
１月のこんだてひょう

1日 2日 3日

6日 7日 8日 9日 10日
米 米、おかかふりかけ 米 うどん、鶏もも肉、油揚げ

小松菜、長ねぎ、にんじん

しいたけ

生揚げ、玉ねぎ、わかめ 木綿豆腐、なめこ、みつば わかめ、長ねぎ、鶏ささみ かぶ、小松菜、ベーコン 玉ねぎ、かぼちゃ、みつば

ごま、ごま油 長ねぎ 青のり、ミックス粉

豚肉、しょうが 鶏卵、魚肉ソーセージ 木綿豆腐、豚ひき肉、長ねぎ たら、コショウ、オリーブ油

葉ねぎ、トマトケチャップ ニンニク、しょうが、でん粉 小麦粉、中濃ソース

フライドポテト

焼きちくわ、きゅうり ピーマン、もやし、しらす もやし、ほうれん草 ブロッコリー、ツナ

にんじん、ごまドレッシング かつお節 にんじん、ごま油 コーン

ニンニク

つぶしあん、もち ミックス粉、豆乳、にんじん

麦茶

もちもの はし はし はし・スプーン はしはし・スプーン

おやつ

ばかうけ おしるこ にんじんケーキ 源氏パイバームクーヘン

チーズ お茶 牛乳 牛乳牛乳

牛乳

たらのムニエル
フライドポテト付き

ちくわサラダ ピーマンとしらすの炒め物 もやしとほうれん草のナムル ブロッコリーのツナ和え

キウイ バナナ オレンジ りんご

き
ゅ

う
し
ょ

く

もちもの

おやつ

き
ゅ

う
し
ょ

く

ごはん ふりかけごはん ごはん かしわうどんロールパン

味噌汁 なめこ汁 わかめスープ かき揚げ天かぶのスープ

豚味噌焼き 卵焼き 麻婆豆腐 みかん

※仕入の関係で変更する場合があります。
※テーブルマット・コップ・おしぼり・歯ブラシをお忘れなく

月 火 水 木 金

＜元旦＞

栄養価１ヵ月平均

エネルギー 551kcal

たんぱく質 22.1g

脂質 21g

カルシウム 297㎎

鉄 2㎎

食塩相当量 1.5g

※この平均はおやつの

栄養価も含みます。



１月のこんだてひょう

13日 14日 15日 16日 17日
中華麵、キャベツ、豚肉 米 米

玉ねぎ、ピーマン、にんじん

中濃ソース、青のり

鶏もも肉、もやし、にら じゃがいも、ぶなしめじ 春雨、竹の子、長ねぎ 生揚げ、えのきたけ

えのきたけ、にんじん 玉ねぎ ごま油、コショウ ほうれん草

きゅうり、にんじん、大根 鮭、きなこ 鶏もも肉、でん粉、玉ねぎ 豚肉、白菜、玉ねぎ

ごまドレッシング マッシュルーム、ホールトマト 焼き豆腐、白滝、長ねぎ

トマトケチャップ、中濃ソース

にんじん、鶏卵、ツナ キャベツ、にんじん 小松菜、チーズ、かつお節

ごま油、かつお節、ごま ロースハム、フレンチドレッシング

マカロニ、きなこ

20日 21日 22日 23日 24日
米 米 スパゲティ、ウインナー 米、鶏むね肉、玉ねぎ

玉ねぎ、ピーマン コーン、にんじん、枝豆

マッシュルーム、トマトケチャップ トマトケチャップ

ほうれん草、舞茸、油揚げ 大根、にんじん、ごぼう コーンクリーム缶、コーン えのきたけ、ぶなしめじ マカロニ、ほうれん草

木綿豆腐、油揚げ、長ねぎ 牛乳、でん粉、パセリ しいたけ、木綿豆腐 ベーコン

長ねぎ、でん粉

豚ひき肉、木綿豆腐、ひじき たら、長ねぎ、しょうが ごぼう、でん粉、ごま 鶏卵、にら、にんじん

玉ねぎ、枝豆、コーン トマトケチャップ

でん粉

小松菜、にんじん、しらす キャベツ、にんじん じゃがいも、にんじん

ロースハム、マヨネーズ きゅうり、水煮大豆

マヨネーズ

米、わかめ コーンフレーク、マシュマロ、バター

麦茶

27日 28日 29日 30日 31日
米 米、わかめ 米 ブルーベリージャム 中華麵、豚肉、ほうれん草

にんじん、コーン、しいたけ

長ねぎ

生揚げ、小松菜 玉ねぎ、えのきたけ、油揚げ 水菜、木綿豆腐、玉ねぎ 鶏もも肉、玉ねぎ、にんじん、じゃがいも じゃがいも、赤玉ねぎ

ブロッコリー、マカロニ、バター、脱脂粉乳 水煮大豆、マヨネーズ

きなこ、小麦粉、牛乳、シチュールウ、豆乳 コショウ

じゃがいも、鶏もも肉 鮭、しょうが、ニンニク 豚肉、キャベツ、赤ピーマン チンゲン菜、魚肉ソーセージ

玉ねぎ 小麦粉 青ピーマン、枝豆、ニンニク にんじん

しょうが、長ねぎ、ごま油

ほうれん草、にんじん、ごま キャベツ、きゅうり もやし、にら、にんじん

小松菜、ごま

ミックス粉、きなこ 米、ごま、かつお節、チーズ

麦茶

もちもの はし はし はし・スプーン はし・スプーン はし
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ごはん わかめごはん ごはん 食パン 塩ラーメン

すまし汁 味噌汁 中華スープ シチュー 変わりじゃがいもサラダ

芋と鶏肉の煮物 鮭ザンギ 枝豆ホイコーロー チンゲン菜とソーセージの炒め物 オレンジ

ほうれん草ごま和え さっぱりサラダ

まつもと薬局

牛乳おやつ

たべっこどうぶつ きなこパンケーキ チョイス チーズおかかおにぎり ビスコ

牛乳 牛乳 牛乳 お茶

もやし和え バナナ

みかん パイン りんご

ショートケーキ

もちもの はし はし はし・スプーン はし・スプーン はし・スプーン

おやつ

コロン 海苔巻きせんべい わかめおにぎり マシュマロフレーク マリービスケット

牛乳 一口ゼリー お茶 牛乳 牛乳

牛乳

＜誕生日会＞
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ごはん ごはん スパゲティナポリタン ベビーパン ケチャップライス

味噌汁 けんちん汁 コーンスープ マカロニスープ

豆腐とひじきのハンバーグ たらのネギ味噌焼き 揚げごぼうごま和え えびフライ

小松菜しらす和え キャベツマヨ和え キウイ コロコロいもサラダ みかん

オレンジ りんご バナナ

おやつ

プリン あべかわマカロニ ウエハース オールレーズン

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

小松菜チーズおかか和え

キウイ りんご パイン

もちもの はし・スプーン はし はし・スプーン はし

金

＜成人の日＞
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焼きそば ごはん 塩パン ごはん

もやしと鶏肉スープ 味噌汁 春雨スープ すまし汁

大根サラダ 鮭の照り焼き チキンチャップ すき焼き風

バナナ にんじんしりしり コールスローサラダ

きのこスープ

にらオムレツ

月 火 水 木


