
１０／１　（水） １０／２　（木） １０／３　（金） １０／４　（土） １０／５　（日） １０／６　（月） １０／７　（火）

朝

・ごはん
・みそ汁
・大根の煮付
・ｱｽﾊﾟﾗの
　　ﾏﾖﾏｽﾀｰﾄﾞ和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・茄子の
　　そぼろ炒め
・春菊の和え物
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ｷｬﾍﾞﾂ炒め
・ﾎｳﾚﾝ草和え
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・肉詰めいなり煮
・ｷｬﾍﾞﾂのかか和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・厚焼き玉子
・ｱｽﾊﾟﾗのﾄﾞﾚ和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜炒め
・とろろ芋
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・じゃが芋ﾂﾅ煮
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｻﾗﾀﾞ
・牛乳

昼

・五目ちらし寿司
・すまし汁
・小松菜煮浸し
・白菜のゆかり和
・フルーツ

・ハヤシライス
・さつま芋の甘煮
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｻﾗﾀﾞ
・ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

・ごはん
・かきたま汁
・イワシフライ
・南瓜のいとこ煮
・菜花の塩昆布和
・フルーツ

・ごはん
・中華スープ
・酢豚風
・肉ｼｭｰﾏｲ
・オクラ和え
・フルーツ

・小ｴﾋﾞと大根葉の
　混ぜ込みご飯
・すまし汁
・赤魚の煮付
・ｷｬﾍﾞﾂの炒め物
・ごま豆腐
・フルーツ

・やきそば
・すまし汁
・焼き餃子
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰと
　　ﾄﾏﾄｻﾗﾀﾞ
・ｶｽﾀｰﾄﾞﾌﾟﾘﾝ

・ごはん
・すまし汁
・ﾎｯｹの照焼
・豆腐ナゲット
・切干大根和
・フルーツ

間 今川焼(ｶｽﾀｰﾄﾞ) やわらかおかき 黒糖まんじゅう 豆乳プリン 洋なしゼリー お月見まんじゅう クッキー

夕

・ごはん
・揚げだし豆腐
・茄子の煮物
・ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳの
　　　　ﾄﾞﾚ和

・ごはん
・ｶﾚｲの
　塩こうじﾚﾓﾝ焼
・ﾋﾞｰﾌﾝｿﾃｰ
・小松菜ｺﾞﾏ和

・きのこ雑炊
・照焼チキン
・切干大根煮
・もずく酢

・ごはん
・千種焼
・細昆布煮
・ごぼうサラダ

・ごはん
・鶏肉の
　　ﾈｷﾞ塩ﾀﾞﾚ
・南瓜煮
・スパサラダ

・ごはん
・ﾎｷの
　　ﾁｰｽﾞﾊﾟﾝ粉焼
・ぜんまい煮
・ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳの
　　　ﾄﾞﾚ和

・ごはん
・巣ごもり卵
・茄子のみそ煮
・ｵｸﾗのかか和

１０／８　（水） １０／９　（木） １０／１０　（金） １０／１１　（土） １０／１２　（日） １０／１３　（月） １０／１４　（火）

朝

・ごはん
・みそ汁
・鶏肉団子煮
・菜花の磯和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・高野豆腐の煮付
・ほうれん草の
　　　ごま和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・肉詰めいなり煮
・卵豆腐
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・茄子の煮付
・白菜の磯和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜炒め
・大根の浅漬
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・がんも煮
・ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳの
　　　ごま和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・小松菜の
　　もろこし煮
・ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ
・牛乳

昼

・ごはん
・すまし汁
・豚肉の
　塩こうじ炒め
・小松菜の煮物
・ﾓﾔｼの酢の物
・ﾋﾞﾀﾐﾝｾﾞﾘｰ

・ごはん
・すまし汁
・ﾀﾗのﾀﾙﾀﾙ焼
・ひじき煮
・白菜のﾎﾟﾝ酢和
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・鶏肉の唐揚げ
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ炒め
・菜花の和え物
・フルーツ

・鶏そぼろ
　　ちらし寿司
・すまし汁
・大根の柚子煮
・ごま豆腐
・フルーツ

・ごはん
・ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ
・豚肉のｶﾚｰ炒め
・さつま芋ﾚﾓﾝ煮
・春菊和え
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・とんかつ
・さつま芋と
　　鶏のみそ煮
・ｵｸﾗのﾄﾞﾚ和
・ﾋﾞﾀﾐﾝｾﾞﾘｰ

・ごはん
・すまし汁
・ﾎｷのﾊﾞﾀｰ醤油焼
・絹さやの卵とじ
・ほうれん草の
　　ﾜｻﾋﾞ和
・フルーツ

間 ｶｽﾀｰﾄﾞﾄﾞｰﾑｹｰｷ ミルクプリン どら焼き 抹茶今川焼 原宿ドッグ マロンワッフル どら焼き(ｶｽﾀｰﾄﾞ)

夕

・ごはん
・麻婆豆腐
・ｲﾝｹﾞﾝの煮物
・春雨サラダ

・ごはん
・豚肉の
　　ﾋﾟｰﾅﾂ炒め
・じゃが芋
　　そぼろ煮
・青かっぱ漬

・ごはん
・ｶﾚｲの
　野菜あんかけ
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜炒め
・もずく酢

・ごはん
・サバのみそ煮
・ｶﾘﾌﾗﾜｰの
　　　ｺﾝｿﾒ煮
・菜花の梅和

・ごはん
・ぎせい豆腐
・ﾋﾞｰﾌﾝｿﾃｰ
・ｱｽﾊﾟﾗｻﾗﾀﾞ

・ごはん
・ﾎｯｹの照焼
・茄子の
　　そぼろ炒め
・白菜のかか和

・ごはん
・肉じゃが
・春雨の炒め物
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜の
　　ｺﾞﾏ和

１０／１５　（水） １０／１６　（木） １０／１７　（金） １０／１８　（土） １０／１９　（日） １０／２０　（月） １０／２１　（火）

朝

・ごはん
・みそ汁
・ｷｬﾍﾞﾂ炒め
・ｶﾘﾌﾗﾜｰの
　　ﾋﾟｰﾅｯﾂ和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・菜花の炒め物
・納豆(五目豆)
・牛乳

・パン
・ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜の
　　　ｸﾘｰﾑ煮
・ｷｬﾍﾞﾂのﾋﾟｸﾙｽ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・鶏肉団子煮
・ポテトサラダ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・がんも煮
・ｲﾝｹﾞﾝの
　　ﾎﾟﾝ酢和え
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・茄子の炒め物
・小松菜の磯和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・豚大根煮
・ｶﾘﾌﾗﾜｰのｻﾗﾀﾞ
・牛乳

昼

・栗ごはん
・すまし汁
・豆腐の
　 五目あんかけ
・ｱｽﾊﾟﾗ炒め
・春菊の磯和
・フルーツ

・きつねそば
・南瓜と枝豆煮
・大根と水菜の
　　　　ﾄﾞﾚ和
・ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

・ごはん
・すまし汁
・鶏肉の
　　ｹﾁｬｯﾌﾟ炒め
・金平ごぼう
・ほうれん草浸し
・フルーツ

・ごはん
・かきたま汁
・ﾀﾗのはちみつ
　　ﾏｽﾀｰﾄﾞ焼
・根菜煮
・春菊のﾜｻﾋﾞ和
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・鶏肉唐揚げ
・切干大根煮
・ｵｸﾗのかか和
・和風プリン

・ごはん
・すまし汁
・たまご焼
・里芋の煮物
・菜花のﾋﾟｰﾅﾂ和
・フルーツ

・助六寿司
・すまし汁
・鶏肉と
　ごぼうの煮物
・白菜のごま和
・フルーツ

間 おはぎ(きなこ) 今川焼き よもぎまんじゅう たい焼き コンフェ おはぎ どら焼き(ｶｽﾀｰﾄﾞ)

夕

・ごはん
・イワシフライ
・里芋の煮付
・なめこｵﾛｼ
　　ﾎﾟﾝ酢和

・ごはん
・ｻｹのおろし煮
・小松菜の
　　そぼろ炒め
・スパサラダ

・ごはん
・他人煮
・ｶﾘﾌﾗﾜｰの
　　ｶﾚｰ炒め
・とろろ芋

・ごはん
・豆腐の
　　肉みそかけ
・春雨の中華炒め
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのﾄﾞﾚ和

・チキンピラフ
・ほうれん草ｿﾃｰ
・トマトサラダ
・ﾌﾙｰﾂﾎﾟﾝﾁ

・ごはん
・ｻﾊﾞの七味焼
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜の
　　ｶｷ油炒め
・もずく酢

・ごはん
・煮込みﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ
・ｷｬﾍﾞﾂの炒め物
・大根のﾄﾞﾚ和

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JuMFkXqA5Uin4AYneU3uV7/SIG=12bqu9oso/EXP=1410333079/**http%3a/pepero-web.com/data/season/aki/aki01/au06_09.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=125v5doon/EXP=1379653562;_ylt=A3JuMHQ6hjpSoBQAFa.U3uV7/*-http%3A/sozai-site.com/illust/img/07_ou_satu01.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JvcoDshvFTaA8A2B2U3uV7/SIG=12tfu640d/EXP=1408424044/**http%3a/www.sozai-library.com/wp-content/uploads/2013/08/01170-450x337.jpg


１０／２２　（水） １０／２３　（木） １０／２４　（金） １０／２５　（土） １０／２６　（日） １０／２７　（月） １０／２８　（火）

朝

・ごはん
・みそ汁
・じゃが芋炒め
・ｶﾌﾞのｺﾞﾏ和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・茄子の煮付
・春菊のﾋﾟｰﾅﾂ和
・牛乳

・パン
・ﾎﾟﾀｰｼﾞｭｽｰﾌﾟ
・じゃが芋ﾄﾏﾄ煮
・ｶﾘﾌﾗﾜｰｻﾗﾀﾞ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・菜花の煮浸し
・納豆(冷奴)
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・厚焼き玉子
・ｷｬﾍﾞﾂとﾓﾔｼ和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・小松菜の
　　そぼろ炒め
・たくあん漬
　　(ﾊﾟﾝ:ﾌﾙｰﾂ)
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・五目豆
・白菜の錦糸和
・牛乳

昼

・ごはん
・すまし汁
・ｶﾚｲのﾏﾖﾎﾟﾝ焼
・ﾋﾟｰﾏﾝの
　　　ｶﾚｰ炒め
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｻﾗﾀﾞ
・フルーツ

・ごはん
・ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ
・ミートローフ
・ｷﾉｺと
　　ｳｲﾝﾅｰ炒め
・南瓜ｻﾗﾀﾞ
・ぶどうゼリー

・ごはん
・すまし汁
・親子煮
・小松菜の炒め物
・ｵｸﾗのみぞれ和
・フルーツ

・菜飯
・すまし汁
・ｻﾊﾞの塩焼き
・切干大根煮
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｻﾗﾀﾞ
・フルーツ

・きしめん
・さつま芋の
　　　天ぷら
・茄子のﾎﾟﾝ酢和
・ｺｰﾋｰｾﾞﾘｰ

・秋野菜の
　カレーライス
・ほうれん草と
　　魚肉炒め
・ｶﾘﾌﾗﾜｰｻﾗﾀﾞ
・ﾌﾙｰﾂﾎﾟﾝﾁ

・ごはん
・かきたま汁
・ホイコーロー
・ｶﾆｸﾘｰﾑｺﾛｯｹ
・ｷｬﾍﾞﾂの酢の物
・フルーツ

間 ミルクプリン マロンワッフル レモンゼリー いちごクレープ 山芋まんじゅう 抹茶プリン ｶｽﾀｰﾄﾞﾄﾞｰﾑｹｰｷ

夕

・ごはん
・豚肉のｵﾘｼ煮
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜と
　　ﾂﾅ炒め
・卵豆腐

・ごはん
・肉豆腐
・金平レンコン
・ｲﾝｹﾞﾝのかか和

・ごはん
・ｻﾜﾗの照焼
・南瓜のいとこ煮
・ごぼうサラダ

・ごはん
・すき焼き風
・さつま芋のｿﾃｰ
・春雨の酢の物

・ごはん
・豆腐ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜炒め
・白菜サラダ

・ごはん
・ﾀﾗのﾊﾞｼﾞﾙｿｰｽ焼
・茄子のｹﾁｬｯﾌﾟ煮
・じゃが芋と
　　ｱｽﾊﾟﾗｻﾗﾀﾞ

・ごはん
・ｻｹの塩焼き
・煮奴
・大根の浅漬け

１０／２９　（水） １０／３０　（木） １０／３１　（金）

朝

・ごはん
・みそ汁
・ｴﾋﾞﾎﾞｰﾙの煮付
・ﾓﾔｼのゆかり和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・じゃが芋と
　　ﾂﾅの炒め物
・菜花の磯和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・肉詰めいなり煮
・豆サラダ
・牛乳

昼

・ごはん
・すまし汁
・とんてき
・白菜の煮物
・菜花の和え物
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・ｶﾚｲの七味焼
・ひじき煮
・ごま豆腐
・フルーツ

・ごはん
・南瓜スープ
・ｽﾊﾟﾆｯｼｭｵﾑﾚﾂ
・ｷｬﾍﾞﾂのｶﾚｰ炒め
・小松菜ﾋﾟｰﾅﾂ和
・フルーツ

間 おはぎ(きなこ) ミルクプリン どら焼き(南瓜)

夕

・ごはん
・揚げだし豆腐
・ｷｬﾍﾞﾂ炒め物
・さつま芋ｻﾗﾀﾞ

・ごはん
・鶏肉の
　　塩こうじ焼
・ｶﾘﾌﾗﾜｰの
　　ｺﾝｿﾒ煮
・春雨サラダ

・ごはん
・ﾎｷの煮付
・春菊の炒め物
・みぞれ和え

※献立は変更することがありますのでご了承ください。

－ サ ン マ の 栄 養 －

★ ｱﾐﾉ酸のﾊﾞﾗﾝｽがよい良質のﾀﾝﾊﾟｸ質
★ 貧血防止効果がある鉄
★ 粘膜を丈夫にするﾋﾞﾀﾐﾝA
★ 骨や歯の健康に欠かせないｶﾙｼｳﾑ
★ ｶﾙｼｳﾑの吸収を助けるﾋﾞﾀﾐﾝD

が多く含まれています。

秋の魚 サンマ >゜))彡

秋の魚と言えばサンマです。サンマは美味しいだけでなく、
栄養も豊富に含まれています。

ｻﾝﾏの脂は、生活習慣病を予防するEPA・DHAが豊富です。
健康に良い栄養素を含んでいるｻﾝﾏを食べて元気に過ごしましょう。

管理栄養士
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