
曜日

日 3 4 5 6 7

豚肉の

ﾏｽﾀｰﾄﾞ焼き
焼きりんご

さばの

ソース焼き

スタミナ

納豆

キャベツの

みそ汁

肉団子と豆

のトマト煮

秋野菜の

みそ汁
ちゃんこ鍋

エネルギー キロカロリー キロカロリー キロカロリー キロカロリー

たんぱく質 グラム グラム グラム グラム

日 10 11 12 13 14

ギョギョッと

春巻き

五目玉子

焼き

厚揚げと

ポテトの

チリソース

手作りおから

ハンバーグ

豆腐の

中華煮

鮭だんご汁
中華風

なめこスープ

みそワンタン

スープ

春雨とわかめ

のスープ

エネルギー キロカロリー キロカロリー キロカロリー キロカロリー キロカロリー

たんぱく質 グラム グラム グラム グラム グラム

日 17 18 19 20 21

キャベツ入り

メンチカツ

バナナ

ヨーグルト

おいもの

天ぷら

笹かまの

ピザ焼き

お豆と大根

のポトフ

たらとパセリ

のﾄﾏﾄｽｰﾌﾟ

豆腐とわかめの

おみおつけ
おでん

エネルギー キロカロリー キロカロリー キロカロリー キロカロリー キロカロリー

たんぱく質 グラム グラム グラム グラム グラム

日 24 25 26 27 28

車麩のフライ

ほっぽろ

ソース

鮭の

ムニエル

豚肉と里芋

の炒め煮

ずいきの

みそ汁

あさりと

マカロニの

スープ

きりたんぽ汁

キロカロリー キロカロリー キロカロリー キロカロリー

グラム グラム グラム グラム

さつまいものピラフ

ぽたぽたきつねの

きのこあんかけ丼

（コシヒカリごはん）

　ゆかり

ドレッシング

　サラダ

834 752 780 761 775

832

29.3 26.3 29.8

のりごま

ふりかけ

25

秋野菜の

サラダ

大根サラダ

ごはん

れんこん

サラダ

ごはん

858 807

22.8 25.8

カレーうどん

（ゆでうどん）

ひみつのカレーライス

（むぎごはん）

コシヒカリ

ごはん

根菜のごま

マヨ和え

中里産

コシヒカリ

ごはん

796

28.6 26.4

764

大豆とひじき

のサラダ

中里産

コシヒカリ

ごはん

35.9 25.5

31.6 26.7 31.2

819 808

30.4

ごはん

いいりんごの日

じゃこ

キャベツ

ごはん

金

立冬　鍋の日

キャラメル

ポテト

杏仁プリン

ごはん ごはん ごはん ごはん

848

28.6

ミルメーク

コーヒー

火 水 木

チャプチェ

いい歯の日献立 鮭の日

切干大根

サラダ

もやしの

中華和え
こまつナムル

しらす入り

ごま酢和え

文化の日

都合によりこんだてを変更することがあります。

月

　11月の献立表

こ

ん

だ

て

こ

ん

だ

て

ｷﾗｯと☆新潟米地場もん献立

中里産コシ贈呈式

こ

ん

だ

て

福神和え

ささみと

きのこの

中華和え

りっちゃんの

サラダ

コシヒカリ

ごはん
ごはん

打ち豆入り

ポテトサラダ

中里産

コシヒカリ

ごはん

振替休日 へるっ塩メニュー

ピザの日

32.3 31.1 27.8

798 838 742 811 845

チョコレート

ケーキ

11/8は「いい歯の日」

いい歯のために…

①よくかんで食べましょ

う！

②かみごたえのある食

べ物を食べましょう！

③かみごたえをアップし

ましょう！

④飲み物や汁物の水

分で流し込まないように

しましょう！

11月のとおかまちメニューは

「キラッと☆新潟米

地場もん献立」

おいしい新潟米に合う地場も

んおかずが登場です。松代に

ある「棚田ハウス」のお母さん

達から教えていただいたメ

ニューです。十日町で昔から食

べられてきた「打ち豆」「干しず

いき」と、高長醸造場の「ほっぽ

ろ漬け」を使いました。


