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

朝

・ごはん
・みそ汁
・がんもの煮付
・春菊のﾂﾅ和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・南瓜の炒め煮
・ｷｬﾍﾞﾂの
　　塩ｺﾞﾏ油和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・白菜の煮浸し
・温泉卵
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・茄子とﾂﾅ炒め
・漬物
　(ﾊﾟﾝ：ぶどう
缶)
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・大根の煮物
・小松菜の
　　酢の物
・牛乳

・パン
・ﾎﾟﾀｰｼﾞｭｽｰﾌﾟ
・ｼﾒｼﾞのﾊﾞﾀｰ炒め
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｻﾗﾀﾞ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ｴﾋﾞﾎﾞｰﾙ煮
・菜花のお浸し
・牛乳

昼

・五目ちらし寿司
・すまし汁
・大根の炒り煮
・菜花の柚子和
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・肉豆腐
・ｱｽﾊﾟﾗ炒め
・海藻サラダ
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・赤魚のみぞれ煮
・ｺﾞﾎﾞｳと
　　ｺﾝﾆｬｸ炒め
・里芋ｺﾞﾏみそ和
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
A:牛肉のしぐれ煮
B:ｶﾚｲの梅ﾀﾞﾚかけ
・豆腐ﾅｹﾞｯﾄ
・ﾚﾝｺﾝｻﾗﾀﾞ
・フルーツ

・わかめごはん
・すまし汁
・ｻｺﾞｼの
　　ｺﾞﾏみそ焼
・ﾎｳﾚﾝ草煮浸し
・ひじきｻﾗﾀﾞ
・桃ゼリー

・醤油ラーメン
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜と
　牛肉の炒め物
・もやしの
　　中華風和え
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・刺身盛り
・人参とﾂﾅの
　　　炒り煮
・春菊の磯煮
・フルーツ

間 ｸﾘｰﾑｺﾝﾌｪ 水ようかん 牛乳プリン きなこおはぎ いちごクレープ バームクーヘン バニラムース

夕

・ごはん
・巣ごもり卵
・豆腐田楽
・ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ

・ごはん
・ｻﾊﾞの塩焼き
・さつま芋煮
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜の
　　酢の物

・ごはん
・鶏肉の
　　ﾄﾏﾄｿｰｽかけ
・菜花のｿﾃｰ
・ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳの
　　　　和え物

・ごはん
・ぎせい豆腐
・里芋の煮物
・ﾎｳﾚﾝ草の
　　　錦糸和

・ごはん
・とんてき
・ﾓﾔｼの炒め物
・ｱｽﾊﾟﾗの梅和

・ごはん
・ｱｼﾞのかば焼
・フキの金平
・さつま芋ｻﾗﾀﾞ

・ごはん
・豚肉の生姜焼き
・冬瓜の煮物
・ごぼうｻﾗﾀﾞ

４／８　（月） ４／９　（火） ４／１０　（水） ４／１１　（木） ４／１２　（金） ４／１３　（土） ４／１４　（日）

朝

・ごはん
・みそ汁
・茄子の炒め物
・白菜の昆布和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・肉詰めいなり煮
・かぶのｻﾗﾀﾞ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・小松菜の煮浸し
・金時豆
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・大根の煮付
・ｷｬﾍﾞﾂの
　　ゆかり和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・菜花の炒め物
・ｶﾘﾌﾗﾜｰｻﾗﾀﾞ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・白菜と魚肉煮
・のり佃煮
　　(ﾊﾟﾝ:みかん
缶)
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・イカボール煮
・長芋の酢の物
・牛乳

昼

・ごはん
・すまし汁
・鶏肉の生姜煮
・長芋白煮
・ﾎｳﾚﾝ草の白和
・みかん缶

・ごはん
・すまし汁
・赤魚のじぶ煮
・豚肉とﾚﾝｺﾝ炒め
・小松菜浸し
・ﾘﾝｺﾞｾﾞﾘｰ

・カレーライス
・ｷｬﾍﾞﾂの
　　　ｺﾝｿﾒ炒め
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｻﾗﾀﾞ
・ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

・豚そぼろ
　　ちらし寿司
・すまし汁
・高野豆腐煮
・茄子の生姜和
・みかん缶

・ごはん
・すまし汁
・ﾀﾗの七味焼き
・炒り豆腐
・長芋の梅和え
・りんご

・ごはん
・ｸﾘｰﾑｼﾁｭｰ
・肉詰めﾋﾟｰﾏﾝ
・ｷｬﾍﾞﾂの
　　塩昆布和え
・白桃缶

・ごはん
・すまし汁
・豚肉のみそ炒め
・切干大根煮
・ごま豆腐
・洋なし缶

間 バナナ蒸しパン ババロア レモンケーキ 田舎まんじゅう ﾋﾟｰﾅﾂｻﾝﾄﾞﾊﾟﾝ 今川焼き チョコクレープ

夕

・ごはん
・ﾎｷの塩唐揚げ
・大根の煮物
・桜漬け

・ごはん
・鶏肉の
　　塩こうじ焼
・煮豆
・ﾎｳﾚﾝ草の
　　辛子和え

・ごはん
・ｶﾚｲの煮付
・菜花と
　　筍の煮物
・なます

・ごはん
・鶏肉の
　　ﾏｽﾀｰﾄﾞ焼き
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜の
　　　炒め物
・ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳｻﾗﾀﾞ

・ごはん
・酢豚風
・ｶﾌﾞの煮付
・春雨のマヨ和

・ごはん
・牛肉とｺﾞﾎﾞｳの
　　　　甘辛煮
・小松菜炒め
・ﾎｳﾚﾝ草の
　　ﾜｻﾋﾞ醤油和

・ごはん
・鶏肉とｷﾉｺの
　　ﾊﾞﾀｰ醤油かけ
・茄子のおろし煮
・白菜の浅漬け

４／１５　（月） ４／１６　（火） ４／１７　（水） ４／１８　（木） ４／１９　（金） ４／２０　（土） ４／２１　（日）

朝

・ごはん
・みそ汁
・厚焼き玉子
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの
　　おかか和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・小松菜の煮物
・さつま芋ｻﾗﾀﾞ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・白菜の炒め物
・とろろ芋
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・肉詰めいなり煮
・小松菜の磯和え
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜炒め
・金時豆
・牛乳

・ごはん
・コーンスープ
・オムレツ
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの
　　　ﾄﾞﾚ和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ﾋﾟｰﾏﾝと
　　ｻｻﾐ炒め
・ｷｬﾍﾞﾂｻﾗﾀﾞ
・牛乳

昼

・ごはん
・すまし汁
・豆腐のあんかけ
・ひじき煮
・ｷｬﾍﾞﾂの酢の物
・紅茶ゼリー

・ナポリタン
・ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ
・ﾐﾆﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ
・白菜のﾂﾅ和
・ぶどう缶

・ごはん
・すまし汁
・刺身盛り
・北海フライ
・ｶﾌﾞのじゃこ煮
・マンゴー缶

・ごはん
・すまし汁
・ﾀﾗの西京焼き
・五目豆
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの
　　　ﾖｰｸﾞﾙﾄｻﾗﾀﾞ
・黄桃缶

・ごはん
・すまし汁
・照焼チキン
・菜花の卵とじ
・白菜の
　　ｺﾞﾏみそ和
・洋なし缶

・ごはん
・すまし汁
・和風麻婆豆腐
・ｴﾋﾞｼｭｰﾏｲ
・大根ｻﾗﾀﾞ
・牛乳ゼリー

・ﾂﾅちらし寿司
・すまし汁
・ﾚﾝｺﾝとちくわ煮
・菜花の白和
・ぶどう缶

間 ベビーカステラ たい焼き マロンワッフル どら焼き ｶﾝﾄﾘｰﾏｰﾑとﾊﾞｳﾑﾛｰﾙ 黒糖まんじゅう やわらかおかき

夕

・ごはん
・ﾎｷのみそﾏﾖ焼
・ﾎｳﾚﾝ草の
　　　ｺﾝｿﾒ煮
・ｲﾝｹﾞﾝのｺﾞﾏ和

・ごはん
・ｻﾊﾞの塩焼き
・ｺﾞﾎﾞｳと
　　鶏肉の煮物
・もずく酢

・ごはん
・鶏のﾏｰﾏﾚｰﾄﾞ焼
・茄子のﾄﾏﾄ煮
・レタスサラダ

0 ・ごはん
・ﾎｷのｵﾛｼがけ
・フキの煮物
・春雨の酢の物

・ごはん
・ｱｼﾞのｶﾚｰﾑﾆｴﾙ
・じゃが芋ｺﾝｿﾒ煮
・ｶﾌﾞの和え物

0
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４／２２　（月） ４／２３　（火） ４／２４　（水） ４／２５　（木） ４／２６　（金） ４／２７　（土） ４／２８　（日）

朝

・ごはん
・みそ汁
・鶏団子煮
・ｶﾘﾌﾗﾜｰの
　　ﾋﾟｰﾅﾂ和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・はんぺんの煮付
・白菜の昆布茶和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの
　　　ｺﾝｿﾒ煮
・もずく酢
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・肉詰めいなり
・ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳの
　　　ごま和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ｲｶﾎﾞｰﾙ煮
・ｵｸﾗの梅和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・高野豆腐煮
・さつま芋の
　　　ドレ和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・厚焼き玉子
・しば漬け
・牛乳

昼

・ごはん
・けんちん汁
・ｻﾊﾞのみそ煮
・ﾋﾞｰﾌﾝｿﾃｰ
・小松菜のｺﾞﾏ和
・黄桃缶

・ごはん
・ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ
・豚肉の
　　ｹﾁｬﾌﾟ炒め
・さつま芋煮
・大根ｻﾗﾀﾞ
・キウイ

・ごはん
・かきたま汁
・イワシフライ
・大根の煮物
・春菊のｵｶｶ和
・白桃缶

・ごはん
・すまし汁
・ゆうぜん豆腐
・切干大根炒め
・小松菜和え
・マンゴー缶

・赤飯
・すまし汁
・ｻｹの塩焼き
・煮合わせ
・紅白なます
・フルーツ

A:親子あんかけ
　　　　うどん
B:豚肉ｵﾛｼそば
・菜花のかき揚げ
・ｷｬﾍﾞﾂ和え
・ぶどう缶

・ごはん
・すまし汁
・ｻﾊﾞの柚子ｵﾛｼ煮
・ﾋﾟｰﾏﾝの炒め物
・小松菜のﾜｻﾋﾞ和
・洋なし缶

間 やわらかおかき 黒糖菓子 玉子ボーロ 菓子パン フルーチェ おはぎ ココアワッフル

夕

・ごはん
・豚肉の卵とじ
・茄子の炒め物
・たくあん漬

・ごはん
・豆腐ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ
・菜花の炒め物
・ポテトサラダ

・ごはん
・鶏肉の
　　ﾋﾟｰﾅﾂ焼き
・ほうれん草と
　　　ふの煮物
・ｷｬﾍﾞﾂｻﾗﾀﾞ

0 ・ごはん
・牛肉と野菜の
　焼き肉風炒め
・長芋の白煮
・スパサラダ

・ごはん
・ﾀﾗのさざれ焼
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜の
　　中華炒め煮
・白和え

・ごはん
・豆腐ステーキ
・筍の煮物
・ﾎｳﾚﾝ草の
　　　錦糸和え

４／２９　（月） ４／３０　（火）

朝

・ごはん
・みそ汁
・大根の煮物
・うぐいす豆
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ｱｽﾊﾟﾗｿﾃｰ
・温泉卵
・牛乳

昼

・ごはん
・ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ
・鶏肉のﾁｰｽﾞ焼
・ﾐﾈｽﾄﾛｰﾈ
・ｶﾌﾞの和え物
・いちごゼリー

・ごはん
・すまし汁
・肉じゃが
・ｲﾝｹﾞﾝの金平
・ごま豆腐
・白桃缶

間 抹茶今川焼 コーヒーゼリー

夕

・かに雑炊
・赤魚の
　甘酢あんかけ
・ｷｬﾍﾞﾂの炒め物
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの
　　　ﾄﾞﾚ和え

・ごはん
・鶏肉の
　　塩こうじ焼
・里芋煮
・菜花の辛子和

※献立は変更することがありますのでご了承ください。

いちごの栄養

★ ビタミンC…肌や皮膚を若々しく保つ美肌効果

★ ペクチン…下痢や便秘を防ぐ整腸作用をもつ

水溶性の食物繊維

★ カリウム…体内に蓄積されたﾅﾄﾘｳﾑ(塩分)の

排泄を促し、高血圧を予防する

★ キシリトール…虫歯予防効果がある

い ち ご

いちごは、肌の悩みを抱えている

人、疲れやストレスを感じている人、

運動量の多い人、タバコを吸う人は

特にビタミンCを消耗しやすいため、

積極的に摂りたい果物です。

中程度の大きさのいちごを7～8

粒食べれば１日のビタミンC必要量

を摂れます。
管理栄養士
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