
日 朝　　食 昼　　食 夕　　食 kcal

１日
（土）

ﾊﾞﾀｰﾛｰﾙ・ｿﾌﾄﾌﾗﾝｽ・ﾌﾙｰﾂ
ほうれん草ｿﾃｰ・ｺｰﾝﾎﾟﾀｰｼﾞｭ・牛乳

カレーライス・大根サラダ
コーヒーゼリー

ご飯・鯖の塩焼・ひじき煮
冷しトマト・みそ汁

1739

２日
(日）

ご飯・納豆・卵とじ
みそ汁・佃煮

ラーメン・もやしの和え物
杏仁豆腐・牛乳

ご飯・煮込みハンバーグ・漬物
アスパラのサラダ・みそ汁

1654

３日
（月）

パン・マーガリン・マカロニサラダ
ｷｬﾍﾞﾂの豆乳ｽｰﾌﾟ・ﾌﾙｰﾂ・牛乳

中華丼・かきたま汁・浅漬
ご飯・あじの生姜焼
湯豆腐・お浸し・みそ汁

1543

４日
（火）

ご飯・竹輪と人参煮物
磯香和え・みそ汁・ふりかけ

つけそば・抹茶寒天
高野豆腐の挽肉詰・牛乳

ご飯・鯖の味噌田楽・酢の物
茄子の炒め煮・清汁

1553

５日
（水）

人参＆黒糖ロール・ハムエッグ
スープ煮・フルーツ・牛乳

　　　　　お花見弁当・けんちん汁
ご飯・キャベツメンチカツ
きのこおろし・みそ汁・漬物

1675

６日
（木）

パン・マーガリン・ポテトサラダ
コンソメスープ・フルーツ・牛乳

ご飯・親子煮・お浸し
みそ汁・うぐいす豆

ご飯・ぶりの照焼
おろし和え・冷し胡瓜・清汁

1591

７日
（金）

ご飯・あぶ玉・キャベツ和え物
みそ汁・佃煮

スパゲティーナポリタン
フレンチサラダ・フルーツ・牛乳

筍ご飯・はんぺん２色焼
さつまいもとりんご煮・豚汁

1592

８日
（土）

ｸﾙｸﾙﾁｮｺﾚｰﾄﾊﾟﾝ・スクランブルエッグ
クラムチャウダー・フルーツ・牛乳

ご飯・銀だらおろし煮・みそ汁
きんぴらごぼう・生姜昆布和え

ご飯・鶏肉の香味唐揚・清汁
切干大根煮付・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ浸し

1693

９日
（日）

ご飯・温泉卵・煮浸し
なめこ汁・梅干

冷しきつねうどん・牛乳
長芋の白煮・フルーツ

ご飯・鮭の塩焼・ポテト煮付
オクラ納豆・みそ汁

1599

１０日
（月）

パン・マーガリン・フルーツ・牛乳
チーズ入サラダ・ほうれん草ｽｰﾌﾟ

炒飯・たたき胡瓜和え物・若布スープ
桃まんじゅうorにらまんじゅう【選択食】

ご飯・豚カツ・大根煮付
みそ汁・佃煮

1723

１１日
（火）

ご飯・納豆・みそ汁
大根と人参きんぴら・佃煮

焼そばｏｒ焼うどん【選択食】
華風スープ・フルーツ・牛乳

ご飯・豚肉の南部焼
若竹煮・お浸し・みそ汁

1722

１２日
（水）

ﾊﾞﾀｰﾛｰﾙ・ﾐﾙｸﾛｰﾙ・ハムエッグ
コーンポタージュ・フルーツ・牛乳

にぎり寿司・お浸し・みそ汁
ご飯・鯖竜田揚げ・南瓜煮付
辛子和え・みそ汁

1711

１３日
（木）

パン・マーガリン・巣ごもり卵
スープ煮・フルーツ・牛乳

ご飯・からすがれい煮付
ごま豆腐・酢の物・みそ汁

ご飯・ささみの衣揚レモンあん
じゃこピーマン・みそ汁・漬物

1616

１４日
（金）

ご飯・あじの干物
信田煮・みそ汁

つけそば・かき揚げ＆天ぷら
フルーツ・牛乳

ご飯・豚肉生姜焼・冷奴
ｷｬﾍﾞﾂと水菜和え物・みそ汁

1657

１５日
（土）

ドックパン・ﾏｰｶﾞﾘﾝ・盛り合わせ
パンプキンスープ・フルーツ・牛乳

ご飯・さわらの香味焼
茄子和え物・みそ汁・漬物

ご飯・鉄板焼・ひじき煮
プチトマト・みそ汁

1670

予 定 献 立 表 ２０２３年４月１日～４月１５日
　　　　　　　　《　ミニ栄養メモ　》

～だしについて　３～
～意外と知らない？だし雑学～
★「かつお節の消費量が日本一多いの
は沖縄県！」
　沖縄県（那覇市）のかつお節消費量
（895g）はなんと全国平均（217g）の4倍
以上！地元のスーパーには多種多様な
かつお節が並ぶ、まさにかつお節天国で
す。沖縄の方言には「あじくーたー」とい
う言葉があり、豚やかつお節などのうま
味をたっぷり含んだ深みのある味わいの
ことを意味しています。だしを上手く使う
沖縄県の塩分摂取量は全国平均を大き
く下回っています。

★「海の中で昆布のだしが出ないのは
昆布が生きているから」
　昆布は乾燥したり、死ぬことで細胞膜
が壊れてだしが出てくるんだそうです。昆
布も生き物なんですね。

★「煮干しの頭とハラワタを取るように
なったのは戦後から」
　今では煮干しの頭とハラワタは生臭さ
や苦味が気にならないように取るのが当
たり前ですが、昔は全部使ってました。
昭和30年頃からテレビで料理番組が放
送されるようになり一般化しました。

＜お知らせ＞
＊１０日昼と１１日昼の選択食は５日
頃までに希望集約します。（＊一部の方
対象外）


