
月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日
１日

カレーライス
大根サラダ

オレンジゼリー
福神漬け

ｴﾈﾙｷﾞｰ:632kcal   ﾀﾝﾊﾟｸ質:18.6g
脂質:17.0g    食塩相:3.7g

プチケーキ

３日 ４日 ５日 ６日 ７日 ８日

ご飯 ご飯 菜飯ごはん ご飯 ご飯 野菜タンメン
赤魚のみぞれタレがけ 豚肉の生姜焼き 揚げ魚のあんかけ 豚肉となすの味噌炒め 鶏肉のソテーねぎ塩ダレ ゆかりおにぎり
胡瓜の梅かつお和え れんこんサラダ キャベツのなめたけ和え オクラのおかか和え もやしの辛子和え 白菜のナムル
ピーマンの炒め煮 ひじきの炒り煮 ブロッコリーと海老の炒め物 大根の薄くず煮 里芋の煮ころがし フルーチェ（メロン）

味噌汁 味噌汁 わかめスープ 清まし汁 味噌汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ:406kcal   ﾀﾝﾊﾟｸ質:18.5g
脂質:4.1g    食塩相:3.2g

ｴﾈﾙｷﾞｰ:552kcal   ﾀﾝﾊﾟｸ質:20.6g
脂質:15.4g    食塩相:2.9g

ｴﾈﾙｷﾞｰ:462kcal   ﾀﾝﾊﾟｸ質:19.4g
脂質:9.6g    食塩相:3.1g

ｴﾈﾙｷﾞｰ:616kcal   ﾀﾝﾊﾟｸ質:21.5g
脂質:22.2g    食塩相:3.2g

ｴﾈﾙｷﾞｰ:596kcal   ﾀﾝﾊﾟｸ質:24.2g
脂質:20.0g    食塩相:3.4g

ｴﾈﾙｷﾞｰ:501kcal   ﾀﾝﾊﾟｸ質:17.0g
脂質:7.5g    食塩相:4.9g

抹茶まんじゅう グレープゼリー 小麦まんじゅう マドレーヌ 焼プリンタルト 黒糖まんじゅう

１０日 １１日 １２日 １３日 １４日 １５日

親子丼 ご飯 焼きそば ご飯 チキンカレー 豆ごはん
カリフラワーのおかかポン酢和え 牛肉のステーキソース炒め わかめおにぎり さばの竜田揚げ おろしポン酢 コールスローサラダ さわらの山椒焼き

いちごムース 海藻サラダ 大根と昆布の和え物 白菜のごま和え プリン 小松菜の和え物
赤だし ほうれん草の煮浸し パインゼリー ズッキーニのチャンプルー 福神漬け 炊き合わせ

味噌汁 味噌汁 味噌汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ:517kcal   ﾀﾝﾊﾟｸ質:21.8g
脂質:12.8g    食塩相:2.8g

ｴﾈﾙｷﾞｰ:563kcal   ﾀﾝﾊﾟｸ質:19.7g
脂質:19.1g    食塩相:3.5g

ｴﾈﾙｷﾞｰ:526kcal   ﾀﾝﾊﾟｸ質:11.4g
脂質:19.8g    食塩相:2.6g

ｴﾈﾙｷﾞｰ:644kcal   ﾀﾝﾊﾟｸ質:22.0g
脂質:26.9g    食塩相:2.8g

ｴﾈﾙｷﾞｰ:669kcal   ﾀﾝﾊﾟｸ質:18.1g
脂質:21.5g    食塩相:3.6g

ｴﾈﾙｷﾞｰ:523kcal   ﾀﾝﾊﾟｸ質:25.3g
脂質:14.3g    食塩相:3.0g

ミニたい焼き 【おやつレク】
たこ焼き

ショコラブッセ 紫芋まんじゅう レモンケーキ 【おやつレク】
たこ焼き

１７日 １８日 １９日 ２０日 ２１日 ２２日

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
鱈の蒲焼き 酢鶏/えびと豆腐のﾁﾘｿｰｽ 豚肉のしぐれ煮 ぶりの照り焼き かれいの生姜煮 チキンカツ デミグラスソース

大根の青じそ和え 春雨サラダ ネバネバサラダ 胡瓜のなめたけ和え もやしの甘酢和え イタリアンサラダ
高野豆腐の含め煮 チンゲン菜の中華炒め じゃが芋金平 なすといんげんの煮浸し ごぼうの炒め煮 キャベツとハムのソテー

清まし汁 わかめスープ 味噌汁 味噌汁 味噌汁 オニオンスープ

ｴﾈﾙｷﾞｰ:451kcal   ﾀﾝﾊﾟｸ質:22.1g
脂質:6.6g    食塩相:3.1g

ｴﾈﾙｷﾞｰ:586kcal   ﾀﾝﾊﾟｸ質:18.1g
脂質:21.1g    食塩相:2.7g

ｴﾈﾙｷﾞｰ:579kcal   ﾀﾝﾊﾟｸ質:21.0g
脂質:14.7g    食塩相:2.8g

ｴﾈﾙｷﾞｰ:599kcal   ﾀﾝﾊﾟｸ質:22.0g
脂質:20.5g    食塩相:3.1g

ｴﾈﾙｷﾞｰ:459kcal   ﾀﾝﾊﾟｸ質:24.2g
脂質:4.5g    食塩相:3.2g

ｴﾈﾙｷﾞｰ:613kcal   ﾀﾝﾊﾟｸ質:23.2g
脂質:22.0g    食塩相:2.8g

父の日会 どら焼き メープルケーキ シュークリーム もみじ饅頭 クリームワッフル

２４日 ２５日 ２６日 ２７日 ２８日 ２９日
【ちらし寿司の日】 【誕生日会】

彩りちらし寿司 ご飯 ご飯 ご飯 五目炒飯 赤飯
天ぷら3種 さわらのピカタ 鶏肉のねぎ味噌焼き 白身魚のフライ 鶏肉の中華あんかけ 豚肉のみぞれ煮

冷し鉢 胡瓜の酢の物 もやしの中華サラダ 海藻サラダ 焼き餃子 れんこんサラダ
赤だし 大根の煮物 野菜しゅうまい ブロッコリーとツナのソテー 杏仁豆腐 炊き合わせ

味噌汁 わかめスープ 味噌汁 中華スープ かき玉汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ:572kcal   ﾀﾝﾊﾟｸ質:17.9g
脂質:14.4g    食塩相:4.4g

ｴﾈﾙｷﾞｰ:506kcal   ﾀﾝﾊﾟｸ質:23.0g
脂質:9.3g    食塩相:3.0g

ｴﾈﾙｷﾞｰ:613kcal   ﾀﾝﾊﾟｸ質:25.0g
脂質:20.3g    食塩相:3.6g

ｴﾈﾙｷﾞｰ:521kcal   ﾀﾝﾊﾟｸ質:21.7g
脂質:14.4g    食塩相:3.1g

ｴﾈﾙｷﾞｰ:673kcal   ﾀﾝﾊﾟｸ質:27.8g
脂質:23.2g    食塩相:4.7g

ｴﾈﾙｷﾞｰ:585kcal   ﾀﾝﾊﾟｸ質:25.2g
脂質:19.2g    食塩相:2.6g

レモンタルト ドーナツ クリームコンフェ チョコタルト どら焼き（カスタード） フルーツケーキ

食べたいメニューなどありましたら、利用日でない方も追加で利用できますので前日までにお気軽にご連絡ください。 

たこ焼きを作ります（^^）
みなさんぜひ参加してください♪

今月の
おやつレク　6

牛乳とカルシウム
牛乳はどのくらい飲みますか?

　カルシウムは、1日に600～700㎎とることが
推奨されています。牛乳1杯でおおよそ220㎎とる

ことができます。カルシウム補給のためにも、牛乳

を1日の食事に取り入れてみましょう。

日本人の食事摂取基準（2020年版）より

　牛乳は、日本人の食生活に不足しがちなカルシウムを多
く含んでいます。

　カルシウムとは、骨の健康を保つのに必要
な栄養素です。骨ごと食べられる小魚、豆腐や納豆などの

大豆製品、野菜類や海藻などにも多く含まれます。なかで

も、牛乳は、他の食品に比べてカルシウムの吸収率が高い

うえに、1回の摂取量も多いので、効率よくカルシウムが

とれます。

介護老人保健施設　精彩園　TEL（0848）48-5511


