
日 予定 朝食 昼食 夕食

E:1564kca
l

C:235.2g

P:71.1g D:14.3g

F:34.8g S:9.6g

E:1618kca
l

C:272.1g

P:71.6g D:23.4g

F:28.1g S:11.3g

E:1235kca
l

C:162.5g

P:49.8g D:9.5g

F:41.2g S:6.3g

E:1673kca
l

C:246.5g

P:66.1g D:11.4g

F:37.3g S:9.5g

E:1594kca
l

C:236.6g

P:54.3g D:14.0g

F:33.8g S:10.1g

配食休

配食休

E:1681kcal C:258.8g

P:79.2g D:19.0g

F:35.1g S:12.3g

E:1562kcal C:233.9g

P:76.2g D:17.8g

F:31.3g S:8.9g

E:1658kcal C:226.6g

P:71.0g D:16.7g

F:48.6g S:10.0g

E:1753kcal C:253.1g

P:57.2g D:16.1g

F:53.3g S:8.3g

E:1588kcal C:250.7g

P:53.8g D:14.9g

F:37.3g S:7.9g

配食休

配食休

E:1937kcal C:253.5g

P:73.1g D:20.1g

F:67.3g S:10.4g

E:1640kcal C:246.9g

P:66.6g D:19.1g

F:39.0g S:9.6g

16日
（水）

ご飯　みそ汁　ミートボール　キャベツの
中華あえ

ソース焼きそば　わかめスープ　チョレギ
サラダ　ゼリー

ご飯　みそ汁　豆腐とえびのからみそ炒
め　ブロッコリーのサラダ

15日
（火）

ご飯　味噌汁　厚焼き玉子　ひじきと大
豆の炒り煮　ヤクルト

ご飯　味噌汁　ぶりのにんにくしょうゆ焼
き　青菜とシイタケの和え物　梨

ご飯　清汁　豚肉となすの味噌炒め　油
揚げと水菜のサラダ

14日
（月）

13日
（日）

12日
（土）

羽黒台
バースデー
メニュー

ご飯　味噌汁　納豆　すき昆布の炒め煮
ヨーグルト

ご飯　ねぎと生姜のスープ　春巻き・コ
ロッケ　海藻サラダ　牛乳

ご飯　味噌汁　たらのムニエル　ほうれ
ん草のえのき和え

11日
（金）

ご飯　味噌汁　目玉焼き　ブロッコリーの
ピーナツ和え

キムタクチャーハン　わかめスープ　大根
の中華サラダ　ジョア

ご飯　味噌汁　豆腐のオイスターソース
炒め　ジャガイモといんげんの和え物

10日
（木）

ご飯　味噌汁　ソーセージ　青菜とえの
きのおひたし

ご飯　清汁　さばのごまみそ煮　ワカメ
ときゅうりの和え物　牛乳

ご飯　味噌汁　牛肉としらたきのチャプ
チェ　コーンサラダ

西多賀
バースデー
メニュー

9日
（水）

ご飯　味噌汁　卯の花炒り　ささかま
ゼリー

ご飯　みそ汁　鶏肉の照り焼き　ほうれ
ん草と人参のお浸し　ヨーグルト

ご飯　味噌汁　鯵のフライパン蒸し　キャ
ベツの中華あえ

8日
（火）

ご飯　味噌汁　鰆の塩焼き　小松菜とも
やしのおひたし　ヤクルト

ご飯　清汁　肉みそ豆腐ステーキ　ブ
ロッコリーのごまドレッシング和え　パイ
ン

ご飯　みそ汁　豚肉と白菜の中華風煮
わかめ生姜和え

7日
（月）

6日
（日）

5日
（土）

ご飯　味噌汁　豆腐野菜ハンバーグ　ほうれ
ん草のしめじ和え

ご飯　みそけんちん汁　鯖の塩焼き　小松
菜と人参のお浸し　ヨーグルト

ハヤシライス　コンソメスープ　キャベツのサ
ラダ

4日
（金）

ご飯　味噌汁　温泉卵　野菜の煮物　ヤクル
ト

ご飯　味噌汁　豚カツ　トマトと青じそのサ
ラダ　ゼリー

ご飯　味噌汁　鮭の醤油風味ソテー　れん
こんサラダ

2日
（水）

ご飯　味噌汁　とろろ　切り干し大根炒り煮
バナナ

ご飯　味噌汁　鰆のソテーきのこソース　ブ
ロッコリーとコーンのサラダ　ジョア

ご飯　味噌汁　豆腐と野菜の炒めもの　も
やしときゅうりの酢の物

3日
（木）

ご飯　味噌汁　ミートボール　ポテトサラダ ご飯　味噌汁　擬製豆腐　ほうれん草のえ
のき和え　牛乳

わくわくディナー

　　9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

1日
（火）

ご飯　味噌汁　ほっけ焼き　ほうれん草のお
浸し　ヤクルト

ご飯　清汁　鶏肉の味噌焼き　キャベツと春
雨のサラダ　オレンジ

ご飯　味噌汁　プレーンオムレツ　華風和え



日 予定 朝食 昼食 夕食 栄養価

E:1291kcal C:187.8g

P:48.0g D:10.8g

F:36.4g S:8.7g

E:1678kcal C:279.1g

P:62.5g D:14.8g

F:31.9g S:9.1g

E:1495kcal C:232.3g

P:55.9g D:16.4g

F:36.4g S:11.8g

配食休

配食休

配食休

配食休

E:1786kcal C:274.4g

P:73.8g D:18.4g

F:40.5g S:11.2g

E:1803kcal C:289.5g

P:73.2g D:17.0g

F:36.3g S:13.8g

E:1633kcal C:246.4g

P:59.0g D:17.2g

F:43.1g S:9.2g

配食休

配食休

E:1630kcal C:225.4g

P:68.9g D:13.0g

F:46.2g S:8.8g

E:1715kcal C:267.8g

P:63.5g D:22.7g

F:42.0g S:10.6g

ご飯　味噌汁　鶏肉のマスタード焼き
華風和え　梨

ご飯　味噌汁　豆腐の卵とじ　和風サラ
ダ

30日
（水）

ご飯　味噌汁　とろろ　もやしとちくわの
中華カレー炒め　オレンジ

きつねカレーうどん or 豚丼(味噌汁)
温野菜のなめたけがけ　ジョア

ご飯　清汁　鶏肉と大根のごまみそ煮
ブロッコリーとコーンのサラダ

29日
（火）

ご飯　味噌汁　サバの塩焼き　小松菜の
お浸し　ヤクルト

28日
（月）

ご飯　味噌汁　納豆　野菜の煮物　ヨー
グルト

スパゲティーナポリタン　コンソメスープ
グリーンサラダ　ゼリー

ご飯　味噌汁　サバのカレーソテー　青
菜とえのきのおひたし

27日
（日）

26日
（土）

ご飯　みそ汁　和風おろしハンバーグ
ブロッコリーのごま和え　牛乳

冷やしたぬきそば　さつま芋の旨煮
キャベツの甘酢漬け

25日
（金）

ご飯　みそ汁　炒り豆腐　ささかま　ヤク
ルト

鶏ごぼうごはん　味噌汁　赤魚の塩焼き
ほうれん草のお浸し　和菓子

ご飯　味噌汁　じゃがいもときのこの卵
いため　レタスとコーンのサラダ

24日
（木）

ご飯　味噌汁　鮭の塩焼き　白菜のお浸
し　ヤクルト

23日
（水）

22日
（火）

21日
（月）

20日
（日）

18日
（金）

ご飯　味噌汁　さつまあげ　ふきの煮つ
け　ヤクルト

(西多賀工房)カレーライス　コンソメスープ
野菜サラダ　ヨーグルト

ご飯　清汁　鶏肉とピーマンの味噌炒め
ワカメのポン酢和え

19日
（土）

ご飯　味噌汁　めかぶ　野菜炒め　ゼ
リー

ご飯　中華スープ　なすいり麻婆豆腐
きゅうりとザーサイのサラダ　牛乳

ご飯　味噌汁　カレイの煮付け　小松菜
のごま和え

　　　　　　9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

17日
（木）

ご飯　味噌汁　しゅうまい　春雨のさっぱ
りサラダ

ご飯　味噌汁　豆腐と豚肉のピリ辛炒め
小松菜と人参のお浸し　牛乳

わくわくディナー

(羽黒台工房)

イベント給食(カレー)


