
日 予定 朝食 昼食 夕食

E:1559kcal C:222.6g

P:74.0g D:15.5g

F:36.0g S:10.0g

E:1677kcal C:277.2g

P:60.0g D:15.6g

F:32.2g S:9.7g

配食休

配食休

E:1770kcal C:245.9g

P:77.9g D:14.7g

F:49.8g S:10.6g

E:1722kcal C:244.5g

P:69.9g D:16.3g

F:48.5g S:11.1g

E:1778kcal C:249.1g

P:71.7g D:18.1g

F:53.1g S:11.7g

E:1983kcal C:268.2g

P:76.5g D:13.5g

F:63.0g S:12.1g

E:1517kcal C:252.1g

P:59.3g D:18.6g

F:28.4g S:9.8g

配食休

配食休

E:1708kcal C:235.4g

P:75.8g D:13.5g

F:48.0g S:11.6g

E:1723kcal C:253.7g

P:64.8g D:19.8g

F:46.6g S:9.8g

E:1237kcal C:165.0g

P:37.9g D:11.1g

F:32.9g S:7.9g

E:1714kcal C:214.3g

P:69.1g D:12.5g

F:61.6g S:12.5g

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
（金）

ご飯　味噌汁　ソーセージ　白菜とザー
サイの炒めもの

ご飯　味噌汁　卵とシメジのマヨ風味い
ため　小松菜と人参のお浸し　梨

ご飯　みそ汁　鶏肉のパン粉焼き　キャベ
ツのレモン和え

15日
（木）

ご飯　味噌汁　温泉卵　すき昆布の炒め
煮　ヨーグルト

ベーコンとほうれん草のクリームパスタ
コンソメスープ　野菜サラダ　ゼリー

わくわくディナー

14日
（水）

ご飯　味噌汁　卯の花炒り　ささかま　バ
ナナ

ご飯　清汁　豚肉となすの味噌炒め　小
松菜と人参のお浸し　牛乳

ご飯　味噌汁　ぶりの照り焼き　大根の
和風サラダ

13日
（火）

ご飯　味噌汁　ほっけ焼き　ほうれん草の
お浸し　ヨーグルト

ご飯　中華スープ　マーボー豆腐　キャベ
ツと春雨のサラダ　オレンジ

ご飯　清汁　親子煮　ちくわの酢味噌あ
え

12日
（月）

11日
（日）

10日
（土）

羽黒台
バースデー
メニュー

ご飯　味噌汁　納豆　切り干し大根炒り
煮　ヨーグルト

ご飯　中華スープ　豚肉のオイスター
ソース炒め　もやしとハムの酢の物　ゼ
リー

エビピラフ　コンソメスープ　ブロッコリー
のサラダ

9日
（金）

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　鯵フライ　ミモザサラダ
牛乳

ご飯　味噌汁　鶏の照り焼き　いんげん
ゴマ和え

8日
（木）

ご飯　味噌汁　ささかま  　野菜炒め　オ
レンジ

ご飯　味噌汁　スパニッシュオムレツ　小
松菜のごま和え　牛乳

ご飯　味噌汁　豆腐の五目煮　ごぼうサ
ラダ

7日
（水）

ご飯　味噌汁　ミートボール　かぼちゃサ
ラダ

肉そば　金平ごぼう　杏仁豆腐 ご飯　味噌汁　鯖の塩焼きねぎポン酢
きゃべつの磯部和え

6日
（火）

ご飯　味噌汁　鰆の塩焼き　白菜のお浸
し　ヤクルト

ご飯　味噌汁　鶏肉のレモンバタース
テーキ　ブロッコリーのピーナツ和え　パ
イン

卵とじ丼　みそ汁　青菜とちくわのわさ
び和え

5日
（月）

ご飯　味噌汁　鮭のみぞれ煮　小松菜と
人参のお浸し

4日
（日）

3日
（土）

10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

西多賀
バースデー
メニュー

ご飯　味噌汁　めかぶ　ひじきと大豆の
炒り煮　ヤクルト

わくわくディナー

2日
（金）

ご飯　味噌汁　湯豆腐・冷奴　大根と油
麩の煮物　パイン

オムライス　コンソメスープ　グリーンサ
ラダ　ジョア

ご飯　味噌汁　肉じゃが　きゅうりと玉ね
ぎの和え物

1日
（木）

ご飯　味噌汁　スクランブルエッグ　青菜
のピーナツ和え

ご飯　すまし汁　豆腐とえびのからみそ
炒め　海藻サラダ　牛乳

(西多賀)わらしべ祭

(羽黒台) ご飯 豚汁 赤魚の塩焼き

ほうれん草のお浸し ヨーグルト



日 予定 朝食 昼食 夕食

E:1506kcal C:257.5g

P:70.1g D:17.8g

F:18.4g S:7.8g

配食休

配食休

E:1747kcal C:260.2g

P:76.9g D:16.4g

F:41.5g S:10.3g

E:1623kcal C:255.6g

P:74.3g D:20.3g

F:32.6g S:10.8g

E:1559kcal C:235.0g

P:67.8g D:14.4g

F:35.6g S:12.0g

E:1637kcal C:253.1g

P:65.2g D:15.5g

F:38.3g S:9.7g

E:1716kcal C:252.2g

P:62.0g D:21.9g

F:44.1g S:11.4g

配食休

配食休

E:1727kcal C:269.1g

P:62.4g D:20.5g

F:42.8g S:10.8g

E:1715kcal C:244.2g

P:58.4g D:15.0g

F:41.1g S:8.3g

E:1695kcal C:226.8g

P:69.1g D:12.3g

F:52.7g S:9.1g

E:1811kcal C:254.7g

P:85.3g D:23.7g

F:47.9g S:9.5g

E:2104kcal C:343.3g

P:80.5g D:15.7g

F:41.3g S:8.6g

バターライス　コンソメスープ　ハロウィ
ンハンバーグ　ハロウィンデザート

ご飯　味噌汁　豚キムチ丼　小松菜とも
やしのおひたし

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
（土）

ご飯　味噌汁　とろろ　凍り豆腐と野菜
の煮物　ヨーグルト

30日
（金）

ご飯　味噌汁　納豆　もやしとちくわの
中華カレー炒め　オレンジ

ご飯　味噌汁　鶏肉のプロバンス風　温
野菜サラダ　牛乳

ご飯　味噌汁　牛ごぼうのたまごとじ
キャベツのゆかり和え

29日
（木）

ご飯　味噌汁　ソーセージ　マカロニサラ
ダ

28日
（水）

ご飯　味噌汁　豆腐野菜ハンバーグ　ほ
うれん草のお浸し

かき揚げ丼 or 三色丼　みそ汁　油揚げ
と水菜のサラダ　ヨーグルト

ご飯　味噌汁　赤魚の煮つけ　青菜とち
くわのわさび和え

ご飯　みそ汁　鯵のムニエル彩り野菜添
え　青菜とえのきのおひたし　牛乳

ご飯　味噌汁　豆腐のあんかけ　しょうが
和え

27日
（火）

ご飯　味噌汁　厚焼き玉子　切り干し大
根炒り煮　ヤクルト

ご飯　味噌汁　豆腐のやまいもソースが
け　胡瓜とカニカマの酢の物　柿

ご飯　味噌汁　鶏肉と大根のごまみそ煮
ほうれん草のしめじ和え

26日
（月）

焼きうどん　わかめスープ　ブロッコリー
のサラダ　ゼリー

ハヤシライス　コンソメスープ　レタスと
コーンのサラダ

25日
（日）

24日
（土）

ご飯　味噌汁　卵豆腐　卯の花炒り　ヤク
ルト

23日
（金）

ご飯　味噌汁　ささかま　ヒジキと生揚
げの煮つけ　ゼリー

(羽黒台)ご飯　中華スープ　ぎょうざ　青
菜のマヨネーズ和え　ヨーグルト

ご飯　味噌汁　にらの卵とじ　小松菜と
もやしのおひたし

22日
（木）

ご飯　味噌汁　ミートボール　小松菜の
ピーナッツ和え

21日
（水）

ご飯　味噌汁　めかぶ　ひじきと大豆の
炒り煮　バナナ

ご飯　味噌汁　焼き肉　チンゲンサイの
ナムル　ジョア

ご飯　味噌汁　牛肉と豆腐のカレー炒め
わかめ生姜和え

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　オレンジ

ご飯　味噌汁　鮭の醤油風味ソテー
キャベツのスープ煮

17日
（土）

ご飯　味噌汁　とろろ　五目きんぴら　ヤ
クルト

20日
（火）

ご飯　味噌汁　サバの塩焼き　キャベツの
おかか和え　ヤクルト

ご飯　味噌汁　ふわふわ卵の炒めもの
野菜サラダ　パイン

ご飯　味噌汁　豚肉と白菜の中華風煮
野菜の中華和え

10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

19日
（月）

ご飯　さつま汁　カレイの煮付け　ほうれ
ん草と人参のお浸し　ヨーグルト

ご飯　味噌汁　肉豆腐　ワカメのポン酢
和え

18日
（日）

(西多賀) イベント給食


