
現　　場：特養むつみ                         

献立種類：常食( 個別献立 )

期　　間：2025/4/1～2025/4/30

３
時

ｴﾈﾙｷﾞｰ  1438kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  1366kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  1271kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  1492kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  1565kcal

３
時

ｴﾈﾙｷﾞｰ  1330kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  1366kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  1273kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  1541kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  1278kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  1446kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  1308kcal
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ご飯

牛乳150㏄

ご飯

牛乳

かぼちゃの味噌汁

もやしとハムの炒め物

納豆

キャベツの彩り酢

中華丼

ワカメスープ

きゅうりのもずく和え

プチゼリー

もち麦ごはん

すりみと野菜汁

千草焼き

ほうれん草のなめ茸和え

トマト

オレンジゼリー

食塩    6.8g

ご飯

牛乳

味噌汁（キャベツ）

チンゲン菜炒め煮

オムレツ

高菜風味

大豆のドライカレー

コンソメスープ

温野菜サラダ

果物

もち麦ごはん

舞茸の味噌汁

豆腐の肉炒め

バンサンスー

白菜のお浸し

しるこ

食塩    5.2g

ご飯

牛乳

味噌汁（豆腐）

長天と大根の炒め煮

アジ照り焼き

しそひじき

ちゃんぽん

豆腐つくね

果物

ご飯

エビ団子と大根のすまし汁

焼き魚（鮭）

五目煮豆

煮浸し（キャベツ、ツナ）

ヤクルトプリン

食塩    7.3g

ご飯

牛乳150㏄

白菜の味噌汁

ちくわとつきこんの炒め煮

厚焼き玉子

杏仁豆腐

のり佃煮

ご飯

つみれ汁

煮魚（ぶり）

かぼちゃの薄くず煮

プチゼリー

もち麦ごはん

吸物（そうめん）

豚しょうが焼き

ほうれん草の錦糸和え

きゅうりの酢の物

炊き合わせ

食塩    7.3g

ご飯

牛乳150㏄

味噌汁（大根）

野菜炒め

塩ホッケ焼き

かぼちゃサラダ

ゆかりごはん

ワカメスープ

メンチカツ

アジ照り焼き

ご飯

牛乳150㏄

味噌汁（大根）

キャベツと揚げの炒め煮

イカサラダ

果物

もち麦ごはん

味噌汁（絹さや）

豆腐ふくさ焼き

鯛みそ

炊き込みごはん

春雨のスープ

炊き合わせ

プチゼリー

なすの炊たん

蒸しパン

食塩    7.1g

じゃが芋の味噌汁

ウインナーとピーマンのソティ

もち麦ごはん

味噌汁（豆腐）

五目玉子焼き

大根のサワー漬け

ふかし芋

食塩    6.8g

はんぺんのバター焼き

のり佃煮

えびとじ丼

すりみと野菜汁

きゅうりのミョウガ和え

果物

もち麦ごはん

ワカメスープ

焼き魚

ご飯

牛乳150㏄

味噌汁（里芋）

小松菜と玉ねぎのさっと煮

焼きほっけ

煮豆

ミルクパン

ヨーグルト

食塩    6.8g

ご飯

牛乳150㏄

舞茸の味噌汁

なす味噌炒め

笹かまぼこ

長いもサラダ

オニオンスープ

鶏肉のオーロラ和え

芋団子汁

トマトとらっきょうのサラダ

果物

もち麦ごはん

とろろこんぶの味噌汁

トマト

アボガドサラダ

もち麦ごはん

みそおでん

キャベツおかか和え

ご飯

牛乳150㏄

白菜の味噌汁

野菜炒め

サバの味噌煮缶

みそ豚丼

豆腐の肉炒め

じゃがいも土佐煮

えびの桜和え

バナナカスタードクリーム

食塩    7.3g

カブの味噌汁

焼き魚（鮭）

スナックエンドウの海苔和え

里芋の煮物

わらびもち

コンブ梅

桜エビの混ぜごはん

かき玉汁

ほっけの煮付け

煮浸し（キャベツ、ツナ）

果物

ご飯

牛乳150㏄

味噌汁（大根）

キャベツと長天の炒め煮

サケの塩焼き

さつまいも甘煮

ご飯とり南蛮そば

かぼちゃコロッケ

ヤクルトW

もち麦ごはん

湯豆腐

かき卵スープ

野菜のかき揚げ

小松菜ごま和え

プチぜりー

ご飯

牛乳150㏄

味噌汁（わかめ）

きんぴらごぼう

はんぺん焼き

高菜風味

食塩    7.2g

もち麦ごはん

味噌汁（たまご）

サケの生姜焼き

きゅうりとツナ和え

大根のサワー漬け

水ようかん

食塩    6.6g

揚なす肉味噌かけ

もち麦ごはん

食塩    5.9g

トマト

甘酒プリン

食塩    7.2g

肉じゃが

ニラのお浸し

ホットケーキ

朝
食

昼
食

夕
食

朝
食

昼
食

夕
食

献立表

果物

漬物（きゅうり）

ビタミン ミネラル類と独自の強い香り成分アリシンが含ま

れているのが特徴です。βーカロテンやビタミンB2をはじめ

とするB群 C-E-Kなどの多様なビタミンが豊富に含まれま

す。

アリシンはビタミンB1の吸収を助けて糖質の分解を促進

する

働きがあり、疲労回復 スタミナ強化が期待されます。

ニラはビタミンB１が豊富な豚肉と組み合わせると吸収率

をアップします。根元には葉先の4倍のアリシンが含まれ

るので、しっかり洗って根元まで調理しましょう。季節で食

感が違い、春先は軟らかく夏は噛み応えがあります。

に ら



プチゼリー

３
時

ｴﾈﾙｷﾞｰ  1625kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  1416kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  1322kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  1486kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  1626kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  1593kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  1524kcal

３
時

ｴﾈﾙｷﾞｰ  1433kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  1556kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  1157kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  1343kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  1731kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  1179kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  1448kcal

３
時

ｴﾈﾙｷﾞｰ  1501kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  1723kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  1345kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ  1604kcal

調理法は重複しない様に組み立てる

　　　カラフルな食卓は見た目が良く、食欲をそそります。
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大豆のヤマト煮

生姜ごはん

20 21

13 14 15 16 17 18

豆ごはん

ご飯 ご飯

エビフライ

アボガドサラダ

果物

炒り大豆の混ぜごはん

鶏ごぼう汁

牛乳150㏄

味噌汁（えのき）

玉子豆腐

野菜炒め

さつまいも甘煮

焼き魚

じゃが芋とささげの煮物

いちごゼリー
食塩    6.7g

ご飯

牛乳150㏄

白菜の味噌汁

切干大根の炒め煮

厚焼き玉子

クラムチャウダー

のり佃煮

醤油ラーメン

コーンのてんぷら

果物

もち麦ごはん

じゃが芋の味噌汁

煮魚

揚なすおろしポン酢

酢の物（きゅうり　わかめ）

芋団子
食塩    7.3g

ご飯

牛乳150㏄

味噌汁（大根）

キャベツとツナのさっと煮

笹かまぼこ

煮豆

さけ三色丼

つみれ汁

人参しりしり

プチぜりー

もち麦ごはん

鮭としめじのみぞれ汁

焼き魚

にらの卵とじ

からし和え

フルーツカルピス和え
食塩    7.2g

牛乳150㏄

じゃが芋の味噌汁

味噌炒め

納豆

キャベツの彩り酢

食パン

コーンスープ

ミートボールのトマト煮

玉子サラダ

果物

もち麦ごはん

豚汁

野菜あんかけ豆腐

大根の変わり煮

紅茶ゼリー
食塩    7g

ご飯

牛乳150㏄

高野豆腐の味噌汁

ちくわとつきこんの炒め煮

厚焼き玉子

うの花サラダ

ピーマンとひじきの混ぜごはん

吸物（みつば、麩）

なすのずんだ和え

小松菜の炒め物

もち麦ごはん

味噌汁（豆腐）

サケのムニエル

じゃが芋の甘辛煮

ゆず大根

ソフール
食塩    7.2g

ご飯

牛乳150㏄

味噌汁（あおさ）

椎茸といんげんの炒め物

塩ホッケ焼き

煮豆

ご飯

ふきの味噌汁

豚肉のすき焼き風

涼拌三絲

果物

もち麦ごはん

味噌汁（大根）

キャベツと厚揚げの炒め煮

ふき土佐煮

レタスの浅漬け

白玉みたらし
食塩    7.2g

ご飯

牛乳150㏄

味噌汁（なす）

小松菜と玉ねぎのさっと煮

サケの塩焼き

華昆布

ポークカレー

白菜とりんごサラダ

プチゼリー

もち麦ごはん

つみれ汁

炒り豆腐

じゃが芋のきんぴら

トマト

蒸しパン
食塩    7.4g

ご飯

牛乳150㏄

白菜の味噌汁

キャベツとベーコン炒め

オムレツ

ご飯

牛乳150㏄

味噌汁（絹さや）

納豆

吸い物（みつば）

鮭のムニエル

お浸し

もち麦ごはん

味噌汁（あさり）

カレイのみぞれ煮

青梗菜土佐和え

マセドアンサラダ

コーヒーゼリー
食塩    6.2g

ご飯

牛乳150㏄

じゃが芋の味噌汁

切干大根の炒め煮

さつま揚げ

うの花サラダ

ぶどうパン

ミネステローネ

はんぺんフライ

ちくわのしそ和え

果物

もち麦ごはん

かき玉汁

豆腐の肉炒め

もずく三杯酢

きゃべつの胡麻和え

ワッフル
食塩    7.3g

野菜炒め

かぼちゃサラダ

きつねうどん

海鮮しゅうまい

プチぜりー

もち麦ごはん

舞茸の味噌汁

煮魚（さんま）

なすのきんぴら煮

白菜梅じそ和え

フルーツ寒天
食塩    7.4g

もち麦ごはん

ご飯

牛乳150㏄

サツマイモの味噌汁

卵とじ

なます

煮豆

果物

高菜風味

味噌汁（しじみ）

煮魚（たら）

麻婆春雨

菜の花の和え物

水切りヨーグルト

ふきの混ぜご飯

キノコ汁

豆腐とツナの揚げ落とし

オクラの梅肉和え

はんぺん団子汁

菜の花の和え物

果物

もち麦ごはん

たぬき汁

ご飯

牛乳150㏄

味噌汁（あおさ）

キャベツと長天の炒め煮

サバの味噌煮缶

和風ピクルス

トマト

桜ロール
食塩    7.3g

ご飯

牛乳150㏄

とろろこんぶの味噌汁

アジ照り焼き

白菜とハムの炒め物

手まり寿司M

さつまいも甘煮

小豆ご飯

どさんこ汁

煮魚（カレイ）

大根煮物

プチぜりー

ご飯

いものこ汁

バターチキン

麦とろねばねばご飯

味噌汁（しじみ）

豆腐ふくさ焼き

アスパラサラダ

果物

もち麦ごはん

吸物（そうめん）

ご飯

牛乳150㏄

味噌汁（大根）

キャベツとベーコンのソテー

オムレツ

ポテトサラダ

千草焼き

小松菜ごま和え

漬物（きゅうり）

ミルクゼリー
食塩    5.9g

ご飯

ほうれん草のお浸し

からし和え

わらびもち

ニラチジミ

牛乳150㏄

サツマイモの味噌汁

食塩    7.6g

27 28
食塩    6.2g

キャベツと厚揚げの炒め煮

厚焼き玉子

三色煮豆

カレーライス

トマトサラダ

プチぜりー

もち麦ごはん

若竹のお吸い物

かにあんかけ豆腐

ゆでアスパラ

酢の物

ミニタイ焼き
食塩    7.3g

ご飯

牛乳150㏄

味噌汁（絹さや）

イワシ生姜煮

千切り大根の炒め煮

うの花サラダ

あんかけ焼きそば

食塩    6.9g

ご飯

牛乳150㏄

味噌汁（小松菜）

はんぺんのバター焼き

切干大根の炒め煮

梅こんぶ

ワカメスープ

フライドポテト

果物

煮魚（カレイ）

きゅうりとツナサラダ

プチぜりー

ふきの青煮

トマト

ヨーグルト

もち麦ごはん

味噌汁（キャベツ）

サケの塩焼き

パリきゅうり

大学芋
食塩    7.3g

ご飯

牛乳150㏄

白菜の味噌汁

納豆

キャベツと長天の炒め煮

うの花サラダ

ロールパン

かきたま汁

焼き魚

舞茸の香り揚げ

果物

もち麦ごはん

じゃがいも土佐煮

イタリアンスープ

ポークチャップ

もち麦ごはん

味噌汁（わかめ・なめこ）

朝
食

昼
食

夕
食

朝
食

昼
食

夕
食

朝
食

昼
食

夕
食

菜の花の和え物

　　　色のバランスに気をつけた献立は栄養バランスも優れています。

　食卓の彩りを豊かにするのは、とても手軽な栄養バランスの摂り方です。

とろろこんぶの味噌汁

野菜の卵とじ

肉じゃが

焼きなす（みょうが）

プチぜりー

アイスクリーム
食塩    7.4g

十六穀米

栄養バランスの良い食事をとるには？

食卓の彩で考える

食卓にのせたいのはこの５色

白

赤

緑

黄色

黒

白米 パン 乳製品（牛乳・ヨーグルト） 野菜（白菜・大根など）など

肉類（牛肉 豚肉 ハム）魚（鮭 カツオなど）野菜（トマト 人参）果物（いちご りんご）など

野菜（ほうれん草 小松菜 ピーマン ブロッコリー アスパラ レタス）果物（キウイフルーツ メロン）

卵 納豆 チーズ コーン かぼちゃ さつま芋 グレープフルーツ レモンなど

海藻（ ワカメ 昆布 海苔 ） きのこ（きくらげ 椎茸） 黒豆 黒ゴマ など




