
日 予定 朝食 昼食 夕食

配食休

配食休

配食休

E:1017kcal C:162.4g

P:39.9g D:6.9g

F:9.8g S:8.4g

E:1782kcal C:258.7g

P:66.9g D:18.8g

F:43.4g S:9.0g

E:1799kcal C:277.9g

P:76.9g D:14.4g

F:39.8g S:11.9g

配食休

配食休

E:1799kcal C:235.5g

P:87.7g D:16.4g

F:53.9g S:12.8g

E:1788kcal C:268.5g

P:71.9g D:18.4g

F:43.9g S:8.5g

E:1970kcal C:267.9g

P:77.6g D:14.1g

F:60.3g S:12.0g

E:1743kcal C:248.6g

P:72.6g D:19.8g

F:49.2g S:8.9g

E:1742kcal C:293.8g

P:71.3g D:23.6g

F:28.2g S:10.9g

配食休

配食休

E:1709kcal C:248.4g

P:73.4g D:17.6g

F:42.5g S:13.2g

1月　献立表
ＧＨわらしべ舎・ひだまりステイ・わらしべ舎西多賀工房・羽黒台工房

栄養価

2日
（火）

1日
(月)

4日
（木）

ご飯　味噌汁　豆腐野菜ハンバーグ　ほうれ
ん草のお浸し　低脂肪乳

しょうがご飯　清汁　赤魚の塩焼き　いかと
きゅうりの梅肉あえ　オレンジ

わくわくディナー

3日
（水）

6日
（土）

ご飯　味噌汁　ソーセージ　白菜の煮浸し
低脂肪乳

ちらし寿司　清汁　ミニおせち　みかん ご飯　味噌汁　たらのムニエル　じゃが芋の
カレー炒め

5日
（金）

ご飯　みそ汁　温泉卵　里芋の煮付け　キウ
イフルーツ

ご飯　味噌汁　鶏肉のマスタード焼き　コー
ルスローサラダ　牛乳

ソース焼きそば　中華スープ　トマトと青じ
そのサラダ

8日
（月）

7日
（日）

10日
（水）

ご飯　味噌汁　オクラ納豆　すき昆布の炒め
煮　パインのヨーグルトがけ

ご飯　味噌汁　豚肉の生姜焼き　野菜サラ
ダ　ジョア

中華丼　ねぎと生姜のスープ　にらとコーン
のごまみそ和え

9日
（火）

ご飯　味噌汁　ほっけ焼き（朝）　キャベツの
おかか和え　低脂肪乳

ご飯　中華スープ　カラフル麻婆豆腐　チン
ゲン菜の中華和え　りんご

ご飯　味噌汁　卵とシメジのマヨ風味いため
温野菜サラダ

12日
（金）

ご飯　味噌汁　めかぶ　角こんとごぼうの炒
り煮　オレンジ

ご飯　みそ汁　牛ごぼうのたまごとじ　温大
根サラダ　牛乳

ご飯　味噌汁　豆腐ステーキひき肉きのこ
ソース　青菜となめこのおろしあえ

11日
（木）

ご飯　味噌汁　厚焼き玉子　春雨の炒め物
低脂肪乳

ご飯　清汁　さばのごまみそ煮　もやしと
きゅうりの酢の物　ぶどうゼリー

ご飯　コンソメスープ　鶏肉のプロバンス風
ポテトサラダ

14日
（日）

13日
（土）

ご飯　味噌汁　卯の花炒り　ささかま　低脂
肪乳

ご飯/赤飯　清汁　天ぷら盛り合わせ　ほう
れん草と人参のお浸し　和菓子

ご飯　味噌汁　白身魚のホイル焼き　ひじき
のサラダ

E：エネルギー　P：タンパク　F：脂質　C：炭水化物　D：食物繊維　S：塩分

16日
（火）

ご飯　味噌汁　サバの塩焼き（朝）　小松菜
のお浸し　低脂肪乳

ご飯　中華スープ　豚肉となすの味噌炒め
ささかまとシーチキンのサラダ　オレンジ

肉うどん　温野菜のごまみそだれ　ゼリー

15日
（月）



日 予定 朝食 昼食 夕食

E:1633kcal C:246.3g

P:78.7g D:17.1g

F:34.4g S:9.6g

E:1895kcal C:270.8g

P:79.2g D:19.3g

F:53.6g S:11.7g

E:1768kcal C:273.5g

P:79.8g D:16.7g

F:37.4g S:14.2g

E:1737kcal C:254.7g

P:77.7g D:16.8g

F:43.4g S:8.1g

配食休

配食休

E:1611kcal C:237.3g

P:77.2g D:14.7g

F:36.3g S:12.6g

E:1656kcal C:267.7g

P:85.1g D:18.0g

F:23.5g S:9.9g

E:1794kcal C:243.7g

P:73.8g D:17.5g

F:55.5g S:10.1g

E:1822kcal C:257.5g

P:73.6g D:20.2g

F:56.1g S:9.4g

E:2025kcal C:260.3g

P:81.6g D:18.4g

F:65.2g S:11.5g

配食休

配食休

E:1672kcal C:254.0g

P:77.8g D:18.6g

F:36.1g S:10.4g

E:1809kcal C:263.4g

P:79.1g D:23.3g

F:46.5g S:10.6g

1月　献立表
ＧＨわらしべ舎・ひだまりステイ・わらしべ舎西多賀工房・羽黒台工房

栄養価

ご飯　清汁　鮭の西京漬け　白菜とひき肉の
重ね煮　牛乳

ご飯　味噌汁　豚肉とこんにゃくの炒め
きゃべつの華風和え

18日
（木）

ご飯　味噌汁　しゅうまい　白菜の炒め煮
パイン

ご飯　味噌汁　スパニッシュオムレツ　青菜の
マヨネーズ和え　ヤクルト

ご飯　味噌汁　豆腐の五目煮　ブロッコリー
とツナのサラダ

17日
（水）

ご飯　みそ汁　とろろ　鳴門煮　りんご

鶏塩ラーメン　盛り合わせサラダ　バナナの
ヨーグルト和え

ご飯　みそけんちん汁　ニラ玉　胡瓜とカニ
カマの酢の物

20日
（土）

ご飯　味噌汁　ミートボール　ブロッコリーの
ピーナツ和え　りんご

ご飯　もやしと胡麻のスープ　豆腐とえびの
からみそ炒め　いかの中華サラダ　牛乳

ご飯　味噌汁　揚げ魚のあんかけ　もやしと
油揚げの胡麻和え

19日
（金）

ご飯　味噌汁　さつまあげ　ふきの煮つけ
低脂肪乳羽黒台

バースデー
メニュー

22日
（月）

21日
（日）

ご飯　味噌汁　親子煮　きゃべつの磯部和え
オレンジ

ご飯　味噌汁　牛肉とアスパラの炒め物　レ
タスとコーンのサラダ

24日
（水）

ご飯　味噌汁　湯豆腐・冷奴　ヒジキと生揚
げの煮つけ　バナナ

豚丼(味噌汁) or きつねカレーうどん　花野
菜サラダ　ジョア

ご飯　味噌汁　カレイの煮付け　ワカメときゅ
うりの和え物

23日
（火）

ご飯　味噌汁　ほっけ焼き（朝）　青菜とえの
きのおひたし　低脂肪乳

ご飯　山形風芋煮汁　鯖の塩焼き　ほうれん
草のしめじ和え　みかん

ご飯　味噌汁　かにたま　華風和え

26日
（金）

ご飯　味噌汁　めかぶ　凍り豆腐と野菜の煮
物　オレンジ

ご飯　味噌汁　ちくわの三色揚げ　白菜と人
参のお浸し　牛乳

ご飯　スープ　鶏肉のきのこクリーム煮　温
大根サラダ

25日
（木）

ご飯　味噌汁　ソーセージ　野菜炒め　低脂
肪乳

ご飯　ビーフシチュー　アスパラガスのサラ
ダ　フルーチェ

ご飯　味噌汁　豆腐と野菜の炒めもの　キャ
ベツとコーンの胡麻和え

28日
（日）

27日
（土）

ご飯　味噌汁　ハムエッグ　マカロニサラダ
ヤクルト

30日
（火）

ご飯　味噌汁　鰆の西京焼き（朝）　小松菜
のピーナッツ和え　低脂肪乳

ご飯　味噌汁　鶏の照り焼き　ブロッコリーの
カニあんかけ　りんご

月見そば　南瓜の含め煮　キャベツのゆかり
和え

29日
（月）

ご飯　味噌汁　豆腐と豚肉のピリ辛炒め　春
雨とワカメのサラダ　牛乳

ご飯　味噌汁　ぶりのにんにくしょうゆ焼き
白菜のスープ煮

E：エネルギー　P：タンパク　F：脂質　C：炭水化物　D：食物繊維　S：塩分

31日
（水）

ご飯　みそ汁　納豆　もやしとちくわの中華
カレー炒め　桃のヨーグルトがけ


