
9/1 9/2 9/3 9/4 9/5 9/6 9/7 9/8 9/9 9/10 9/11
土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火

朝

御飯
かれいのしょうが醤油煮
ビーフン炒め
ふりかけ
味噌汁

御飯
大根と貝柱の炒め物
青菜と桜エビの和え物
ふりかけ
味噌汁

御飯
治部煮
白菜のゆず和え
あみ佃煮
味噌汁

御飯
鮭の塩焼き
とろろ芋
のりの佃煮
味噌汁

御飯
ひじきの煮物
大豆のごま酢和え
たいみそ
味噌汁

御飯
厚揚げの中華炒め
おろし和え
ふりかけ
味噌汁

御飯
野菜カレー炒め
かまぼこマヨ和え
昆布佃煮
味噌汁

御飯
大根のそぼろ煮
モロヘイヤ
     のおかか和え
あみ佃煮
味噌汁

御飯
魚肉ソーセージ炒め
ほうれん草のポン酢和え
たいみそ
味噌汁

御飯
春雨の五目炒め
春菊の胡麻和え
ふりかけ
味噌汁

御飯
切り干し大根炒り煮
ツナとキャベツの和え物
昆布佃煮
味噌汁

昼

山菜そば
炒り豆腐
ヨーグルト和え

御飯
鶏肉の山椒焼き
ポテトサラダ
青しその実漬
味噌汁

御飯
とんかつ
大根のゆかり和え
きゅうり漬
味噌汁

御飯
牛皿
のっぺい汁
小松菜とかにかま
の和え物
千切りたくあん

御飯（
オムレツのデミソース
かにサラダ
たかな漬け
味噌汁

御飯
すずきの
    バターソース焼き
もやしとザーサイの和え
物
刻みつぼ漬け
けんちん汁

レーズンロール
メンチカツ
コンソメスープ
ブロッコリ―サラダ
りんごジャム

御飯
さんまの香り煮
きゅうりと
わかめのらっきょう和え
すまし汁
りんご缶

御飯
ほっけのおろしソース
ぜんまいの煮物
奈良漬
味噌汁

御飯
和風ハンバーグ
ほうれん草サラダ
刻みつぼ漬け
味噌汁

御飯
麻婆豆腐
中華スープ
春雨サラダ
杏仁豆腐

夕

御飯
根菜とつくね煮
チンゲン菜と
      しらすの炒め物
キャベツのおかか和え
フルーツ

御飯
すき焼き風煮
もずく酢
豆甘煮
漬物

御飯
さばの味噌煮
なす生姜の炒め
モロヘイヤのおかか和え
ブイ・クレスゼリー

御飯
むつの南部焼き
豚肉とれんこん
  のしょうゆ炒め
桜だいこん
フルーツカクテル

御飯
さわら西京焼き
じゃが芋の煮物
青しその実漬
もも缶

御飯
鶏肉の梅しそ
     サンド揚げ
酢味噌和え
奈良漬
果物

御飯
ぶりの照り焼き
チンゲン菜のしらす和え
きゅうり漬
ＨＧみかんゼリー

御飯
擬製豆腐
金平ごぼう
きゅうり漬
フルーツ

御飯
信田煮
たらこ炒め
冷奴
千切りたくあん

御飯
あじのカレームニエル
なすの煮びたし
長芋の大葉和え
洋ナシ

御飯
鶏肉のもろみ焼き
えびと三つ葉の
        おろし和え
豆甘煮
野沢菜漬け

9/12 9/13 9/14 9/15 9/16 9/17 9/18 9/19 9/20 9/21 9/22
水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土

朝

御飯
さつま揚げの甘辛煮
牛乳
梅びしお
味噌汁
白菜のゆず和え

御飯
一口がんもの含め煮
わさび和え
ふりかけ
味噌汁　牛乳

御飯
肉団子の甘辛煮
味噌汁
山吹和え
のりの佃煮

御飯
ふきの炒り煮
オクラの
 しょうゆマヨ和え
梅干し
味噌汁

御飯
じゃが芋の金平
しらすおろし
あみ佃煮
味噌汁

雑炊
野菜炒め
牛乳
春菊の胡麻和え
きゅうり漬

御飯
黒ムツ西京焼き
牛乳
かぼちゃの煮物
たいみそ
味噌汁

御飯
冬瓜と車麩の煮物
ちくわと野菜の和え物
ふりかけ
味噌汁

御飯
ぜんまいの田舎風炒め
キャベツのナムル
のりの佃煮
味噌汁
牛乳

御飯
ベーコンの
    カレー野菜炒め
長芋のおかか和え
たいみそ
味噌汁

御飯
さわらの西京焼き
モロヘイヤのお浸し
ふりかけ
味噌汁

昼

焼き豚卵めし
大豆のみそ金平
もずくスープ
フルーツヨーグルト

金沢カレー
野菜サラダ
香の物
コンソメスープ

黒糖パン
チキンと根菜
のクリーム煮
野菜サラダ
イチゴジャム
りんごヨーグルト

お赤飯
秋野菜のかき揚げ
茶わん蒸し
ほうれん草の
       菊花和え
すまし汁

御飯
回鍋肉
もやしの中華和え
卵のスープ
桜だいこん

ゆかりご飯
赤魚の煮つけ
あさりとほうれん草
の塩麹炒め
マスカットゼリー
すまし汁

鶏飯
冬瓜のくず煮
さつま汁
桜だいこん

御飯
白身魚のバターソース
かぶの菊花あんかけ
千切りたくあん
味噌汁

御飯
松風焼
ほうれん草のツナ和え
すまし汁
きゅうり漬

ロールパン
ビーフシチュー
フレンチサラダ
ぶどうムース
ママレード

御飯
鶏肉の梅焼き
なすとピーマン
  の炒め物
きゅうり漬
つみれ汁

夕

御飯
かれいの煮付け
じゃが芋の炒め物
きゅうりの酢の物
おいしくせんい梅ゼリー

御飯
チンジャオロース
中華和え
青しその実漬
パイン缶

御飯
太刀魚の香草焼き
切り干し大根炒り煮
きゅうり漬
なつみかん

御飯
メバルの煮付け
青菜の胡麻和え
フルーツカクテル
きゅうり漬

御飯
ホキの蒲焼
ごぼうの炒め煮
たかな漬け
みかん缶詰

御飯
五目卵のあんかけ
里芋のそぼろ煮
冷や奴
もも缶

御飯
豚肉と銀杏の炒め物
ふろふき大根
しば漬
白桃ゼリー

御飯
厚揚げと肉団子煮
うぐいす豆
オクラと
モロヘイアの胡麻和え
みかん缶詰

御飯
タラの塩麹漬け焼き
さつま芋と豚肉の生姜煮
なすのごま和え
もも缶

御飯
黒むつの照り焼き
根菜の煮物
納豆
りんごゼリー

御飯
鯖のみぞれあん
かぼちゃのいとこ煮
ぬた
夏みかん
 ヨーグルトソース

9/23 9/24 9/25 9/26 9/27 9/28 9/29 9/30
日 月 火 水 木 金 土 日

朝

御飯
かぶと鶏肉の煮物
もやしのわさび和え
梅干し
味噌汁

御飯
肉じゃが
味噌汁
白菜の和え物
ふりかけ

御飯
ひじきの煮物
味噌汁
ニラ玉
梅びしお

御飯
アジの塩焼き
味噌汁
じゃが芋のそぼろ煮
ふりかけ

御飯
赤魚の西京焼き
牛乳
白菜の塩昆布あえ
たいみそ
味噌汁

御飯
鰯つみれ煮
ブロッコリーと
    さつま芋の和え物
ふりかけ
味噌汁

御飯
焼き秋鮭
味噌汁
ちくわときゅうり
       の和え物
梅干し

御飯
さんまのおかか煮
味噌汁
青菜の煮びたし
ふりかけ

昼

わかめご飯
魚のあられあん
れんこんの金平
しば漬
味噌汁

御飯
牛肉の大和煮
ほうれん草の
    マヨネーズ和え
桜だいこん
のっぺい汁

御飯
なすと豚肉の味噌炒め
チンゲン菜のうす葛煮
きゅうり漬
つみれ汁

栗ごはん
空也蒸し
秋の筑前煮
すまし汁
洋ナシ

御飯
豚肉とかぼちゃ炒め
ワンタンスープ
中華サラダ
青しその実漬

食パン
めかじきのピカタ
コンソメスープ
マカロニサラダ
あんずジャム

にゅうめん
秋野菜の煮物
ぶどうムース

御飯
大根と鶏肉の炒め煮
きゅうりの酢の物
刻みつぼ漬け
味噌汁

夕

御飯
肉豆腐
春菊のくるみ和え
豆甘煮
フルーツミックス

御飯
白身魚のみぞれ煮
金平ごぼう
冬瓜の酢の物
果物

御飯
たらの山椒焼き
ビーフン炒め
しらすおろし
フルーツカクテル

御飯
かじきの
     ちゃんちゃん焼き
モロヘイヤの
しらす和え
漬物
ブイ・クレスゼリー

御飯
鶏肉のおろしソース
里芋煮
もずく酢
きゅうり漬

御飯
根菜のスープカレー煮
豆腐の葱チャンプル
漬物
りんご缶

御飯
かつ煮
きのこの炒め物
かぶの生姜和え
ＨＧマスカットゼリー

御飯
五目卵のあんかけ
里芋のごま味噌煮
うぐいす豆
桜だいこん

栄養メモ

                 9月栄養メモ
夏の暑さが和らぐ９月は、秋の訪れ
が顔を出します。朝晩に冷気を感じ
るようになり、空気も乾燥してきま
す。乾燥した空気を吸うために、呼
吸器機能を司る肺機能の低下や気管
支喘息などの季節痛が発生しやすい
季節です。秋は、体を内外から潤し
温め、免疫力を高める食事心掛けま
しょう。（さつま芋、里芋、しいた
け、しめじなど）９月24日の十五夜
「中秋の名月」おやつにお月見デ
ザートを提供予定です。

http://www.riguru.com/product_info.php/cPath/22_43/products_id/784?osCsid=390ba3d3e67a57b78053ccde83a871eb

