
⽇ ⽉ ⽕ ⽔ ⽊ ⾦ ⼟
3/1 3/2 3/3 3/4 3/5 3/6 3/7

パン（バターロール） ご飯 ご飯 おじや ご飯 ご飯 ご飯
ソーセージ炒め 白菜とあさり煮 ごま煮 糸昆布煮 ちくわとピーマンの甘辛炒め 肉団子の旨煮 ｷｬﾍﾞﾂとさつま揚げの梅煮
コンソメスープ（白菜） みそ汁（玉ねぎ） みそ汁（じゃがいも） 乳酸菌飲料 みそ汁（かぼちゃ） みそ汁（えのき） みそ汁（茄子）
ヨーグルト ふりかけ（のりかつおCa） 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） 小付け（桜漬） 小付け（のり佃煮）

ご飯 醤油ラーメン ちらし寿司 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
メンチカツ 焼売 かぼちゃのそぼろ煮 ﾒﾙﾙｰｻの照りマヨ焼き 鶏天 カレイのムニエル 揚げだし豆腐
チンゲン菜おかか煮 ごぼう胡瓜サラダ 菜の花辛子和え ジャーマンポテト風 大根と人参の煮物 人参さっと煮 じゃが芋たらこ炒め
春雨サラダ 杏仁豆腐 すまし汁（あさり） ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのごま和え ポテトサラダ ほうれん草のお浸し アスパラと鶏の梅和え
すまし汁（はんぺん） イチゴババロア みそ汁（豆腐） みそ汁（なめこ） すまし汁（とろろ昆布） みそ汁（玉ねぎ）

15
時

ベルギーワッフル 白蒸しまんじゅう パンケーキ（メープル） ロールケーキ（バニラ） 黒糖蒸しまんじゅう チョコパン メロンゼリー

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
肉じゃが さばの味噌煮 スパニッシュオムレツ 豚肉と厚揚げの味噌炒め あじのもろみ焼き BBQチキン 豚肉のしぐれ煮
にら玉 厚揚げとほうれん草の炒め物 切干ポン酢和え 花咲サラダ もやしのお浸し マカロニサラダ もやし炒め
みそ汁（茄子） すまし汁（かまぼこ） コンソメスープ（ほうれん草） すまし汁（麩） すまし汁（白はんぺん） 中華スープ（春雨） みそ汁（あさり）

3/8 3/9 3/10 3/11 3/12 3/13 3/14
パン（スナックパン） ご飯 ご飯 雑炊（カニカマ） ご飯 ご飯 ご飯
マカロニケチャップ かぼちゃ煮 里芋とイカ団子煮 角麩の炒り煮 五目煮 じゃが芋とちくわの煮物 ふき煮
コンソメスープ（キャベツ） みそ汁（白菜） みそ汁（もやし） 乳酸菌飲料 みそ汁（小松菜） みそ汁（えのき） みそ汁（じゃが芋）
ヨーグルト ふりかけ（さけCa） 小付け（たいみそ） 小付け（かっぱ漬） ふりかけ（のりたまごCa） 小付け（桜漬） ふりかけ（たらこCa）

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 焼きそば ご飯
チキンピカタ 煮込みハンバーグ エビチリ たらの塩野菜あんかけ 豚肉のスタミナ炒め えびシューマイ たらのねぎ味噌焼き
白菜としめじの炒め煮 さつま芋バター煮 ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳの炒め物 がんもの煮付け 厚揚げの煮付け ほうれん草のしそマヨ和え さつま芋と豚肉煮
カニカママヨネーズ和え コールスロー 春雨の中華風和え さつま芋サラダ もやしとハムの和え物 みそ汁（大根） ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのピーナツ和え
みそ汁（豆腐） コンソメスープ（玉ねぎ） みそ汁（ごぼう） みそ汁（豆腐） すまし汁（えび） すまし汁（麩）

15
時

今川焼 カステラ ロールケーキ（チョコ） クリームパン 和のﾊﾟﾝｹｰｷ（黒蜜キナコ） クリームコンフェ たいやき（カスタード）

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
たらの柚子味噌焼き ﾒﾙﾙｰｻの照り焼き 厚揚げの肉味噌かけ 豚肉のカレーパン粉焼き 牛肉コロッケ 肉団子の照焼き風 マーボー豆腐
チンゲン菜のソテー かぶと豚肉煮 菜の花のお浸し チンゲン菜の旨煮 切干の炒り煮 卯の花 えびと卵のあっさり炒め
かきたま汁 みそ汁（茄子） すまし汁（あさり） コンソメスープ（ほうれん草） みそ汁（なめこ） すまし汁（菜の花） 中華スープ（もやし）

3/15 3/16 3/17 3/18 3/19 3/20 3/21
パン（レーズンロール） ご飯 ご飯 雑炊（卵） ご飯 ご飯 ご飯
ウインナー炒め 厚焼き卵 はんぺん煮付け 里芋そぼろ煮 干しｴﾋﾞ入り大根と厚揚げ煮 高野豆腐煮 肉詰めいなり煮
トマトコンソメスープ みそ汁（ほうれん草） みそ汁（大根） 乳酸菌飲料 みそ汁（スナップ） みそ汁（玉ねぎ） みそ汁（なす）
ヨーグルト ふりかけ（のりかつおCa） 小付け（たくあん） 小付け（かっぱ漬） ふりかけ（さけCa） 小付け（のり佃煮） ふりかけ（のりたまごCa）

ご飯 ご飯 ご飯 五目うどん カレーライス ご飯 ご飯
カレイの照り煮 豚すき風 アジフライ ちくわの磯部揚げ カニクリームコロッケ 天ぷら 鶏肉の角煮風
ピーマンと茄子の味噌炒め ｷｬﾍﾞﾂと干しｴﾋﾞの炒め物 冬瓜のかにあんかけ 大根サラダ グリーンサラダ かぼちゃの煮付け ｶﾘﾌﾗﾜｰとじゃこ炒め
おからサラダ ごぼう胡麻ドレ和え ﾌﾞﾛｯｺﾘｰﾂﾅ和え りんご缶 ヨーグルト（ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ） 菜の花の柚香和え パンプキンサラダ
すまし汁（かまぼこ） みそ汁（あさり） すまし汁（とろろ昆布） すまし汁（しいたけ） みそ汁（白菜）

15
時

ミニオムレットいちご バウムクーヘン こしあんまんじゅう ドーナツ 抹茶蒸しまんじゅう バウムクーヘン ヨーグルト

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 赤魚の竜田焼き 鶏肉のさっぱり煮 青椒肉絲 さばの幽庵焼き 豚肉の生姜炒め あじの中華香味ソース
かんぴょう煮 菜の花のソテー ｷｬﾍﾞﾂとエビの炒め物 白菜サラダ 白菜と豚肉の煮物 アスパラサラダ ふろふき大根
みそ汁（豆腐） みそ汁（玉ねぎ） みそ汁（もやし） 中華スープ（チンゲン菜） 冬瓜汁 みそ汁（豆腐） すまし汁（とろろ昆布）

3/22 3/23 3/24 3/25 3/26 3/27 3/28
パン（バターロール） ご飯 ご飯 雑炊（きのこ） ご飯 ご飯 ご飯
Mixベジ入り炒り卵 厚揚げ煮 白菜フレーク煮 角麩の炒り煮 ちくわの炒り煮 しんじょのあんかけ 豆腐とかにの旨煮
コンソメスープ（ベーコン） みそ汁（あさり） みそ汁（じゃがいも） 乳酸菌飲料 みそ汁（茄子） みそ汁（豆苗） みそ汁（えのき）
ジュース（ｷｬﾛｯﾄ＆ｱｯﾌﾟﾙ） ふりかけ（たらこCa） 小付け（梅びしお） 小付け（かっぱ漬） ふりかけ（のりかつおCa） 小付け（のり佃煮） ふりかけ（さけ）

ご飯 中華丼 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
豆腐ハンバーグ 焼売 白身魚フライﾀﾙﾀﾙｿｰｽ たらのみぞれ煮 鶏肉のもろみ焼き 味噌かつ 豚肉とﾌﾞﾛｯｺﾘｰの炒め物
ツナじゃが ｷｬﾍﾞﾂのｺﾞﾏ和え 里芋煮っころがし そぼろきんぴら 高野豆腐煮 大根の煮物 さつま芋甘煮
胡瓜とわかめの酢の物 かきたま中華スープ エンドウのサラダ もやしのゆかり和え 五目とろろ ツナときのこのサラダ 白菜おかか和え
みそ汁（えのき） みそ汁（大根） みそ汁（麩） すまし汁（えのき） かきたま汁 みそ汁（もやし）

15
時

水ようかん カスタードケーキ ピーナツパン 白あんぱん プリン ロールケーキ（コーヒー） まんじゅう

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
鶏肉のオニオンソース カレイのたらこソースかけ 鶏の照焼き ポークチャップ 和風巣ごもり卵 さばの煮付け ホキの胡麻照り焼き
なめこおろし和え ほうれん草のお浸し 雷豆腐 マカロニサラダ かわり金平 白和え 温野菜サラダ
みそ汁（麩） みそ汁（もやし） すまし汁（白はんぺん） コンソメスープ（玉ねぎ） みそ汁（切干） 豚汁 すまし汁（白はんぺん）

3/29 3/30 3/31
パン（スナックパン） ご飯 ご飯
クリーム煮 ｷｬﾍﾞﾂと角天のゴマ煮 大根ｴﾋﾞあんかけ
コンソメスープ（マッシュ） みそ汁（玉ねぎ） みそ汁（もやし）
ヨーグルト ふりかけ（たらこCa） ふりかけ（のりたまごCa）

ご飯 ご飯 ご飯
オムレツミートソースかけ あじの揚げ煮 照り焼きハンバーグ
もやしニラ炒め かぼちゃのソテー 舞茸とごぼう煮
ポテトサラダ 白菜の和え物 もやしと胡瓜の生姜和え
コーンスープ みそ汁（豆腐） みそ汁（玉ねぎ）

15
時

いちごゼリー 和のﾊﾟﾝｹｰｷ（抹茶ｸﾘｰﾑ） あんぱん

ご飯 ご飯 ご飯
ちゃんこ鍋風 豚肉と菜の花炒め たらのねぎ塩昆布蒸し
オクラとささみの和え物 ｷｬﾍﾞﾂの塩昆布和え 厚揚げのそぼろ煮
金時豆 みそ汁（なす） かきたま汁
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～果物に含まれる栄養素～ 
●糖質 
　ぶどう糖･果糖･ショ糖という糖質が含まれています。糖質はエネルギー源となります。その中でも果物に多く含まれている「果糖」は血糖値を上げにくい
性質を持っています。 
●食物繊維 
　水溶性食物繊維が多く含まれています。血糖値の上昇を抑えたり、腸内環境を改善したりするのに効果的です。 
●ビタミン 
　ビタミンC･βカロテンが多く含まれています。ビタミンCはコラーゲンの生成や鉄の吸収促進･免疫力の強化といった働きがあります。βカロテンは視覚の正
常化に働き、また皮膚や粘膜を健康に保つことで細菌感染などへの抵抗力を高めます。 
●カリウム 
　ナトリウムの排出を促す効果があります。カリウムは水に流出する性質があるため、生のまま食べることができる果物はカリウムを摂取しやすいといえま
す。 
～果物を食べる際の注意点～ 
・過剰な摂取はエネルギー･糖質の摂り過ぎにつながり、肥満や血中の中性脂肪の上昇をまねくおそれがあります。 
・腎疾患などカリウム制限する必要がある場合は注意が必要です。 

～摂取量の目安～　1日80kcalを目安にするといいでしょう！ 
・りんご1/2個　・バナナ1本　・みかん2個　・キウイ1個＋1/2個 


