☆　☆　予　定　献　立  表（令和８年４月１２日～ 令和８年４月２５日）☆　☆     玉 丘 寮
	献立日
	４月１２日（日）
	４月１３日（月）
	４月１４日（火）
	４月１５日（水）
	４月１６日（木）
	４月１７日（金）
	４月１８日（土）
	４月１９日（日）

	    朝

食

	パン
フルーツミックス
ハムステーキ
オムレツ
グリーンサラダ
ヨーグルト
	ごはん
みそ汁
金平ベーコン
きゅうりの塩昆布和え
ふりかけ
	ごはん
みそ汁
キャベツと
エリンギの炒め物
オムレツ
６Ｐチーズ
	焼きそばロール
クロワッサン
スクランブルエッグ
ポタージュスープ
野菜ジュース
	ごはん
みそ汁
野菜炒め
ツナマヨネーズ
のり佃煮
	ごはん
みそ汁
糸こんにゃくと
れんこんのごま炒め
しば漬け
韓国のり
	ごはん　　　　　　
みそ汁
ウィンナー
煮豚
コーンサラダ
納豆
ふりかけ
	パン

抹茶オレ
ハムエッグ
じゃがいものコンソメ煮
コールスローサラダ
バナナ

	昼

食

	ごはん
デミグラスハンバーグ
白身フライ
野菜のコーンスープ煮
マカロニサラダ
みそ汁
	ごはん
鶏肉のはちみつ
レモン焼き
切り干し大根の炒り煮
ハッシュドポテト
きのこ汁
	ごはん
すき焼き風煮
いかと大根のサラダ
ちくわの磯辺揚げ
のむヨーグルト
	ごはん
鶏肉の黒ごま揚げ
マカロニサラダ
さつま汁
	ごはん
煮込みハンバーグ
サラダ
ジャーマンポテト
ゆで玉子
コーンスープ
	ごはん
焼き鮭
鶏肉と野菜の旨煮
ごぼうと人参のサラダ
すまし汁
青きゅうり漬け
	チキンカレー
コロッケ
蒸し餃子
フレンチサラダ
	ごはん
豚肉の胡麻味噌炒め
鶏天
つみれの和風煮
マカロニサラダ
みそ汁

	夕

食
	麻婆丼
海藻サラダ
春巻き
牛乳
	ごはん
えびカツ・あじフライ
スパゲティ
ポテトサラダ
コンソメスープ
パンナコッタ
	ごはん
豚肉のブラウンソース煮
サラダ
コーンフライ
貝柱フライ
大豆入り野菜のミルクスープ
	ごはん
さばの生姜煮
たこ焼き
もやしと蒸し鶏のサラダ
吉野汁
	ごはん
酢豚
春雨サラダ
蒸しシューマイ
鶏ひき肉とわかめのスープ
杏仁プリン
	ごはん
油淋鶏
麻婆豆腐
大根と竹輪の煮物
バンバンジー
みそ汁
	ごはん
豚肉の生姜炒め
アジフライ
かぼちゃの煮物
中華春雨
みそ汁
	ハッシュドビーフ
サラダ
かぼちゃコロッケ
牛乳

	熱　量
	　　２３５８ｋｃaｌ
	　　２３８３ｋｃaｌ
	　　２５８９ｋｃａｌ
	２４７４ｋｃａｌ
	　　２８０５ｋｃａｌ
	　２０７６ｋｃａｌ
	　　２６５０ｋｃａｌ
	２９３３ｋｃａｌ

	献立日
	４月２０日（月）
	４月２１日（火）
	４月２２日（水）
	４月２３日（木）
	４月２４日（金）
	４月２５日（土）
	一口メモ
ごぼう
成分・効能　多量の食物繊維が腸の中をきれいに
　水溶性のイヌリンと不溶性のセルロースなどの食物繊維が、腸内環境を整えてコレステロール値を下げます。特にセルロースには、便秘の解消や血糖値の上昇を抑える効果もあります。
　アク抜きはうまみが逃げるので、NG。皮の部分にも栄養が詰まっているので、たわしで洗う程度に。

選び方　泥つきで、漂白していないものを。太すぎるものは「す」が入っている恐れがあるため、NG。
食べ合わせのコツ　ポリフェノールの一種、サポニンを含む豆腐との相性はバツグン。ごぼうの食物繊維とともにサポニンがコレステロール値を下げ、腸内環境をよくする。便秘改善にも。

	朝

食

	ごはん
みそ汁
豚肉ともやしのソテー
ちりめん山椒
ふりかけ
	ごはん
みそ汁
キャベツと
ハムの玉子炒め
しいたけ入り昆布
ベビーチーズ
	ごはん
みそ汁
キャベツと
鮭フレークのごま油和え
ボイルウィンナー
味付けのり
	ごはん
みそ汁
ちんげん菜と豚肉のソテー
サツマイモと小豆のいとこ煮
ふりかけ
乳酸菌飲料
	ごはん
みそ汁
豆腐チャンプルー
ロースハム
ふりかけ
	ごはん　　　　　　
みそ汁
たらのちゃんちゃん焼き
かぼちゃの煮物
ごぼうサラダ
納豆
ふりかけ
	

	昼

食
	ごはん
鶏肉の唐揚げ
焼きそば
長芋のポテトサラダ
わかめと葱の中華風スープ
ヨーグルト
	ごはん
麻婆茄子
中華サラダ
春巻き
かきたま風スープ
	ごはん
牛肉コロッケ・カマンフライ
サラダ
ロールキャベツ
赤ウィンナーソテー
白菜スープ
	ごはん
カルビ焼き
あげと玉葱の玉子とじ
山芋の短冊揚げ
彩りスープ
	ごはん
鶏肉の中華風煮込み
いかと大根のサラダ
揚げギョーザ
豚肉と豆苗のスープ
	ごはん
ヤンニョムチキン
おろしポン酢ハンバーグ
白菜と厚揚げの煮物
ささみのごまだれ和え
みそ汁
	

	夕

食

	ごはん
タラのムニエル
コールスロー
スパゲティ
ゆで玉子のマヨネーズサラダ
ブロッコリーと
ベーコンのスープ
	ごはん
鶏肉のごま照り焼き
ひじきの炒り煮
揚げじゃが
きのこと水菜のスープ
ゼリー
	ごはん
さばのみそ煮
サラダ
鶏の天ぷら
けんちん汁
プリン
	ごはん
えびクリームコロッケ
貝柱フライ
サラダ
スパゲティサラダ
野菜スープ
	ごはん
ササミ紫蘇カツ
豚丼風煮込み
蒸し焼売
和風サラダ
みそ汁
	ごはん
イカキャベツ
豚肉の生姜炒め
さつま芋の煮物
ほうれん草の胡麻和え
みそ汁
	

	熱　量
	     ２６２１ｃaｌ
	２２５５ｋｃａｌ
	２５３８ｋｃａｌ
	２５０４ｋｃａｌ　　
	２３４４ｋｃａｌ
	２６５５ｋｃａｌ
	


