
⽇ ⽉ ⽕ ⽔ ⽊ ⾦ ⼟
1⽇ 2⽇

	雑炊（さけ） 	ご飯
	⾼野⾖腐の卵とじ 	⽩菜とあさり煮
	乳酸菌飲料 	味噌汁（⽟葱）
	⼩付け（かっぱ漬） 	ふりかけ（のりかつおCa）

	ご飯 	ご飯
	とんかつ 	あじのﾑﾆｴﾙﾀﾙﾀﾙｿｰｽ
	⼩松菜おかか煮 	カリフラワー炒め
	春⾬サラダ 	コールスロー
	味噌汁（はんぺん） 	パンプキンスープ

15
時

	プリン 	⽥舎饅頭
	ご飯 	ご飯
	⿂の⽣姜焼き 	スパニッシュオムレツ
	筑前煮（⼩鉢） 	ごま煮
	味付きもずく 	切⼲ポン酢和え

3⽇ 4⽇ 5⽇ 6⽇ 7⽇ 8⽇ 9⽇
	ご飯 	ご飯 	ご飯 	パン（ﾚｰｽﾞﾝﾛｰﾙﾊﾟﾝ） 	ご飯 	雑炊（きのこ） 	ご飯
	がんもと法蓮草の煮物 	⾁団⼦の旨煮 	⼤根えびあんかけ 	ベーコン炒め 	ｷｬﾍﾞﾂとさつま揚げの梅煮 	れんこん炒め煮 	かんぴょう卵とじ
	味噌汁（切⼲） 	味噌汁（⼤根） 	味噌汁（南⽠） 	コンソメスープ（ｷｬﾍﾞﾂ） 	味噌汁（なす） 	乳酸菌飲料 	味噌汁（⽩菜）
	⼩付け（桜漬） 	ふりかけ（のりたまごCa） 	⼩付け（のり佃煮） 	⽜乳 	ふりかけ（のりかつおCa） 	⼩付け（かっぱ漬） 	ふりかけ（さけCa）

	ポークカレーライス 	ご飯 	⽩湯ラーメン 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯
	コーンコロッケ 	揚げ⾖腐の南蛮漬け 	焼売 	⿂の照りマヨ焼き 	豚⾁と⾖腐のｵｲｽﾀｰ炒め 	⾚⿂のソテー⾹味ソース 	さわらの磯辺揚げ
	グリーンサラダ 	⾥芋ﾊﾞﾀｰ醤油炒め 	ごぼう胡⽠サラダ 	ジャーマンポテト⾵ 	なすの煮付け 	⼈参さっと煮 	冬⽠のかにあんかけ
	フルーツカクテル 	いんげんｵｰﾛﾗｿｰｽかけ 	⻩桃 	⼩松菜わさび醤油和え 	⽔菜のサラダ 	菜の花のお浸し 	⼩松菜の⾟⼦酢和え

	味噌汁（なす） 	味噌汁（⼈参） 	中華スープ（春⾬） 	すまし汁（とろろ昆布） 	味噌汁（なめこ）

15
時

	星たべよ 	プチクレープイチゴ 	⽔ようかん（抹茶） 	お好み焼き 	どら焼き 	ヨーグルト 	⼣張メロンゼリー
	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯
	ホキのホイル焼き 	豚⾁ロール巻き 	さばの味噌煮 	鶏⾁とピーマンの炒め物 	さわらのもろみ焼き 	鶏⾁の味噌炒め 	豚⾁のしぐれ煮
	ビーフンソテー 	⽩菜おろし煮 	さつま芋煮 	麩の卵とじ 	おからとひじき煮 	ブロッコリーの煮物 	もやし炒め
	⼩松菜のなめ茸和え 	菜の花ゆず和え 	冷奴 	ブロッコリーサラダ 	もやしのお浸し 	マカロニサラダ 	⻑芋ナムル

10⽇ 11⽇ 12⽇ 13⽇ 14⽇ 15⽇ 16⽇
	ご飯 	ご飯 	ご飯 	パン（⼩倉ねじりん棒） 	ご飯 	雑炊（卵） 	ご飯
	⾥芋とイカ団⼦煮 	切⼲⼤根煮 	五⽬⾖ 	マカロニケチャップ 	ひじき煮 	⽔菜さっと煮 	厚焼き卵
	味噌汁（たまねぎ） 	味噌汁（えのき） 	味噌汁（⼩松菜） 	コンソメスープ（コーン） 	味噌汁（じゃが芋） 	乳酸菌飲料 	味噌汁（法蓮草）
	⼩付け（桜漬） 	ふりかけ（のりたまごCa） 	⼩付け（桜漬） 	⽜乳 	ふりかけ（たらこCa） 	⼩付け（かっぱ漬） 	ふりかけ（のりかつおCa）

	きじ焼き丼 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ちらし寿司 	焼きそば 	ご飯
	三⾊きんぴら 	あじの梅焼き 	豚しゃぶ⾵ 	⿂の塩野菜あんかけ 	⾖腐ナゲット 	⽔餃⼦ 	豚⾁のすき煮⾵
	カリフラワーのごま和え 	かぼちゃのそぼろあんかけ 	ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳの炒め物 	なすの煮浸し 	浅漬け⾵サラダ 	法蓮草のしそマヨ和え 	きんぴらごぼう
	中華スープ（⾖腐） 	ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのﾋﾟｰﾅﾂ和え 	春⾬の中華⾵和え 	さつま芋サラダ 	すまし汁（えび） 	味噌汁（⼤根） 	ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの胡⿇ドレ和え

	すまし汁（麩） 	茶碗蒸し 	味噌汁（もやし） 	味噌汁（あさり）

15
時

	ロールケーキバニラ 	⽩い⾵船 	たい焼き 	ココアムース 	ホットケーキ 	マドレーヌ 	雪の宿
	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯
	⾚⿂の柚⼦味噌焼き 	鶏⾁のピカタ 	厚揚げの⾁味噌かけ 	鶏⾁のカレーパン粉焼き 	さばの旨塩焼き 	⿇婆⾖腐 	⾁団⼦の照焼き⾵
	チンゲン菜のソテー 	ぜんまいの煮つけ 	かぶの煮物 	⾦時⾖煮 	豚⾁の炒り煮 	こんにゃくの炒り煮 	卯の花
	⼤根サラダ 	トマト塩昆布和え 	菜の花のお浸し 	グリーンサラダ 	ごぼうサラダ 	いんげんサラダ 	⽔菜ツナサラダ

17⽇ 18⽇ 19⽇ 20⽇ 21⽇ 22⽇ 23⽇
	ご飯 	ご飯 	ご飯 	パン（バタースティック） 	ご飯 	雑炊（カニカマ） 	ご飯
	はんぺん煮付け 	がんもの煮付け 	⼲しｴﾋﾞ⼊り⼤根と厚揚げ煮 	ベーコンソテー 	⾁詰めいなり煮 	なめこ⾖腐 	⼤⾖煮
	味噌汁（⼩松菜） 	味噌汁（⽟葱） 	味噌汁（もやし） 	コンソメスープ（きのこ） 	味噌汁（キャベツ） 	ジュース（ｷｬﾛｯﾄ＆ｱｯﾌﾟﾙ） 	味噌汁（法蓮草）
	⼩付け（たくあん） 	ふりかけ（さけCa） 	⼩付け（梅びしお） 	⽜乳 	ふりかけ（のりたまごCa） 	⼩付け（かっぱ漬） 	ふりかけ（たらこCa）

	ご飯 	ご飯 	ご飯 	五⽬ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯
	⿂のクリームかけ 	煮込みハンバーグ 	鰆の⻄京焼き 	さしみ 	鶏⾁の⾓煮⾵ 	あじの味噌あんかけ 	鶏⾁から揚げ
	ピーマンごま油炒め 	ポテトフライ 	さつま芋レモン煮 	かぶうすくず煮 	茄⼦のひすい煮 	もやしにら炒め 	⾥芋の煮物
	もやしのゆかり和え 	トマトと⼤葉の和え物 	ブロッコリーツナ和え 	浅炊きふき 	冷奴 	法蓮草の磯和え 	スパゲティサラダ
	すまし汁（かまぼこ） 	コンソメスープ（⽩菜） 	すまし汁（とろろ昆布） 	すまし汁（ごぼう） 	味噌汁（⼤根） 	すまし汁（しいたけ） 	味噌汁（えのき）

	オレンジ

15
時

	⿊糖まんじゅう 	ももゼリー 	乳菓饅頭 	いちごショート オレンジゼリー 	ドーナツ 	⽔ようかん
	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯
	⼩松菜と豚⾁のｵｲｽﾀｰ炒め 	⾚⿂の⻯⽥焼き 	鶏⾁のさっぱり煮 	⻘椒⾁絲 	さばの幽庵焼き 	豚⾁のスタミナ炒め 	⾚⿂の中華⾹味ソース
	かんぴょう煮 	茄⼦と豚⾁の煮物 	エビ焼売 	れんこんの⾦平 	菜の花のソテー 	ひじき煮 	菜の花の煮物
	エビサラダ 	キャベツの梅⾁和え 	春菊のお浸し 	⽩菜サラダ 	パンプキンサラダ 	アスパラサラダ 	トマトのおろし和え

24⽇ 25⽇ 26⽇ 27⽇ 28⽇ 29⽇ 30⽇
	ご飯 	ご飯 	ご飯 	パン（バターロール） 	ご飯 	雑炊（梅塩昆布） 	ご飯
	⽩菜フレーク煮 	⽷昆布煮 	⾓麩の炒り煮 	ハンバーグ 	ﾋﾟｰﾏﾝと半平の⽢⾟炒め 	かに⾖腐 	えび団⼦煮
	味噌汁（もやし） 	味噌汁（南⽠） 	味噌汁（なす） 	コンソメスープ（レタス） 	味噌汁（えのき） 	乳酸菌飲料 	味噌汁（なす）
	⼩付け（桜漬） 	⼩付け（かっぱ漬） 	ふりかけ（のりかつおCa） 	⽜乳 	ふりかけ（のりたまごCa） 	⼩付け（かっぱ漬） 	ふりかけ（のりたまごCa）

	ご飯 	チキンライス 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	中華丼 	ご飯
	⿂の⽣姜煮 	巣ごもり卵 	タンドリーチキン 	あじ⼤根 	鶏⾁のもろみ焼き 	春巻 	鰆の胡⿇照り焼き
	春⾬のソテー 	スパゲティソテー 	ポテトソテー 	鶏そぼろ⾦平 	チャプチェ⾵炒め 	ｷｬﾍﾞﾂの酢の物 	麩の卵とじ
	パンプキンサラダ 	シーフードマリネ 	ツナときのこサラダ 	ｶﾘﾌﾗﾜｰのゆかりﾏﾖ和え 	冷奴 	味噌汁（わかめ） 	海藻サラダ
	味噌汁（ごぼう） 	コーンスープ 	味噌汁（たまねぎ） 	味噌汁（⼩松菜） 	すまし汁（えのき） 	味噌汁（切⼲）

15
時

	瀬⼾の汐揚 	クリスマスリース 	バウムクーヘン 	ととやきチョコ いちごゼリー 	⽩こしあん饅頭 	プリン
	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯
	鶏⾁のオニオンソース 	厚揚げのチャンプル 	かに⽟あん 	豚⾁のり塩パン粉焼き 	オムレツミートソースかけ 	さばの煮つけ 	酢鶏
	エビキャベツ炒め 	豚⾁と冬⽠のあん煮 	⻘梗菜の塩炒め 	カレーマカロニ煮 	揚げなすの煮浸し 	いんげん⽣姜炒め 	がんもと法蓮草の煮物
	おからサラダ 	菜の花のお浸し 	ワカメの酢の物 	エンドウのサラダ 	かにかまレタス和え 	トマトナムル 	⽩菜の柚⾹和え

31⽇
	ご飯
	Mixベジ⼊り炒り卵
	味噌汁（切⼲）
	ふりかけ（さけCa）

	年越しそば
	茄⼦と厚揚げの煮物
	もずく酢
	フルーツカクテル

15
時

	抹茶まんじゅう
	ご飯
	⾚⿂の煮つけ
	ウインナー炒め
	⼭菜おろし和え
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「冬至」とは？ 
　冬至は1年のうちでもっとも夜が長い日です。 
　日本には昔から冬至にはかぼちゃを食べる・柚子湯に入るなどの風習があります。 
　収穫は夏から秋でカットさえしなければ風通しの良い涼しい場所で数か月保存することが可能です。 
　昔から冬至にはかぼちゃを食べると風邪をひかないといわれてきました。 
　保存技術が発達していない昔は、秋を過ぎると食べられる野菜は少なくなっていました。 
　そこで、冬場まで長く保存でき、ビタミン類が豊富に含まれるかぼちゃは、 
　緑黄色野菜の収穫が少なくビタミンが不足しがちな冬にも食べられる野菜として重宝されていました。 
　また、冬至には「運盛り」といって「ん」が重なる食べ物を食べると、運がよくなるといわれています。 

柚子について 
　柚子はちょうど11月～12月が収穫時期。柚子の実は、クエン酸やビタミンCを豊富に含み、強い酸味があるためそのまま食べるには不向きです。 
　果皮はすりおろして薬味にしたり、果汁は絞って料理に用いるなど、香りや風味を楽しみましょう。また柚子湯では爽やかな香りでリラックス効果が期待できます。 


