手を洗っていますか？

せっかく綺麗になった手で服や頭をさわると、

生活のリズムを整えよう
早起きをして、朝

の光を浴びよう！

体内時計がリセット

され、一日のリズムを

つくります。

朝ご飯をしっかり食

べよう！

エネルギー不足を解消

し、元気に一日をスター

卵

おわら風の盆

毎年９月１日～３日に行われる

卵

乳類

卵


