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熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 調味料

01 煮込みうどん エネルギー 257 kcal

15 じゃが芋のいため煮 たんぱく質 10.9 ｇ

土 プレーンヨーグルト 脂 質 4.4 ｇ

カルシウム 112 mg

03 全粥９０ｇ エネルギー 263 kcal

17 豚ひき肉と野菜の煮物 たんぱく質 8.9 ｇ

月 ブロッコリーのごまあえ 脂 質 3.9 ｇ

みそ汁（大根） カルシウム 70 mg

04 全粥９０ｇ エネルギー 268 kcal

18 チキンのチーズ煮 たんぱく質 18.6 ｇ

火 キャベツと人参煮 脂 質 2.3 ｇ

すまし汁（玉ねぎ） カルシウム 98 ｇ

05 全粥９０ｇ エネルギー 281 kcal

19 豆腐のトマト煮 たんぱく質 12.9 ｇ

水 キャベツのサラダ 脂 質 4.6 ｇ

スープ（チンゲンサイ） カルシウム ｓ mg

06 ほうとう風うどん エネルギー 285 kcal

20 じゃが芋きんぴら たんぱく質 16.9 ｇ

木 プレーンヨーグルト 脂 質 3.8 ｇ

カルシウム 111 mg

07 全粥９０ｇ エネルギー 261 kcal

小松菜の納豆あえ たんぱく質 12.5 ｇ

金 トマト 脂 質 2.5 ｇ

みそ汁（じゃが芋・玉ねぎ） カルシウム 70 mg

08 野菜うどん エネルギー 252 kcal

22 さつま芋の甘煮 たんぱく質 9.3 ｇ

土 ヨーグルト 脂 質 2.8 ｇ

カルシウム 112 mg

10 全粥９０ｇ エネルギー 291 kcal

かじきの香味焼き たんぱく質 14.0 ｇ

月 キャベツのサラダ 脂 質 5.9 ｇ

すまし汁（こまつな） カルシウム 79 mg

11 あんとじうどん エネルギー 245 kcal

25 ブロッコリーと人参煮 たんぱく質 11.2 ｇ

火 プレーンヨーグルト 脂 質 3.4 ｇ

カルシウム 119 mg

12 全粥９０ｇ エネルギー 237 kcal

26 しらす煮 たんぱく質 7.6 ｇ

水 茹で野菜 脂 質 1.0 ｇ

みそ汁（キャベツ） カルシウム 98 mg

13 全粥９０ｇ エネルギー 228 kcal

27 じゃが芋のトマト煮 たんぱく質 7.8 ｇ

木 ゆで野菜（ブロッコリー） 脂 質 0.9 ｇ

きのこスープ カルシウム 48 mg

14 全粥９０ｇ エネルギー 261 kcal

28 白身魚と野菜の煮物 たんぱく質 13.8 ｇ

金 サラダ 脂 質 2.8 ｇ

味噌汁（南瓜） カルシウム 72 mg

21 全粥９０ｇ エネルギー 289 kcal

魚のトマト煮 たんぱく質 14.7 ｇ

金 じゃがいもとブロッコリー 脂 質 3.1 ｇ

みそ汁（小松菜） カルシウム 82 mg

　年末年始は、クリスマスやお正月など行事が続き、食べすぎや栄養の偏りが心配です。野菜を意識して食事に取り入れ、腹八分目を心掛けましょう。

また、寒いからと部屋で過ごすことが多くなり、運動不足になりやすい時期です。早寝・早起きと適切な運動で体調を整え、楽しい年末年始を過ごしましょう。

米、じゃがいも、焼
ふ、片栗粉、油

かれい、絹ごし豆
腐、鶏ひき肉、米
みそ（淡色辛みそ）

かぼちゃ、たまね
ぎ、こまつな、にん
じん、ブロッコリー、
カットトマト缶詰

かつお・昆布だし
汁、かつおだし
汁、有機醤油、
穀物酢

全粥９０ｇ

鶏ひき肉と豆腐の吉野煮

南瓜煮　すまし汁（焼き麩）

米 かれい、挽きわり納
豆、米みそ（淡色
辛みそ）

きゅうり、はくさい、
キャベツ、かぼ
ちゃ、にんじん、え
のきたけ

かつお・昆布だし
汁、有機醤油、
穀物酢 全粥９０ｇ

納豆とキャベツのとろ煮

きゅうり煮　すまし汁（えのき）

米、さつまいも、
じゃがいも

鶏ささ身挽き肉、米
みそ（淡色辛み
そ）、しらす干し

ブロッコリー、はくさ
い、だいこん、たま
ねぎ、にんじん、え
のきたけ、カットトマ
ト缶詰、いんげん

かつお・昆布だし
汁、有機醤油

全粥９０ｇ

大根と鶏ひき肉の煮物

さつま芋の甘煮　みそ汁（白菜）

米、焼ふ 米みそ（淡色辛み
そ）、しらす干し

キャベツ、かぼ
ちゃ、たまねぎ、こ
まつな、にんじん、
だいこん、ブロッコ
リー、えのきたけ

かつお・昆布だし
汁、有機醤油

全粥９０ｇ

麩と野菜の含め煮

南瓜の甘煮　すまし汁（玉ねぎ）

ゆでうどん、じゃが
いも、米、片栗粉

ヨーグルト(無糖)、
絹ごし豆腐、鶏ささ
身挽き肉、米みそ
（淡色辛みそ）

にんじん、ブロッコ
リー、はくさい、たま
ねぎ、ほうれんそう

かつお・昆布だし
汁、かつおだし
汁、有機醤油 全粥９０ｇ

豆腐と青菜のとろみ煮

じゃが芋煮　みそ汁（白菜）

米、油、なたね油 かじき、絹ごし豆
腐、豚肉/赤身二
度挽き、米みそ（淡
色辛みそ）、すりご
ま、かつお粉

きゅうり、キャベツ、
たまねぎ、にんじ
ん、かぼちゃ、だい
こん、こまつな

かつお・昆布だし
汁、有機醤油、
穀物酢 全粥９０ｇ

肉豆腐

おかか和え　みそ汁（南瓜）

ゆでうどん、さつま
いも、米、焼ふ、片
栗粉

ヨーグルト(無糖)、
豚肉/赤身二度挽
き、米みそ（淡色辛
みそ）

きゅうり、にんじん、
だいこん、はくさ
い、ほうれんそう

かつお・昆布だし
汁、かつおだし
汁、有機醤油 全粥９０ｇ

麩と野菜の葛煮

きゅうり煮　みそ汁（大根）

米、じゃがいも かれい、挽きわり納
豆、米みそ（淡色
辛みそ）、無添加
味噌、すりごま、か
つお節（削り節）

かぼちゃ、トマト、こ
まつな、たまねぎ、
えのきたけ、にんじ
ん、生わかめ

かつお・昆布だし
汁、有機醤油

全粥９０ｇ

白身魚の味噌胡麻焼き

南瓜の煮物　すまし汁（わかめ）

ゆでうどん、じゃが
いも、米、油

ヨーグルト(無糖)、
かれい、鶏ささ身
挽き肉、米みそ（淡
色辛みそ）

きゅうり、かぼちゃ、
にんじん、しめじ、
たまねぎ、ピーマ
ン、えのきたけ

かつお・昆布だし
汁、有機醤油

全粥９０ｇ

煮魚　スティックきゅうり

スティックきゅうり　みそ汁（えのき）

米、油、なたね油 さけ、絹ごし豆腐、
米みそ（淡色辛み
そ）

かぼちゃ、キャベ
ツ、ほうれんそう、
たまねぎ、きゅうり、
チンゲンサイ、カッ
トトマト缶詰、にんじ
ん

かつお・昆布だし
汁、有機醤油、
穀物酢 全粥９０ｇ

鮭のみそ焼き　

南瓜煮　すまし汁（ほうれん草）

米、じゃがいも 鶏ささ身挽き肉、た
ら、米みそ（淡色辛
みそ）、粉チーズ

たまねぎ、だいこ
ん、にんじん、キャ
ベツ、トマトピュー
レ

かつお・昆布だし
汁、有機醤油、
しょうゆ 全粥９０ｇ

白身魚のほぐし煮　

大根と人参の煮物　みそ汁（じゃが芋）

米、さつまいも 豚ひき肉、米みそ
（淡色辛みそ）、し
らす干し、すりごま

ブロッコリー、はくさ
い、たまねぎ、にん
じん、だいこん、こ
まつな、生わかめ

かつお・昆布だし
汁、有機醤油

全粥９０ｇ

小松菜のしらす煮　

さつま芋の甘煮　すまし汁（人参・玉ねぎ）

ゆでうどん、じゃが
いも、米、油

ヨーグルト(無糖)、
挽きわり納豆、鶏さ
さ身挽き肉、米み
そ（淡色辛みそ）

たまねぎ、にんじ
ん、ほうれんそう、
だいこん、キャベ
ツ、ピーマン

かつお・昆布だし
汁、有機醤油、
しょうゆ 全粥９０ｇ

ほうれん草の納豆あえ

大根と人参煮　みそ汁（玉ねぎ）
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日
／
曜

献　　立　　名
材料名（昼食・3時おやつ） 10時おやつ

栄　養　価
3時おやつ


