
 

お勧め食材『生姜』で体ぽかぽか  辛み成分の「ジンゲロール」は加熱すると「ショウ
ガオール」へ変化します。「ジンゲロール」は手足の先など体の末端を温め、「ショウガ
オール」は血流を増やし身体を芯から温めてくれる効果があります。 

※食材の内容により献立の変更があります。 

月 火 水 木 金 土/日

1 2 3 4 5 6/7

＊五目寿司

＊炒り鶏

＊きんとん

＊吸い物

592㎉　3.7ｇ

8(成人の日) 9 10 11 12 13/14

＊ハンバーグ ＊天津丼 ＊豚キムチ ＊ぎせい豆腐 ＊魚のあんかけ

＊ポテトサラダ ＊もやしのナムル ＊長芋のソテー ＊さつま芋の ＊キャベツと肉

＊ほうれん草の ＊ちんげん菜の ＊チョレギサラダ 　煮物 　の味噌炒め

　ソテー 　炒め物 ＊かぶの和え物 ＊梅肉和え

578㎉　3.3ｇ 540㎉　3.7ｇ 570㎉　3.0ｇ 550㎉　3.2ｇ 522㎉　3.6ｇ

15 16 17 18 19 20/21

＊炊き込みご飯 ＊豚カツ ＊卵の巾着煮 ＊カレー ＊揚げ出し豆腐

＊鶏肉の塩麹焼 ＊切干大根 ＊レンコンと豚肉 ＊サラダ ＊鶏肉とごぼう

＊きんぴら ＊長芋のゆかり 　の炒め物 ＊スープ 　の煮物

＊漬物 　和え ＊キャベツの ＊フルーツ ＊和え物

　お浸し

562㎉　3.5ｇ 570㎉　3.2ｇ 510㎉　3.0ｇ 590㎉　3.7ｇ 573㎉　3.2ｇ

22 23 24 25 26 27/28

＊魚のネギラー油 ＊ポークビーンズ ＊親子丼 ＊油淋鶏 ＊コロッケ

　炒め ＊スパゲティー ＊小松菜と厚揚 ＊大根の田楽 ＊マカロニサラダ

＊肉じゃが 　サラダ 　の煮物 ＊お浸し ＊ひじきの煮物

＊胡瓜と竹輪の ＊きのこのソテー ＊アボカドサラダ

　和え物

546㎉　3.3ｇ 550㎉　3.2ｇ 566㎉　3.8ｇ 554㎉　3.6ｇ 584㎉　3.1ｇ

29 30 31

＊鶏肉の ＊ネギの豚肉巻 ＊ロールキャベツ

　マスタード焼き ＊南瓜の煮物 ＊五目煮豆

＊切昆布の煮物 ＊胡瓜の和え物 ＊なます

＊胡麻和え

568㎉　3.4ｇ 522㎉　3.5ｇ 570㎉　3.6ｇ


