
朝　食 昼　食 夕　食

ご飯 赤飯 ご飯

ｶﾞﾝﾓと野菜の煮物 鯖の塩麹焼 鶏肉のはちみつ照焼

ﾓﾛﾍｲﾔの磯和え ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのｻﾗﾀﾞ 青梗菜のわさび和え

すまし汁(畑菜、大根) 味噌汁(ｷｬﾍﾞﾂ、油揚) 味噌汁(玉葱、庄内麩)

黄桃缶

387kcal/15.0g/2.1g 599kcal/25.8g/2.7g 419kcal/17.1g/2.4g

食パン 柚子の香りうどん ご飯

南瓜のチーズ焼 炒り豆腐 中華風卵焼き

ポパイサラダ ﾖｰｸﾞﾙﾄ(ﾗｽﾞﾍﾞﾘｰｿｰｽ) シューマイ

牛乳 中華ｽｰﾌﾟ(青梗菜、なると)

470kcal/18.7g/2.3g 446kcal/17.0g/2.4g 499kcal/22.0g/2.8g

食パン ご飯 ご飯

クラムチャウダー 豚肉とｴﾘﾝｷﾞのｿﾃｰ 蒸魚のあんかけ(メバル)

マカロニサラダ オクラの和え物 車麩の煮物

牛乳 中華ｽｰﾌﾟ(卵、青葱) 味噌汁(ﾎｳﾚﾝ草、ｴﾝﾄﾞｳ)

マンゴー缶

523kcal/19.3g/2.4g 499kcal/20.2g/2.5g 383kcal/19.8g/2.3g

食パン ご飯 ご飯

ケチャップ炒め 鶏肉の竜田揚げ マスのムニエル

ｷｬﾍﾞﾂとｺｰﾝのｻﾗﾀﾞ 切干大根の炒り煮 人参とｺｰﾝのｻﾗﾀﾞ

牛乳 味噌汁(豆腐、玉葱) ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ(青梗菜)

白桃缶

452kcal/18.2g/2.3g 554kcal/20.1g/2.8g 444kcal/19.3g/1.9g

食パン ご飯 ご飯

茄子と挽肉のｿﾃｰ アジのパン粉焼 豆腐の五目あんかけ

ｷｭｳﾘと大根のｻﾗﾀﾞ マカロニソテー ﾎｳﾚﾝ草の炒め物

牛乳 ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ(人参、ｲﾝｹﾞﾝ) 味噌汁(里芋、白葱)

パイン缶

467kcal/17.3g/2.0g 520kcal/21.7g/2.9g 412kcal/18.8g/2.2g

食パン ご飯 ご飯

ﾂﾅ入りｽｸﾗﾝﾌﾞﾙ 豚肉と小松菜のﾁｬﾝﾌﾟﾙ 白身魚の中華風照焼

ｲﾝｹﾞﾝとｺｰﾝのｻﾗﾀﾞ さつま芋のﾚｰｽﾞﾝ煮 ｷｬﾍﾞﾂの中華ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

牛乳 味噌汁(玉葱、ｵｸﾗ) 中華ｽｰﾌﾟ(枝豆)

フルーツカクテル

467kcal/19.5g/1.7g 568kcal/18.1g/2.2g 387kcal/20.3g/2.5g

10月　予定献立表　　　　さんホーム目黒

1日
（水）

2日
（木）

3日
(金）

5日
（日）

4日
（土）

6日
（月）



朝　食 昼　食 夕　食

食パン ご飯 ご飯

ミネストローネ タラのチリソース風 肉野菜炒め

モヤシのサラダ 春雨サラダ ｶﾘﾌﾗﾜｰのﾏﾘﾈ
牛乳 ｽｰﾌﾟ(卵、ﾎｳﾚﾝ草) 味噌汁(里芋、畑菜)

マンゴー缶

406kcal/17.1g/2.1g 541kcal/21.6g/2.7g 456kcal/19.2g/2.2g

ご飯 🌺健康御膳🌺 ご飯

そぼろ炒め 梅入もち麦ご飯の焼鯖丼 和風ハンバーグ

納豆の青菜和え 蒸し鶏ときのこのｻﾗﾀﾞ ｷｬﾍﾞﾂと生揚の炒め物

すまし汁(畑菜、玉葱) 胡麻味噌汁(ｺﾞﾎﾞｳ、南瓜) 中華ｽｰﾌﾟ(ﾜｶﾒ、ｺｰﾝ)

ﾋﾞｰﾝｽﾞ入りﾌﾙｰﾂﾏﾘﾈ

421kcal/18.0g/2.2g 502kcal/22.1g/2.7g 479kcal/17.8g/2.6g
食パン 選択食 ご飯

ﾂﾅの野菜炒め A.豚肉のおろし煮 鶏肉のﾀﾗｺﾏﾖﾈｰｽﾞ焼

スパゲティサラダ B.メバルの照焼 ﾓﾔｼとﾋﾟｰﾏﾝの塩炒め

牛乳 さつま芋のきんぴら 大豆の野菜スープ

味噌汁(青葱、大根)

ﾖｰｸﾞﾙﾄ(ﾗｽﾞﾍﾞﾘｰｿｰｽ)

468kcal/18.2g/2.5g 539kcal/19.8g/2.6g 446kcal/19.8g/2.2g

食パン 五目にゅうめん ご飯

なすのケチャップ炒め 擬製豆腐 マスの蒲焼

角切ｻﾂﾏ芋ﾌﾚﾝﾁｻﾗﾀﾞ 白桃缶 ひじきの煮物

ココア 味噌汁(青梗菜、白菜)

547kcal/15.9g/1.9g 366kcal/19.2g/3.0g 491kcal/23.3g/2.4g

食パン ご飯 ご飯

オムレツ ポークケチャップ タラのさらさ蒸し

ポテトサラダ マカロニサラダ きんぴらごぼう

牛乳 ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ 味噌汁(ﾎｳﾚﾝ草、大根)

みかん缶

497kcal/18.0g/2.2g 552kcal/20.2g/2.7g 381kcal/19.4g/2.4g

食パン ご飯 ご飯

青梗菜とｴﾋﾞの豆乳煮 コロッケ 豆腐ｽﾃｰｷ(明太ｿｰｽ)

大根のサラダ 野菜炒め 人参サラダ

牛乳 味噌汁(青葱、卵) ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ(白菜、ｱｻﾘ)

りんごフルーチェ

403kcal/18.5g/1.9g 588kcal/19.1g/2.9g 422kcal/20.3g/2.4g

食パン ご飯 ご飯

ミートオムレツ 鶏肉のさらさ蒸し アジの竜田揚げ

ツナサラダ 金時豆煮 ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳの炒め物

牛乳 すまし汁(花麩) 味噌汁(畑菜、ｼﾞｬｶﾞ芋)

黄桃缶

429kcal/18.2g/2.1g 491kcal/18.4g/1.9g 481kcal/21.8g/2.6g

7日
（火）

10日
(金）

12日
（日）

13日
（月）

8日
（水）

9日
（木）

11日
（土）



朝　食 昼　食 夕　食

食パン 🌼花想い寿司🌼 ご飯

ｶﾘﾌﾗﾜｰのｶﾚｰ風味煮 松山ずし 魚の煮付け(シルバー)

小松菜のサラダ せんざんぎ ﾓﾔｼとﾆﾗのお浸し

牛乳 麦味噌汁(椎茸、豆腐) 味噌汁(玉葱、庄内麩)

オレンジﾏｰﾏﾚｰﾄﾞゼリー

405kcal/17.2g/2.0g 625kcal/22.9g/2.9g 370kcal/18.5g/2.1g

ご飯 ソース焼きそば ご飯

ｻﾂﾏ揚げと野菜の炒め物 じゃがバター 蒸魚のﾀﾙﾀﾙｿｰｽかけ(バサ)

納豆のオクラ和え 中華ｽｰﾌﾟ(青葱、椎茸) ｲﾝｹﾞﾝの炒め物

味噌汁(揚げﾅｽ、油揚) パイン缶 ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ(白菜、大豆)

448kcal/18.5g/2.6g 573kcal/21.5g/2.8g 402kcal/18.0g/1.8g

食パン ご飯 ご飯

ｲｶ団子と野菜のｺﾝｿﾒ煮 鯖の田楽 鶏肉と南瓜の甘辛煮

マカロニサラダ 小松菜のｺﾞﾏ和え ｶﾘﾌﾗﾜｰのおかか和え

牛乳 すまし汁(素麺、椎茸) 味噌汁(青梗菜、人参)

黄桃缶

478kcal/18.1g/2.5g 512kcal/19.8g/2.2g 435kcal/18.8g/2.4g

食パン ご飯 ご飯

スクランブルエッグ メバルの山椒煮 鶏とｾﾛﾘの中華炒め

ポテトサラダ 大根とﾜｶﾒの酢の物 青梗菜の中華旨煮

牛乳 味噌汁(南瓜、青葱) 中華ｽｰﾌﾟ(ｺｰﾝ、ﾜｶﾒ)

マンゴー缶

501kcal/18.0g/2.3g 429kcal/20.8g/2.6g 472kcal/19.0g/2.7g

食パン ご飯 ご飯

ﾊﾝﾍﾟﾝのﾊﾞﾀｰｿﾃｰ チキンカツ タラの卵とじ

小松菜とｶﾆｶﾏのｻﾗﾀﾞ ｶﾘﾌﾗﾜｰのﾄﾏﾄ煮 ｻﾂﾏ芋と豆の煮物

牛乳 ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ(ｶﾌﾞ、水菜) 味噌汁(人参、油揚)

みかん缶

420kcal/16.2g/2.0g 491kcal/15.9g/2.4g 518kcal/25.5g/2.1g

食パン ご飯 ご飯

大根の千切り炒め 豚肉と車麩の煮物 魚のｶﾚｰﾑﾆｴﾙ(シルバー)

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰと玉葱のｻﾗﾀﾞ 青梗菜の炒め物 春菊のサラダ

牛乳 味噌汁(ｻﾂﾏ芋、葉大根) 野菜ﾐﾙｸｽｰﾌﾟ

白桃缶

440kcal/16.2g/1.9g 518kcal/20.4g/2.5g 446kcal/21.0g/2.3g
食パン ★選択食★ ご飯

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの炒め物 A.ネギ塩チキン 豚肉のおろし煮

ｻﾂﾏ芋ｻﾗﾀﾞ B.マスの香味焼 里芋と大豆の煮物

牛乳 ひじきの煮物 すまし汁(ﾋﾗﾀｹ、青梗菜)

味噌汁(ﾅｽ、畑菜)

マンゴー缶

459kcal/18.0g/1.9g 561kcal/20.2g/2.7g 441kcal/19.5g/2.0g

16日
（木）

15日
（水）

14日
（火）

20日
（月）

18日
（土）

19日
（日）

17日
（金）



朝　食 昼　食 夕　食

食パン ワンタンメン ご飯

そぼろ炒め 中華サラダ 豚肉と南瓜の甘辛煮

ｷｬﾍﾞﾂとｺｰﾝのｻﾗﾀﾞ ブルーベリーヨーグルト ﾅｽとｴﾘﾝｷﾞの炒め物

牛乳 味噌汁(ｵｸﾗ、ｱｻﾘ)

449kcal/19.8g/1.8g 453kcal/16.7g/3.1g 510kcal/21.0g/2.6g

ご飯 ご飯 ご飯

肉団子とﾌﾞﾛｯｺﾘｰの塩炒め味噌肉じゃが 豆腐の中華うま煮

モヤシのサラダ 大根とﾂﾅのｻﾗﾀﾞ キャベツのナムル

味噌汁(南瓜、油揚) すまし汁(椎茸、蒲鉾) 中華ｽｰﾌﾟ(ｺｰﾝ、ﾜｶﾒ)

いちごフルーチェ

451kcal/16.7g/2.7g 522kcal/22.9g/2.3g 432kcal/19.0g/2.5g

食パン ご飯 ご飯

厚焼卵 揚げ魚の野菜あん 鶏肉のﾊﾆｰﾏｽﾀｰﾄﾞｿｰｽ

ポパイサラダ 白菜のくるみ和え ｶﾘﾌﾗﾜｰのﾐﾙｸ煮

牛乳 かきたまスープ ｽｰﾌﾟ(人参、葉大根)

フルーツカクテル

470kcal/19.5g/1.9g 481kcal/19.5g/2.0g 454kcal/18.6g/2.5g

食パン 栗ご飯 ご飯

洋風卵とじ マスの塩焼き ﾁｷﾝと野菜のﾄﾏﾄ煮

マカロニサラダ ｵｸﾗなめこ和え 大根のﾊﾞﾀｰ醤油炒め

牛乳 味噌汁(ﾂﾐﾚ、白葱) ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ(人参、豆腐)

みかん缶

536kcal/17.5g/2.6g 450kcal/22.4g/2.5g 420kcal/17.8g/2.0g

食パン ご飯 ご飯

ﾎﾟﾃﾄとﾂﾅのｿﾃｰ メンチカツ タラの卵とじ

ﾅｽのﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞかけ 野菜の蒸し煮 春菊の辛子和え

牛乳 ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ(玉葱) 味噌汁(豆腐、水菜)

黄桃缶

497kcal/17.8g/1.9g 501kcal/14.0g/2.7g 410kcal/25.7ｇ/2.7g

食パン ご飯 ご飯

スクランブルエッグ 白身魚のチーズ焼 里芋と高野豆腐の煮物

菜の花のサラダ オニオンサラダ 小松菜とｺｰﾝの炒め物

牛乳 ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ(ｻﾂﾏ芋、人参) 味噌汁(ｲﾝｹﾞﾝ、白菜)

フルーツカクテル

472kcal/18.8g/2.0g 432kcal/17.5g/2.3g 483kcal/21.4g/2.6g

食パン ﾁｷﾝきのこｶﾚｰ ご飯

ｴﾋﾞとｲﾝｹﾞﾝのｿﾃｰ 絹ｻﾔの菜種和え メバルの胡麻ﾀﾞﾚ焼

ﾎｳﾚﾝ草と蒲鉾のｻﾗﾀﾞ 黄桃缶 切干大根の煮物

牛乳 味噌汁(庄内麩、葉大根)

415kcal/20.2g/2.0g 560kcal/17.0g/1.7g 429kcal/20.9g/2.4g

26日
（日）

21日
（火）

22日
（水）

27日
（月）

24日
（金）

23日
（木）

25日
（土）



朝　食 昼　食 夕　食

食パン ご飯 ご飯

茄子と挽肉のｿﾃｰ アジの和風ステーキ 南瓜ｸﾘｰﾑｼﾁｭｰ

ポテトサラダ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのおかかｻﾗﾀﾞ ｼｰﾌｰﾄﾞと野菜のﾊﾞﾀｰ炒め

ジョア(マスカット) 味噌汁(ﾜｶﾒ、麩)

みかん缶

434kcal/16.4ｇ/2.1g 449kcal/20.7g/3.1g 524kcal/20.7g/1.8g

ご飯 ご飯 ご飯

青菜の塩炒め 鶏の治部煮 鯖のきのこあんかけ

白菜のサラダ ｷｬﾍﾞﾂのあさり炒め 酢味噌和え

味噌汁(ﾎｳﾚﾝ草、油揚) 味噌汁(豆腐) すまし汁(素麺、葉大根)

マンゴー缶

397kcal/15.1g/2.1g 542kcal/23.1g/2.5g 463kcal/19.8g/2.4g

食パン ご飯 ご飯

茄子のトマト煮 魚の南部焼(シルバー) 生揚と青菜のチャンプル

マカロニサラダ ｵｸﾗのﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ和え ｼﾞｬｶﾞ芋の煮物

牛乳 味噌汁(ｱｻﾘ、ﾆﾗ) すまし汁(蒲鉾、ｴﾝﾄﾞｳ)

パイン缶

524kcal/16.3g/2.5g 519kcal/22.8g/2.3g 451kcal/19.1g/2.6g

食パン スパゲティナポリタン ご飯

パンプキンスープ コロッケ 白身魚の粕漬焼

ｷｬﾍﾞﾂのﾏﾖﾈｰｽﾞ和え ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ(ﾎｳﾚﾝ草、ﾊﾟﾌﾟﾘｶ) ｻﾂﾏ芋と豆の煮物

牛乳 メロンフルーチェ 味噌汁(豆腐、人参)

452kcal/19.3g/1.8g 530kcal/17.8g/3.4g 442kcal/20.6g/2.0g
※献立下の数字はエネルギー/タンパク質/食塩相当量

30日
（木）

31日
（金）

29日
（水）

28日
（火）



～9月の行事食～

🍃健康御膳🍃

麦飯

マスのムニエル

茄子の和え物

中華ｽｰﾌﾟ(ﾎﾀﾃ、ｷｸﾗｹﾞ)

🌷敬老祝膳🌷

栗と小豆のおこわ

天ぷら盛り合せ

春菊の菊花浸し

茶碗蒸し

ぶどうゼリー

✿花想い寿司✿

笹寿司

鶏と車麩の煮物

すまし汁(蒲鉾、ｵｸﾗ)

白桃かん


