
なし

アセロラゼリー

サラダ中華めん

丼 えびとさつまいもの

ごまがらめ

中華スープ

秋なすのみそ汁

五目うどん

スパゲティソテー

（バジル風味）

さけのマスタード

ソースかけ

米粉パン

ミックスフルーツ

バターロールパン

ごはん

白花豆のトマト煮

ごはん

白玉汁麦ごはん

さわらの梅みそ焼き

コーンラーメン

ぶどう（２個）

カミカミポテト

ミートソースめん

丼
コールスロー
サラダ

若どりの照り焼き

いわしのピザソース焼き

レーズンパン

あじのマリネ

かぼちゃスープ

丼

ごはん 魚そうめん汁

若どりの甘から煮

丼

冷凍みかん

さけのねぎ塩焼き

夏野菜のみそ汁ごはん

ふりかけ（ゆかり）

麦ごはん 肉じゃが

即席漬け
さわらの香り焼き

ごはん
きんぴら

ドリンク

ヨーグルト
枝豆サラダ

冷凍みかん

大根のおかかあえ

わかめごはん いり煮

赤魚の四川だれかけ

ごはん 汁ビーフン

冷凍ピーチ

ベーコンスープ米粉パン

アプリコット

ジャム

豚肉のしょうが炒め

ゆかりあえ

おはぎ

あっさりうどん

テンペ入りかきあげ
丼

もずくスープごはん

タッカルビ

豚キムチの具

じゃことピーマン

のふりかけ

いかの天ぷら

ゆばのすまし汁

キーマカレー

クリームスープココアパン

あじのムニエル

ごはん うま煮

おひたし

冷凍みかん

☆★今月の目標★☆

食事・運動・休養について考えよう

冷凍りんご


