
血
ち

や肉
にく

になる
体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

える

エネルギー源
げん

になる
19日

にち

(水
すい

)
ご飯

はん

、◇ダブル麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

、

春雨
はるさめ

サラダ、わかめスープ

豆腐
と う ふ

、大豆
だ い ず

、

豚
ぶた

ひき肉
に く

玉
たま

ねぎ、葉
は

ね

ぎ、人参
にんじん

、ピー

マン、わかめ

米
こめ

、春雨
はるさめ

、ごま

油
あぶら

、ごま
569 1.8

3日
にち

(月
げつ

)

ご飯
はん

、魚
さかな

の塩焼
し お や

き、

だし巻
ま

き卵
たまご

、

☆いんげんの和
あ

え物
もの

、赤出汁
あ か だ し

魚
さかな

、卵
たまご

、☆いん

げん豆
まめ

、油揚
あぶらあ

げ

もやし、大根
だいこん

、

葉
は

ねぎ、レタス
米
こめ

、油
あぶら

631 2.1 20日
にち

(木
も く

)
ご飯

はん

、魚
さかな

の南蛮
なんばん

漬
づ

け、

ひじきの炒
いた

め煮
に

、みそ汁
し る 魚

さかな

、厚揚
あ つ あ

げ

玉
たま

ねぎ、パプリ

カ、セロリ、人
に

参
んじん

、白菜
はくさい

、葉
は

ねぎ

米
こめ

、小麦粉
こ む ぎ こ

、油
あぶら

615 1.6

4日
にち

(火
か

)

ご飯
はん

、豚
ぶた

のにんにく醤油
し ょ う ゆ

焼
や

き、

根菜
こん さい

サラダ、フルーツ、

野菜
や さ い

スープ

豚肉
ぶたにく

玉
たま

ねぎ、にんに

く、牛蒡
ご ぼ う

、大
だ

根
いこん

、蓮根
れんこん

、人参
にんじん

米
こめ

、じゃがいも 594 2.0 21日
にち

(金
きん

)

和風
わ ふ う

スパゲッティ、卵
たまご

とアボカ

ドとチーズのサラダ、フルー

ツ、じゃがいもスープ

ツナ、卵
たまご

、

チーズ、牛乳
ぎゅうにゅう

☆しめじ、☆まいた

け、えのき、玉
たま

ね

ぎ、ブロッコリー、

アボカド

スパゲッティ、

バター、じゃが

いも

606 2.6

5日
にち

(水
すい

)

とうもろこしご飯
はん

、

魚
さかな

のごま焼
や

き、☆焼
や

きなす、

みそ汁
し る

魚
さかな

サラダ菜
な

、ミニトマ

ト、☆なす、白菜
はくさい

、

葉
は

ねぎ

米
こめ

、とうもろこ

し、ごま、さつ

まいも

599 2.0 25日
にち

(火
か

)

ご飯
はん

、☆魚
さかな

の幽庵
ゆうあん

焼
や

き(すだち添
ぞ

え)、イカとネギの酢
す

みそ和
あ

え、

豚
とん

汁
じ る

魚
さかな

、イカ、豚肉
ぶたにく

☆すだち、、白
しろ

ね

ぎ、もやし、人参
にんじん

、

大根
だいこん

、エリンギ

米
こめ

、こんにゃ

く、じゃがいも
608 2.6

6日
にち

(木
も く

)
☆さっぱりすだちうどん、

揚
あ

げ大豆
だ い ず

、フルーツ

卵
たまご

、油揚
あぶらあ

げ、

大豆
だ い ず

、しらす干
ぼ

し

☆すだち、☆オク

ラ、胡瓜
きゅうり

、ミニト

マト、もやし

うどん、ごま、

小麦粉
こ む ぎ こ

、油
あぶら 573 2.6 26日

にち

(水
すい

)
ご飯

はん

、タンドリーチキン、

マカロニサラダ、野菜
や さ い

スープ

鶏肉
とりに く

、

ヨーグルト

キャベツ、トマト、

ブロッコリー、胡
きゅ

瓜
うり

、玉
たま

ねぎ、人参
にんじん

米
こめ

、マカロニ 638 2.6

7日
にち

(金
きん

)

ご飯
はん

、魚
さかな

のみそホイル焼
や

き、

◇じゃこのパリパリサラダ、

☆具
ぐ

だくさんすまし汁
じ る

魚
さかな

、ちりめん

じゃこ、豆腐
と う ふ

しめじ、玉
たま

ねぎ、

ピーマン、人参
にんじん

、大
だ

根
いこん

、白菜
はくさい

、☆椎茸
しいたけ

米
こめ

、バター、油
あぶら

558 2.0 27日
にち

(木
も く

)

ご飯
はん

、★魚
さかな

の梅
う め

みそ焼
や

き、

おからサラダ、フルーツ、

すまし汁
じ る

魚
さかな

、おから、

厚揚
あ つ あ

げ

★梅干
う め ぼ

し、人参
にんじん

、

胡瓜
きゅうり

、コーン、白
はく

菜
さい

、葉
は

ねぎ

米
こめ

634 1.8

10日
にち

(月
げつ

)
ご飯

はん

、魚
さかな

の紅葉
も み じ

焼
や

き、

☆里芋
さ と い も

の煮
に

ころがし、みそ汁
し る 魚

さかな

、厚揚
あ つ あ

げ
人参
にんじん

、絹
きぬ

さや、白
はく

菜
さい

、葉
は

ねぎ

米
こめ

、里芋
さといも

、こん

にゃく、さつま

いも

581 2.6 28日
にち

(金
きん

)

ご飯
はん

、☆なすと豚
ぶた

バラのみそ炒
いた

め、きゅりとタコの酢の物
す の も の

、

かき玉
たま

汁
じ る

豚肉
ぶたにく

、タコ、卵
たまご

☆なす、玉
たま

ねぎ、

人参
にんじん

、胡瓜
きゅうり

、わか

め、えのき

米
こめ

、ごま油
あぶら

601 1.7

11日
にち

(火
か

)

ポークカレー、

グリーンサラダ、

フルーツヨーグルト

豚肉
ぶたにく

、

ヨーグルト

玉
たま

ねぎ、人参
にんじん

、

レタス、胡瓜
きゅうり

、

ミニトマト

米
こめ

、じゃがい

も、油
あぶら 598 1.7

12日
にち

(水
すい

)

ご飯
はん

、☆魚
さかな

の野菜
や さ い

あんかけ、

☆もやしのバター醤油
し ょ う ゆ

炒
いた

め、

みそ汁
し る

魚
さかな

、☆いんげん

豆
まめ

、油揚
あぶらあ

げ

たけのこ、☆椎茸
しいたけ

、

人参
にんじん

、玉
たま

ねぎ、もや

し、白菜
はくさい

、わかめ

米
こめ

、油
あぶら

、バ

ター、ごま、麩
ふ 599 2.7

13日
にち

(木
も く

)
ご飯

はん

、鶏
と り

の唐揚
か ら あ

げ、

ごぼうサラダ、☆きのこスープ
鶏肉
とりに く

、卵
たまご

生姜
しょうが

、キャベツ、牛
ご

蒡
ぼう

、人参
にんじん

、えのき、

☆しめじ、玉
たま

ねぎ

米
こめ

、油
あぶら

、こん

にゃく、ごま
592 2.0

14日
にち

(金
きん

)

ご飯
はん

、魚
さかな

の甘辛
あまから

ごま風味
ふ う み

、

☆ミニゴーヤチャンプルー

☆すまし汁
じ る

魚
さかな

、豆腐
と う ふ

、卵
たまご

、

豚肉
ぶたにく

、厚揚
あ つ あ

げ

レタス、トマト、☆

ゴーヤ、玉
たま

ねぎ、人
に

参
んじん

、☆椎茸
しいたけ

、絹
きぬ

さや

米
こめ

、小麦粉
こ む ぎ こ

、ご

ま、油
あぶら 609 2.0

★梅干
うめぼ

し、胡瓜
きゅうり

、

コーン、人参
にんじん

、ニ

ラ、もやし、レタ

ス、大根
だいこん

　※　メニューを変更
へんこう

する場合
ば あ い

がありますがご了承
りょうしょう

ください。

　※　☆は旬
しゅん

の食材
しょくざい

、★は丹波
た ん ば

や ワークセンター豊新
ほうしん

の畑
はたけ

で収穫
しゅうかく

した食材
しょくざい

を使用
し よ う

します。

　　特
と く

に 丹波
た ん ば

の減農薬野菜
げ ん の う や く や さい

を、積極的
せっきょくてき

にメニューにとり入
い

れています！！

　※　◇は健康
けんこう

レシピ集
しゅう

～カルシウム編
へん

～に載
の

っているメニューです。

　※　お米
こめ

は契約農家
け い や く の う か

から直接
ちょくせつ

仕
し

入
い

れた低農薬
ていのうやく

の新米
しんまい

で五分
ご ぶ

づきにし、不足
ふ そ く

しがちなビタミンB₁を摂取
せっしゅ

しています。

　※　基準値
きじゅんち

は食事
しょくじ

摂取
せっしゅ

基準
 きじゅん

２０１５に基
もと

づいて作成
さくせい

していますが、個人
こ じ ん

に合
あ

った食事
しょくじ

量
りょう

を設定
せってい

し、

　　 特
とく

にカロリーや塩分
えんぶん

は摂
と

りすぎないように気
き

をつけながら、蛋白質
たんぱくしつ

はしっかり摂
と

ることができる

　　 ように提供
ていきょう

しています。

米
こめ

、ごま 596 1.8

平成
へいせい

30年度
ねんど

9月
　がつ

献立表
こんだて ひょう

日
ひ

(曜日
ようび

) 献
こん

　立
だて

材料
ざいりょう

ｴﾈﾙｷﾞｰ

kcal

塩分
えんぶん

ｇ

ワークセンター豊新
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ほうしん

18日
にち

(火
か

)

★鮭
さけ

ちらし寿司
ず し

、

おきつね春巻
は る ま

き、フルーツ、

すまし汁
じ る

魚
さかな

、タコ、卵
たまご

、

油揚
あぶらあ

げ、豚
ぶた

ひき

肉
に く

栄養素
えいようそ

 エネルギー 蛋白質
たんぱくしつ

 脂質
し し つ

 炭水化物
たんすいかぶつ

 塩分
えんぶん

 

(kcal) (g) 

月
つき

平均
へいきん

 600.0 26.5 21.1 73.9 2.0 

基準値
きじゅんち

 671.0 18.3 18.6 104.0 2.7 

 


