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ご注文は当日の９時40分まで承ります。
熱量
kcal

1 火 白飯 豚肉の西京漬け焼き 118 スパゲティナポリタン 62 小松菜ともやしのナムル 13 さつまいもとレーズンの甘煮 70 263

2 水 白飯 ドライカレー 242 ブロッコリーとコーンのサラダ 22 たけのこのおかか煮 50 きゅうりと若芽の酢の物 11 325

3 木 白飯 鶏むね肉の唐揚げ 258 里芋のごまみそ煮 55 大根と水菜の中華風サラダ 18 キャベツとレモンのさっぱり漬け 7 338

4 金 白飯 赤魚の煮付（卵付き） 143 春雨の坦々風炒め 75 じゃがいもの塩昆布バター 31 きゅうりの梅和え 11 261

5 土
6 日

7 月 白飯 ローストチキンのバーベキューソース 218 マカロニサラダ 72 れんこんとひじきの煮物 27 白菜の甘酢漬け 12 329

8 火 白飯 ポークソテーオニオンソース 150 白菜とさつま揚げの煮物 27 ほうれん草の菜種和え 30 しらたきの明太マヨネーズ和え 31 238

9 水 白飯 麻婆豆腐 198 ブロッコリーのミモザサラダ 70 大根と油揚げの煮物 35 スイートポテト 66 369

10 木 白飯 もち米シュウマイ（タケノコ入り） 232 ポテトサラダ 63 ブロッコリーとジャコの和え物 22 きんぴらごぼう 30 347

11 金 白飯 さわらのチーズパン粉焼き 207 きざみ昆布の煮物 30
春キャベツのコチュジャ
ンマヨネーズ

46 にんじんのラぺ 26 309

12 土 白飯
13 日 白飯

14 月 白飯 豚肉のオイスターソース炒め 176 たけのことがんもの煮物 71 春雨サラダ 56 紅白なます 13 316

15 火 白飯 鶏肉のクリーム煮 265 ペペロンチーノ 54 小松菜のくるみ和え 31 大根の塩昆布和え 5 355

16 水 白飯 アジの南蛮漬け 228 大根と竹輪の煮物 37 ブロッコリーのごま和え 50 煮卵 39 354

17 木 白飯 豆腐ハンバーグきのこソース 180 キャベツと干しエビの旨煮 22 じゃがいものバジルソテー 52 ほうれん草のごま味噌和え 17 271

18 金 白飯 豚肉の塩麴漬け焼き 122 かぼちゃのサラダ 66 小松菜のおかか和え 12 れんこんのきんぴら 32 232

19 土
20 日

21 月 白飯 鶏肉のマーマレード焼き 160 里芋と厚揚げの煮物 69 ブロッコリーのパン粉かけ 28 つきこんにゃくのピリ辛煮 20 277

22 火 白飯 おろしハンバーグ 210 白菜とベーコンの旨煮 26 ジャガイモのめんたいマヨネーズ和え 47 小松菜のなめ茸和え 9 292

23 水 白飯 チャップドポーク 183 切干大根の中華風サラダ 30 キャベツとツナの煮物 24 レンコンのオイスター炒め 30 267

24 木 白飯 鶏肉のソテー黒酢ネギソース 178 ジャーマンポテト 45 小松菜のピーナッツ和え 27 いんげんの辛しマヨネーズ和え 28 278

25 金 白飯 白身魚のフライ　タルタルソース 209 大根のトウバンジャン炒め 46 春キャベツとひじきの中華サラダ 28 ごぼうの田舎煮 33 316

26 土
27 日

28 月 白飯 焼き鮭 134 野菜のチャプチェ 44 ブロッコリーとツナマヨネーズ 55 かぼちゃの煮付 31 264

29 火 昭和の日

30 水 白飯 豚肉と玉ねぎの生姜炒め 175 スパゲティサラダ 72 カラフルピクルス 19 金時豆の甘煮 43 309

◎材料の都合により、献立の一部を変更することがあります。 平均(ｋcal） 300

※ 上記熱量（kcal）＋下記ご飯の量別kcal　が摂取合計です。

ご 飯 １００ｇ：１５６kcal ２５０ｇ：３９０kcal
１８０ｇ：２８０kcal ３００ｇ：４６８kcal

＜お願い＞　お早目にお召し上がりください。一時的に保管する場合は、冷蔵庫にお入れください。
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