
１１／１　（金） １１／２　（土） １１／３　（日） １１／４　（月） １１／５　（火） １１／６　（水） １１／７　（木）

朝

・ごはん
・みそ汁
・じゃが芋の
    コンソメ煮
・温泉卵
・牛乳

・パン
・ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの
　　　炒め物
・ポテトサラダ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜炒め物
・納豆 (卵豆腐)
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・茄子の煮付
・ｲﾝｹﾞﾝの生姜和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・鶏肉団子煮
・小松菜のﾜｻﾋﾞ和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・肉詰めいなり煮
・白菜と胡瓜の
　　　　浅漬け
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・春菊の煮浸し
・ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ
・牛乳

昼

・ｻﾗﾀﾞちらし寿司
・すまし汁
・切干大根煮
・春菊の
　　ワサビ和
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・他人煮
・ほうれん草の
　　　　炒め物
・春雨の酢の物
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・牛肉と野菜の
　焼き肉風炒め
・細昆布煮
・小松菜の
　　　ﾎﾟﾝ酢和
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・ｻﾜﾗのｻﾝｼｮ焼
・金時豆(非常食)
・春菊のﾂﾅﾏﾖ和
・フルーツ

・ひじきご飯
・すまし汁

・五目卵焼き
・ｺﾞﾎﾞｳと里芋煮
・なめこオロシ

・フルーツ

・肉うどん
・五目豆
・菜花の
　　ｵｶｶ和え
・ﾌﾙｰﾂﾎﾟﾝﾁ

・ごはん
・すまし汁
・刺身盛り
・高野豆腐煮
・小松菜の炒め物
・フルーツ

間 山芋まんじゅう きなこおはぎ 原宿ドッグ カスタードプリン ｶｽﾀｰﾄﾞﾄﾞｰﾑｹｰｷ ミルクプリン

夕

・ごはん
・鶏肉の
　野菜あんかけ
・炒り豆腐
・ｵｸﾗの梅ﾄﾞﾚ和

・ごはん
・イワシフライ
・ひじき煮
・ｶﾘﾌﾗﾜｰの
　　　ドレ和

・ごはん
・鶏肉のみそ焼
・金平ごぼう
・ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳの
　　　ﾋﾟｰﾅﾂ和

・ごはん
・おでん
・北海フライ
・白菜のｵｶｶ和

・ごはん
・鶏肉の
　　ｵｰﾛﾗｿｰｽ焼
・さつま芋煮
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜のｺﾞﾏ和

・ごはん
・ｻﾊﾞのみそ漬焼
・じゃが芋ﾂﾅ煮
・ｵｸﾗのドレ和

・ごはん
・巣ごもり卵
・ｶﾆｸﾘｰﾑｺﾛｯｹ
・ｲﾝｹﾞﾝのｵｶｶ和

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

朝

・ごはん
・みそ汁
・イカ団子煮
・春菊の生姜和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・茄子の
　　そぼろ炒め
・大根の和え物
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・がんも煮
・菜花の磯和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ｶﾘﾌﾗﾜｰのｿﾃｰ
・小松菜のｺﾞﾏ和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・麩の卵とじ
・ｲﾝｹﾞﾝの生姜和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・肉詰めいなり煮
・ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・アスパラの
　コンソメ炒め
・大根サラダ
・牛乳

昼

・ビーフカレー
・オムレツ
・ｶﾘﾌﾗﾜｰｻﾗﾀﾞ
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・メンチカツ
・白菜と半平煮
・たまご豆腐
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・ｻﾊﾞの塩焼き
・ﾎｳﾚﾝ草浸し
・長芋の磯和
・フルーツ

・牛そぼろ
　　ちらし寿司
・すまし汁
・大根の柚子煮
・白菜の和え物
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・鶏肉唐揚げ
・高野豆腐煮
・小松菜和え
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・赤魚の煮付
・ｷﾉｺと卵のｿﾃｰ
・菜花のごま和
・フルーツ

・ごはん
・けんちん汁
・ｻｹのみそ焼
・里芋煮付
・ｶﾘﾌﾗﾜｰのﾄﾞﾚ和
・フルーツ

間 水ようかん いちごクレープ 桃ゼリー 南瓜マフィン クリームコンフェ エクレア 今川焼(ｶｽﾀｰﾄﾞ)

夕

・ごはん
・鶏肉の塩ﾚﾓﾝ焼
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜の
　　かき油炒め
・ｷｬﾍﾞﾂの
　　ゆかり和

・ごはん
・ｶﾚｲの
　野菜あんかけ
・春雨の炒め物
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの
　　ﾏｽﾀｰﾄﾞ和

・ごはん
・ｸﾘｰﾑｼﾁｭｰ
・春菊のソテー
・ｱｽﾊﾟﾗと
　　ﾄﾏﾄのｻﾗﾀﾞ

・ごはん
・アジの照焼
・金平ごぼう
・豆サラダ

・ごはん
・ｻﾜﾗの塩焼き
・南瓜の煮付
・白菜ｷﾑﾁﾏﾖ和

・ごはん
・鶏肉の七味焼
・さつま芋の甘煮
・ﾓﾔｼの中華風和

・ｷﾉｺと栗の雑炊
・ぎせい豆腐
・ﾎｳﾚﾝ草煮浸し
・ｷｬﾍﾞﾂの甘酢

１１／１５　（金） １１／１６　（土） １１／１７　（日） １１／１８　（月） １１／１９　（火） １１／２０　（水） １１／２１　（木）

朝

・ごはん
・みそ汁
・茄子の炒め物
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｻﾗﾀﾞ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・南瓜のそぼろ煮
・白菜のゆかり和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・春菊のｿﾃｰ
・もずく酢
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ｴﾋﾞﾎﾞｰﾙ煮
・菜花の和え物
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・大根のﾂﾅ煮
・納豆 /うぐいす
豆
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・白菜の煮浸し
・ｲﾝｹﾞﾝのｺﾞﾏ和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・五目豆
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｻﾗﾀﾞ
・牛乳

昼

A:鶏肉とｺﾞﾎﾞｳの
　　炊き込みご飯
B:さつま芋ご飯
・すまし汁
・豆腐の
　　五目あんかけ
・細昆布煮
・ｶﾌﾞの柚子和

・しょうゆﾗｰﾒﾝ
・焼き餃子
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜の
　　中華和え
・フルーチェ

・ごはん
・すまし汁
・刺身盛り
・ｶﾌﾞの煮物
・ｲﾝｹﾞﾝの炒め物
・和風プリン

・ごはん
・すまし汁
・千種焼
・豆腐ナゲット
・ｷｬﾍﾞﾂｻﾗﾀﾞ
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・豚肉の生姜焼
・ﾋﾞｰﾌﾝｿﾃｰ
・白菜の和え物
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・肉豆腐
・北海フライ
・ほうれん草の
　　　辛子ﾏﾖ和
・フルーツ

・磯ちらし寿司
・すまし汁
・細昆布煮
・小松菜のｺﾞﾏ和
・リンゴゼリー

間 オレンジゼリー マロンワッフル ｶｽﾀｰﾄﾞどら焼き たい焼き やわらかおかき どら焼き エクレア

夕

・ごはん
・鶏肉の
　　ｵﾚﾝｼﾞ風味焼
・北海フライ
・ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳの
　　ﾋﾟｰﾅﾂ和

・ごはん
・豚肉の
　　ﾄﾏﾄ煮込み
・竹輪の磯炒め
・菜花のごま和

・ごはん
・鶏肉のﾋﾟｰﾅﾂ焼
・さつま芋の
　　　　ﾚﾓﾝ煮
・ｶﾘﾌﾗﾜｰｻﾗﾀﾞ

・ごはん
・ｶﾚｲの
　　香草ﾊﾟﾝ粉焼
・ｱｽﾊﾟﾗ炒め
・スパサラダ

・カレーピラフ
・もやし炒め
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの
　　おかか和
・プリン

・ごはん
・ｻﾜﾗの幽庵焼き
・茄子の炒め煮
・大根の
　　みそｺﾞﾏ和

・ごはん
・豚肉のみぞれ煮
・炒り卵
・南瓜サラダ

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JuME.fqw5UVVwA8VWU3uV7/SIG=12t6jlo0c/EXP=1410333983/**http%3a/www.sozai-library.com/wp-content/uploads/2013/07/00942-450x337.jpg


１１／２２　（金） １１／２３　（土） １１／２４　（日） １１／２５　（月） １１／２６　（火） １１／２７　（水） １１／２８　（木）

朝

・パン
・南瓜スープ
・オムレツ
・ｱｽﾊﾟﾗのﾄﾞﾚ和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ｷｬﾍﾞﾂの
　　ｺﾝｿﾒ炒め
・小松菜の磯和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・茄子と厚揚げ煮
・ﾎｳﾚﾝ草のﾂﾅ和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・大根の煮物
・とろろ芋
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ｲｶﾎﾞｰﾙ煮
・ｷｬﾍﾞﾂの和え物
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ｱｽﾊﾟﾗ炒め
・胡瓜漬け /ﾌﾙｰﾂ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・茄子の煮付
・とろろ芋
・牛乳

昼

・ごはん
・すまし汁
・鶏肉と野菜の
　　ｹﾁｬｯﾌﾟ炒め
・ｶﾆｸﾘｰﾑｺﾛｯｹ
・ほうれん草の
　　なめ茸和
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・ｻﾊﾞのみそ煮
・炒り豆腐
・菜花のごま和
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・鶏肉のｻﾝｼｮ焼
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜のｿﾃｰ
・ごま豆腐
・フルーツ

・菜飯
・すまし汁
・豆腐の
　　野菜あんかけ
・ｼﾞｬｰﾏﾝﾎﾟﾃﾄ
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｻﾗﾀﾞ
・フルーツ

・温玉そば
・茄子の煮物
・菜花の磯和え
・ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

・ごはん
・すまし汁
・刺身盛り
・里芋の煮付
・ぶどうゼリー

・ごはん
・すまし汁
・サバの煮付
・金時豆(非常食)
・小松菜のﾜｻﾋﾞ和
・フルーツ

間 原宿ドック よもぎまんじゅう ｷｬﾗﾒﾙｸﾚｰﾌﾟ おはぎ ｶｽﾀｰﾄﾞﾄﾞｰﾑｹｰｷ クッキー ｽﾄﾛﾍﾞﾘｰｾﾞﾘｰ

夕

・ごはん
・赤魚の煮付
・ｷｬﾍﾞﾂの炒め物
・切干大根ｻﾗﾀﾞ

・ごはん
・肉じゃが
・春菊の炒め物
・茄子漬

・ごはん
・赤魚の照焼
・南瓜煮
・ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ

・ごはん
・親子煮
・竹輪の辛子炒め
・ｲﾝｹﾞﾝのﾄﾞﾚ和

・ごはん
・鶏肉の香草焼
・高野豆腐煮
・ポテトサラダ

・ごはん
・揚げだし豆腐
・ｷｬﾍﾞﾂの
　　そぼろ炒め
・春菊の和え物

・ごはん
・鶏肉の
　　ﾈｷﾞｿｰｽかけ
・ﾆﾗﾓﾔｼ炒め
・ｲﾝｹﾞﾝのｺﾞﾏ和

１１／２９　（金） １１／３０　（土）

朝

・ごはん
・みそ汁
・里芋の煮物
・白菜の和え物
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・鶏団子の煮付
・胡瓜と大根の
　　　ｵｶｶ和
・牛乳

昼

・ごはん
・すまし汁
・鶏肉の唐揚げ
・大根の煮物
・ほうれん草の
　　ポン酢和
・フルーツ

・ごはん
・中華ｽｰﾌﾟ
・マーボ豆腐
・焼きビーフン
・ｵｸﾗの梅和
・フルーツ

間 今川焼き 抹茶どら焼

夕

・ごはん
・ホキのｶﾚｰ焼き
・金平ごぼう
・ごま豆腐

・ごはん
・オムレツ
・ｲﾝｹﾞﾝの炒め物
・ｶﾘﾌﾗﾜｰの
　　ｶﾆﾏﾖ和

※献立は変更することがありますのでご了承ください。

さつま芋の主成分は炭水化物で、ショ糖・果糖・ブドウ糖
などを含んでおり、エネルギーの源となります。
また、美容のビタミンと言われるビタミンＣを多く含み、

でんぷんで守られているため、加熱による損失が少ない安定
したビタミンです。
さつま芋は食物繊維も豊富で、腸内の掃除をしながら便

秘を改善し、コレステロールを体外に運び、大腸ガンや動脈
硬化の予防に役に立ちます。

さつま芋は、料理やお菓子に幅広く使える野菜

管理栄養士
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