
曜日

日 8 9 10

海そうサラダ ふくさ玉子
沖縄そば風

スープ

すき焼き

風煮

エネルギー 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

日 13 14 15 16 17

水ギョウザの

スープ
きりざい

あじのトマト

チーズ焼き

厚揚げの

チーズ

タッカルビ

高野豆腐の

卵とじ

白菜の

豆乳スープ

中華クリーム

コーンスープ

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

たんぱく質 グラム グラム グラム グラム

日 20 21 22 23 24
ブロッコリーの

ごまおかか

あえ

手作り豆腐

ハンバーグ

チキンの

アップル

マヨネーズ焼き

アクアパッツァ
韓国風

玉子スープ

車ふの

みそ汁
カロテンスープ

クラム

チャウダー

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 27 28 29 30 31

かに玉風

玉子焼き

広島風

お好み焼き

笹かまの

お茶マヨ焼き
ぶりカツ ポテトグラタン

ワンタン

スープ
呉の肉じゃが ほうとう

もずくの

みそ汁

野菜たっぷり

春雨スープ

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

根菜カレーライス

（麦ごはん）

もずく丼

（コシヒカリごはん）

キムたくごはん

みそラーメン

（中華めん）

プルコギ丼

（麦ごはん）

春雨サラダ

オレンジ

フレンチ

トースト

834 767

21.8 31.8

769 802 788 787

中里産

コシヒカリ

ごはん

759

30.9

煮しめ

味つけのり

ごはん

830

34.3

バンバンジー風

サラダ

みかん

ごはん

31.6 32.6 29.9 33.5 29.6

29.3 30.6 24.3

865 855

20.4 34.6 33.4 30.5

佐渡島の金山

752

ビタミンC

サラダ

中里産

コシヒカリ

ごはん

火 水 木 金

へるっ塩メニュー

サーター

アンダギー

コシヒカリ

ごはん

中里産

コシヒカリ

ごはん

ごはん

866

31.3

紅白

カクテル

ゼリー

たくあんの

おかかあえ

都合によりこんだてを変更することがあります。

月

　１月のこんだて表

こ

ん

だ

て

こ

ん

だ

て

大学芋 のり酢あえ
コールスロー

サラダ

こ

ん

だ

て

じゃこ入り

おひたし

しゃきしゃき

ポテトサラダ
ポパイサラダ

ごはん
コシヒカリ

ごはん

中里産

コシヒカリ

ごはん

こ

ん

だ

て

レモン風味

サラダ

せいだの

たまじ

ごはん
コシヒカリ

ごはん

厳島神社 富士山

764 771 808 818 771

切干ナムル


