
日 予定 朝食 昼食 夕食

E:1757kcal C:241.5g

P:87.5g D:16.8g

F:40.2g S:11.8g

E:2057kcal C:288.2g

P:82.3g D:18.1g

F:61.4g S:11.5g

配食休

配食休

E:1899kcal C:275.7g

P:83.9g D:19.6g

F:51.2g S:12.3g

E:1726kcal C:261.8g

P:54.7g D:14.5g

F:38.8g S:7.7g

E:1185kcal C:177.8g

P:50.4g D:12.2g

F:30.5g S:6.9g

E:1759kcal C:255.1g

P:80.5g D:14.8g

F:44.1g S:8.7g

E:1480kcal C:237.7g

P:71.7g D:15.8g

F:23.9g S:10.1g

配食休

配食休

E:1823kcal C:233.1g

P:73.2g D:11.8g

F:62.3g S:10.1g

E:1872kcal C:244.6g

P:86.3g D:19.3g

F:58.4g S:12.1g

E:1797kcal C:292.0g

P:81.8g D:20.0g

F:29.2g S:11.3g

E:1866kcal C:280.5g

P:74.6g D:18.8g

F:46.7g S:11.3g

E:1585kcal C:264.3g

P:50.6g D:17.7g

F:34.0g S:8.8g

16日
（土）

ご飯　味噌汁　とろろ　切り干し大根炒り煮
パイン

ご飯　中華スープ　酢豚　華風和え　ヤクル
ト

ご飯　味噌汁　じゃがいもときのこの卵いた
め　海藻サラダ

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

15日
（金）

ご飯　味噌汁　目玉焼き　金平ごぼう　低脂
肪乳

ハンバーグカレー　コンソメスープ（青菜・し
めじ）　コールスローサラダ　マスカットゼリー

ご飯　味噌汁　豆腐と野菜の炒めもの　小
松菜と人参のお浸し

14日
（木）

ご飯　味噌汁　さつまあげ　ふきの煮つけ
低脂肪乳

ご飯　コンソメスープ　白身魚のクリームソー
ス　ブロッコリーのごまドレッシング和え　バ
ナナ

ジャージャー麺　カボチャのサラダ　キャベツ
の甘酢漬け

羽黒台
バースデー
メニュー

13日
（水）

ご飯　味噌汁　納豆　大豆モヤシと豚肉の
炒めもの　りんご

ご飯　味噌汁　ジャーマンオムレツ　ほうれん
草のえのき和え　牛乳

ご飯　味噌汁　鮭のコチュジャン蒸し　いんげ
んゴマ和え

12日
（火）

ご飯　みそ汁　サバの塩焼き（朝）　小松菜の
お浸し　低脂肪乳

ご飯　ねぎと生姜のスープ　マーボー豆腐
拌三絲　パイン

ご飯　味噌汁　鶏肉のマヨネーズ焼き　トマ
トと青じそのサラダ

11日
（月）

10日
（日）

9日
（土）

ご飯　味噌汁　めかぶ　野菜の煮物（朝）　桃
のヨーグルトがけ

（羽黒台工房）ご飯　おくずかけ　赤魚の塩
焼き　ほうれん草のしめじ和え　牛乳

ご飯　味噌汁　鶏肉とピーマンの炒めもの
アスパラサラダ

8日
（金）

ご飯　味噌汁　スクランブルエッグ　青菜の
マヨネーズ和え　りんご

味噌豚キャベツ丼　清汁　ワカメときゅうりの
和え物　牛乳

ご飯　味噌汁　鮭の醤油風味ソテー　盛り合
わせサラダ

7日
（木）

ご飯　味噌汁　ミートボール　ブロッコリーの
ピーナツ和え　低脂肪乳

ご飯　味噌汁　豆腐のやまいもソースがけ
いかと菜の花の胡麻和え　オレンジ

わくわくディナー

6日
（水）

ご飯　味噌汁　豆腐野菜ハンバーグ　白菜の
お浸し　バナナ

ご飯　味噌汁　メンチカツ　きゃべつの辛子
和え　ジョア（ブルーベリー）

ご飯　みそ汁　プレーンオムレツ　ほうれん
草と人参のお浸し

5日
（火）

ご飯　味噌汁　ささかま　ひじきと大豆の炒
り煮　低脂肪乳

ご飯　味噌汁　卵とシメジのマヨ風味いため
ブロッコリーのごま和え　オレンジ

ご飯　味噌汁　しゅうまい　ジャガイモといん
げんの和え物

4日
（月）

3日
（日）

　　　　３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
（土）

ご飯　味噌汁　ソーセージ　ポテトサラダ
低脂肪乳

春の混ぜずし　清汁　里芋と鶏肉の煮物 2
和菓子（道明寺粉桜餅）

ご飯　味噌汁　豆腐ステーキひき肉きのこ
ソース　ほうれん草のわさび和え

1日
（金）

ご飯　味噌汁　温泉卵　凍り豆腐と野菜の
煮物　オレンジ

ご飯　味噌汁　たらのチーズ焼き　青菜の
ピーナツ和え　牛乳

ご飯　味噌汁　牛肉とアスパラの炒め物　チ
ンゲン菜の中華和え

(西多賀工房)



日 予定 朝食 昼食 夕食

配食休

配食休

E:1619kcal C:223.9g

P:86.5g D:17.4g

F:38.6g S:11.0g

配食休

E:1745kcal C:277.6g

P:60.8g D:15.3g

F:29.7g S:9.2g

E:1882kcal C:269.9g

P:63.9g D:17.5g

F:57.6g S:10.7g

E:1673kcal C:234.5g

P:71.5g D:13.0g

F:45.4g S:9.6g

配食休

配食休

E:1731kcal C:250.6g

P:73.0g D:14.9g

F:45.2g S:11.4g

E:1802kcal C:251.1g

P:83.8g D:25.6g

F:50.0g S:10.2g

E:1781kcal C:250.9g

P:82.9g D:17.5g

F:43.9g S:13.5g

E:1828kcal C:260.9g

P:79.3g D:19.2g

F:50.5g S:9.6g

E:1775kcal C:247.0g

P:77.4g D:14.5g

F:51.1g S:10.4g

配食休

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

ご飯　味噌汁　鯵のムニエル彩り野菜添え
キャベツのレモン和え　牛乳

ご飯　味噌汁　豆腐の五目煮　水菜のおひ
たし

31日
（日）

30日
（土）

ご飯　みそ汁　ソーセージ　マカロニサラダ
りんご

和風かにたま丼　味噌汁　小松菜の辛し和
え　紅茶ゼリー

ご飯　清汁　鯖の味噌煮　もやしときゅうり
の酢の物

29日
（金）

ご飯　味噌汁　とろろ　鳴門煮　パイン ご飯　スープ　豆腐のミートグラタン　野菜
サラダ　牛乳

ご飯　味噌汁　豚肉のわさび醤油焼き　白
菜と人参のお浸し

28日
（木）

ご飯　みそ汁　卯の花炒り　さつまあげ　低
脂肪乳

ご飯　味噌汁　牛皿　アスパラのゴママヨ和
え　オレンジ

エビピラフ　野菜スープ　レタスサラダ

27日
（水）

ご飯　味噌汁　納豆　野菜と厚揚げの煮物
キウイフルーツ

あんかけ焼きそば or ご飯＆から揚げ　中
華スープ　ブロッコリーのサラダ　ジョア（スト
ロベリー）

ご飯　みそ汁　豚肉とエリンギの卵とじ　青
菜とえのきのおひたし

26日
（火）

ご飯　味噌汁　鰆の西京焼き（朝）　小松菜
ともやしのおひたし　低脂肪乳

25日
（月）

24日
（日）

ご飯　味噌汁　鶏肉とこんにゃくのねぎ塩炒
め　温大根サラダ

23日
（土）

ご飯　味噌汁　めかぶ　白菜の煮びたし　パ
インのヨーグルトがけ

(西多賀工房)ご飯　味噌汁　豆腐のオイスター

ソース炒め　ささかまとシーチキンのサラダ　牛乳
ご飯　味噌汁　カレイの煮付け　きゃべつと
若芽の辛し和え

ご飯　味噌汁　ぶりの照り焼き　じゃがいもの
煮物　りんご

22日
（金）

ご飯　味噌汁　厚焼き玉子　春雨の炒め物
ヤクルト

ソーセージトマトスパゲティー　コンソメスー
プ　シーザーサラダ　ピーチゼリー

21日
（木）

ご飯　味噌汁　豆腐野菜ハンバーグ　小松
菜のお浸し　低脂肪乳

西多賀
バースデー
メニュー

ご飯　味噌汁　鶏肉の生姜焼き　キャベツの
おかか和え　オレンジ

ご飯　みそ汁　豚肉とにらのチャンプルー
花野菜サラダ

20日
（水）

19日
（火）

ご飯　味噌汁　ほっけ焼き（朝）　青菜の磯部
和え　低脂肪乳

　　　　３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

ちくわ天うどん　もやしときゅうりの梅肉和
え　あんみつ

18日
（月）

17日
（日）

(羽黒台工房)


