
朝　食 昼　食 夕　食

食パン 赤飯 ご飯

小松菜の卵炒め タラの治部煮 ｴﾋﾞ団子と野菜の炒め物

ｷｭｳﾘとｶﾌﾞのｻﾗﾀﾞ ｼﾞｬｶﾞ芋の炒め物 レンコンのソテー

牛乳 すまし汁(蒲鉾、青葱) 味噌汁(白葱、豆腐)

黄桃缶

478kcal/17.4g/2.1g 446kcal/23.2g/2.8g 480kcal/17.0g/2.5g

ご飯 🌸花見御膳🌸 ご飯

ｾﾞﾝﾏｲと竹輪の炒め物 あさり御飯 生揚と野菜のそぼろ煮

納豆 白身魚の磯辺天ぷら 茄子とﾂﾐﾚの銀あんかけ

すまし汁(ｵｸﾗ、ｴﾉｷ) 菜の花と湯葉の和え物 味噌汁(油揚、ﾆﾗ)

若竹汁(ﾜｶﾒ、筍)

ケーキ(ストロベリー)

374kcal/15.1g/2.3g 501kcal/24.2g/2.5g 529kcal/21.6g/2.5g

食パン ご飯 ご飯

ｷｬﾍﾞﾂとﾂﾅのｿﾃｰ 麻婆豆腐 鯖のみりん焼

ｻﾂﾏ芋の胡麻ｻﾗﾀﾞ モヤシのナムル 里芋のずんだ和え

牛乳 中華ｽｰﾌﾟ(ｺｰﾝ、人参) 味噌汁(ｴﾝﾄﾞｳ、ﾜｶﾒ)

パイン缶

451kcal/17.8g/2.0g 495kcal/17.1g/2.5g 522kcal/22.8g/2.2g

食パン 塩わかめラーメン ご飯

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰとﾍﾞｰｺﾝの炒め物 ｴﾋﾞと空豆の中華炒め アジの生姜煮

南瓜のサラダ 白桃缶 ミニコロッケ

牛乳 味噌汁(椎茸、青葱)

445kcal/17.2g/1.9g 512kcal/21.4g/3.3g 458kcal/19.0g/2.2g

食パン ご飯 ご飯

ジャーマンポテト 鶏肉のﾊﾆｰﾏｽﾀｰﾄﾞｿｰｽ 厚揚げの五目あんかけ

マカロニサラダ 菜の花と蒲鉾のｻﾗﾀﾞ ｶﾘﾌﾗﾜｰの味噌炒め

牛乳 ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ(ﾏｶﾛﾆ) かき玉汁

マンゴー缶

467kcal/15.9g/2.1g 525kcal/19.3g/2.4g 458kcal/22.3g/2.0g

食パン ご飯 ご飯

プレーンオムレツ メバルの竜田揚げ 鶏肉のトマトソース

ｺｰﾝとｲﾝｹﾞﾝのｻﾗﾀﾞ 里芋と大豆の煮物 青梗菜の炒め物

牛乳 味噌汁(玉葱、椎茸) ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ(ｼﾞｬｶﾞ芋、葉大根)

黄桃缶

423kcal/16.8g/2.0g 521kcal/21.8g/2.8g 459kcal/19.3g/2.1g

4月　予定献立表　　　　さんホーム目黒

1日
（火）

2日
（水）

3日
(木）

5日
（土）

4日
（金）

6日
（日）



朝　食 昼　食 夕　食

食パン 焼うどん ご飯

かぶのスープ煮 ひじき入り卵焼き 鶏肉のさらさ蒸し

パンプキンサラダ みかんフルーチェ ｻﾂﾏ芋のきんぴら

牛乳 味噌汁(ﾎｳﾚﾝ草、ｱｻﾘ)

465kcal/17.3g/2.0g 473kcal/20.0g/2.8g 468kcal/20.7g/2.5g

食パン ご飯 ご飯

スクランブルエッグ 鶏肉の味噌焼 ブリ大根

カブのマリネ 冬瓜のくず煮 ﾜｶﾒとｴﾉｷの酢の物

牛乳 すまし汁(豆腐、白葱) 味噌汁(なめこ、里芋)

白桃缶

471kcal/15.9g/1.6g 476kcal/21.0g/2.6g 461kcal/20.7g/2.6g

ご飯 チキン野菜カレー ご飯

生揚と野菜のそぼろ煮 ｲﾝｹﾞﾝのﾌﾚﾝﾁｻﾗﾀﾞ アジの生姜醤油焼

ﾎｳﾚﾝ草の胡麻和え ﾖｰｸﾞﾙﾄ和え(ﾘﾝｺﾞ) ﾅｽとがんもの煮物

味噌汁(南瓜、白葱) すまし汁(ｺﾞﾎﾞｳ、葉大根)

392kcal/16.8g/2.2g 550kcal/20.1g/1.8g 478kcal/21.0g/2.5g
食パン ★選択食★ ご飯

クラムチャウダー A.豚肉の柳川風煮 豆腐ｽﾃｰｷ野菜あん

菜の花とｼﾒｼﾞの和え物 B.メバルの山椒焼き 里芋とｻﾂﾏ揚の煮物

牛乳 れんこんきんぴら すまし汁(ﾄﾛﾛ、青葱)

味噌汁(ｵｸﾗ、ｴﾉｷ)

黄桃缶

426kcal/21.6g/2.4g 553kcal/21.6g/2.4g 423kcal/15.3g/2.1g

食パン ご飯 ご飯

魚肉ｿｰｾｰｼﾞの野菜炒め アジフライ 豚肉の胡麻ﾀﾞﾚ炒め

ｲﾝｹﾞﾝの和風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 五目豆煮 ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのｻﾗﾀﾞ

牛乳 すまし汁(卵、青葱) 味噌汁(ｻﾂﾏ芋、水菜)

マンゴー缶

454kcal/18.1g/2.4g 501kcal/19.2g/2.5g 534kcal/20.8g/2.5g

食パン ご飯 ご飯

青梗菜の豆乳煮 鶏肉の生姜焼 タラのパン粉焼

ｵｸﾗのﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ和え 南瓜の甘辛煮 ﾅｽとﾍﾞｰｺﾝのｿﾃｰ

ココア 味噌汁(大根) ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ(人参、ｾﾛﾘ)

フルーツカクテル

465kcal/18.0g/2.1g 507kcal/18.0g/2.5g 479kcal/22.2g/2.3g

食パン ご飯 ご飯

ミートオムレツ 豆腐ｽﾃｰｷ(茸ｿｰｽ) 酢鶏

ポテトサラダ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのｺﾞﾏﾏﾖ和え もやしの三色炒め

牛乳 味噌汁(ｻﾂﾏ芋、水菜) 中華ｽｰﾌﾟ(ｺｰﾝ、ﾜｶﾒ)

白桃缶

442kcal/17.2g/2.2g 502kcal/19.5g/2.5g 467kcal/21.4g/2.4g

7日
（月）

10日
(木）

12日
（土）

8日
（火）

9日
（水）

11日
（金）

13日
（日）



朝　食 昼　食 夕　食

食パン 🌸ハレの日寿司🌸 ご飯

青梗菜とｴﾋﾞの炒め物 バラ寿司 豚肉とﾅｽの甘辛煮

お豆のサラダ 筍の生姜あんかけ ごぼうの炒り煮

牛乳 すまし汁(湯葉、花麩) 味噌汁(ｵｸﾗ、白葱)

抹茶プリン

434kcal/20.6g/1.7g 544kcal/19.4g/3.2g 499kcal/17.9g/2.2g

食パン ご飯 ご飯

ｳｲﾝﾅｰの野菜炒め 筑前煮 タラのゆかり揚

ﾎｳﾚﾝ草の和風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 春雨サラダ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰと南瓜のｻﾗﾀﾞ

牛乳 味噌汁(ﾜｶﾒ、水菜) 中華ｽｰﾌﾟ(ﾓﾔｼ、ｷｸﾗｹﾞ)

パイン缶

483kcal/20.1g/2.4g 528kcal/18.9g/2.6g 454kcal/18.5g/2.1g

ご飯 山菜とろろそば ご飯

ｶﾌﾞとがんもの煮物 竹輪の磯辺揚 メバルの味噌ﾏﾖﾈｰｽﾞ焼

納豆 黄桃缶 ｻﾂﾏ芋の蜂蜜煮

味噌汁(春菊、椎茸) すまし汁(素麺、畑菜)

428kcal/18.1g/2.5g 506kcal/22.3g/2.6g 493kcal/18.2g/1.9g

食パン ご飯 ご飯

ｶﾘﾌﾗﾜｰのﾄﾏﾄ煮 白身魚のピカタ 肉じゃが(豚肉)

マカロニサラダ ｷｬﾍﾞﾂとﾍﾞｰｺﾝのｿﾃｰ ﾅｽとﾋﾟｰﾏﾝの味噌炒め

牛乳 ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ(大豆、ﾎｳﾚﾝ草) すまし汁(大根、白玉麩)

みかん缶

458kcal/17.1g/2.3g 479kcal/23.7g/2.6g 540kcal/17.2g/2.2g

食パン ご飯 ご飯

ハム入り野菜炒め マスの和風ステーキ 蒸し餃子のｻッﾊﾟﾘｿｰｽ

オニオンサラダ カブの梅和え いんげんの炒め物

牛乳 味噌汁(菜の花、油揚) 中華ｽｰﾌﾟ(玉葱、大豆)

フルーツカクテル

415kcal/16.7g/2.4g 537kcal/24.1g/2.2g 474kcal/17.1g/2.7g

食パン ご飯 ご飯

プレーンオムレツ 揚げ出し豆腐あんかけ 魚の旨煮(シルバー)

ポテトサラダ ｷｬﾍﾞﾂの柚子香和え ひじきサラダ

牛乳 すまし汁(素麺、白葱) 味噌汁(ｱｻﾘ、油揚)

ﾖｰｸﾞﾙﾄ和え(ﾏﾝｺﾞｰ)

438kcal/17.0g/2.2g 517kcal/16.9g/2.2g 450kcal/25.0g/2.5g

食パン ご飯 ご飯

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのｸﾘｰﾑ煮 鶏肉のｶﾚｰ風味焼 ﾂﾐﾚとﾚﾝｺﾝの煮物

サツマ芋サラダ ﾅｽとがんもの煮物 白菜の酢の物

牛乳 味噌汁(ｼﾞｬｶﾞ芋、畑菜) すまし汁(豆腐、ﾜｶﾒ)

黄桃缶

489kcal/20.4g/2.3g 594kcal/21.4g/2.7g 424kcal/15.8g/2.4g

16日
（水）

15日
（火）

20日
（日）

18日
（金）

19日
（土）

17日
（木）

14日
（月）



朝　食 昼　食 夕　食

食パン ご飯 ご飯

チリビーンズ ﾁｷﾝｸﾘｰﾑｼﾁｭｰ メバルのﾏﾖﾏｽﾀｰﾄﾞ焼

ポパイサラダ ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳの炒め物 切昆布と大豆の煮物

牛乳 ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ(ﾏｶﾛﾆ、ﾎｳﾚﾝ草) すまし汁(ﾜｶﾒ、素麺)

みかん缶

441kcal/19.7g/2.3g 554kcal/18.3g/2.6g 427kcal/20.1g/2.5g
食パン ★選択食★ ご飯

白菜と挽肉の卵炒め A.ｴﾋﾞと豆腐のﾁﾘｿｰｽ 魚と大根の甘辛炊き(シルバー)

きのこマリネ B.鶏肉のｵｲｽﾀｰ炒め 人参と青菜の胡麻和え

牛乳 ﾎｳﾚﾝ草と大根のﾅﾑﾙ 味噌汁(ﾅｽ、ｴﾉｷ)

中華ｽｰﾌﾟ(春雨、ﾆﾗ)

フルーツカクテル

518kcal/20.1g/2.0g 462kcal/19.4g/2.5g 422kcal/19.5g/2.6g

ご飯 ご飯 ご飯

高野豆腐の卵とじ 白身魚フライ 八宝菜

ﾎｳﾚﾝ草のｼﾗｽ和え ﾌｷと筍のおかか煮 ﾓﾔｼの中華ｻﾗﾀﾞ

味噌汁(ｻﾂﾏ芋、油揚) すまし汁(豆腐、ｱｻﾘ) 中華ｽｰﾌﾟ(ﾋﾗﾀｹ、青葱)

白桃缶

430kcal/16.2g/2.4g 528kcal/22.1g/2.6g 443kcal/20.9g/2.5g

食パン 鶏うどん ご飯

厚焼卵 生揚の田楽 鯖と大根の味噌煮

ｲﾝｹﾞﾝの胡麻ﾀﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ いちごババロア ｼﾞｬｶﾞ芋と油揚の煮物

牛乳 すまし汁(白葱、水菜)

486kcal/18.6g/1.9g 462kcal/20.0g/2.8g 475kcal/20.6g/2.2g

食パン ご飯 ご飯

ｶﾘﾌﾗﾜｰのｽｰﾌﾟ煮 チキンカツ メバルのレモン醤油焼

ポテトサラダ 菜の花とｶﾌﾞの辛子和え 青梗菜とｴﾋﾞの炒め物

牛乳 ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ(卵、葉大根) 味噌煮(白玉麩、ﾜｶﾒ)

マンゴー缶

439kcal/17.7g/2.4g 522kcal/17.9g/2.3g 439kcal/22.4ｇ/2.4g

食パン ご飯 ご飯

魚肉ｿｰｾｰｼﾞの野菜炒め イタリアンオムレツ アジの生姜煮

茹ｷｬﾍﾞﾂとﾊﾑのｻﾗﾀﾞ 角切ポテトサラダ ｼﾞｬｶﾞ芋とﾂﾅの炒め物

牛乳 豆乳ｽｰﾌﾟ(玉葱、ﾎｳﾚﾝ草) 味噌汁(ｶﾌﾞ、ｴﾉｷ)

パイン缶

442kcal/17.4g/2.4g 561kcal/19.7g/1.9g 400kcal/20.7g/2.4g

食パン ご飯 ご飯

青梗菜とｱｻﾘの卵とじ 豚肉のソース焼 タラの甘酢あん

ﾎｳﾚﾝ草と蒲鉾のｻﾗﾀﾞ ﾚﾝｺﾝと竹輪のおかか煮 春菊の和え物

牛乳 すまし汁(油揚、菜の花) 味噌汁(白玉麩、葉大根)

黄桃缶

447kcal/18.6g/2.1g 553kcal/21.2g/2.1g 410kcal/19.8g/2.4g

27日
（日）

26日
（土）

21日
（月）

25日
（金）

22日
（火）

24日
（木）

23日
（水）



朝　食 昼　食 夕　食

食パン スパゲティナポリタン ご飯

かぶのポトフ イタリアンサラダ 豚肉のくわ焼

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのﾌﾚﾝﾁｻﾗﾀﾞ ポタージュ 茄子と竹輪の煮物

牛乳 白桃缶 すまし汁(豆腐、畑菜)

433kcal/17.0ｇ/1.9g 539kcal/22.3g/3.4g 490kcal/18.8g/2.1g

食パン ☆健康御膳☆ ご飯

ﾅｽとﾍﾞｰｺﾝのｿﾃｰ 麦ご飯 蒸し鶏の胡麻ﾀﾞﾚかけ

マカロニサラダ メバルのﾁｰｽﾞ味噌焼 ｶﾌﾞと油揚の煮物

牛乳 ｷｬﾍﾞﾂの卵炒め すまし汁(小松菜、ﾜｶﾒ)

ﾖｰｸﾞﾙﾄ和え

ﾄﾏﾄｽｰﾌﾟ(大豆)

477kcal/15.8ｇ/2.1g 512kcal/23.0g/2.7g 426kcal/18.7g/2.1g

ご飯 ご飯 ご飯

ｻﾂﾏ揚と大根の煮物 白身魚の卵とじ メンチカツ

納豆 竹輪の野菜炒め 大根とｼﾗｽの酢の物

すまし汁(ｱｻﾘ、青葱) 味噌汁(ｵｸﾗ、豆腐) すまし汁(素麺、葉大根)

フルーツカクテル

402kcal/19.7ｇ/2.5g 500kcal/25.2g/2.6g 503kcal/12.7g/2.4g
※献立下の数字はエネルギー/タンパク質/食塩相当量

　～3月の行事食～

30日
（水）

28日
（月）

29日
（火）

🎎ひな祭り御膳🎎

かにちらし寿司

キャベツの梅かつお和え

つみれ汁(つみれ、青葱)

いちごババロア

🌸健康御膳🌸

和風オムライス

ｻﾂﾏ芋のはちみつ煮

春菊のお浸し

すまし汁(菜の花、椎茸)

ヨーグルトババロア

☕レトロ食堂☕

ライス

ハンバーグ

手作りﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ

角切り野菜スープ

ミックスジュース


