
朝　食 昼　食 夕　食 栄養価 朝　食 昼　食 夕　食 栄養価

ﾊﾟﾝ(ｱﾝﾊﾟﾝ) 中華風炊き込みご飯 ご飯 エネルギー：１５１９㎉ ﾊﾟﾝ(ｱﾝﾊﾟﾝ) 長崎ちゃんぽん ご飯 エネルギー：１４６８㎉

ﾎｯｹのﾊﾞﾀｰ焼き 厚揚げと豚肉の五目煮込み さばの味噌煮 タンパク質：６２．４ｇ 銀鮭のﾊﾞﾀｰ焼き えびﾌﾟﾘｶﾂ まぐろの生姜煮 タンパク質：６６．２ｇ

＆じゃが芋の金平 ｵｸﾗの和え物 ＆大根と人参の煮物 脂　　　質：４９．９ｇ ＆ｶﾘﾌﾗﾜｰ 小松菜の和え物 ＆青梗菜の煮浸し 脂　　　質：　　４６ｇ

日 ﾊﾞﾆﾗﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾌﾙｰﾂ缶(みかん) 春菊のごま和え 塩　　　分：　６．３ｇ 日 ﾌﾟﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾊﾞﾅﾅ なすのおかか和え 塩　　　分：　６．６ｇ

（火） 牛乳 かき卵ｽｰﾌﾟ みそ汁（豆腐） （火） 牛乳 みそ汁（じゃが芋）

ﾊﾟﾝ(ﾐﾙｸﾂｲｽﾄ) ご飯 ご飯 エネルギー：１３８７㎉ ﾊﾟﾝ(ﾐﾙｸﾂｲｽﾄ) さつま芋御飯 ご飯 エネルギー：１４３８㎉

照焼きﾁｷﾝ 白身魚のきのこ餡かけ 牛肉のしぐれ煮 タンパク質：６５．１ｇ とりつくね あじの照り焼き 牛焼肉 タンパク質：６３．６ｇ

＆ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの炒め物 ポテトきんぴら ＆ほうれん草 脂　　　質：３５．６ｇ ＆いんげんの炒め物 かぼちゃの含め煮 &野菜ｿﾃｰ 脂　　　質：４６．５ｇ

日 ﾌﾟﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ キャベツの酢の物 とろろ 塩　　　分：　６．６ｇ 日 ﾊﾞﾆﾗﾖｰｸﾞﾙﾄ 菜の花のお浸し ﾂﾅとﾌﾞﾛｯｺﾘｰのｻﾗﾀﾞ 塩　　　分：　６．６ｇ

（水） 牛乳 みそ汁（かぶ・人参） 中華ｽｰﾌﾟ（玉葱） （水） 牛乳 みそ汁（大根・揚げ） みそ汁（白菜）

ﾊﾟﾝ(ﾎﾜｲﾄﾌﾞﾚｯﾄﾞ) ご飯 ご飯 エネルギー：１３９２㎉ 誕生日会 ﾊﾟﾝ(ﾎﾜｲﾄﾌﾞﾚｯﾄﾞ) うなぎ丼 ご飯 エネルギー：１４７９㎉

オムレツ 麻婆豆腐 筑前煮 タンパク質：６２．１ｇ ｵﾑﾚﾂ～ﾄﾏﾄﾊﾔｼｿｰｽ 揚げ出し豆腐 鶏肉のねぎ塩炒め タンパク質：６３．６ｇ

＆野菜のﾄﾏﾄ煮込み えび焼売 ｶﾘﾌﾗﾜｰのおかか和え 脂　　　質：３７．７ｇ ＆野菜ｿﾃｰ 白菜のさっぱり和え 大根なます 脂　　　質：　　５５ｇ

日 ﾊﾞﾆﾗﾖｰｸﾞﾙﾄ もやしの塩だれ和え みそ汁（ｷｬﾍﾞﾂ） 塩　　　分：　６．９ｇ 日 ﾌﾟﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ 赤だし(わかめ・うずまき麩) みそ汁（葉大根） 塩　　　分：　６．４ｇ

（木） 牛乳 ﾜｶﾒｽｰﾌﾟ （木） 牛乳

ﾊﾟﾝ(ﾁｮｺﾊﾟﾝ) ご飯 ご飯 エネルギー：１４９７㎉ ﾊﾟﾝ(ﾁｮｺﾊﾟﾝ) ﾋﾞｰﾌｶﾚｰﾗｲｽ ご飯 エネルギー：１６９１㎉

さわらの味噌ﾊﾞﾀｰ焼き かつ煮 ぶりの照焼き タンパク質：６２．８ｇ ｷｬﾍﾞﾂの重ね蒸し ｺｰﾙｽﾛｰｻﾗﾀﾞ さばの塩焼き タンパク質：６２．４ｇ

＆ｲﾝｹﾞﾝ きゅうりの浅漬け ＆青梗菜の煮浸し 脂　　　質：５６．３ｇ ＆ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ 福神漬・らっきょう &切干大根煮 脂　　　質：　　７１ｇ

日 ﾌﾟﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ ぶどうｾﾞﾘｰ がんもの煮物 塩　　　分：　５．２ｇ 日 ﾊﾞﾆﾗﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾗｲﾁｾﾞﾘｰ 冷奴 塩　　　分：　６．３ｇ

（金） 牛乳 みそ汁（大根・揚げ） みそ汁（白菜） （金） 牛乳 豚汁

ﾊﾟﾝ(ｸﾘｰﾑﾊﾟﾝ) ご飯 ご飯 エネルギー：１４８８㎉ ﾊﾟﾝ(ｸﾘｰﾑﾊﾟﾝ) ご飯 ご飯 エネルギー：１４４７㎉

鶏肉のしそ焼き 豚肉のしぐれ煮 赤魚のみりん焼き タンパク質：６２．８ｇ 鶏肉の焦がし醤油 おろし豆腐ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ ﾒﾇｹの照焼き タンパク質：　　５９ｇ

＆野菜炒め なすの和え物 ＆かぼちゃの煮物 脂　　　質：５６．３ｇ ＆人参 ｵｸﾗのおかか和え ＆白菜の煮浸し 脂　　　質：５０．３ｇ

日 ﾊﾞﾆﾗﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾌﾙｰﾂ缶(白桃) ﾀﾏｺﾞｻﾗﾀﾞ 塩　　　分：　５．２ｇ 日 ﾌﾟﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾌﾙｰﾂ缶(みかん) ﾀﾏｺﾞｻﾗﾀﾞ 塩　　　分：　５．７ｇ

（土） 牛乳 みそ汁（白菜・うずまき麩） みそ汁（小松菜） （土） 牛乳 みそ汁（ほうれん草・しめじ） みそ汁（小松菜）

ﾊﾟﾝ(ﾐﾆﾁｮｺ食ﾊﾟﾝ) ご飯 ご飯 エネルギー：１４１１㎉ ﾊﾟﾝ(ﾐﾆﾁｮｺ食ﾊﾟﾝ) ご飯 ご飯 エネルギー：１４３７㎉

ｳｲﾝﾅｰとｲﾝｹﾞﾝのｿﾃｰ たらの煮付け 鶏肉の炙り味噌焼き タンパク質：      ６１ｇ あじのﾊﾞﾀｰ醤油焼きﾐｰﾄｸﾞﾗﾀﾝ 八宝菜 タンパク質：６０．５ｇ

ﾌﾟﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ さつまいもの甘煮 &ひじきの煮物 脂　　　質：　   ３９ｇ ＆ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ ｷｬﾛｯﾄｻﾗﾀﾞ ｶﾘﾌﾗﾜｰの梅肉和え 脂　　　質：５３．２ｇ

日 牛乳 苺ﾑｰｽ いんげんの白ごま和え 塩　　　分：　５．８ｇ 日 ﾊﾞﾆﾗﾖｰｸﾞﾙﾄ ｺｰﾋｰｾﾞﾘｰ 中華ｽｰﾌﾟ（長葱） 塩　　　分：　　　６ｇ

（日） 塩ちゃんこｽｰﾌﾟ みそ汁（ｷｬﾍﾞﾂ） （日） 牛乳 野菜を食べるｽｰﾌﾟ

ﾊﾟﾝ(ｶｽﾀｰﾄﾞﾛｰﾙ) ご飯 ご飯 エネルギー：１４１１㎉ ﾊﾟﾝ(ｶｽﾀｰﾄﾞﾛｰﾙ) ご飯 ご飯 エネルギー：１４５６㎉

ｵﾑﾚﾂ～ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ 豚肉の味噌炒め 銀ひらすの醤油麹焼き タンパク質：　　６０ｇ 鶏肉の塩麹焼き さばの塩焼き ﾋﾟｰﾏﾝの肉詰め タンパク質：６５．４ｇ

ﾊﾞﾆﾗﾖｰｸﾞﾙﾄ ｵｸﾗの和え物 &きんぴらごぼう 脂　　　質：　　４８ｇ ＆ｲﾝｹﾞﾝ さつま芋の煮物 ＆青梗菜の煮浸し 脂　　　質：５０．７ｇ

日 牛乳 ﾌﾙｰﾂ缶(黄桃) 中華奴 塩　　　分：　５．４ｇ 日 ﾌﾟﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ 白菜の甘酢和え がんもの煮物 塩　　　分：　６．３ｇ

（月） 五品目の清汁 みそ汁（ﾁﾝｹﾞﾝ菜） （月） 牛乳 豚汁 みそ汁（玉葱）
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朝　食 昼　食 夕　食 栄養価 朝　食 昼　食 夕　食 栄養価

ﾊﾟﾝ(ｱﾝﾊﾟﾝ) ご飯 ご飯 エネルギー：１４９２㎉ ﾊﾟﾝ(ｱﾝﾊﾟﾝ) ご飯 ご飯 エネルギー：１４４２㎉

赤魚のﾊﾞﾀｰ焼き 肉豆腐 銀ひらすの煮付け タンパク質：７０．１ｇ 鶏肉のしそ焼き かに玉 ｷｬﾍﾞﾂの重ね蒸し タンパク質：６３．５ｇ

＆ｶﾘﾌﾗﾜｰ 胡瓜の中華和え ＆大根と人参の煮物 脂　　　質：４４．１ｇ ＆ｶﾘﾌﾗﾜｰ 点心(焼売) ＆具だくさんﾄﾏﾄ煮 脂　　　質：３９．９ｇ

日 ﾊﾞﾆﾗﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾌﾙｰﾂ缶(白桃) 菜の花の和え物 塩　　　分：　５．６ｇ 日 ﾌﾟﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ 青梗菜のﾅﾑﾙ 大根の甘酢和え 塩　　　分：　６．５ｇ

（火） 牛乳 みそ汁（かぶ・人参） みそ汁（ｷｬﾍﾞﾂ） （火） 牛乳 春雨ｽｰﾌﾟ みそ汁（じゃが芋）

特別食 ﾊﾟﾝ(ﾐﾙｸﾂｲｽﾄ) 赤飯 ご飯 エネルギー：１４１７㎉ ﾊﾟﾝ(ﾐﾙｸﾂｲｽﾄ) ご飯 ご飯 エネルギー：１５２７㎉

ｳｲﾝﾅｰとｲﾝｹﾞﾝのｿﾃｰ 天ぷら盛り合わせ 麻婆なす タンパク質：６０．３ｇ 銀鮭のﾊﾞﾀｰ焼き 肉じゃが 赤魚の煮付け タンパク質：６７．６ｇ

ﾌﾟﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ 卵豆腐のあんかけ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの白ごま和え 脂　　　質：４１．４ｇ ＆野菜ｿﾃｰ 春菊のごま味噌和え ＆かぼちゃの煮物 脂　　　質：５３．８ｇ

日 牛乳 ほうれん草とﾎﾀﾃの酢の物 中華ｽｰﾌﾟ（長葱） 塩　　　分：　８．２ｇ 日 ﾊﾞﾆﾗﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾌﾟﾘﾝﾑｰｽ 冷奴 塩　　　分：　　　６ｇ

（水） 赤だし(わかめ・うずまき麩) （水） 牛乳 お吸い物（大根・しめじ） 豚汁

ﾊﾟﾝ(ﾎﾜｲﾄﾌﾞﾚｯﾄﾞ) 麦ご飯 ご飯 エネルギー：１５１２㎉ ﾊﾟﾝ(ﾎﾜｲﾄﾌﾞﾚｯﾄﾞ) かけうどん ご飯 エネルギー：１５３０㎉

照焼きﾁｷﾝ ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ ﾎｯｹみりん焼き タンパク質：６４．７ｇ あじのﾊﾞﾀｰ焼き 牛肉のしぐれ煮 まぐろの生姜煮 タンパク質：６６．９ｇ

＆ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ 温野菜ｻﾗﾀﾞ～人参ｿｰｽ &ひじきの煮物 脂　　　質：４６．８ｇ ＆じゃが芋 ほうれん草の和え物 &切干大根煮 脂　　　質：５５．９ｇ

日 ﾊﾞﾆﾗﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾊﾞﾅﾅ 冷奴 塩　　　分：　５．４ｇ 日 ﾌﾟﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ ｵﾚﾝｼﾞｾﾞﾘｰ ﾀﾏｺﾞｻﾗﾀﾞ 塩　　　分：　７．３ｇ

（木） 牛乳 ｸﾘｰﾑｽｰﾌﾟ 豚汁 （木） 牛乳 みそ汁（ｷｬﾍﾞﾂ）

おすすめ ﾊﾟﾝ(ﾁｮｺﾊﾟﾝ) ～青森ねぶた料理～ ご飯 エネルギー：１４７８㎉ ﾊﾟﾝ(ﾁｮｺﾊﾟﾝ) ご飯 ご飯 エネルギー：１５２９㎉

オムレツ ご飯 炭火焼きﾁｷﾝ～香味ｿｰｽ タンパク質：６５．９ｇ 野菜入りｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ たらのみぞれあん 豚の角煮 タンパク質：　５８ｇ

＆ｼﾞｬｰﾏﾝﾎﾟﾃﾄ さわらの柚庵焼き ＆きんぴらごぼう 脂　　　質：４６．６ｇ ＆ｲﾝｹﾞﾝ じゃが芋の含め煮 ＆青梗菜の煮浸し 脂　　　質：５８．７ｇ

日 ﾌﾟﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ 昆布と野菜の和え物_ねぶた漬 ほうれん草の和え物 塩　　　分：　６．７ｇ 日 ﾊﾞﾆﾗﾖｰｸﾞﾙﾄ 小松菜のわさび和え なすの和え物 塩　　　分：　７．２ｇ

（金） 牛乳 りんごﾑｰｽ　けの汁 みそ汁（ｷｬﾍﾞﾂ） （金） 牛乳 みそ汁（白菜・うずまき麩） 中華ｽｰﾌﾟ（長葱）

ﾊﾟﾝ(ｸﾘｰﾑﾊﾟﾝ) ご飯 ご飯 エネルギー：１４１４㎉ ﾊﾟﾝ(ｸﾘｰﾑﾊﾟﾝ) ご飯 ご飯 エネルギー：１５０２㎉

豆腐ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ 鶏のさっぱり煮 たらのﾑﾆｴﾙ タンパク質：５４．３ｇ ﾍﾞｰｺﾝとｷｬﾍﾞﾂのｿﾃｰ 鶏肉の炙り味噌焼き めばるの中華蒸し タンパク質：６２．２ｇ

＆ﾄﾏﾄ煮込み なすの香味和え ＆具だくさんﾄﾏﾄ煮込み 脂　　　質：４５．６ｇ ﾌﾟﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ ｶﾘﾌﾗﾜｰのおかかﾏﾖ ＆大根と人参の煮物 脂　　　質：４９．１ｇ

日 ﾊﾞﾆﾗﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾌﾙｰﾂ缶(みかん) いんげんの白ごま和え 塩　　　分：　　　６ｇ 日 牛乳 苺ﾑｰｽ がんもの煮物 塩　　　分：　６．３ｇ

（土） 牛乳 みそ汁（ﾜｶﾒ・玉葱） みそ汁（じゃが芋） （土） みそ汁（ﾜｶﾒ・玉葱） みそ汁（ほうれん草）

ﾊﾟﾝ(ﾐﾆﾁｮｺ食ﾊﾟﾝ) ご飯 ご飯 エネルギー：１４００㎉ ﾊﾟﾝ(ﾐﾆﾁｮｺ食ﾊﾟﾝ) ご飯 ご飯 エネルギー：１４２３㎉

ﾎｯｹのﾊﾞﾀｰ焼き 松風焼き さばの味噌煮 タンパク質：６６．６ｇ とりつくね あじﾌﾗｲ定食 青椒肉絲 タンパク質：６０．５ｇ

＆ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ 春菊のお浸し &里芋の煮物 脂　　　質：４９．８ｇ ＆ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ 豆のごま和えｻﾗﾀﾞ 卵豆腐 脂　　　質：　　４８ｇ

日 ﾌﾟﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾌﾙｰﾂ缶(ﾏﾝｺﾞｰ) ｶﾘﾌﾗﾜｰのおかか和え 塩　　　分：　５．８ｇ 日 ﾊﾞﾆﾗﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾌﾙｰﾂ缶(白桃) みそ汁（ﾁﾝｹﾞﾝ菜） 塩　　　分：　６．３ｇ

（日） 牛乳 味噌けんちん汁 みそ汁（ﾁﾝｹﾞﾝ菜） （日） 牛乳 味噌けんちん汁

ﾊﾟﾝ(ｶｽﾀｰﾄﾞﾛｰﾙ) ご飯 ご飯 エネルギー：１４８０㎉ ﾊﾟﾝ(ｶｽﾀｰﾄﾞﾛｰﾙ) 炊き込みﾁｬｰﾊﾝ ご飯 エネルギー：１４９５㎉

野菜入りｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ ﾎｷのﾀﾙﾀﾙ焼き 豚肉の生姜焼き タンパク質：　　５８ｇ 豆腐ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ 豚肉ともやしの炒め物 鶏肉のｸﾘｰﾑ煮 タンパク質：５７．８ｇ

＆ｲﾝｹﾞﾝｿﾃｰ 玉ねぎのﾋﾟｸﾙｽ風 ＆野菜ｿﾃｰ 脂　　　質：５５．７ｇ ＆ﾄﾏﾄ煮込み きゅうりの浅漬け 菜の花の和え物 脂　　　質：　　５６ｇ

日 ﾊﾞﾆﾗﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾌﾙｰﾂ缶(黄桃) 春菊の白和え 塩　　　分：　　　６ｇ 日 ﾌﾟﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ 杏仁豆腐 ぶどうｾﾞﾘｰ 塩　　　分：　６．３ｇ

（月） 牛乳 塩ちゃんこｽｰﾌﾟ みそ汁（白菜） （月） 牛乳 春雨ｽｰﾌﾟ
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朝　食 昼　食 夕　食 栄養価

ﾊﾟﾝ(ｱﾝﾊﾟﾝ) ご飯 ご飯 エネルギー：１５１７㎉

鶏肉の焦がし醤油 豆腐のﾁｬﾝﾌﾟﾙ さわらの西京焼き タンパク質：６３．９ｇ

＆ﾎｳﾚﾝ草 ｵｸﾗの和え物 ＆ひじきの煮物 脂　　　質：５６．３ｇ

日 ﾊﾞﾆﾗﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾌﾙｰﾂ缶(黄桃) ﾂﾅとﾌﾞﾛｯｺﾘｰのｻﾗﾀﾞ 塩　　　分：　５．４ｇ

（火） 牛乳 中華ｽｰﾌﾟ（ﾁﾝｹﾞﾝ菜・人参） 豚汁

ﾊﾟﾝ(ﾐﾙｸﾂｲｽﾄ) ポークカレーライス ご飯 エネルギー：１５８５㎉

銀ひらすのﾊﾞﾀｰ醤油焼き 彩り野菜ｻﾗﾀﾞ ぶりと大根の煮物 タンパク質：５９．５ｇ

＆菜の花 福神漬・らっきょう いんげんの白ごま和え 脂　　　質：５６．９ｇ

日 ﾌﾟﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾖｰｸﾞﾙﾄﾑｰｽ みそ汁（玉葱） 塩　　　分：　６．５ｇ

（水） 牛乳

29

30

さつまいもの健康効果
①腸内環境を改善

食物繊維とヤラピン（さつまいもを切った時に出てくる乳白色で粘り気のある液体）の相乗効果

により、腸の動きを活発にして便秘解消に役立ちます。腸内環境が整うことで、肌トラブルの予

防や免疫力の向につながります。

②血糖値の急上昇を抑制

さつまいもは「低G1食品」（血糖値を上げにくい食品のこと。肉、乳製品、デンプン質以外の野

菜、豆、ナッツなど。逆に高G1食品とは炭水化物のこと）に分類され、食後の血糖値上昇やゆる

やかにします。糖尿病予防やダイエット中の食事に取り入れやすい食材といえます。

③免疫力をサポート

さつまいもに含まれるビタミンＣは、体の抵抗力を高め、風邪や感染症を防ぐ働きがあります。

寒い季節に積極的に食べることで、体調管理に役立ちます。

④美肌効果

ビタミンCとビタミンEの抗酸化作用により、シミやシワの予防、美肌維持が期待できます。

紫外線によるダメージを軽減し、肌のターンオーバーをサポートします。

⑤むくみ予防

豊富なカリウムが体内の余分な水分や塩分を排出し、むくみを改善します。特に立ち仕事やデス

クワークでむくみやすい方におすすめです。

＊当施設では、９月９日（水）重陽の節句に さつまいもご飯を提供予定です。


