
1 １日 （月） 2 ２日 （火） 3 ３日 （水） 4 ４日 （木） 5 ５日 （金） 6 ６日 （土） 7 ７日 （日）

9 ８日 （月） # ９日 （火） # １０日 （水） # １１日 （木） # １２日 （金） # １３日 （土） # １４日 （日）

1 １５日 （月） 2 １６日 （火） 3 １７日 （水） 4 １８日 （木） 5 １９日 （金） 6 ２０日 （土） 7 ２１日 （日）

1 ２２日 （月） 2 ２３日 （火） 3 ２４日 （水） 4 ２５日 （木） 5 ２６日 （金） 6 ２７日 （土） 7 ２８日 （日）

1 ２９日 （月） 2 ３０日 （火） 2 4

2110

80.1

53.6

ご飯 ご飯
ミートボールの甘酢あん

冷奴

焼きうどん

＜麺禁＞親子煮

小松菜とえのきの和え物 小袋醤油 オレンジゼリー

食塩のとり過ぎに注意しましょう

44.1 60.3 脂　質（ｇ）

９月
平均

エネルギー（ｋｃａｌ）

　

たんぱく質（ｇ） 74 80 たんぱく質（ｇ）
脂質（ｇ）

エネルギー（kcal) 2095 2182

グレープゼリー お米のムース
しろ菜とちくわの胡麻酢和え

ほうれん草ともやしのソテー ごぼうとピーマンの金平
千草焼き

夕
　
食

ご飯 ご飯
肉団子の味噌煮

大根のツナ和え

ヨーグルト　
小袋サウザンドレッシング

れん根の甘辛煮 ビーンズサラダ
ポークカレー

昼
　
食

ご飯 ご飯
魚の磯辺揚げ

春雨の酢の物

牛　乳 牛　乳
カットパイン カットマンゴー

51.9 50.8

朝
　
食

ご飯/パン ご飯/パン
チキンポトフ 味噌汁

脂質（ｇ） 65.1 44.4 56.1 42 50.7

たいみそ 厚揚げと野菜の煮物

2052 2094
たんぱく質（ｇ） 78 78.3 79.5 78.6 76.5 80.5 78.6

エネルギー（kcal) 2194 2073 1971 2052 2169

ピーチゼリーきなマンジェ ピーチゼリー グレープゼリー いちごゼリー オレンジゼリー ココアムース

白菜と湯葉の煮浸し 厚揚げのみぞれ煮
ブロッコリーのツナ和え キャベツの甘酢和え 小松菜のおかか和え キャベツの錦糸和え 青梗菜和え きのこのおろし和え いんげんとえのきのおかか和え

ご飯 ご飯
豆腐のふわふわ揚げ 鰤の柚子香焼き 鯖の塩焼き 豆腐グラタン 赤魚の照り焼き 鶏肉の炒り煮 豚肉と野菜の煮物

夕
　
食

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯

南瓜の煮物 ピーマンの炒め煮 くずし豆腐の味噌煮 鶏肉と大根煮 里芋の味噌そぼろ煮

小袋胡麻クリーミードレッシング

鯵の梅しそフライ
豚肉のもやし炒め しろ菜とはんぺんの煮浸し 白菜の土佐酢和え れん根の炒り煮 金平ごぼう 豆腐チャンプル 切干大根の煮物昼

　
食

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
味噌汁 里芋とツナの煮物 鱈のマヨネーズ焼き すきやきコロッケと帆立フライ

朝
　
食

厚揚げと茄子の煮物 ヨーグルト カリフラワーの梅風味 いんげんと魚肉ソーセージのサラダ ほうれん草の柚子ぽん酢 小松菜のナムル

鰆の西京焼き

牛　乳牛　乳 牛　乳 牛　乳 牛　乳 牛　乳 牛　乳

たいみそ スクランブルエッグ 梅びしお
カットマンゴー カットパイン バナナ カットマンゴー みかん缶 バナナ フルーツミックス缶
たいみそ だし巻き卵とさつま芋煮 梅びしお オムレツ
海老の卵とじ 味噌汁 高野豆腐と野菜の炊き合わせ 味噌汁 厚揚げのおろし煮 味噌汁 豆腐のかに野菜あん
ご飯/パン ご飯/パン ご飯/パン ご飯/パン ご飯/パン ご飯/パン ご飯/パン

脂質（ｇ） 54 56 56.2 55 50.6

2174 2078
たんぱく質（ｇ） 80.5 79.9 88.6 80.7 80.2 80.9 81.6

エネルギー（kcal) 2177 2149 2325 2128 2149

62.8 56.9

　

たまご豆腐
ココアムース ヨーグルト 青りんごゼリー ごまプリン オレンジゼリー
小袋野菜いっぱいドレッシング 小袋胡麻クリーミードレッシング 小袋マヨネーズ カリフラワーの柚子和え 小袋マヨネーズ いちごムース
大根とわかめのサラダ ブロッコリーと卵のサラダ キャベツとコーンのサラダ 鶏肉とほうれん草の炒め物 南瓜サラダ オクラの土佐和え いんげんの胡麻風味
いんげんと海老のスープ煮 金平ごぼう 冬瓜と小海老の煮物 小袋タルタルソース ひじきと大豆の炒り煮 マカロニと鶏肉のコンソメ煮

豆腐ハンバーグの生姜あん 鰆の柚子香焼き ほきのソテー 鶏肉のトマトソース 鯖の生姜焼き 鰤の塩麹焼き

夕
　
食

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
鰤の漬け焼き

♪手作りおやつ♪

昼
　
食

大豆煮

グレープゼリー ヨーグルト ほうれん草の胡麻和え

白菜の中華煮 小袋青じそドレッシング もやしとツナの炒め物
きのこの柚子和え 青梗菜の胡麻風味和え 小松菜の辛子和え 小松菜と湯葉の生姜風味 春雨と錦糸卵の和え物 高野豆腐と野菜の煮物 大根と揚げの中華風酢の物
鶏肉の甘辛煮 厚揚げの煮物 千草蒸し 大根の煮物

ご飯 ご飯
味噌汁 かれいの南蛮漬け 筑前煮 酢鶏 鰆の西京焼き 和風ハンバーグ 麻婆豆腐
栗ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯

チキンポトフ 味噌汁 味噌汁 かにと高野の卵とじ 肉団子のスープ煮 味噌汁

フルーツミックス缶
牛　乳 牛　乳 牛　乳 牛　乳 牛　乳 牛　乳 牛　乳
カットマンゴー カットパイン カットマンゴー バナナ フルーツミックス缶 バナナ

50.3 57.9

朝
　
食

ご飯/パン ご飯/パン ご飯/パン ご飯/パン ご飯/パン ご飯/パン ご飯/パン

脂質（ｇ） 47.3 57.8 48 55.4 58.9

魚肉ソーセージと野菜の洋風煮
たいみそ オムレツクリームソース だし巻き卵とさつま芋煮 ふりかけ たいみそ 厚揚げと野菜の煮物 ふりかけ

2100 2153
たんぱく質（ｇ） 80.7 81.2 79.2 78.7 82 78.1 80.9

エネルギー（kcal) 2051 1994 2086 2124 2121

いちごゼリー とけないアイス お米のムース たまご豆腐 バナナムース

高野豆腐の煮物
いんげんの胡麻風味 ほうれん草の和え物 しろ菜としめじの和え物 キャベツの錦糸和え ほうれん草の白和え 大根のおかか和え しろ菜のしらす和え
南瓜の煮物 春雨のスープ煮 ブロッコリーの海老あんかけ 里芋の煮っころがし ピーマンの炒め煮 さつま芋の煮物

プリン

豚肉の生姜炒め 鶏じゃが 家常豆腐 鰆の南部焼き 赤魚の味噌かけ 柳川風卵とじ

夕
　
食

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
油淋鶏

＜麺禁＞海鮮野菜炒め

昼
　
食

青りんごゼリー

白菜の土佐酢和えもやしのナムル 白菜のお浸し ヨーグルト 小松菜のかに和え

変わり奴 小袋野菜いっぱいドレッシング 小袋タルタルソース
海老とれん根の炒め煮 プリン 大豆の煮物 かにかまと菜の花の和え物 小袋野菜いっぱいドレッシング 厚揚げの味噌煮 炒り豆腐風
赤魚の煮付け 小松菜のかにかま和え お好み焼き風卵焼き 切干大根煮

ご飯 ご飯
味噌汁 厚揚げの煮物 すまし汁 白身魚のから揚げ キーマ風カレー 豚肉のおろし野菜ドレ 白身魚フライと帆立フライ
ご飯 焼きそば ご飯 ご飯 ご飯

豆腐チャンプル 味噌汁 高野豆腐と野菜の炊き合わせ 味噌汁 厚揚げのおろし煮 味噌汁

フルーツミックス缶
牛　乳 牛　乳 牛　乳 牛　乳 牛　乳 牛　乳 牛　乳
カットマンゴー カットパイン バナナ カットマンゴー みかん缶 バナナ

55.8 51.7

朝
　
食

ご飯/パン ご飯/パン ご飯/パン ご飯/パン ご飯/パン ご飯/パン ご飯/パン

脂質（ｇ） 49.9 59.8 62 49.5 47.4

豆腐の海老野菜あん
ふりかけ だし巻き卵と野菜煮 梅びしお オムレツ たいみそ スクランブルエッグ 梅びしお

2159 2062
たんぱく質（ｇ） 78.5 85 80 82 80.7 81.8 78

エネルギー（kcal) 1998 2160 2211 1957 2061

きなマンジェヨーグルト いちごムース ココアムース ピーチゼリー ごまプリン グレープゼリー
ほうれん草の菜種和え バンサンスー れん根の酢の物 ほうれん草の菜種和え もやしの辛子和え 小松菜の生姜和え

茄子とピーマンの味噌炒め ひじきの炒り煮 一口がんもの煮物 しろ菜と揚げの煮浸し 揚げとじゃが芋の煮物 さつま芋のホワイトソース
鯵のきのこあん 鰤の照り焼き 肉野菜炒め ほきの中華あん 鯖の香味焼き 鶏肉の中華炒め

夕
　
食

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
鶏肉と揚げの旨煮

＜麺禁＞蒸し鶏の冷製梅ソース

豆腐のあんかけ
キャベツのツナ和え

小松菜の柚子風味
小袋マヨネーズ 小袋胡麻クリーミードレッシング ヨーグルト ごぼうの甘辛炒め 小袋醤油
キャベツとソーセージのサラダ ミモザサラダ いんげんの胡麻和え 小袋ウスターソース 冷奴 ブロッコリーのしらす和え

ポテトのホワイトソース 南瓜の煮物 マカロニケチャップ煮 豆腐の海老くずし煮 メンチカツと帆立フライ ほうれん草とかまぼこの煮浸し
中華風卵焼き クリームシチュー 小袋めんつゆ 味噌汁 鶏肉の和風煮 鱈の味噌マヨ焼き

昼
　
食

ご飯 ご飯 ご飯 冷やしきつねうどん ご飯 ご飯 ご飯
白身魚のムニエル

ポテトのトマト煮
白菜と湯葉の生姜風味

牛　乳 牛　乳 牛　乳 牛　乳 牛　乳 牛　乳
バナナ カットパイン

梅びしお 厚揚げのおろし煮 だし巻き卵と野菜煮 たいみそ ふりかけ 高野豆腐と野菜の炊き合わせ

牛　乳

ご飯/パン
豆腐のかに野菜あん 味噌汁 味噌汁 スクランブルエッグ 和風豆腐海老チャンプル すまし汁 味噌汁

2025 年 ９　月　予　　定　　献　　立　　表　（常食）　　希望の郷東村山

朝
　
食

ご飯/パン ご飯/パン ご飯/パン ご飯/パン ご飯/パン ご飯/パン

オムレツ
フルーツミックス缶 バナナ カットマンゴー 洋なし缶 カットマンゴー

食塩の摂取目標量は１日８ｇ以下です。食塩のとり過ぎは、高血圧になりやすくなる

だけでなく、胃がんのリスクを高めることが報告されています。

＜健康のために食塩を８ｇ以下にするコツ＞

・汁物は１日１杯まで

汁物の食塩量は１杯約２ｇあります。具沢山にすると具の素材の味を活かせるうえに、

汁物自体の量を減らせます。

・干物より生の魚

あじの干物の食塩量は約１．２ｇで、塩鮭（辛口）一切れは約１．３ｇです。

なるべく生の魚を選びましょう。

・かけて食べるよりつけて食べる

しょうゆなどはかけて食べるより、つけて食べる方が少ない食塩量で満足できます。

・味付け主食は週に１回

カレーライス、チャーハン、丼物などの味付け主食の食塩量は多めです。

・めん類は汁を残す

ラーメン１杯、汁を全部飲むと約５～６ｇくらいの食塩が含まれています。

【９月の予定】

３日（水） 出張調理

ひかりユニットで行います♪

１７日（水） 手作りおやつ

肉まんを提供します。

検食当番は「あさひユニット」です。


