
ごはん/鶏肉のねぎポン
びたし/フライ/かぼ
ちゃの煮物/なます/お
浸し/サラダ	/デザート

そうめん/ゴーヤチャン
プル/なすの肉みそ和え
/まいたけの天ぷら/大
根ときゅうりとささみ
のサラダ/さやいんげん
のごまあえ/デザート

ごはん/カレー/野菜の
福神漬/なすのごまあえ
/にんじんしりしり/ほ
うれん草のお浸し/デ

ザート

ごはん/ゆで卵/煮豆/ト
マトのマリネ/胡麻和え

ごはん/スクランブル
エッグ/高野豆腐の含め
煮/ほうれん草とれんこ
んの和風サラダ/ミニト

マト

ごはん/ゆで卵/酢ばす/
凍り豆腐の含め煮/薄焼

き野菜

ごはん	肉じゃが	ちくわ
の磯辺揚げ	かぼちゃの
甘煮	切り干し大根の煮
物	ひじきの白あえ		パイ

ンアップル

夕食

ごはん/塩鶏/大豆のカ
リカリ揚げ/餃子ピザ/
キャベツの千切り/おひ
たし/オレンジゼリー

ごはん/野菜のコンソメ
煮/小松菜と油揚げのお
浸し/ひじきの白あえ/
わかめときゅうりの酢
の物/サラダ	/りんご

ごはん/ドライカレー/
福神漬/かみかみサラダ
/小松菜とかにかまのお
浸し/温野菜3点/ミニト

マト

朝食

鶏五目ごはん/ゆで卵	/
納豆/マカロニサラダ/
ピーマンとツナの炒め

物

バタートースト/鶏胸肉
のクリーム煮/コールス
ローサラダ/たたきごぼ
う/ほうれん草のナムル

ごはん/きのこと油揚げ
のさっと煮/かぼちゃと
ツナのサラダ/キャベツ
の即席漬け/胡麻味噌和

え

ごはん/鶏肉のねぎポン
びたし/サラダ/雷こん
にゃく	れんこんのきん
ぴら	じゃがいもとコー
ンのカレー粉和え/ミニ

トマト

ごはん/ドライカレー/
福神漬/レンコンと絹さ
やのサラダ/小松菜とか
にかまのお浸し/パプリ
カのマリネ		デザート

ごはん/魚の塩焼き/納
豆/ほうれん草とにんじ
んのナムル/大根と人参

の炒め物

ごはん/ちゃんちゃん焼
き/グリーンアスパラガ
スのソテー/大根の煮物
/酢の物/にんじんしり

しり/みかん缶

ごはん/チキンカツ/
キャベツの人参の千切
りサラダ/蒸しなすの
しょうがじょうゆ/薄焼
きかぼちゃ/ミニトマト
/れんこんのきんぴら

ごはん/麻婆ナス/ブ
ロッコリーのゴマ和え/
きのことごぼうのサラ
ダ/もやしとわかめの酢
の物/野菜炒め/かぼ

ちゃの煮物	

ごはん/ハンバーグ/人
参グラッセ/さやいんげ
んのごま和え/酢の物/
きんぴら/デザート		

26 27 28

鶏五目ごはん/冷奴/豆
苗さらだ/ゆで卵/ナス

の焼き浸し

混ぜご飯/ゆで卵/ジャ
ガイモの煮っころがし/
にんじんのきんぴら/豆

苗サラダ

19

炊き込みごはん/ミート
ボール/さやえんどうの
卵とじ/大根サラダ/ブ

ロッコリー

ごはん/ゆでたまご/糸
引き納豆/ほうれん草の
ごまあえ/なめたけ

ごはん/冷奴/きのこと
油揚げのさっと煮/かぼ
ちゃとツナのサラダ/
キャベツの即席漬け

ごはん/サケのムニエル
/厚揚げの生姜醤油/ナ
スとひき肉の甘味噌和
え/ひじきの煮物/酢ば
す/なめこのおろしあえ

ごはん/酢豚/マリネ/な
すのお浸し/ふろふき大
根/キャベツの千切り/

ミニトマト

ごはん/カレー/野菜の
福神漬/ひじきの煮物/
にんじんとかぼちゃの
マリネ/ほうれん草のお

浸し/デザート	

7

9 10 11 12 13 14

ごはん/ゆで卵/酢ばす/
納豆/野菜炒め

ごはん/冷奴/ゆで卵/野
菜炒め/ナスの焼き浸し	

ごはん/青椒肉絲/大根
とにんじんサラダ/もや
しとわかめの酢の物/ア
スパラガスの焼き浸し/
うす焼きかぼちゃ/ミニ

トマト

ごはん/麻婆豆腐/人参
とズッキーニのソテー/
千切りキャベツ/ひじき
の煮物/マリネ/ミニト

マト

ごはん/豚しゃぶ/水菜
のサラダ/人参とピーマ
ンの炒め物/たたききゅ
うり/きんぴら/りんご

ごはん/魚の竜田揚げ/
おひたし/きのことごぼ
うのサラダ/トマトのマ
リネ/アスパラガスの焼
き浸し/里芋の煮っころ

がし

ごはん/カレー/野菜の
福神漬/水菜のサラダ/
にんじんしりしり/ほう
れん草のお浸し/デザー

ト

ごはん/卵焼き/コール
スローサラダ/ゴーヤと
ツナのおろし和え/さつ
まいものレモン煮物

ごはん/魚の塩焼き/に
んじんとレンコンのき
んぴら/きのことわかめ
のサラダ/ほうれん草の
お浸し/酢の物/ミニト

マト

2 3 4 5 6

令和元年◆9月◆献立予定表
曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

日

夕食

日

朝食

夕食

日

朝食

ロールサンド	マカロニ
サラダ	筑前煮	ミニトマ

ト				ヨーグルト

日

日中は暑い日もありますが、日が落ちるのも少し早くなってきました。
秋はもうすぐそこですね。食欲もひと押しかもしれません。

旬の果物はついつい手が出てしまいますが、
血糖値があがりやすいのでご注意を。夕食

朝食

夕食

16 17

ごはん/野菜炒め/煮豆/
ミニトマト/胡麻和え

ごはん/筑前煮/オクラ
のお浸し/納豆/きのこ

のソテー/ゼリー

ロールパン/牛乳/スク
ランブルエッグ/コール
スローサラダ/ウイン
ナー	/ほうれん草のソ

テー

20 21

23 24 25日

18

30

朝食

ごはん/鶏そぼろ/えの
きたけのソテー/ごぼう
のきんぴら/ブロッコ

リー/りんご

小松菜とじゃこの混ぜ
ご飯/豚肉ときのこの炒
め物	/焼きなす/五目豆/
トマトと玉ねぎのマリ

ネ

ごはん/魚の塩焼き/か
ぶとにんじんのサラダ/

納豆	マリネ	

ごはん/豆苗チヂミ/オ
ムレツ/かぼちゃの煮物

/きのこのソテー

ごはん/野菜いため/大
根と人参の千切りラダ/
オクラのおひたし/卵焼

き/バナナ

クロワッサン/普通牛乳
/卵焼き/ジャーマンポ
テト/野菜いため/かみ

かみサラダ

ごはん/揚げ出し豆腐/
五目豆/里芋の煮ころが
し/小松菜と油揚げの煮
びたし/マカロニサラダ

/餃子

ごはん/豚カツ/千切り
キャベツ/えのきとほう
れん草の和え物/かぼ
ちゃの煮物/わかめと
きゅうりの酢の物	/フ

ルーツ

ごはん	魚の塩焼き	わか
めときゅうりの酢の物	
切り干し大根のピリ辛
サラダ	ほうれん草のご
まあえ	ピーマンの焼き

浸し	はんぺん


