☆　☆　予　定　献　立  表（令和８年４月２６日～ 令和８年５月１３日）☆　☆     玉 丘 寮
	献立日
	４月２６日（日）
	４月２７日（月）
	４月２８日（火）
	４月２９日（水）
	４月３０日（木）
	５月１日（金）
	５月６日（水）
	５月７日（木）

	    朝

食

	パン
野菜ジュース
ミートオムレツ
あらびきフランク
チーズサラダ
ゼリー
	ごはん
みそ汁
ピーマンソテー
ツナマヨネーズ
ふりかけ
	ごはん
みそ汁
金平ごぼう
青きゅうり漬け
６Ｐチーズ
	ピザトースト
クロワッサン
サラダ
トマトスープ
パインジュース
	ごはん
みそ汁
れんこんとツナのサラダ
キッシュ
ふりかけ
	ごはん
みそ汁
キャベツと
焼き豚の和え物
五目煮豆
ふりかけ
	閉　寮
	ごはん
みそ汁
金平ベーコン
きゅうりの塩昆布和え
ベビーチーズ

	昼

食

	ごはん
クリームシチュー
エビフライ
ケチャップマカロニ
バジルサラダ
	ごはん
たち魚の天ぷら　ごままぶし
ささみ竜田揚げ
牛肉と大根の煮物
きゅうりとレタスのごまもみ
さつまいもとほうれん草のすまし汁
	ごはん
鶏肉のマスタード焼き
ごぼうと人参のサラダ
ポテトフライ
きのこ汁
ヨーグルト
	ごはん
魚介天ぷら
大根おろし
肉じゃが
のっぺい汁
しば漬け
	ごはん
牛肉と葱のチンジャオロース風
サラダ
春巻き
ニラ玉スープ
ヨーグルト
	ごはん
かれいの煮つけ
もやしと蒸し鶏のサラダ
山芋の梅しそ巻き
豚汁
	閉　寮
	ごはん
豚肉のブラウンソース煮
サラダ
コーンフライ
カマンフライ
ほうれん草のミルクスープ

	夕

食
	他人丼
野菜天ぷら

刻みたくあん
牛乳
	ごはん
豚キムチ
海藻サラダ
蒸し餃子
コーンとしめじの中華風スープ
マンゴープリン
	ごはん
関東煮
トマトと
きゅうりの酢の物
小松菜とゆばのスープ
	中華丼
ミートボールの甘酢煮
牛乳
	ごはん
鶏肉のスパイシー揚げ
豆腐と水菜の
さっぱりサラダ
ピーマンの金平
すまし汁
	閉　寮
	牛丼
野菜天ぷら
刻みたくあん
牛乳
	ごはん
鶏肉の香り和え
ひじきとじゃがいものピリ辛煮
赤ウィンナーソテ―
彩りスープ
オレンジ

	熱　量
	　　２６９８ｋｃaｌ
	　　２３５５ｋｃaｌ
	　　２３３５ｋｃａｌ
	２７５１ｋｃａｌ
	　　２４３０ｋｃａｌ
	　１２５５ｋｃａｌ
	　　９０３ｋｃａｌ
	２６９１ｋｃａｌ

	献立日
	５月８日（金）
	５月９日（土）
	５月１０日（日）
	５月１１日（月）
	５月１２日（火）
	５月１３日（水）
	一口メモ
れんこん
成分・効能　美容トラブルに役立つビタミンが豊富
　れんこんのビタミンCは、メラニン色素の生成を防ぎ、シミやソバカスを予防します。野菜にはめずらしく含まれるビタミンＢ１、Ｂ２は、ニキビや肌荒れ、口内炎、目の充血に効果があります。また、不溶性の食物繊維も豊富で、大腸の働きをよくし、便秘の予防・改善にも効果的です。
選び方　重みがあり、切り口が茶色く変色していないもの。できるだけ白くみずみずしいものがよい。
食べ合わせのコツ　れんこんに含まれるタンニンには、炎症を抑えたり、止血などの効果がある。かぶの消化酵素ジアスターゼとあわせると、胃腸のトラブルをケアし、働きをよくする。

	朝

食

	ごはん
みそ汁
ちんげん菜と
しらす干しのソテー
オムレツ
味付けのり
	ごはん　　　　　　　みそ汁
赤魚の塩こうじ焼き
だし巻き玉子
ツナサラダ
納豆
ふりかけ
	パン
乳酸菌飲料
ハムステーキ
ナポリタンスパゲティ

キャベツの甘酢和え
	ごｈん
みそ汁
キャベツとツナの炒め物
ボイルウィンナー
ふりかけ
	ごはん
みそ汁
豚肉ともやしのソテー
ツナマヨネーズ
のり佃煮
	ごはん
みそ汁
玉葱とソーセージの
マスタード炒め
青きゅうり漬け
ふりかけ
	

	昼

食
	ごはん
さわらの南部焼き
マカロニサラダ
ピーマンの金平
根菜のごま汁
	カレーライス
とんかつ
コールスローサラダ
フルーツミックス缶
	ごはん
えびカツ
牛丼風
蒸し焼売
春雨の酢の物
みそ汁
	ごはん
酢豚
春雨サラダ
海老の蒸し餃子
鶏ひき肉と
わかめのスープ
	ごはん
赤魚の煮付け
たこ焼き
もやしと蒸し鶏のサラダ
さつま汁
しば漬け
バナナ
	ごはん
カルビ焼き
大根サラダ
茄子のはさみ揚げ
玉吸い
パンナコッタ
	

	夕

食

	ごはん
照り焼きハンバーグ
チキンカツ
ポトフ
海老とブロッコリーのオーロラサラダ
みそ汁
	ごはん
豚キムチ
春巻き
がんも煮
マカロニサラダ
みそ汁
	親子丼
野菜のよせ揚げ
カレイから揚げ
刻みたくあん
牛乳
	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
すまし汁
ヨーグルト
	ごはん
チーズ入りミンチカツ
チキンナゲット
コールスロー
ポテトサラダ
トマトスープ
	ごはん
フィリピン風酢醬油煮
きのこスパゲティ
パンプキンサラダ
豆腐と葱のあんかけ汁
	

	熱　量
	     ２３５９ｋｃaｌ
	２８１５ｋｃａｌ
	２５２７ｋｃａｌ
	２４６４ｋｃａｌ　　
	２４５１ｋｃａｌ
	２５３１ｋｃａｌ


