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中華たまごスープ たまご じゃがいも,ごま油,でんぷん にら,にんじん,玉ねぎ
16
金

野菜たっぷり塩焼きそば

○

豚肉,いか 調合油,むし中華めん,ごま油
にんじん,玉ねぎ,もやし,キャベツ,にら
しょうが,にんにく

白いんげん豆のシチュー
鶏肉,いんげんまめ,牛乳
クリーム(乳脂肪)

調合油,じゃがいも,有塩バター,薄力粉 にんじん,玉ねぎ,はくさい,パセリ

何でも千切りサラダ 調合油,砂糖
だいこん,キャベツ,きゅうり,にんじん
レモン(果汁)

15
木

焼きカレーパン

○

豚肉 コッペパン,調合油,薄力粉,パン粉
にんにく,しょうが,セロリー,玉ねぎ
にんじん  ホールトマト

イタリアンサラダ プロセスチーズ 調合油
キャベツ,にんじん,きゅうり,玉ねぎ
にんにく14

水

チリビーンズライス

○

ベーコン,豚肉,大豆(国産､ゆで）
精白米,調合油,じゃがいも,薄力粉
砂糖

にんにく,玉ねぎ,ピーマン,トマトジュース

ふわふわ手作り肉まん 豚肉
薄力粉,砂糖,調合油,砂糖,ごま油
緑豆はるさめ,でんぷん

長ねぎ,マッシュルーム,しょうが

ほうじ茶プリン☆和食の日 牛乳,クリーム(乳脂肪),粉寒天 砂糖

13
火

冷やしきつねうどん

○

鶏肉,油揚げ,たまご 冷凍うどん,砂糖,調合油 人参,もやし,小松菜

鮭のチャンチャン焼き ぎんざけ,白みそ 調合油,有塩バター
にんじん,ピーマン,キャベツ,ぶなしめじ
玉ねぎ

明日葉めん入りすまし汁 カットわかめ あしたばうどん にんじん,だいこん,長ねぎ

☆重陽の節句

12
月

ご飯

○

精白米

野菜の菊花あえ 白ごま,砂糖
にんじん,こまつな,もやし,キャベツ
きくの花

はんぺんだんごのすまし汁 鶏肉,はんぺん 長ねぎ,しょうが,トウミョウ,だいこん

冷凍みかん 冷凍みかん

9
金

高野豆腐のそぼろご飯

○

鶏肉,高野豆腐 精白米,調合油,砂糖 にんじん,グリンピース,しょうが

さばのごぼう照り焼き まさば 砂糖 ごぼう

冬瓜スープ 豚肉 とうがん,こまつな

みそ汁 合わせみそ キャベツ,えのきたけ,ぶなしめじ

8
木

かやくご飯

○

油揚げ 精白米 ごぼう,にんじん

鮭クリームコロッケ さけ(水煮缶詰),生クリーム
じゃがいも,マッシュポテト,薄力粉
パン粉,調合油

玉ねぎ,パセリ

カラフルサラダ 調合油
こまつな,もやし,きゅうり,にんじん
赤ピーマン,黄ピーマン,パセリ

7
水

ご飯

○

精白米

いかのチリソース いか 薄力粉,調合油,砂糖,ごま油,でんぷん にんにく,しょうが,長ねぎ

オニオンスープ ベーコン 調合油 玉ねぎ,にんじん,パセリ

6
火

ごまわかめご飯

○

炊き込みわかめ 精白米,白ごま

鶏肉のトマトシチュー 鶏肉,レッドキドニー(水煮) 調合油,じゃがいも,有塩バター,薄力粉 玉ねぎ,にんじん,グリンピース

ﾊﾆｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞｻﾗﾀﾞ じゃがいも,はちみつ,調合油 ホールコーン,にんじん,キャベツ,きゅうり

☆防災炊き出し献立

5
月

メープルシロップトースト

○

食パン,有塩バター,砂糖
メープルシロップ

精白米,押麦,調合油,じゃがいも
有塩バター,薄力粉

しょうが,にんにく,玉ねぎ,にんじん
マッシュルーム,りんご

豚汁 豚肉,赤みそ
調合油,こんにゃく,じゃがいも
焼きふ(車ふ）

にんじん,だいこん,長ねぎ

脂質

食塩相当量

2
金

ジョア

ジ
ョ
ア

ヨーグルト(ﾄﾞﾘﾝｸﾀｲﾌﾟ)

カレーライス 豚肉
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日 献立名
牛
乳

赤の仲間
血や肉になる

黄の仲間
熱や力の元になる

緑の仲間
体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質
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ホキのマヨネーズ焼き ホキ,牛乳,パルメザンチーズ

イナムドゥチ 豚肉,生揚げ,白みそ

30
金

ししじゅうしい

○

豚肉,刻み昆布 精白米,押麦,調合油 にんじん

調合油,こんにゃく だいこん,にんじん,さやえんどう,長ねぎ

マヨネーズ(卵無し）,パン粉 玉ねぎ,パセリ

ジャンボ餃子 豚肉 ぎょうざの皮,ごま油,でんぷん,調合油 にんにく,しょうが,長ねぎ,にら,キャベツ

わかめきのこスープ カットわかめ ごま油 長ねぎ,えのきたけ,エリンギ

チーズケーキ
てんぐさ(角寒天）,牛乳,クリーム
チーズ

砂糖

29
木

中華おこわ

○

豚肉 精白米,ごま油,砂糖 しょうが,長ねぎ,エリンギ,にんじん

ハンバーグ 豚肉,鶏肉 調合油,パン粉 玉ねぎ

ＢＬＴスープ ベーコン
しょうが,ぶなしめじ,にんじん,レタス
トマト,パセリ

28
水

かしわパン

○

ショートニングパン

肉豆腐 豚肉,豆腐 調合油,こんにゃく,砂糖,小町麩 玉ねぎ,にんじん,ぶなしめじ,えだまめ

大根のみそドレッシング 赤みそ 砂糖,調合油,ごま油 キャベツ,だいこん,にんじん

27
火

古代米ご飯

○

精白米,赤米

北ドイツ風ポテトサラダ ハム じゃがいも,調合油,砂糖 えだまめ,にんじん,玉ねぎ,きゅうり
26
月

生ﾊﾟｽﾀのカルボナーラ

○

牛乳,ベーコン,クリーム(乳脂肪)
生パスタ（卵無し）,調合油
有塩バター,薄力粉

玉ねぎ,にんじん,エリンギ,マッシュルーム
ホールコーン,にんにく,パセリ

春雨スープ 豚肉,豆腐 緑豆はるさめ,ごま油 たけのこ水煮,にんじん,長ねぎ,こまつな

梨（なし） 日本なし

野菜スープ ウィンナー 玉ねぎ,にんじん,かぶ,キャベツ

22
木

ひじきチャーハン

○

豚ばら(脂身付),ひじき 精白米,押麦,調合油,白ごま にんにく,パセリ

卵のココット ベーコン,たまご,パルメザンチーズ 調合油 こまつな,玉ねぎ

からし和え 砂糖 ブロッコリー,にんじん,キャベツ

みそ汁☆敬老の日献立 赤みそ キャベツ,ぶなしめじ,えのきたけ

21
水

さつまいもご飯

○

精白米,さつまいも,白ごま

白身魚の変わりソース メルルーサ でんぷん,調合油,砂糖 玉ねぎ

カラフルきんぴら
じゃがいも,調合油,こんにゃく
砂糖,白ごま

ごぼう,にんじん,ピーマン,パプリカ

20
火

昆布ごはん

○

刻み昆布 精白米,砂糖,調合油 にんじん



令和４年８月３１日 
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1家にある食品をチェック 

2家族の人数や好みで内容を決める。 

３足りないものを買い足す。 

４賞味期限が切れる直前に食べて、食べ

た分だけ買い足す。 

無理のないはんいで

やりましょう！ 

命の水 

 ローリングストックとは非常食
ひじょうしょく

を 賞味
しょうみ

期限
き げ ん

切
ぎ

れになりそう

な食品は食べてしまい、買い
か

足していく方法です。 

うっかり食
しょく

品切
ひ ん ぎ

れになる心配がありません。                




