
火曜日火曜日火曜日火曜日 水曜日水曜日水曜日水曜日 木曜日木曜日木曜日木曜日 金曜日金曜日金曜日金曜日 土曜日土曜日土曜日土曜日

１日１日１日１日（657カロリー）（657カロリー）（657カロリー）（657カロリー） ２日２日２日２日（627カロリー）（627カロリー）（627カロリー）（627カロリー） ３日３日３日３日（699カロリー）（699カロリー）（699カロリー）（699カロリー） ４日４日４日４日（557カロリー）（557カロリー）（557カロリー）（557カロリー） ５日５日５日５日（569カロリー）（569カロリー）（569カロリー）（569カロリー）

日曜日日曜日日曜日日曜日 月曜日月曜日月曜日月曜日

６日６日６日６日（638カロリー）（638カロリー）（638カロリー）（638カロリー） ７日７日７日７日（578カロリー）（578カロリー）（578カロリー）（578カロリー） ８日８日８日８日（620カロリー）（620カロリー）（620カロリー）（620カロリー） ９日９日９日９日（652カロリー）（652カロリー）（652カロリー）（652カロリー） １０日１０日１０日１０日（622カロリー）（622カロリー）（622カロリー）（622カロリー） １１日１１日１１日１１日（553カロリー）（553カロリー）（553カロリー）（553カロリー） １２日１２日１２日１２日（609カロリー）（609カロリー）（609カロリー）（609カロリー）

★サンマの南蛮漬け

☆卵豆腐のあんかけ

☆白菜サラダ

☆炊き込みご飯

☆デザート

★ミートローフ

☆ぜんまいの煮物

☆青菜のお浸し

☆ご飯

☆デザート

★天ぷら

☆豆腐田楽

☆スパゲティサラダ

☆ご飯

☆デザート

★豚肉の生姜焼

☆野菜の明太焼

☆もやしの胡麻和え

☆ご飯

☆デザート

★白身魚のムニエル

☆筑前煮

☆長芋の梅肉和え

☆ご飯

☆デザート

★鶏の紅茶煮

☆南瓜の炊き合せ

☆チンゲン菜の

　　　　おかか和え

☆ご飯

☆デザート

★タラのホイル焼

☆根菜の甘酢漬け

☆キャベツと

　　　　ワカメのお浸し

☆ご飯

☆デザート

１３日１３日１３日１３日（610カロリー）（610カロリー）（610カロリー）（610カロリー） １４日１４日１４日１４日（582カロリー）（582カロリー）（582カロリー）（582カロリー） １５日１５日１５日１５日（654カロリー）（654カロリー）（654カロリー）（654カロリー） １６日１６日１６日１６日（626カロリー）（626カロリー）（626カロリー）（626カロリー） １７日１７日１７日１７日（653カロリー）（653カロリー）（653カロリー）（653カロリー） １８日１８日１８日１８日（560カロリー）（560カロリー）（560カロリー）（560カロリー） １９日１９日１９日１９日（576カロリー）（576カロリー）（576カロリー）（576カロリー）

★信田巻

☆茄子とピーマンの

　　　　　　　味噌炒め

☆ブロッコリーの

　　　　　おかか和え

☆ご飯　☆デザート

★アジの竜田揚げ

☆大根のカニ

            あんかけ

☆大豆の酢の物

☆ご飯

☆デザート

★牛肉の三色巻

☆煮なます

☆ほうれん草のお浸し

☆ご飯

☆デザート

★サケの塩焼

☆じゃが芋のそぼろ煮

☆野菜のゆかり和え

☆ご飯

☆デザート

★豚肉の

　　　　カレー味ソテー

☆胡麻豆腐

☆炒めなます

☆ご飯

☆デザート

★ブリの西京焼

☆卵豆腐のあんかけ

☆ポテトサラダ

☆ご飯

☆デザート

★コロッケ

☆冬瓜の炒め煮

☆野菜サラダ

☆ご飯

☆デザート

２０日２０日２０日２０日（666カロリー）（666カロリー）（666カロリー）（666カロリー） ２１日２１日２１日２１日（597カロリー）（597カロリー）（597カロリー）（597カロリー） ２２日２２日２２日２２日（710カロリー）（710カロリー）（710カロリー）（710カロリー） ２３日２３日２３日２３日（660カロリー）（660カロリー）（660カロリー）（660カロリー） ２４日２４日２４日２４日（657カロリー）（657カロリー）（657カロリー）（657カロリー） ２５日２５日２５日２５日（625カロリー）（625カロリー）（625カロリー）（625カロリー） ２６日２６日２６日２６日（537カロリー）（537カロリー）（537カロリー）（537カロリー）

★海老フライ

☆ひじきの煮物

☆ぬた

☆ご飯

☆デザート

★蒸し鶏

☆チンゲン菜の

　　オイスター炒め

☆さつま芋のﾚﾓﾝ煮

☆ご飯

☆デザート

★カレイの照焼

☆八宝菜

☆きゅうりと

　　ワカメの酢の物

☆ご飯

☆デザート

★焼肉

☆がんもの炊き合せ

☆小松菜の辛子和え

☆ご飯

☆デザート

★サバの塩焼

☆オムレツ

☆ブロッコリーの

　　　　　わさび和え

☆ご飯

☆デザート

★焼売

☆白菜のクリーム煮

☆南瓜サラダ

☆ご飯

☆デザート

★サワラの柚庵焼

☆五目キンピラ

☆長芋の梅肉和え

☆ご飯

☆デザート

２７日２７日２７日２７日（663カロリー）（663カロリー）（663カロリー）（663カロリー） ２８日２８日２８日２８日（575カロリー）（575カロリー）（575カロリー）（575カロリー） ２９日２９日２９日２９日（647カロリー）（647カロリー）（647カロリー）（647カロリー） ３０日３０日３０日３０日（602カロリー）（602カロリー）（602カロリー）（602カロリー） ３１日３１日３１日３１日（569カロリー）（569カロリー）（569カロリー）（569カロリー）

★豚シャブ

☆ちくわの磯辺揚げ

☆インゲンのサラダ

☆ご飯

☆デザート

★ブリの塩麹焼

☆宝袋

☆なます

☆ご飯

☆デザート

★鶏のから揚げ

☆ミニおでん

☆野菜サラダ

☆ご飯

☆デザート

★さんまの塩焼

☆炒り豆腐

☆マカロニサラダ

☆ご飯

☆デザート

★豆腐ハンバーグ

☆さつま芋と糸昆布煮

☆春雨の酢の物

☆ご飯

☆デザート

★お弁当は手渡しが原則ですので配達時間にはお家にいらして下さい！配達されたお弁当は２時間以内にお召し上がり下さい！★お弁当は手渡しが原則ですので配達時間にはお家にいらして下さい！配達されたお弁当は２時間以内にお召し上がり下さい！★お弁当は手渡しが原則ですので配達時間にはお家にいらして下さい！配達されたお弁当は２時間以内にお召し上がり下さい！★お弁当は手渡しが原則ですので配達時間にはお家にいらして下さい！配達されたお弁当は２時間以内にお召し上がり下さい！

★牛肉の時雨煮

☆高野豆腐の

　　　　　炊き合せ

☆ナムル

☆ご飯

☆デザート

２０１３年　１０月の献立表２０１３年　１０月の献立表２０１３年　１０月の献立表２０１３年　１０月の献立表 友－友（ＴＥＬ　６８７７－１６６４）友－友（ＴＥＬ　６８７７－１６６４）友－友（ＴＥＬ　６８７７－１６６４）友－友（ＴＥＬ　６８７７－１６６４）

★鶏の味噌漬け焼

☆切干の煮物

☆南瓜サラダ

☆ご飯

☆デザート

★鮭のマヨネーズ焼

☆五目大豆

☆キャベツと油げの

　　　　　　生姜醬油

☆ご飯

☆デザート

★肉団子の甘酢あん

☆千草焼

☆大根サラダ

☆ご飯

☆デザート

★タラのパン粉焼

☆春雨の炒め煮

☆白和え

☆ご飯

☆デザート


