
①中華丼 ②スープ ①ごはん 150ｇ ④みそしる ①うどん ③浅漬け ①生姜カレーライス ②ごぼうサラダ ①パン ②スープ

ごはん 160g わかめ 3g 小松菜 25g うどん 250g きゅうり 15g ごはん 160ｇ ごぼう 25ｇ ロールパン 30ｇ 玉ねぎ 10g

小松菜 95g ネギ 5g ②サバ 300ｇ 豆腐 20g めんつゆ 100g 人参 15g うこん 1ｇ 人参 13ｇ 食パン(2こ) 80g 人参 10g

ニラ 5g しょうが 小さじ1/2 しいたけ 1g ネギ 10g 素 適量 オリーブオイル からし 少々 ハム 13g じゃが芋 30g

もやし 20g 醤油 小さじ1/2 ③切干大根 ネギ 5g のり 0.7g 小さじ1/2 マヨネーズ 大さじ1/2 チーズ 20g しめじ 10g

うずら 10g 鶏ガラ 小さじ1/2 切干 60g みそ 小さじ1 塩 少々 コンソメ 少々 ウィンナー 17g 小松菜 23g

人参 15g 塩コショウ 少々 人参 15g 和風だし 小さじ1/2 ②天ぷら スパイス 5ｇ 塩コショウ 少々 ケチャップ 小さじ1/2 コンソメ 大さじ1

筍 10g ウェイパー 小さじ1/2 油揚げ 10g 魚肉 14g 鶏もも 40ｇ マスタード 適量 塩コショウ 少々

きくらげ 10g しいたけ 2g オクラ 10g 玉ねぎ 20ｇ ③みかん 50g マヨネーズ 大さじ1/2

イカ 10g ③プリン 65g 醤油 小さじ1 ピーマン 15g ヨーグルト 4ｇ ③ヨーグルト

鶏ガラスープ みりん 小さじ1 ナス 50g バナナ 8ｇ ヨーグルト 25g

小さじ1/2 和風だし 小さじ1/2 コーン 15g トマト缶 30ｇ イチゴ 15g

塩コショウ 少々 てんぷら粉 適量

ウェイパー 小さじ1/2

7/5(土)

①パン

②スープ

③ヨーグルト

メニュー

1人前当たりのグラム表

①中華丼

②スープ

③プリン

①ごはん

②サバ

③切干大根

④みそしる

①うどん

②天ぷら

③浅漬け

①生姜カレーライス

②ごぼうサラダ

③みかん

献立表
7/1(火) 7/2(水) 7/3(木) 7/4(金)



①ひやむぎ ③冷しゃぶサラダ ①ごはん 150g ③みそしる ①唐揚げ丼 ②みそしる ①サバ寿司 ③みそしる ①生姜カレーライス ②サラダ

ひやむぎ 200g 豚バラ 33g 小松菜 25g 鶏もも 200g なめこ 20g ごはん 160g 大根 15g ごはん 160ｇ レタス 25g

ネギ 10g 水菜 13g ②生姜焼き しいたけ 1g 生姜 大さじ1/2 豆腐 20g すし酢 大さじ1 人参 6g うこん 1ｇ キュウリ 6g

みょうが 0.3g レタス 25g 豚小間 150g おふ 5g にんにく 大さじ1/2 みそ 小さじ1 サバ 100g しいたけ 1g オリーブオイル 人参 10ｇ

きゅうり 13g オクラ 6g 人参 5g みそ 小さじ1 醤油 大さじ1/2 和風だし 小さじ1/2 小松菜 23g 里芋 15g 小さじ1/2 魚肉 5ｇ

めんつゆ 100g キュウリ 6g 玉ねぎ 35g 和風だし 小さじ1/2 酒 大さじ1/2 卵 16g みそ 小さじ1 塩 少々 オニオンドレッシング

カレールウ 8g 人参 10g 生姜 5g みりん 大さじ1/2 ③浅漬け みょうが 3g 和風だし 小さじ1/2 スパイス 5ｇ 適量

胡麻ドレッシング にんにく 1g ④サラダ 小麦粉 適量 大根 15g しそ 0.2g 鶏もも 40ｇ

②いなりずし 適量 醤油 大さじ1 レタス 25g ネギ 10g 人参 15g 玉ねぎ 20ｇ ③フルーツゼリー

ごはん 40g みりん 大さじ1 きゅうり 6g 鶏ガラ 小さじ1/2 素 適量 ②揚げびたし ヨーグルト 4ｇ 65g

すし酢 大さじ1 酒 大さじ1 人参 6g 塩コショウ 少々 ナス 50g バナナ 8ｇ

味付おあげ 24g 砂糖 小さじ1 ちくわ 4g ウェイパー 小さじ1/2 めんつゆ 30g トマト缶 30ｇ

紅ショウガ 3g ごま油 少々 青じそドレッシング ごはん 160g

　 キャベツ 30g 適量

献立表

1人前当たりのグラム表

7/10(木)

①サバ寿司

②揚げびたし

③みそしる

7/11(金)

①生姜カレーライス

②サラダ

③フルーツゼリー

メニュー

7/8(火)

①ごはん

②生姜焼き

③みそしる

④サラダ

7/9(水)

①唐揚げ丼

②みそしる

③浅漬け

7/7(月)

①ひやむぎ

②いなりずし

③冷しゃぶサラダ



①ナスカレー ③ヨーグルト ①三食丼 ②みそしる ①パン ③フルーチェ(ピーチ) ①明太パスタ ③プリン 65g ①生姜カレーライス ②サラダ

ごはん 160g ヨーグルト 25g ごはん 160g じゃが芋 30g ロールパン 90g フルーチェ 40g パスタ 230g ごはん 160ｇ かぼちゃ 40g

ナス 40g バナナ 50g そぼろ わかめ 3g 焼きそば麵 60g 牛乳 40g めんつゆ 大さじ1 うこん 1ｇ キュウリ 6g

玉ねぎ 26g ・豚ひき 80g しいたけ 1g 人参 13g のり 0.5g オリーブオイル ハム 5g

豚ひき 50g ・生姜 小さじ1 みそ 小さじ1 焼きそばソース 明太ペースト 30g 小さじ1/2 小松菜 15g

ルウ 15g ・醤油 大さじ1 和風だし 小さじ1/2 適量 しそ 1g 塩 少々 マヨネーズ 大さじ1/2

・酒 大さじ1 ポテトサラダ(市販) オリーブオイル スパイス 5ｇ 塩コショウ 少々

②スープ ・みりん 大さじ1 ③浅漬け 60g 大さじ1 鶏もも 40ｇ

玉ねぎ 10g ・砂糖 大さじ1/2 キュウリ 15g ②スープ 玉ねぎ 20ｇ ③白桃 15g

人参 10g 卵 カブ 15g キャベツ 15g ②サラダ ヨーグルト 4ｇ

しめじ 10g ・卵 40g 素 適量 玉ねぎ 10g レタス 25g バナナ 8ｇ

小松菜 23g ・和風だし 小さじ1/2 人参 10g キュウリ 6g トマト缶 30ｇ

ハム 5g ほうれん草 しめじ 10g 水菜 13g

コンソメ 大さじ1 ・ほうれん草 30g コンソメ 大さじ1 ツナ 5g

塩コショウ 少々 ・和風だし 小さじ1/2 塩コショウ 少々 オニオンドレッシング

・醤油 小さじ1/2 適量

人参 10g

メニュー

1人前当たりのグラム表

献立表
7/14(月) 7/15(火) 7/16(水) 7/17(木) 7/18(金)

①ナスカレー

②スープ

③ヨーグルト

①三食丼

②みそしる

③浅漬け

①パン

②スープ

③フルーチェ(ピーチ)

①明太パスタ

②サラダ

③プリン

①生姜カレーライス

②サラダ

③白桃



①ごはん 150g ①ごはん 150ｇ ③みそしる ①冷やし中華 ③杏仁豆腐 65ｇ ①生姜カレーライス ②サラダ

わかめ 3g 中華麺 200ｇ ごはん 160ｇ 水菜 13g

②ほっけ 120g ②ハンバーグ 玉ねぎ 13g 卵 20ｇ うこん 1ｇ ツナ 5g

ひく肉 130g 豆腐 20g 塩 少々 オリーブオイル 人参 10g

③ナスみそ炒め 玉ねぎ 40g しいたけ 1g キュウリ 20ｇ 小さじ1/2 青じそドレッシング

ナス 26g 人参 13g みそ 小さじ1 ハム 10ｇ 塩 少々 適量

みそ 大さじ1/2 パン粉 13g 和風だし 小さじ1/2 紅ショウガ 3ｇ スパイス 5ｇ

砂糖 大さじ1/2 卵 12g もやし 40ｇ 鶏もも 40ｇ ③パイン 15g

コチュジャン 小さじ1 塩コショウ 少々 ④みかん 50g たれ 玉ねぎ 20ｇ

豆板醤 小さじ1 大根おろし 20g ・冷やし中華たれ ヨーグルト 4ｇ

味ぽん 適量 ・ゴマだれ バナナ 8ｇ

④みそしる しそ 0.5g 適量 トマト缶 30ｇ

大根 15g のり 0.7ｇ

油揚げ 2g

しいたけ 1g ②シュウマイ(市販)

みそ 小さじ1 60ｇ

和風だし 小さじ1/2

献立表
7/22(火) 7/23(水) 7/24(木) 7/25(金)

1人前当たりのグラム表

メニュー

①ごはん

②ほっけ

③ナスみそ炒め

④みそしる

①ごはん

②ハンバーグ

③みそしる

④みかん

①冷やし中華

②シュウマイ(市販)

③杏仁豆腐

①生姜カレーライス

②サラダ

③パイン



①とうもろこしごはん ②サラダ ①豚キムチ丼 ③オクラ胡麻和え ①ごはん 150g ③みそしる ①ラーメン ②サラダ

ごはん 150g レタス 25g ごはん 160g オクラ 70g ほうれん草 25g 中華麺 200g レタス 25g

コーン 16g キュウリ 6g 豚小間 120g ゴマ 大さじ1 ②チキン南蛮 しいたけ 1g のり 0.7g キュウリ 6g

醤油 大さじ1/2 人参 10g もやし 16g 砂糖 小さじ1 鶏ムネ 180g 豆腐 20g 卵 30g 人参 10g

バター 0.5g ちくわ 4g 白菜 100g 醤油 小さじ1 小麦粉 大さじ1 みそ 小さじ1 ハム 6g わかめ 2g

オニオンドレッシング 人参 13g 和風だし 少々 酢 大さじ2 和風だし 小さじ1・1/2 ネギ 3g のり 0.5g

②コロッケ(市販) 適量 小松菜 25g 砂糖 大さじ1・1/2 醤油 小さじ1 ごま油 適量

コロッケ 93g 素 適量 醬油 大さじ1 ④黄桃 15g 鶏ガラ 小さじ1 にんにく 小さじ1/2

キャベツ 30g ④みそしる キャベツ 30g ウェイパー 小さじ1 鶏ガラ 小さじ1/2

ソース 適量 とうがん 8g ②みそしる 卵 30g 砂糖 少々 醤油 小さじ1

豆腐 20g わかめ 3g 玉ねぎ 40g 塩コショウ 少々

しいたけ 1g しいたけ 1g マヨネーズ 大さじ2 ③春巻き 30g

みそ 小さじ1 ネギ 5g 小松菜 2g

和風だし 少々 ふ 5g 塩コショウ 少々

みそ 小さじ1

和風だし 小さじ1/2

献立表
7/28(月) 7/29(火) 7/30(水) 7/31(木)

1人前当たりのグラム表

メニュー

①とうもろこしごはん

②コロッケ(市販)

③サラダ

④みそしる

①豚キムチ丼

②みそしる

③オクラ胡麻和え

①ごはん

②チキン南蛮

③みそしる

④黄桃

①ラーメン

②サラダ

③春巻き


