
①生姜カレーライス

ごはん 160ｇ

うこん 1ｇ

オリーブオイル

小さじ1/2

塩 少々

スパイス 5ｇ

鶏もも 40ｇ

玉ねぎ 20ｇ

ヨーグルト 4ｇ

バナナ 8ｇ

トマト缶 30ｇ

②スープ

玉ねぎ 10g

人参 10g

カブ 5g

小松菜 23g

コンソメ 大さじ1

塩コショウ 少々

③フルーチェ

フルーチェ 40g

ヨーグルト 40g

献立表

メニュー

1人前当たりのグラム表

①生姜カレーライス

②スープ

③フルーチェ

11/1(土)



①豚キムチ丼 ①うどん ①パン ①生姜カレーライス ①オムライス

ごはん 160g うどん 150g 食パン 40g ごはん 160ｇ ごはん 160g

豚小間 120g めんつゆ 100g ロールパン 60g うこん 1ｇ ウィンナー 10g

人参 13g ネギ 10g ハム 13g オリーブオイル 小松菜 10g

もやし 16g のり 0.7g チーズ 20g 小さじ1/2 人参 10g

白菜 100g 卵 20g 塩 少々 玉ねぎ 15g

ニラ 6g ②いなり寿司 ツナ 16g スパイス 5ｇ コーン 6g

素 大さじ1/2 ごはん 40g 小松菜 40g 鶏もも 40ｇ ケチャップ 大さじ1

すし酢 大さじ1/2 マヨネーズ 小さじ2 玉ねぎ 20ｇ 塩コショウ 少々

②みそしる 紅ショウガ 3g 塩コショウ 少々 ヨーグルト 4ｇ 卵 70g

小松菜 25g 揚げ(味付) 24g バナナ 8ｇ

しいたけ 1g ②コーンスープ トマト缶 30ｇ ②サラダ

ネギ 5g ③揚げ浸し コーンペースト レタス 25g

油揚げ 2g ナス 50g 40g ②サラダ きゅうり 6g

みそ 小さじ1 めんつゆ 30g コーン 5g ゴボウ 25g 人参 10g

和風だし 小さじ1/2 牛乳 130g 人参 13g ちくわ 4g

塩コショウ 少々 マヨネーズ 大さじ1/2 オニオンドレッシング

③浅漬け パセリ 少々 からし 少々 適量

カブ 15g コンソメ 少々

きゅうり 15g ③ヨーグルト 塩コショウ 少々 ③スープ

素 適量 ヨーグルト 25g 玉ねぎ 10g

イチゴ 15g ③ゼリー 65g 人参 10g

小松菜 23g

コンソメ 大さじ1

塩コショウ 少々

11/8(土)

①オムライス

②サラダ

③スープ

メニュー

1人前当たりのグラム表

献立表
11/6(木) 11/7(金)

①生姜カレーライス

②サラダ

③ゼリー

11/4(火)

①豚キムチ丼

②みそしる

③浅漬け

11/5(水)

①うどん

②いなり寿司

③揚げ浸し

11/3(月)

①パン

②コーンスープ

③ヨーグルト



①明太パスタ ①トンテキ丼 ①ごはん 150g ①炊き込みご飯 ①生姜カレーライス ①高菜チャーハン

パスタ 230g ごはん 160g ごはん 160g ごはん 160ｇ ごはん 160g

オリーブオイル トンテキ(市販) ②ポークチャップ しいたけ 3g うこん 1ｇ 高菜 40g

大さじ1 150g 玉ねぎ 50g 鶏もも 16g オリーブオイル 塩コショウ 少々

めんつゆ 大さじ1 もやし 25g 人参 25g 人参 10g 小さじ1/2 ごま油 大さじ1/2

のり 0.5g 人参 13g 豚小間 80g 油揚げ 2g 塩 少々 卵 30g

明太ペースト 30g コンソメ 小さじ1 筍 30g スパイス 5ｇ ネギ 10g

シソ 1g ②みそしる トマト缶 40g 和風だし 小さじ1 鶏もも 40ｇ 和風だし 小さじ1/2

小松菜 25g ケチャップ 大さじ1 醤油 大さじ1/2 玉ねぎ 20ｇ 醤油 大さじ1/2

②スープ 豆腐 20g 塩コショウ 少々 みりん 大さじ1/2 ヨーグルト 4ｇ

玉ねぎ 10g しいたけ 1g 砂糖 小さじ1 酒 大さじ1/2 バナナ 8ｇ ②スープ

人参 10g みそ 小さじ1 トマト缶 30ｇ わかめ 3g

白菜 15g 和風だし 小さじ1/2 ③みそしる ②天ぷら ネギ 5g

しいたけ 1g 小松菜 25g ⾧いも 20g ②スープ しいたけ 1g

ハム 5g ③たくあん 20g しいたけ 1g ちくわ 30g 白菜 20g ハム 5g

コンソメ 大さじ1 ネギ 5g レンコン 20g 玉ねぎ 10g 鶏ガラ 小さじ1/2

塩コショウ 少々 ふ 5g てんぷら粉 適量 人参 10g ウェイパー 小さじ1/2

みそ 小さじ1 青のり 小さじ1 ウィンナー 8g 生姜 小さじ1/2

③ポテトサラダ 和風だし 小さじ1/2 コンソメ 大さじ1 醤油 小さじ1/2

ポテトサラダ(市販) ③豚汁 塩コショウ 少々 塩コショウ 少々

60g ③サラダ 大根 30g

きゅうり 6g レタス 25g 人参 6g ③白桃 15g ③ゼリー 65g

きゅうり 6g 里芋 15g

わかめ 2g ゴボウ 6g

のり 0.5g 豚小間 20g

ごま油 適量 みそ 小さじ1

にんにく 小さじ1/2 和風だし 小さじ1/2

鶏ガラ 小さじ1/2

醤油 小さじ1 ④サラダ

レタス 40g

ハム 5g

のり 1g

かつお節 少々

醤油 少々

1人前当たりのグラム表

献立表

①明太パスタ

②スープ

③サラダ

①トンテキ丼

②みそしる

③たくあん

①ごはん

②ポークチャップ

③みそしる

④サラダ

①生姜カレーライス

②スープ

③白桃

11/10(月) 11/11(月) 11/12(月) 11/14(月)

①炊き込みご飯

②天ぷら

③豚汁

④サラダ

11/13(月) 11/15(土)

①高菜チャーハン

②スープ

③ゼリー

メニュー



①ごはん 150g ①親子丼 ①ごはん 150g ①ナポリタン ①生姜カレーライス ①ビビンバ丼

ごはん 160g パスタ 230g ごはん 160ｇ ごはん 160g

②手羽煮 鶏もも 150g ②サバ 300g ウィンナー 6g うこん 1ｇ ビビンバ(市販)

手羽元(２本) 120g 玉ねぎ 40g 玉ねぎ 25g オリーブオイル 100g

人参 25g 卵 100g ③レンコンきんぴら 人参 15g 小さじ1/2 コチュジャン

大根 60g 和風だし 小さじ1 レンコン 13g 小松菜 45g 塩 少々 適量

えのき 25g 砂糖 小さじ1 人参 15g ケチャップ 大さじ1 スパイス 5ｇ

ちくわ(1本) 30g 醤油 大さじ1/2 醤油 大さじ1/2 トマト缶 50g 鶏もも 40ｇ ②スープ

和風だし 小さじ1/2 酒 大さじ1/2 みりん 大さじ1/2 砂糖 小さじ1 玉ねぎ 20ｇ わかめ 3g

醤油 小さじ1 酒 大さじ1/2 塩コショウ 少々 ヨーグルト 4ｇ ネギ 5g

酒 小さじ1 ②みそしる 砂糖 小さじ1 バナナ 8ｇ 人参 10g

みりん 小さじ1 小松菜 25g ごま油 小さじ1 ②スープ トマト缶 30ｇ 小松菜 23g

砂糖 少々 しいたけ 1g じゃがいも 30g 鶏ガラ 小さじ1/2

塩コショウ 少々 ネギ 5g ④みそしる 玉ねぎ 10g ②サラダ 生姜 小さじ1/2

油揚げ 2g なめこ 20g 人参 10g かぼちゃ 40g 醤油 小さじ1/2

③サラダ 和風だし 小さじ1/2 豆腐 20g コンソメ 大さじ1 ハム 5g ウェイパー 小さじ1/2

白菜 60g みそ 小さじ1 和風だし 小さじ1/2 塩コショウ 少々 小松菜 15g 塩コショウ 少々

ツナ 5g みそ 小さじ1 マヨネーズ 大さじ1/2

マヨネーズ 大さじ1/2 ③浅漬け ③プリン 65g コンソメ 小さじ1/2 ③シュウマイ(2ヶ)

めんつゆ 小さじ1 大根 15g 砂糖 小さじ1/2 60g

人参 15g 塩コショウ 少々

④ごま団子(市販) 素 適量

30g ③みかん 15g

11/22(土)

①ビビンバ丼

②スープ

③シュウマイ(2ヶ)

メニュー

1人前当たりのグラム表

献立表
11/17(月) 11/18(火) 11/19(水) 11/20(木) 11/21(金)

①ごはん

②手羽煮

③サラダ

④ごま団子

①親子丼

②みそしる

③浅漬け

①ごはん

②サバ

③レンコンきんぴら

④みそしる

①ナポリタン

②スープ

③プリン

①生姜カレーライス

②サラダ

③みかん



①シチュー ①パン ①みそラーメン ①キーマカレー ①生姜カレーライス

ごはん 160g 食パン(6斤の1枚分) めん 200g ごはん 160g ごはん 160ｇ

ルウ 15g 60g コーン 6g うこん 1g うこん 1ｇ

玉ねぎ 25g ロールパン 30g もやし 50g オリーブオイル オリーブオイル

人参 10g たくあん 30g ネギ 3g 小さじ1/2 小さじ1/2

小松菜 70g マヨネーズ 小さじ1 卵 30g 塩 少々 塩 少々

カブ 35g 砂糖 少々 鶏ガラ 大さじ1/2 スパイス 5g スパイス 5ｇ

ウィンナー 8g ニンニク 小さじ1/2 ウェイパー 大さじ1/2 豚ひき 80g 鶏もも 40ｇ

マーガリン 小さじ1/2 砂糖 少々 玉ねぎ 65g 玉ねぎ 20ｇ

②サラダ 明太マヨ 大さじ1 塩コショウ 少々 トマト缶 50g ヨーグルト 4ｇ

レタス 25g 塩コショウ 少々 みそ 大さじ1 バナナ 8ｇ

キュウリ 6g のり 少々 ②スープ トマト缶 30ｇ

ツナ 5g パセリ 少々 ②春巻き(市販)2ヶ カブ 5g

人参 10g 60g 人参 10g ②サラダ

オニオンドレッシング ②スープ 玉ねぎ 10g ブロッコリー

適量 じゃがいも 30g ③サラダ 小松菜 23g 80g

人参 10g レタス 25g コンソメ 大さじ1 卵 30g

③黄桃 10g ウィンナー 8g キュウリ 6g 塩コショウ 少々 ツナ 20g

玉ねぎ 10g 人参 10g マヨネーズ 大さじ1

小松菜 23g わかめ 2g ③ヨーグルト めんつゆ 小さじ1

コンソメ 大さじ1 魚肉 5g ヨーグルト 25g 塩コショウ 少々

塩コショウ 少々 青じそドレッシング バナナ 50g

適量 ③ゼリー 65g

③サラダ

マカロニ 30g

ハム 5g

キュウリ 6g

玉ねぎ 13g

人参 6g

マヨネーズ 大さじ1/2

コンソメ 小さじ1/2

砂糖 小さじ1/2

塩コショウ 少々

11/29(土)

①生姜カレー

②サラダ

③ゼリー

メニュー

1人前当たりのグラム表

献立表
11/24(月) 11/25(火) 11/26(水) 11/27(木) 11/28(金)

①シチュー

②サラダ

③黄桃

①パン

②スープ

③サラダ

①味噌ラーメン

②春巻き

③サラダ

①キーマカレー

②スープ

③ヨーグルト


