
　よくかんで食
た

べましょう。食
た

べものが、細
こ ま

かくなり消化
し ょ う か

しやすくなります。

また、ゆっくり食
た

べることで、適量
て き り ょ う

の食事
し ょ く じ

で満足
ま ん ぞ く

できるようになります。

胃
い

にやさしい食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけて、体
からだ

を大事
だ い じ

にしていきましょう。

日
にち

ｴﾈﾙｷﾞｰ 2291 kcal
たんぱく質 90.7 ｇ
脂質 76.5 ｇ

炭水化物 337.4 ｇ
ｴﾈﾙｷﾞｰ 594 kcal たんぱく質 24.6 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 851 kcal たんぱく質 29.4 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 175 kcal たんぱく質 3.9 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 671 kcal たんぱく質 32.8 ｇ 食塩相当量 9.5 ｇ
脂質 18.1 ｇ 炭水化物 89.4 ｇ 脂質 34.5 ｇ 炭水化物 117.5 ｇ 脂質 6.3 ｇ 炭水化物 27.4 ｇ 脂質 17.6 ｇ 炭水化物 103.1 ｇ

食塩相当量 3.3 ｇ 食塩相当量 3.7 ｇ 食塩相当量 0.3 ｇ 食塩相当量 2.2 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 2121 kcal
たんぱく質 74.9 ｇ
脂質 75.0 ｇ

炭水化物 313.1 ｇ
ｴﾈﾙｷﾞｰ 626 kcal たんぱく質 23.0 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 791 kcal たんぱく質 27.4 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 121 kcal たんぱく質 5.0 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 583 kcal たんぱく質 19.5 ｇ 食塩相当量 10.1 ｇ
脂質 19.8 ｇ 炭水化物 95.4 ｇ 脂質 30.9 ｇ 炭水化物 113.0 ｇ 脂質 2.6 ｇ 炭水化物 21.9 ｇ 脂質 21.7 ｇ 炭水化物 82.8 ｇ

食塩相当量 2.8 ｇ 食塩相当量 2.9 ｇ 食塩相当量 0.6 ｇ 食塩相当量 3.8 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 2233 kcal
たんぱく質 97.9 ｇ
脂質 80.2 ｇ

炭水化物 298.9 ｇ
ｴﾈﾙｷﾞｰ 574 kcal たんぱく質 24.7 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 736 kcal たんぱく質 38.0 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 117 kcal たんぱく質 2.6 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 806 kcal たんぱく質 32.6 ｇ 食塩相当量 10.2 ｇ
脂質 27.5 ｇ 炭水化物 63.3 ｇ 脂質 21.8 ｇ 炭水化物 102.3 ｇ 脂質 1.3 ｇ 炭水化物 23.4 ｇ 脂質 29.6 ｇ 炭水化物 109.9 ｇ

食塩相当量 3.3 ｇ 食塩相当量 3.6 ｇ 食塩相当量 0.2 ｇ 食塩相当量 3.1 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 2120 kcal
たんぱく質 83.8 ｇ
脂質 62.1 ｇ

炭水化物 327.1 ｇ
ｴﾈﾙｷﾞｰ 592 kcal たんぱく質 19.6 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 621 kcal たんぱく質 32.7 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 228 kcal たんぱく質 5.7 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 679 kcal たんぱく質 25.8 ｇ 食塩相当量 10.7 ｇ
脂質 12.8 ｇ 炭水化物 108.0 ｇ 脂質 15.0 ｇ 炭水化物 93.4 ｇ 脂質 9.1 ｇ 炭水化物 32.7 ｇ 脂質 25.2 ｇ 炭水化物 93.0 ｇ

食塩相当量 3.7 ｇ 食塩相当量 2.7 ｇ 食塩相当量 0.7 ｇ 食塩相当量 3.6 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 2174 kcal
たんぱく質 83.6 ｇ
脂質 79.6 ｇ

炭水化物 300.6 ｇ
ｴﾈﾙｷﾞｰ 557 kcal たんぱく質 21.5 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 778 kcal たんぱく質 32.7 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 125 kcal たんぱく質 1.7 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 714 kcal たんぱく質 27.7 ｇ 食塩相当量 10.4 ｇ
脂質 21.1 ｇ 炭水化物 76.3 ｇ 脂質 27.4 ｇ 炭水化物 104.8 ｇ 脂質 5.5 ｇ 炭水化物 17.6 ｇ 脂質 25.6 ｇ 炭水化物 101.9 ｇ

食塩相当量 2.7 ｇ 食塩相当量 4.4 ｇ 食塩相当量 0.2 ｇ 食塩相当量 3.1 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 2241 kcal
たんぱく質 87.2 ｇ
脂質 77.8 ｇ

炭水化物 316.9 ｇ
ｴﾈﾙｷﾞｰ 615 kcal たんぱく質 19.7 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 772 kcal たんぱく質 35.3 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 134 kcal たんぱく質 1.6 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 720 kcal たんぱく質 30.6 ｇ 食塩相当量 10.3 ｇ
脂質 25.9 ｇ 炭水化物 79.0 ｇ 脂質 20.7 ｇ 炭水化物 118.6 ｇ 脂質 7.0 ｇ 炭水化物 16.6 ｇ 脂質 24.2 ｇ 炭水化物 102.7 ｇ

食塩相当量 3.1 ｇ 食塩相当量 3.1 ｇ 食塩相当量 0.3 ｇ 食塩相当量 3.8 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 2184 kcal
たんぱく質 87.0 ｇ
脂質 65.1 ｇ

炭水化物 329.3 ｇ
ｴﾈﾙｷﾞｰ 665 kcal たんぱく質 24.4 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 772 kcal たんぱく質 30.8 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 122 kcal たんぱく質 1.5 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 625 kcal たんぱく質 30.3 ｇ 食塩相当量 11.3 ｇ
脂質 20.5 ｇ 炭水化物 101.4 ｇ 脂質 25.5 ｇ 炭水化物 111.8 ｇ 脂質 6.2 ｇ 炭水化物 15.3 ｇ 脂質 12.9 ｇ 炭水化物 100.8 ｇ

食塩相当量 3.6 ｇ 食塩相当量 4.1 ｇ 食塩相当量 0.5 ｇ 食塩相当量 3.1 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 2440 kcal
たんぱく質 98.8 ｇ
脂質 83.8 ｇ

炭水化物 347.0 ｇ
ｴﾈﾙｷﾞｰ 555 kcal たんぱく質 19.3 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 888 kcal たんぱく質 44.9 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 76 kcal たんぱく質 1.3 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 921 kcal たんぱく質 33.3 ｇ 食塩相当量 8.9 ｇ
脂質 15.8 ｇ 炭水化物 90.1 ｇ 脂質 26.5 ｇ 炭水化物 125.0 ｇ 脂質 3.1 ｇ 炭水化物 10.6 ｇ 脂質 38.4 ｇ 炭水化物 121.3 ｇ

食塩相当量 2.9 ｇ 食塩相当量 2.6 ｇ 食塩相当量 0.1 ｇ 食塩相当量 3.3 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 2138 kcal
たんぱく質 80.1 ｇ
脂質 62.2 ｇ

炭水化物 335.3 ｇ
ｴﾈﾙｷﾞｰ 571 kcal たんぱく質 20.6 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 754 kcal たんぱく質 31.3 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 185 kcal たんぱく質 2.6 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 628 kcal たんぱく質 25.6 ｇ 食塩相当量 13.3 ｇ
脂質 18.0 ｇ 炭水化物 86.9 ｇ 脂質 22.9 ｇ 炭水化物 111.6 ｇ 脂質 8.9 ｇ 炭水化物 23.9 ｇ 脂質 12.4 ｇ 炭水化物 112.9 ｇ

食塩相当量 3.1 ｇ 食塩相当量 3.1 ｇ 食塩相当量 0.1 ｇ 食塩相当量 7.0 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 2242 kcal
たんぱく質 80.8 ｇ
脂質 84.4 ｇ

炭水化物 316.2 ｇ
ｴﾈﾙｷﾞｰ 626 kcal たんぱく質 21.5 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 867 kcal たんぱく質 23.7 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 100 kcal たんぱく質 1.1 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 649 kcal たんぱく質 34.5 ｇ 食塩相当量 8.8 ｇ
脂質 15.9 ｇ 炭水化物 106.9 ｇ 脂質 42.9 ｇ 炭水化物 105.2 ｇ 脂質 4.3 ｇ 炭水化物 14.3 ｇ 脂質 21.3 ｇ 炭水化物 89.8 ｇ

食塩相当量 3.0 ｇ 食塩相当量 2.9 ｇ 食塩相当量 0.3 ｇ 食塩相当量 2.6 ｇ

エネルギー：生きるために利用するもの たんぱく質：体をつくるもとになるもの
脂質　　　：体やエネルギーのもとになるもの 炭水化物　：体のエネルギーのもとになるもの
食塩相当量：体の水分を調節しているもの ◎お誕生日おめでとう（＾＾）１１月にお誕生日を迎えられる方のリクエストメニューです。

みかん ぎゅうにゅう かき

えびカツ おちゃ あかうおのにつけ
とりつくね カレースープ かすじる

7
(木)

ごはん（170g） コッペパン・いちごジャム サッポロポテト（バーべQあじ） ごはん（170g）

はくさいのたくあんあえ ブロッコリーとコーンのサラダ おだまきむし

みそしる（とうふ・なめこ）

やさいジュース バナナ
ぎゅうにゅう

ぶたにくのしょうがやき おちゃ ワンタンとはるさめのスープ
アンサンブルエッグ みそしる（もやし） えびといかのちゅうかふういため

6
(水)

こくとうロールパン ごはん（220g） えらべるおやつ☆ももたろう たかなチャーハン（ごはん170g）

だいこんとかにかまのサラダ やさいいため フルーツゼリー

ほうれんそうのとうにゅうスープ

あじつけのり ぎゅうにゅう オレンジ

さかなフライ おちゃ ぎゅうにくとやさいのいためもの
ベーコンエッグ かぶのスープ とうふとわかめのキムチスープ

5
(火)

ごはん（170g） コッペパン・ブルーベリージャム せんべいとブランチュール ごはん（170g）

ミックスビーンズのサラダ レタスといかのサラダ ばんさんすう

みそしる（チンゲンサイ）

バナナ ぎゅうにゅう

みそしる(じゃがいも・わかめ) かれいのふうみやき おちゃ きのこのスープ
ミートボールのあまずあん かしわじる マカロニツナサラダ

かき

4
(月)

ごはん（170g） ごはん（170g） フルーツサンド パエリア（ごはん170g）

あおなときくらげのナムル ほうれんそうとさつまいものごまあえ りんご

ぎゅうにゅう ヨーグルト あんにんどうふ
れんこんのきんぴら

ほうれんそうとウインナーのスープ すましじる（えびしんじょ） おちゃ あじのらっきょうソースかけ
チーズオムレツ もやしのごまずあえ スンドゥブチゲ

3
(日)

ロールパン・いちごジャム さんしょくどん（ごはん170g） どらやき ごはん（170g）

レタスとささみのサラダ

キャベツとぎゅうにくのいためもの マセドアンサラダ◎ わかめスープ
みかん ジョア チョレギサラダ

さばのごまころもあげ おちゃ やきビーフン
なっとうのおろしあえ ごじる あげはるまき

2
(土)

ごはん（170g） ごはん（170g） ピザまん キムタクごはんこもり（ごはん90g）
みそしる（たまご）

いりどうふ ぎゅうにゅう アスパラとハムのサラダ
ヤクルト フルーツミックス

令
れ い

　和
わ

　６　年
ね ん

　１１　月
が つ

　こ　ん　だ　て　ひ　ょ　う

1
(金)

ごはん（170g） ドライカレー（ごはん220g） チョコバナナホットケーキ ごはん（170g）
みそしる（キャベツ） ごぼうとコーンのスープ おちゃ さけのソテーメープルマスタード

朝食
ちょうしょく

昼食
ちゅうしょく

おやつ 夕食
ゆうしょく

栄養価
え い よ う か

栄養価
え い よ う か

（栄養
えいよう

としての価値
か ち

）

すごもりたまご かいそうとツナのサラダ クリームシチュー

8
(金)

ごはん（170g） ごはん（220g） ワッフル しおおにぎり（160g）（にほん）
みそしる（だいこん） やきざかな おちゃ フライドチキンとハッシュドポテト（アメリカ）
ハムのいりたまご こんさいじる サンジェルマンスープ（フランス）
ナムル スタミナなっとう ペイザンヌサラダ（フランス）
バナナ プリン みかんパンナコッタ（イタリア）

ぎゅうにゅう ☆彡せかいのくにとなかよしメニュー☆彡

9
(土)

ごはん（170g） ごはん（170g） ビックチョコ ごはんこもり（90g）
みそしる（こまつな） あじのなんばんづけ おちゃ ラーメン
にらたま かぶのそぼろじる えびシューマイ
ごもくに ポテトサラダ チョレギサラダ
ヤクルト りんご オレンジ

ヨーグルト

10
(日)

ごはん（170g） あわじしまバーガーふう ノアール ごはん（170g）
みそしる（さつまいも） フライドポテト◎ おちゃ さばのみそに
なっとうのほうれんそうあえ ブロッコリーとチーズのサラダ とりだんごちゃんこなべふう
はくさいとぶたにくのいために フルーチェ かみかみあえ
みかん やさいジュース いちごゼリー◎


