
曜日

日付

バ
レ

エネ 369 kcal 蛋白 11.7 g

脂質 11.2 g 食塩 1.45 g

エネ 586 kcal 蛋白 19.9 g

脂質 22.4 g 食塩 2.52 g

エネ 115 kcal 蛋白 2.4 g

脂質 4.9 g 食塩 0.18 g

エネ 453 kcal 蛋白 26.5 g

脂質 10.9 g 食塩 2.09 g

エネ 1523 kcal 蛋白 60.5 g

脂質 49.4 g 食塩 6.24 g
計

夕

ごはん

かれいの山椒
さんしょう

煮
に

大根
だいこん

と鶏肉
とりにく

の炒
いた

め物
もの

もやしとちくわのごまﾄﾞﾚｻﾗﾀﾞ

味噌汁
みそしる

(白菜
はくさい

・油揚
あぶらあ

げ)

バレンタインデー ぶどうジュース

お

豆乳
とうにゅう

かすてら

昼

ごはん

肉団子
にくだんご

の中華
ちゅうか

あんかけ

絹
きぬ

揚
あ

げと昆布
こんぶ

の煮物
にもの

ｷｬﾍﾞﾂとﾊﾟﾌﾟﾘｶのりんごﾄﾞﾚｻﾗﾀﾞ

味噌汁
みそしる

(しろな･しめじ)

朝

パン
2月14日(土)おやつ 2月21日(土)昼食 2月22日(日)昼食 2月23日(月)昼食

チキンナゲット(野菜
やさい

ソース)

手作りチョコプリン 鶏チリ(ﾁﾘｿｰｽ) ぶりの照り焼き
アスパラの麹

こうじ

ナムル和
あ

え

すこやかⅠ 常食 献立だより 2026年2月 

月 火 水 木 金 土 日
1

※都合により献立を変更することがございますのでご了承ください。



曜日

すこやかⅠ 常食 献立だより 2026年2月 

月 火 水 木 金 土 日
日付

エネ 382 kcal 蛋白 10.8 g エネ 387 kcal 蛋白 13.1 g エネ 349 kcal 蛋白 13 g エネ 442 kcal 蛋白 18.6 g エネ 377 kcal 蛋白 10.3 g エネ 340 kcal 蛋白 9.4 g エネ 379 kcal 蛋白 12.3 g
脂質 9 g 食塩 1.5 g 脂質 19.5 g 食塩 2.14 g 脂質 6.3 g 食塩 1.33 g 脂質 12.4 g 食塩 1.33 g 脂質 9.7 g 食塩 1.72 g 脂質 17 g 食塩 1.91 g 脂質 18.3 g 食塩 1.93 g

エネ 484 kcal 蛋白 23 g エネ 515 kcal 蛋白 18.3 g エネ 604 kcal 蛋白 19 g エネ 457 kcal 蛋白 21.4 g エネ 556 kcal 蛋白 31.7 g エネ 465 kcal 蛋白 21.8 g エネ 454 kcal 蛋白 23 g
脂質 15.2 g 食塩 2.1 g 脂質 14.8 g 食塩 3.22 g 脂質 21.9 g 食塩 2.62 g 脂質 17.3 g 食塩 3.66 g 脂質 18.9 g 食塩 2.34 g 脂質 11 g 食塩 1.96 g 脂質 5.4 g 食塩 2.08 g

エネ 73 kcal 蛋白 1.5 g エネ 75 kcal 蛋白 1.6 g エネ 50 kcal 蛋白 0.2 g エネ 70 kcal 蛋白 1.1 g エネ 133 kcal 蛋白 3.2 g エネ 80 kcal 蛋白 1.4 g エネ 81 kcal 蛋白 0.9 g
脂質 4.1 g 食塩 0.08 g 脂質 0 g 食塩 0.01 g 脂質 1.4 g 食塩 0.01 g 脂質 1.6 g 食塩 0.06 g 脂質 2.1 g 食塩 0.05 g 脂質 4.6 g 食塩 0.04 g 脂質 2 g 食塩 0.06 g

エネ 538 kcal 蛋白 28.3 g エネ 529 kcal 蛋白 21 g エネ 477 kcal 蛋白 17.4 g エネ 600 kcal 蛋白 20.6 g エネ 480 kcal 蛋白 15.8 g エネ 630 kcal 蛋白 19.4 g エネ 572 kcal 蛋白 30.4 g
脂質 15.5 g 食塩 2.61 g 脂質 20.7 g 食塩 1.71 g 脂質 14 g 食塩 2.53 g 脂質 20.7 g 食塩 2.68 g 脂質 12.5 g 食塩 2.13 g 脂質 17.5 g 食塩 3.07 g 脂質 17.6 g 食塩 2.45 g
エネ 1477 kcal 蛋白 63.6 g エネ 1506 kcal 蛋白 54 g エネ 1480 kcal 蛋白 49.6 g エネ 1569 kcal 蛋白 61.7 g エネ 1546 kcal 蛋白 61 g エネ 1515 kcal 蛋白 52 g エネ 1486 kcal 蛋白 66.6 g
脂質 43.8 g 食塩 6.29 g 脂質 55 g 食塩 7.08 g 脂質 43.6 g 食塩 6.49 g 脂質 52 g 食塩 7.73 g 脂質 43.2 g 食塩 6.24 g 脂質 50.1 g 食塩 6.98 g 脂質 43.3 g 食塩 6.52 g
＜魚田＞
ぎょでんと読む、魚に味噌
を塗って焼く魚の田楽のこ
と

＜ふくさ焼き＞
具材と卵が重なり合う様子
から名付けられた、細かく
刻んだ具材を卵に入れた具
入り玉子焼き

＜真砂和え＞
たらこのつぶつぶが砂（真
砂）のように見えることが
由来の和え物

＜うまい菜＞
ほうれん草に似たクセのな
い葉物葉は大きく肉厚で軸
は白い

味噌汁
みそしる

(さつまいも・大根
だいこん

)

計

赤
あか

だし(キャベツ･小松菜
こまつな

) ブロッコリーとちくわのマヨサラダ

味噌汁
みそしる

(あさり・玉
たま

ねぎ) きざみしば漬
づ

け フルーツ(カットりんご) 味噌汁
みそしる

(ほうれん草
そう

・白
しろ

ねぎ) みかん缶
かん

夕

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰとﾂﾅのﾊﾞｼﾞﾙﾄﾞﾚｻﾗﾀﾞ 菜
な

の花
はな

の真砂
まさご

和
あ

え 味噌汁
みそしる

(白菜
はくさい

・しいたけ) 白菜
はくさい

と平天
ひらてん

のからし和
あ

え

やっこ(醤油
しょうゆ

) 枝豆
えだまめ

がんもの煮物
にもの

もやしと鶏肉
とりにく

の炒
いた

め物
もの

いかふくさ焼
や

き 黄桃
おうとう

缶
かん

のピーチジュレ ひじきとかんぴょうの煮物
にもの

高野
こうや

豆腐
どうふ

と豚肉
ぶたにく

のサイコロ煮
に

ごはん ごはん

鶏肉
とりにく

と里芋
さといも

の煮込
にこ

み 豚肉
ぶたにく

のバター醤油
しょうゆ

炒
いた

め 三色
さんしき

稲荷
いなり

の炊
た

き合
あ

わせ 肉
にく

じゃが(牛肉
ぎゅうにく

) しろなとちくわの香味
こうみ

ドレ和
あ

え 豚
とん

カツの卵
たまご

とじ 蒸
む

し鶏
どり

(洋風
ようふう

香味
こうみ

ｿｰｽ)

ごはん ごはん ごはん ごはん 鶏肉
とりにく

のキーマカレー

味噌汁
みそしる

(もやし・絹
きぬ

揚
あ

げ)

お

ｵﾚﾝｼﾞｼﾌｫﾝｶｯﾌﾟｹｰｷ 練切
ねりきり

（赤鬼
あかおに

） ｺｰﾋｰｾﾞﾘｰ（ﾎｲｯﾌﾟｸﾘｰﾑ添
そ

え） スイートポテト みるくまんじゅう(抹茶
まっちゃ

) クリームブッセ ﾊﾟﾝﾅｺｯﾀ(ﾖｰｸﾞﾙﾄ風味
ふうみ

)

すまし汁
じる

(大根葉
おねば

･かまぼこ) 味噌汁
みそしる

(大根
だいこん

･チンゲン菜
さい

) 味噌汁
みそしる

(大根
だいこん

・しいたけ) 味噌汁
みそしる

(ごぼう・白
しろ

ねぎ)

いわしのつみれ汁
じる

キャベツとちくわのﾚﾓﾝﾄﾞﾚｻﾗﾀﾞ もやしの大葉
おおば

ﾄﾞﾚｻﾗﾀﾞ 大根
だいこん

のピリ辛
から

和
あ

え 白菜
はくさい

と大根葉
おねば

の和
あ

え物
もの

キャベツとベーコンのソテー マカロニサラダ 大豆
だいず

とこんにゃくの煮物
にもの

うまい菜
な

とﾂﾅのﾊﾞﾝﾊﾞﾝﾄﾞﾚｻﾗﾀﾞ 豚肉
ぶたにく

と絹
きぬ

揚
あ

げの炒
いた

め煮
に

卯
う

の花
はな

ごぼうと鶏肉
とりにく

の炒
い

り煮
に

ハンバーグ（和風
わふう

ソース） 豚肉
ぶたにく

の和風
わふう

炒
いた

め 赤魚
あかうお

のあんかけ 白身魚
しろみざかな

の生姜煮
しょうがに

焼
や

きあじの南蛮
なんばん

漬
づ

け

昼

ごはん ちらし寿司
ずし

ごはん わかめそば ごはん ごはん ごはん

さわらの魚田
ぎょでん

(田楽
でんがく

味噌
みそ

)

味噌汁
みそしる

(さつまいも・人参
にんじん

) 味噌汁
みそしる

(玉
たま

ねぎ・人参
にんじん

) 牛乳
ぎゅうにゅう

又
また

はヨーグルト 味噌汁
みそしる

(油揚
あぶらあ

げ・じゃがいも)

金時
きんとき

豆
まめ

煮
に

うまい菜
な

とえのきのおから和
あ

え

朝

ごはん パン ごはん パン ごはん パン パン

野菜
やさい

とわかめの豆乳
とうにゅう

寄
よ

せ

白菜
はくさい

と油揚
あぶらあ

げの豆乳
とうにゅう

和
あ

え キャベツと豚肉
ぶたにく

のスープ ブロッコリーとｺｰﾝの麦
むぎ

味噌
みそ

和
あ

え いんげんのおからサラダ コールスローサラダ 白菜
はくさい

と豚肉
ぶたにく

のトマトスープ ほうれん草
そう

と鶏肉
とりにく

のスープ

ハムチーズピカタ ボロニアソーセージ 洋風
ようふう

だし巻
ま

き卵
たまご

鶏
とり

つみれ ほうれん草
そう

オムレツ スパゲティサラダ

2 3 4 5 6 7 8

※都合により献立を変更することがございますのでご了承ください。



曜日

すこやかⅠ 常食 献立だより 2026年2月 

月 火 水 木 金 土 日
日付

エネ 385 kcal 蛋白 16.4 g エネ 330 kcal 蛋白 10.5 g エネ 378 kcal 蛋白 13 g エネ 371 kcal 蛋白 12.4 g エネ 401 kcal 蛋白 11 g エネ 399 kcal 蛋白 17.5 g エネ 312 kcal 蛋白 9.3 g
脂質 8.6 g 食塩 1.82 g 脂質 10.6 g 食塩 1.96 g 脂質 8.7 g 食塩 1.56 g 脂質 14 g 食塩 2.29 g 脂質 9.6 g 食塩 1.55 g 脂質 17.3 g 食塩 1.62 g 脂質 15 g 食塩 2.42 g

エネ 458 kcal 蛋白 17 g エネ 616 kcal 蛋白 25 g エネ 501 kcal 蛋白 16.2 g エネ 522 kcal 蛋白 23.2 g エネ 508 kcal 蛋白 17.1 g エネ 460 kcal 蛋白 24.8 g エネ 517 kcal 蛋白 21.8 g
脂質 10.2 g 食塩 4.63 g 脂質 27.6 g 食塩 2.14 g 脂質 13 g 食塩 3.57 g 脂質 15 g 食塩 2.15 g 脂質 15.7 g 食塩 2.96 g 脂質 8.9 g 食塩 1.91 g 脂質 17.1 g 食塩 1.94 g

エネ 157 kcal 蛋白 2.8 g エネ 127 kcal 蛋白 0.8 g エネ 117 kcal 蛋白 1.4 g エネ 87 kcal 蛋白 1.2 g エネ 97 kcal 蛋白 3.2 g エネ 95 kcal 蛋白 2.3 g エネ 79 kcal 蛋白 1.8 g
脂質 5 g 食塩 0.09 g 脂質 0.3 g 食塩 0.09 g 脂質 5.2 g 食塩 0.06 g 脂質 3.7 g 食塩 0.12 g 脂質 2.5 g 食塩 0.42 g 脂質 3.3 g 食塩 0.13 g 脂質 1.9 g 食塩 0.35 g

エネ 564 kcal 蛋白 24.5 g エネ 493 kcal 蛋白 19.3 g エネ 548 kcal 蛋白 20.7 g エネ 501 kcal 蛋白 24 g エネ 493 kcal 蛋白 23.6 g エネ 535 kcal 蛋白 23.3 g エネ 557 kcal 蛋白 21 g
脂質 21.5 g 食塩 2.35 g 脂質 14.4 g 食塩 2.64 g 脂質 19.4 g 食塩 2.07 g 脂質 15.2 g 食塩 2.12 g 脂質 11.7 g 食塩 2.19 g 脂質 16.4 g 食塩 2.49 g 脂質 18.6 g 食塩 2.87 g
エネ 1564 kcal 蛋白 60.7 g エネ 1566 kcal 蛋白 55.6 g エネ 1544 kcal 蛋白 51.3 g エネ 1481 kcal 蛋白 60.8 g エネ 1499 kcal 蛋白 54.9 g エネ 1489 kcal 蛋白 67.9 g エネ 1465 kcal 蛋白 53.9 g
脂質 45.3 g 食塩 8.89 g 脂質 52.9 g 食塩 6.83 g 脂質 46.3 g 食塩 7.26 g 脂質 47.9 g 食塩 6.68 g 脂質 39.5 g 食塩 7.12 g 脂質 45.9 g 食塩 6.15 g 脂質 52.6 g 食塩 7.58 g

計

味噌汁
みそしる

(かぼちゃ) 味噌汁
みそしる

(ソーメン) マンゴー缶
かん

味噌汁
みそしる

(大根
だいこん

・油揚
あぶらあ

げ) すまし汁
じる

(玉
たま

ねぎ･わかめ) 味噌汁
みそしる

(絹
きぬ

揚
あ

げ・大根
だいこん

)

夕

バレンタインデーにチョコ
レートを贈るのは、日本独自
の文化として発展したもので
す。バレンタインデーのおや
つは可愛いハート形のチョコ
プリンです。

＜千草焼き＞
たらこのつぶつぶが砂（真
砂）のように見えることが
由来の和え物

＜ふくさ焼き＞
具材と卵が重なり合う様子
から名付けられた、細かく
刻んだ具材を卵に入れた具
入り玉子焼き

＜イナムドゥチ＞
沖縄の伝統料理で豚だしと
白味噌を使った甘めの汁
物。ナリコマのイナムドゥ
チは平天、油揚げ、椎茸も
入っています。

ごぼうと油揚
あぶらあ

げの炒
いた

め煮
に

じゃがいもと豚肉
ぶたにく

の煮物
にもの

れんこんの炒
いた

め生酢
なます

玉子
たまご

どうふ ｶﾘﾌﾗﾜｰとｺｰﾝのﾊﾞﾝﾊﾞﾝﾄﾞﾚｻﾗﾀﾞ 味噌汁
みそしる

(小松菜
こまつな

・もやし) もやしとちくわの麹
こうじ

ナムル和
あ

え キャベツと平天
ひらてん

の塩
しお

ごま和
あ

え 白菜
はくさい

と人参
にんじん

のピリ辛
から

和
あ

え キャベツの浅漬
あさづ

け

れんこんと豚肉
ぶたにく

の炒
い

り煮
に

ひじきとちくわの煮物
にもの

いかふくさ焼
や

き 白菜
はくさい

と豚肉
ぶたにく

のとろみ炒
いた

め

ごはん ごはん

白身魚
しろみざかな

の唐揚
からあ

げ(ｵｰﾛﾗｿｰｽ) 鶏肉
とりにく

の柚子
ゆず

風味
ふうみ

グリル 豚肉
ぶたにく

と白菜
はくさい

のすき煮
に

ホキの揚
あ

げ浸
びた

し 銀
ぎん

ひらすの西京
さいきょう

焼
や

き 鶏肉
とりにく

の塩麹
しおこうじ

蒸
む

し おでん

ごはん ごはん ごはん ごはん ごはん

（通所
つうしょ

）栗
くり

カステラ饅頭
まんじゅう

すまし汁
じる

(大根葉
おねば

･しめじ)

お

おかしなバナナ 黒糖
こくとう

まんじゅう(白
しろ

あん) （入所
にゅうしょ

）ケーキ バウムクーヘン 肉
にく

まん チョコプリン(ﾎｲｯﾌﾟｸﾘｰﾑ添
ぞえ

え) デザートムース

イナムドゥチ[沖縄県
おきなわけん

郷土
きょうど

料理
りょうり

] フルーツ(パイン缶
かん

・白桃
はくとう

缶
かん

) 味噌汁
みそしる

(キャベツ・白
しろ

ねぎ)

昼
ブロッコリーのスローサラダ 大豆

だいず

と豚肉
ぶたにく

のカレー炒
いた

め やっこ(ねぎ味噌
みそ

ダレ)

キャベツの和風
わふう

ドレサラダ 茶碗
ちゃわん

蒸
む

し(鶏肉
とりにく

・枝豆
えだまめ

) 味噌汁
みそしる

(おくら･おつゆ麩
ふ

) 中華
ちゅうか

スープ(春雨
はるさめ

) しろなとかまぼこのお浸
ひた

し 菜
な

の花
はな

の和
あ

え物
もの

杏仁
あんにん

豆腐
どうふ

(いちごソース) 大根
だいこん

と鶏肉
とりにく

の炒
いた

め物
もの

大根
だいこん

と大根葉
おねば

のごまドレサラダ 高野
こうや

豆腐
どうふ

としいたけのサイコロ煮
に

ごはん ごはん

えびシューマイ さばの照
て

り煮
に

金平
きんぴら

ごぼう タッカルビ 切干
きりぼし

大根
だいこん

と鶏肉
とりにく

の煮物
にもの

シロガネダラのコンソメソース 豚肉
ぶたにく

の香味
こうみ

炒
いた

め

醤油
しょうゆ

ラーメン ごはん ちらし寿司
ずし

ごはん 中華丼
ちゅうかどん

マカロニサラダ 白菜
はくさい

とウインナーのスープ

味噌汁
みそしる

(白菜
はくさい

･小松菜
こまつな

) 味噌汁
みそしる

(わかめ・人参
にんじん

) 牛乳
ぎゅうにゅう

又
また

はヨーグルト

パン パン

チキンピカタ 千草
ちぐさ

焼
や

き 照
て

り焼
や

き風
ふう

肉団子
にくだんご

プレーンオムレツ(きのこソース) 大豆
だいず

ﾐｰﾄﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ(ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ) でんぶ入
い

りだし巻
ま

き卵
たまご

ひじきと豆
まめ

のマヨサラダ

朝

ごはん パン ごはん パン ごはん

もやしとちりめんの白
しろ

ごま和
あ

え セロリとウインナーのスープ ブロッコリーと油揚
あぶらあ

げの豆乳
とうにゅう

和
あ

え コーンポタージュスープ 味噌汁
みそしる

(じゃがいも・人参
にんじん

)

9 10 11 12 13 14 15

※都合により献立を変更することがございますのでご了承ください。



曜日

すこやかⅠ 常食 献立だより 2026年2月 

月 火 水 木 金 土 日
日付

エネ 326 kcal 蛋白 8.4 g エネ 386 kcal 蛋白 19.7 g エネ 383 kcal 蛋白 14.5 g エネ 362 kcal 蛋白 14.7 g エネ 379 kcal 蛋白 12.8 g エネ 284 kcal 蛋白 11.4 g エネ 337 kcal 蛋白 9.3 g
脂質 4.9 g 食塩 1.39 g 脂質 13.6 g 食塩 1.97 g 脂質 7.4 g 食塩 1.61 g 脂質 17 g 食塩 1.66 g 脂質 7.6 g 食塩 1.18 g 脂質 12.3 g 食塩 2.06 g 脂質 9.7 g 食塩 1.52 g

エネ 548 kcal 蛋白 24.8 g エネ 450 kcal 蛋白 15.1 g エネ 454 kcal 蛋白 24.5 g エネ 533 kcal 蛋白 15.8 g エネ 491 kcal 蛋白 22.8 g エネ 563 kcal 蛋白 21.9 g エネ 594 kcal 蛋白 17.6 g
脂質 9.1 g 食塩 2.88 g 脂質 14.7 g 食塩 3.68 g 脂質 11.9 g 食塩 2.32 g 脂質 15.9 g 食塩 2.12 g 脂質 15 g 食塩 2.28 g 脂質 20.2 g 食塩 2.13 g 脂質 21.5 g 食塩 2.34 g

エネ 106 kcal 蛋白 1.4 g エネ 74 kcal 蛋白 1.6 g エネ 165 kcal 蛋白 2 g エネ 99 kcal 蛋白 1.9 g エネ 92 kcal 蛋白 3.1 g エネ 120 kcal 蛋白 2.4 g エネ 68 kcal 蛋白 1.7 g
脂質 0 g 食塩 0.07 g 脂質 3.4 g 食塩 0.08 g 脂質 10.4 g 食塩 0.15 g 脂質 1.9 g 食塩 0.05 g 脂質 4.4 g 食塩 0.1 g 脂質 2.1 g 食塩 0.05 g 脂質 2.8 g 食塩 0.07 g

エネ 535 kcal 蛋白 25 g エネ 559 kcal 蛋白 20.1 g エネ 578 kcal 蛋白 19.5 g エネ 467 kcal 蛋白 24.2 g エネ 551 kcal 蛋白 15.7 g エネ 557 kcal 蛋白 24.2 g エネ 498 kcal 蛋白 18.9 g
脂質 20.4 g 食塩 1.82 g 脂質 16.3 g 食塩 2.12 g 脂質 19.7 g 食塩 2.24 g 脂質 8.6 g 食塩 2.24 g 脂質 15.5 g 食塩 2.14 g 脂質 21.7 g 食塩 1.98 g 脂質 14.8 g 食塩 2.37 g
エネ 1515 kcal 蛋白 59.6 g エネ 1469 kcal 蛋白 56.5 g エネ 1580 kcal 蛋白 60.5 g エネ 1461 kcal 蛋白 56.6 g エネ 1513 kcal 蛋白 54.4 g エネ 1524 kcal 蛋白 59.9 g エネ 1497 kcal 蛋白 47.5 g
脂質 34.4 g 食塩 6.16 g 脂質 48 g 食塩 7.85 g 脂質 49.4 g 食塩 6.32 g 脂質 43.4 g 食塩 6.07 g 脂質 42.5 g 食塩 5.7 g 脂質 56.3 g 食塩 6.22 g 脂質 48.8 g 食塩 6.3 g

＜栂尾煮＞
京都の栂尾の高山寺の精進
料理に由来したさつま芋の
甘煮を黄金色にした料理

味噌汁
みそしる

(ほうれん草
そう

・絹
きぬ

揚
あ

げ)

＜鶏のチリソース＞
鶏のから揚げに甘辛くてピリ
辛のチリソースを絡めた、中
国料理を日本風にアレンジし
た料理です。甘味・酸味・辛
味のバランスがよく、ごはん
との相性も良いです。

＜ふろふき大根＞
江戸時代に庶民の間で大根が身
近な食材として普及し、冬の保
存食や温かい料理として使われ
ました。味噌だれをかける食べ
方は江戸時代後期に屋台や家庭
で親しまれるようになったそう
です。

＜擬製豆腐＞
豆腐と卵に具材を混ぜて焼
いたり蒸したりする料理

計

すまし汁
じる

(キャベツ・しいたけ) 赤
あか

だし(絹
きぬ

揚
あ

げ･もやし) ヨーグルト(あんずソース) 味噌汁
みそしる

(大根
だいこん

・白
しろ

ねぎ) 味噌汁
みそしる

(玉
たま

ねぎ・大根葉
おねば

) 味噌汁
みそしる

(油揚
あぶらあ

げ・白
しろ

ねぎ)

栂尾
とがのお

煮
に

ﾍﾞｰｺﾝと枝豆
えだまめの

の塩
しお

ﾊﾞﾀｰｿﾃｰ
夕

大豆
だいず

とこんにゃくの煮物
にもの

キャベツとツナの炒
いた

め物
もの

白菜
はくさい

と鶏肉
とりにく

のとろみ炒
いた

め

いんげんとｺｰﾝのﾊﾞｼﾞﾙﾄﾞﾚｻﾗﾀﾞ さつまいもとオレンジのサラダ とろろ汁
じる

もやしと平天
ひらてん

の大葉
おおば

ﾄﾞﾚｻﾗﾀﾞ キャベツの洋風
ようふう

お浸
ひた

し ブロッコリーのお浸
ひた

し ポテトサラダ

ごはん ごはん

白身魚
しろみざかな

の味噌煮
みそに

白身魚
しろみざかな

の竜田揚
たつたあ

げ(甘酢
あまず

あん) 合鴨
あいがも

スモークスライス シロガネダラの煮付
につ

け ハンバーグ(野菜
やさい

ソース) ホキの香草
こうそう

パン粉
こ

焼
や

き(ﾏｽﾀｰﾄﾞﾀﾙﾀﾙｿｰｽ) いわしの生姜煮
しょうがに

ごはん ごはん ごはん ごはん ごはん

もやしと豚肉
ぶたにく

の炒
いた

め物
もの

大根
だいこん

と豚肉
ぶたにく

の炒
いた

め物
もの

味噌汁
みそしる

(かぼちゃ)

お

抹茶
まっちゃ

水
みず

ようかん マロンクリームワッフル いちごマドレーヌ 栗
くり

カステラ饅頭
まんじゅう

きなこﾌﾟﾘﾝ（ﾎｲｯﾌﾟｸﾘｰﾑ添
そ

え） 栗
くり

あんまんじゅう(粒
つぶ

入
い

り) チョコワッフル

味噌汁
みそしる

(油揚
あぶらあ

げ・わかめ) 粕
かす

汁
じる

(豚肉
ぶたにく

･白菜
はくさい

･しいたけ) ﾐﾙｸ寒天
かんてん

とﾌﾙｰﾂ缶
かん

の盛合
もりあわ

せ

昼
大根
だいこん

の金平
きんぴら

ふろふき大根
だいこん

(白
しろ

味噌
みそ

田楽
でんがく

) ひじきと油揚
あぶらあ

げの煮物
にもの

フルーツ(黄桃
おうとう

缶
かん

･白桃
はくとう

缶
かん

) 大根
だいこん

のバンバンドレサラダ カリフラワーといんげんのマヨサラダ すまし汁
じる

(かまぼこ･わかめ) 大根
だいこん

と大根葉
おねば

の和
あ

え物
もの

味噌汁
みそしる

(さつまいも・人参
にんじん

) ｶﾘﾌﾗﾜｰの香味
こうみ

ﾄﾞﾚｻﾗﾀﾞ 小松菜
こまつな

と鶏肉
とりにく

の炒
いた

め物
もの

みかん缶
かん

ごはん ごはん

高野
こうや

豆腐
どうふ

のサイコロ煮
に

ひじきと豚肉
ぶたにく

の炒
いた

め煮
に

あじの照
て

り煮
に

ﾁﾝｹﾞﾝ菜
なと

とコーンのおからサラダ 白身魚
しろみざかな

の山椒
さんしょう

煮
に

豚肉
ぶたにく

の和風
わふう

炒
いた

め 鶏
とり

チリ(ﾁﾘｿｰｽ)

親子丼
おやこどん

きつねうどん ごはん ポークカレー ごはん

白菜
はくさい

と鶏肉
とりにく

のカレースープ ｷｬﾍﾞﾂとちくわの和風
わふう

ﾄﾞﾚｻﾗﾀﾞ

味噌汁
みそしる

(ごぼう・わかめ) 牛乳
ぎゅうにゅう

又
また

はヨーグルト 味噌汁
みそしる

(しろな・玉
たま

ねぎ) 味噌汁
みそしる

(じゃがいも･ごぼう) ぶどうジュース

パン パン

擬製
ぎせい

豆腐
どうふ

チキンナゲット(ｹﾁｬｯﾌﾟ) 豚肉
ぶたにく

の筑前煮
ちくぜんに

洋風
ようふう

だし巻
ま

き卵
たまご

鶏肉
とりにく

のグリル 小松菜
こまつな

とウインナーのソテー ミートオムレツ

朝

ごはん パン ごはん パン ごはん

白菜
はくさい

と大根葉
おねば

のピーナツ和
あ

え ブロッコリーと平天
ひらてん

の麹
こうじ

ﾅﾑﾙ和
あ

え 白菜
はくさい

とちりめんの麦
むぎ

味噌
みそ

和
あ

え クラムチャウダー アスパラのピーナツドレサラダ
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※都合により献立を変更することがございますのでご了承ください。



曜日

すこやかⅠ 常食 献立だより 2026年2月 

月 火 水 木 金 土 日
日付

エネ 336 kcal 蛋白 10 g エネ 338 kcal 蛋白 10.9 g エネ 339 kcal 蛋白 11.8 g エネ 398 kcal 蛋白 12.1 g エネ 372 kcal 蛋白 15.5 g エネ 377 kcal 蛋白 11 g
脂質 5.5 g 食塩 1.53 g 脂質 17.8 g 食塩 2.47 g 脂質 5.3 g 食塩 1.51 g 脂質 19.1 g 食塩 1.59 g 脂質 8.3 g 食塩 1.49 g 脂質 14.5 g 食塩 1.71 g

エネ 524 kcal 蛋白 28.3 g エネ 586 kcal 蛋白 23.3 g エネ 561 kcal 蛋白 17.3 g エネ 525 kcal 蛋白 21.6 g エネ 537 kcal 蛋白 18.8 g エネ 453 kcal 蛋白 24.5 g
脂質 15.8 g 食塩 1.73 g 脂質 20 g 食塩 3.27 g 脂質 18.3 g 食塩 2.77 g 脂質 15.6 g 食塩 1.76 g 脂質 20.1 g 食塩 1.61 g 脂質 11.2 g 食塩 2.31 g

エネ 134 kcal 蛋白 3.2 g エネ 75 kcal 蛋白 1.9 g エネ 117 kcal 蛋白 2.3 g エネ 87 kcal 蛋白 1.6 g エネ 122 kcal 蛋白 1.1 g エネ 76 kcal 蛋白 1.7 g
脂質 2.2 g 食塩 0.05 g 脂質 0.2 g 食塩 0.04 g 脂質 4.2 g 食塩 0.05 g 脂質 1.2 g 食塩 0.06 g 脂質 0.3 g 食塩 0.06 g 脂質 4.4 g 食塩 0.08 g

エネ 531 kcal 蛋白 20.2 g エネ 452 kcal 蛋白 24.2 g エネ 534 kcal 蛋白 31.9 g エネ 460 kcal 蛋白 17.8 g エネ 484 kcal 蛋白 19.8 g エネ 546 kcal 蛋白 26.6 g
脂質 17.7 g 食塩 2.37 g 脂質 9.5 g 食塩 1.79 g 脂質 15 g 食塩 2.25 g 脂質 10.9 g 食塩 1.68 g 脂質 12.8 g 食塩 3.27 g 脂質 16.8 g 食塩 2.17 g
エネ 1525 kcal 蛋白 61.7 g エネ 1451 kcal 蛋白 60.3 g エネ 1551 kcal 蛋白 63.3 g エネ 1470 kcal 蛋白 53.1 g エネ 1515 kcal 蛋白 55.2 g エネ 1452 kcal 蛋白 63.8 g
脂質 41.2 g 食塩 5.68 g 脂質 47.5 g 食塩 7.57 g 脂質 42.8 g 食塩 6.58 g 脂質 46.8 g 食塩 5.09 g 脂質 41.5 g 食塩 6.43 g 脂質 46.9 g 食塩 6.27 g

味噌汁
みそしる

(絹
きぬ

揚
あ

げ・キャベツ) もやしとちくわの香味
こうみ

ﾄﾞﾚｻﾗﾀﾞ スパゲティサラダ

ごはん

計

味噌汁
みそしる

(さつまいも・白菜
はくさい

) すまし汁
じる

(えのき･人参
にんじん

) 味噌汁
みそしる

(大根
だいこん

・ごぼう) 洋
よう

なし缶
かん

のはちみつジュレ 味噌汁
みそしる

(あさり・油揚
あぶらあ

げ)

＜うまい菜＞
ほうれん草に似たクセのな
い葉物葉は大きく肉厚で軸
は白い

＜ぶりの照り焼き＞
甘辛い醬油ベースのたれで焼
き上げた和食の定番料理で、
旬の冬には特に濃厚な味わい
が楽しめ、健康維持に重要な
EPAやDHAも豊富に含まれてい
ます。

＜はたけ菜＞
京都の伝統野菜、葉がやわ
らかく甘みがある

豚
ぶた

大根
だいこん

赤魚
あかうお

の西京
さいきょう

焼
や

き さけのクリームソースかけ 鶏肉
とりにく

のにんにく醤油
しょうゆ

焼
や

き 寄
よ

せ鍋
なべ

蒸
む

し鶏
どり

(ﾚﾓﾝﾊﾞﾀｰｿｰｽ)

夕

ごはん ごはん ごはん ごはん ごはん

やっこ(醤油
しょうゆ

) れんこんと豚肉
ぶたにく

の金平
かねひら

高野
こうや

豆腐
どうふ

と鶏肉
とりにく

のサイコロ煮
に

大根
だいこん

と平天
ひらてん

の煮物
にもの

金平
きんぴら

ごぼう はたけ菜
な

とツナの炒
いた

め物
もの

いんげんのバンバンドレサラダ 大根
だいこん

と平天
ひらてん

のわさび和
あ

え ｷｬﾍﾞﾂとちくわのｱｲﾗﾝﾄﾞﾄﾞﾚｻﾗﾀﾞ

甘酒
あまざけ

お

みるくまんじゅう(白
しろ

あん) 水
みず

ようかん ドームケーキ(ｶｽﾀｰﾄﾞ) (3F・AB)ソフトせんべい(本2・C)蒸
む

しパン 酒
さけ

まんじゅう ｺｺｱｼﾌｫﾝｶｯﾌﾟｹｰｷ

味噌汁
みそしる

(白
しろ

ねぎ・しいたけ) 味噌汁
みそしる

(あさり・わかめ) 高菜
たかな

炒
いた

め 味噌汁
みそしる

(さつまいも・しいたけ) 味噌汁
みそしる

(豆腐
とうふ

･花
はな

麩
ふ

)

昼
一口
ひとくち

がんもの煮物
にもの

たけのこと豚肉
ぶたにく

の炒
い

り煮
に

もやしとｺｰﾝのりんごﾄﾞﾚｻﾗﾀﾞ チンゲン菜
さい

のたらこﾏﾖｻﾗﾀﾞ フルーツ(冷凍
れいとう

マンゴー) 味噌汁
みそしる

(白
しろ

ねぎ・わかめ) いんげんとﾊﾟﾌﾟﾘｶのﾋﾟｰﾅﾂﾄﾞﾚ和え 大根
だいこん

とニラの和風
わふう

ドレサラダ

里芋
さといも

と鶏肉
とりにく

の煮物
にもの

大豆
だいず

としいたけの煮物
にもの

味噌汁
みそしる

(もずく) じゃがいもと油揚
あぶらあ

げの煮物
にもの

ゆかり御飯
ごはん

ぶりの照
て

り焼
や

き えびﾏｶﾛﾆｸﾞﾗﾀﾝﾌﾗｲ(中濃
ちゅうのう

ｿｰｽ) かぼちゃの含
ふく

め煮
に

白身魚
しろみざかな

の唐揚
からあ

げ(中華
ちゅうか

あん) 豚肉
ぶたにく

とキャベツの野菜
やさい

炒
いた

め ホッケの塩麹
しおこうじ

焼
や

き

ごはん ごはん 牛丼
ぎゅうどん

ごはん ごはん

キャベツとかまぼこの白
しろ

ごま和
あ

え

味噌汁
みそしる

(キャベツ・大根葉
おねば

) 味噌汁
みそしる

(小松菜
こまつな

・里芋
さといも

) ほうじ茶
ちゃ

飲料
いんりょう

味噌汁
みそしる

(玉
たま

ねぎ・うまい菜
な

) りんごジュース

パン

かに玉
たま

白身魚
しろみざかな

のつみれ(柚子
ゆず

) 5品目
ひんもく

具材
ぐざい

の玉子
たまご

焼
や

き かも団子
だんご

だし巻
ま

き卵
たまご

スクランブルエッグ(ｹﾁｬｯﾌﾟ)

朝

ごはん パン ごはん パン ごはん

うまい菜
な

となめこの麦
むぎ

味噌
みそ

和
あ

え 白菜
はくさい

とﾍﾞｰｺﾝの豆乳
とうにゅう

ｽｰﾌﾟ もやしとしいたけの麹
こうじ

ﾅﾑﾙ和
あ

え ｶﾘﾌﾗﾜｰとｺｰﾝのﾚﾓﾝﾄﾞﾚｻﾗﾀﾞ 納豆
なっとう
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※都合により献立を変更することがございますのでご了承ください。


