
ごはん ごはん ごはん

だし巻
ま

き卵
たまご

鶏肉
とりにく

の南蛮漬
なんばんつ

け 魚
さかな

のピカタ

きのこ昆布
こんぶ

リヨン風
ふう

ポテト 五目
ごもく

煮豆
にまめ

みそ汁
しる

ごまひたし 大根
だいこん

と人参
にんじん

のなます

みそ汁
しる

みそ汁
しる

389 kcal 812 kcal 649 kcal
ごはん 穴子散

あなごち

らし ごはん

しらたきの炒
い

り煮
に

天
てん

ぷら 牛肉
ぎゅうにく

と野菜
やさい

の炒
いた

めもの

納豆
なっとう

酢
す

みそ和
あ

え 里芋
さといも

のにっころがし

みそ汁
しる

そうめん汁
しる

お浸
ひた

し

りんごゼリー みそ汁
しる

412 kcal 818 kcal 621 kcal
ごはん ジャムパン（小

しょう

） ごはん

かぼちゃのそぼろ煮
に

さっぱりスパサラダ 照
て

り焼
や

き

納豆
なっとう

チーズオムレツ バンサンスー

みそ汁
しる

スープシチュー じゃがいもの煮物
にもの

みそ汁
しる

474 kcal 738 kcal 651 kcal
ごはん ごはん ごはん

厚揚
あつあ

げと昆布
こんぶ

の煮物
にもの

豚
ぶた

のしょうが焼
や

き かにたま風
ふう

梅干
うめぼ

し かぼちゃのいとこ煮
に

中華
ちゅうか

和
あ

え

みそ汁
しる

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の煮物
にもの

春巻
はるま

き

みそ汁
しる

きくらげスープ

411 kcal 685 kcal 754 kcal
ごはん 焼

や

きそば ごはん

鶏肉
とりにく

ときゅうりのサラダ シュウマイ 豆腐
とうふ

のそぼろあんかけ

ふりかけ レバニラ ごまみそ炒
いた

め

みそ汁
しる

中華
ちゅうか

サラダ マカロニサラダ

わかめスープ すまし汁
しる

401 kcal 836 kcal 609 kcal
ごはん ごはん ごはん

ハムソテー 竜田揚
たつたあ

げ ミートローフ

納豆
なっとう

ピーナツ和
あ

え 五目
ごもく

煮豆
にまめ

みそ汁
しる

ひじきの煮物
にもの

ごま和
あ

え

すまし汁
しる

みそ汁
しる

428 kcal 715 kcal 620 kcal
ごはん ごはん 炊

た

き込
こ

みごはん

炒
い

り豆腐
どうふ

鶏
とり

のから揚
あ

げ 西京
さいきょう

焼
や

き

納豆
なっとう

きんぴらごぼう 春雨
はるさめ

ときゅうりの酢物
すもの

みそ汁
しる

トマトとりんごのサラダ 豚汁
ぶたじる

みそ汁
しる

520 kcal 694 kcal 730 kcal

8 日

日曜日
にちようび

7 月 10 日

金曜日

7 月 11

木曜日
もくようび

土曜日

水曜日
すいようび

7 月 9 日

日

7 月 12 日

7 月 日

こ　ん　だ　て　ひ　ょ　う
朝食（ちょうしょく） 昼食（ちゅうしょく）

7 月 6 日

月曜日

ひかりの里 夕食（ゆうしょく）

火曜日
かようび

月7

7


