
朝　食 昼　食 夕　食

食パン 赤飯 ご飯

なすとひき肉のソテー 豚肉の柳川風煮 かに玉

カリフラワーのサラダ じゃが芋の胡麻炒め カブ炒め

牛乳 味噌汁(椎茸・白菜) 中華ｽｰﾌﾟ(人参・青梗菜)

フルーツカクテル缶

442kcal/19.1g/1.9g 517kcal/23.0g/2.8g 452kcal/19.5g/2.6g

食パン ご飯 ご飯

魚肉ｿｰｾｰｼﾞの野菜炒め アジフライ 鶏肉の味噌ﾏﾖﾈｰｽﾞ焼

マンゴー缶 イカ団子の含め煮 白菜のナムル

ヨーグルト 味噌汁(豆腐・青ﾈｷﾞ） すまし汁(素麺・水菜)

オレンジ

415kcal/14.0g/1.9g 481kcal/20.1g/2.8g 513kcal/20.7g/2.6g

食パン ソース焼きそば ご飯

スクランブルエッグ カニ風味シューマイ メバルの山椒煮

人参サラダ 中華ｽｰﾌﾟ(ﾜｶﾒ・ｺｰﾝ) キャベツの黒ゴマ和え

牛乳 リンゴ缶 味噌汁(南瓜・油揚）

477kcal/16.7g/1.7g 553kcal/21.6g/2.9g 383kcal/19.4g/2.2g

食パン ご飯 ご飯

ジャーマンポテト 豆腐ハンバーグ 鶏とｶﾘﾌﾗﾜｰの中華炒め

青梗菜とｶﾆｶﾏのｻﾗﾀﾞ ｴﾋﾞとｱｽﾊﾟﾗの塩炒め ﾜｶﾒとｴﾉｷの酢の物

牛乳 味噌汁 中華ｽｰﾌﾟ(ｱｻﾘ・ﾅｽ)

マンゴー缶

497kcal/17.6g/2.3g 467kcal/20.2g/2.6g 440kcal/20.7g/2.6g

食パン きのこあんかけきしめん ご飯

肉団子と白菜のｽｰﾌﾟ煮 生揚の田楽 豚肉のスタミナ炒め

ｵｸﾗのﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ和え りんごヨーグルト ﾎｳﾚﾝ草とｶﾏﾎﾞｺのﾜｻﾋﾞ和

牛乳 味噌汁(ｼﾞｬｶﾞ芋・油揚)

487kcal/20.8g/2.7g 480kcal/24.5g/2.6g 440kcal/22.1g/2.4g

ご飯 ご飯 ご飯

大根とﾂﾐﾚの炒り煮 牛肉のプルコギ風 魚の和風ステーキ

春菊のくるみ和え キノコおろし ﾓﾛﾍｲﾔのなめ茸

味噌汁(ｻﾂﾏ芋・葉大根) かきたまスープ すまし汁(豆腐・青ﾈｷﾞ)

パイン缶

426kcal/15.0g/2.4g 586kcal/18.9g/2.7g 390kcal/22.0g/1.6g

12月　予定献立表　　　　さんホーム目黒

1日
（金）

2日
（土）

3日
（日）

5日
（火）

4日
（月）

6日
（水）



朝　食 昼　食 夕　食

食パン ご飯 ご飯

ツナのトマト煮 サバの田楽焼 鶏と野菜の炒め物

ポパイサラダ ポン酢和え 里芋とｺﾝﾆｬｸの煮物

ミルクティー 味噌汁(小松菜・豆腐) すまし汁(椎茸・葱)

黄桃缶

471kcal/20.9g/2.1g 531kcal/20.7g/2.2g 445kcal/18.7g/2.3g

食パン ビーンズカレー ご飯

オムレツ ｷｬﾍﾞﾂとｺｰﾝのｻﾗﾀﾞ 豚肉のおろし煮

インゲンのサラダ リンゴ缶 ﾜｶﾒと白菜の酢の物

牛乳 味噌汁(ｺﾞﾎﾞｳ・葉大根)

433kcal/17.3g/2.0g 556kcal/20.4g/1.4g 412kcal/21.1g/2.6g

食パン ご飯 ご飯

パンプキンスープ 蒸餃子の中華ダレ メバルの胡麻ﾀﾞﾚ焼

フルーツカクテル缶 白菜と人参のサラダ ｶﾌﾞのｶﾆ風味あんかけ

牛乳 中華ｽｰﾌﾟ(畑菜・椎茸) 味噌汁(ﾜｶﾒ・葱)

パイナップル

502kcal/19.8g/2.0g 477kcal/15.0g/2.8g 440kcal/20.0g/2.5g

食パン ご飯 ご飯

ﾊﾝﾍﾟﾝのﾊﾞﾀｰｿﾃｰ 白身魚のフライ 鶏肉とナスの煮物

南瓜サラダ ｶﾘﾌﾗﾜｰとｴﾋﾞのｻﾗﾀﾞ 小松菜の白和え

牛乳 きのこスープ 味噌汁(ﾎｳﾚﾝ草・葱)

白桃缶

493kcal/18.1g/1.8g 471kcal/19.4g/2.3g 450kcal/20.3g/2.3g

食パン ご飯 ご飯

ナスとひき肉のソテー ビーフシチュー 蒸タラのﾀﾙﾀﾙｿｰｽかけ

大根サラダ マカロニのトマト煮 南瓜とｲﾝｹﾞﾝの含め煮

牛乳 豆乳スープ 味噌汁(なめこ・畑菜)

黄桃缶

471kcal/17.5g/2.1g 557kcal/21.7g/3.0g 390kcal/17.3g/2.3g

食パン ★選択食★ ご飯

肉団子のトマト煮 A：白身魚のｶﾚｰﾑﾆｴﾙ 松風焼

みかん缶 B：南瓜ｸﾘｰﾑｼﾁｭｰ オクラの和え物

牛乳 ゴマ酢和え 味噌汁(油揚・白菜)

ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ(ｷﾉｺ・ｺｰﾝ)

バナナ

468kcal/18.6g/2.2g 507kcal/17.6g/1.5g 474kcal/23.6g/2.9g

11日
（月）

7日
（木）

10日
（日）

12日
（火）

8日
（金）

9日
（土）



朝　食 昼　食 夕　食

ご飯 もやしラーメン ご飯

カブとツミレの煮物 家常豆腐 エビカツフライ

なすの生姜和え フルーツポンチ 海藻サラダ

味噌汁(ｱｻﾘ・ﾐﾂﾊﾞ) コンソメスープ

425kcal/14.3g/2.3g 552kcal/26.9g/2.5g 457kcal/14.0g/2.2g

食パン ご飯 ご飯

プレーンオムレツ アジの甘辛煮 ネギ塩チキン

焙煎胡麻ドレサラダ 卵野菜炒め ﾚﾝｺﾝと切昆布の炒り煮

牛乳 味噌汁(里芋・人参) すまし汁(麩・ｷﾉｺ)

マンゴー缶

450kcal/19.3g/2.4g 449kcal/20.4g/2.5g 499kcal/20.8g/2.7g

食パン 🚌バスで巡る旅(北海道)🚌 ご飯

ポテトのクリーム煮 帆立のﾊﾞﾀｰ醤油ご飯 鶏の南蛮漬け風

マカロニサラダ 鮭のマヨネーズ焼き 野菜とｶﾏﾎﾞｺの炒め物

ジョア カニ入り味噌汁 すまし汁(豆腐・葉大根)

ミルクプリン

467kcal/16.31g/2.5g 495kcal/23.9g/2.3g 438kcal/19.8g/2.1g

食パン ご飯 ご飯

ケチャップ炒め 鶏肉の竜田揚げ サワラの山椒煮

春菊のサラダ ホウレン草のソテー ｵｸﾗとｶﾆｶﾏの和え物

牛乳 すまし汁(ﾄﾛﾛ昆布・葱) 味噌汁(ｻﾂﾏ芋・玉葱)

パイン缶

479kcal/20.2g/2.2g 529kcal/17.5g/2.1g 406kcal/19.8g/2.4g

食パン ご飯 ご飯

ｷｬﾍﾞﾂとﾍﾞｰｺﾝのｿﾃｰ サバの蒲焼 スパニッシュオムレツ

小松菜の和風ﾄﾞﾚ和え ﾋｼﾞｷとﾂﾅの焙煎ｻﾗﾀﾞ 白菜の酢の物

牛乳 味噌汁(南瓜・葉大根) マカロニスープ

リンゴ缶

441kcal/17.8g/2.2g 525kcal/21.8g/2.3g 433kcal/18.0g/2.4g

食パン ご飯 ご飯

ツナのトマト煮 メバルの煮つけ 回鍋肉

ｲﾝｹﾞﾝのマヨサラダ さつま芋のきんぴら 青梗菜と竹輪の胡麻ｻﾗﾀﾞ

牛乳 味噌汁(ﾅｽ・油揚) 中華ｽｰﾌﾟ(畑菜・人参)

マンゴー缶

436kcal/19.1g/2.3g 537kcal/20.7g/2.2g 446kcal/20.5g/2.5g

食パン ご飯 ご飯

スクランブルエッグ メンチカツ おろし煮魚(カレイ)

人参とシメジのマリネ ごぼうサラダ おかか煮

牛乳 コンソメスープ 味噌汁(春菊・葱)

みかん缶

497kcal/17.4g/1.8g 534kcal/14.0g/2.2g 392kcal/21.1g/2.6g

16日
（土）

15日
（金）

19日
（火）

17日
（日）

18日
（月）

13日
（水）

14日
（木）



朝　食 昼　食 夕　食

ご飯 ご飯 ご飯

茄子の炒り煮 チーズハンバーグ 揚アジの野菜あん

納豆和え 大根サラダ くるみ和え

味噌汁(ｻﾂﾏ芋・油揚) コンソメスープ すまし汁(ﾎｳﾚﾝ草・葱)

ヨーグルト和え

466kcal/19.3g/2.2g 514kcal/19.0g/3.1g 436kcal/19.9g/2.1g

食パン ⛄望年会⛄ ご飯

ブロッコリーの炒め物 天丼 中華風卵焼き

ｵｸﾗのﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ和え カニとカブの酢の物 春雨中華サラダ

牛乳 すまし汁(ﾂﾐﾚ・青ﾈｷﾞ) スープ(絹さや・ｱｻﾘ)

パイン缶

447kcal/16.9g/2.2g 497kcal/12.0/2.1g 461kcal/22.7g/2.8g

食パン ご飯 ご飯

白菜のスープ煮 豆腐チゲ風 タラの酒蒸し

さつま芋サラダ 冬至南瓜 ゴボウの炒め煮

牛乳 ゼンマイのナムル すまし汁(柚子風味)

リンゴ缶

488kcal/18.7g/2.5g 591kcal/21.5g/2.5g 349kcal/18.3g/2.1g

食パン ご飯 ご飯

カレー風味煮 肉団子の酢豚風 ブリの南部焼

ﾌﾙｰﾂｶｸﾃﾙ缶 春雨サラダ ピリ辛レンコン炒め

牛乳 中華ｽｰﾌﾟ(ﾅｽ・ｱｻﾘ) すまし汁(素麺・青ﾈｷﾞ)

みかん

423kcal/17.4g/2.0g 524kcal/18.7g/2.8g 492kcal/21.8g/2.2g

食パン 🎅クリスマスイブ🎅 ご飯

ポークビーンズ パエリア 豆腐のおろし煮

ﾎｳﾚﾝ草のｻﾗﾀﾞ ﾛｰｽﾄﾁｷﾝ ﾊﾆｰﾏｽﾀｰﾄﾞｿｰｽ 南瓜のサラダ

ヨーグルト クラムチャウダー 味噌汁(春菊・豆腐)

ロールケーキ

413kcal/17.3g/1.6g 531kcal/23.1g/2.3g 492kcal/17.3g/2.4g

食パン 🎄クリスマス🎄 ご飯

ミートオムレツ ハヤシライス 魚の煮つけ

マヨサラダ ポテトサラダ 大根のﾊﾞﾀｰ醤油炒め

ココア コンソメスープ 味噌汁(南瓜・葱)

いちごババロア

476kcal/17.7g/2.2g 536kcal/17.8g/2.8g 422kcal/24.5g/2.2g

25日
（月）

21日
（木）

20日
（水）

22日
（金）

24日
（日）

23日
（土）



朝　食 昼　食 夕　食

食パン ご飯 ご飯

エビの炒め物 豚肉のｵｲｽﾀｰｿｰｽ炒め 白身魚のﾁｰｽﾞｸﾘｰﾑｿｰｽ

スパゲッティサラダ ﾎｳﾚﾝ草とｺｰﾝのｿﾃｰ ｷｬﾍﾞﾂのﾜｻﾋﾞ和え

牛乳 味噌汁(麩・ﾜｶﾒ) スープ(ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙ)

ミカン缶

502kcal/20.9g/1.9g 486kcal/21.4g/2.7g 439kcal/19.7g/2.2g

ご飯 ご飯 ご飯

野菜と油揚の卵とじ 鶏の幽庵焼き おでん

納豆のおろし和え じゃが芋の胡麻炒め 人参サラダ

味噌汁(春菊・葱) 卵スープ すまし汁(豆腐・椎茸)

黄桃缶

464kcal/18.7g/2.5g 568kcal/20.0g/2.1g 406kcal/17.3g/2.8g

食パン ご飯 ご飯

ﾊﾝﾍﾟﾝのﾊﾞﾀｰｿﾃｰ ｸﾘｰﾑｺﾛｯｹ(ﾎﾀﾃ・ｺｰﾝ) 魚のレモン焼

みかん缶 ｲｶ団子と野菜の炒め煮 小松菜と蒸鶏の炒め物

牛乳 トマトスープ 味噌汁(白菜・青ﾈｷﾞ)

りんご

474kcal/16.9g/1.8g 545kcal/15.9g/2.9g 440kcal/21.7g/2.5g

食パン ご飯 ご飯

野菜と卵のソテー 魚のポトフ風(ﾄﾏﾄ) 揚出し豆腐のそぼろあんかけ

大根サラダ お豆のﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ和え 青梗菜の塩炒め

牛乳 ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ(ｼﾞｬｶﾞ芋・玉葱) 味噌汁(玉麩・ﾜｶﾒ)

りんご

486kcal/17.1g/1.9g 438kcal/22.5g/2.2g 479kcal/19.7g/2.7g

食パン ご飯 ご飯

ｷｬﾍﾞﾂとﾂﾅの炒め物 鶏肉の梅しそ焼 魚のﾆﾝﾆｸ醤油かけ

きのこマリネ ひじきの煮物 春菊のﾋﾟｰﾅｯﾂ和え

牛乳 味噌汁(麩・水菜) 中華ｽｰﾌﾟ(白菜・ｺｰﾝ)

マンゴー缶

455kcal/18.2g/2.0g 554kcal/20.6g/2.5g 407kcal/19.0g/1.9g
食パン

豚挽肉のソテー 年越しそば ご飯

パンプキンサラダ かき揚げ 肉詰めいなりの煮物

牛乳 フルーツポンチ お刺身

味噌汁(ｼﾞｬｶﾞ芋・青ﾈｷﾞ)

521kcal/19.2g/1.8g 447kcal/19.8g/2.4g 432kcal/19.7g/2.4g

※献立下の数字はエネルギー/タンパク質/食塩相当量

31日
（日）

◎大晦日◎

30日
（土）

28日
（木）

29日
（金）

26日
（火）

27日
（水）


