
シニアハウス笹原の森

482 kcal 512 kcal 371 kcal 517 kcal 478 kcal 437 kcal

442 kcal 430 kcal 315 kcal 502 kcal 435 kcal kcal

553 kcal 591 kcal 545 kcal 757 kcal 553 kcal 534 kcal

560 kcal 551 kcal 605 kcal 530 kcal 672 kcal 525 kcal

 ｴﾈﾙｷﾞｰ 353 kcal 416 kcal 492 kcal 424 kcal 447 kcal 545 kcal 454 kcal

 ｴﾈﾙｷﾞｰ 328 kcal 410 kcal 446 kcal 381 kcal 384 kcal 501 kcal kcal

634 kcal 719 kcal 531 kcal 629 kcal 587 kcal 576 kcal 643 kcal

 ｴﾈﾙｷﾞｰ 646 kcal 524 kcal 622 kcal 503 kcal 551 kcal 589 kcal 570 kcal

 ｴﾈﾙｷﾞｰ 472 kcal 498 kcal 423 kcal 425 kcal 359 kcal 440 kcal 510 kcal

 ｴﾈﾙｷﾞｰ 433 kcal 436 kcal 408 kcal 383 kcal 311 kcal 378 kcal kcal

 ｴﾈﾙｷﾞｰ 637 kcal 612 kcal 577 kcal 536 kcal 698 kcal 607 kcal 588 kcal

 ｴﾈﾙｷﾞｰ 639 kcal 493 kcal 568 kcal 596 kcal 578 kcal 543 kcal 537 kcal

献立は食材の仕入れにより変更することがあります。あらかじめご了承ください。

７（日）

 スクランブルエッグ  ほくほくカボチャ  スライスチーズ

 [付]ｷｬﾍﾞﾂ  [付]ブロッコリー  [付]いんげん

 コンソメスープ

夕
　
食

１４（日）

 ケチャップソテー

 スパゲティサラダ

◎パン

 食パン

 昆布　佃煮

 パンプキンサラダ

◎パン

 食パン

 昆布豆　佃煮

 ハムエッグ

 フルーツ

 コンソメスープ

 フルーツ

 ご飯

 さばのおろし煮

 れんこん土佐炒め

 カリフラワーのサラダ

 味噌汁

 ご飯

 豚すき煮

 ひじき煮

 キャベツのゴマ和え

 味噌汁（白）

 ご飯

 ねぎとしらすの卵焼き

 〔付〕大根おろし

 切干大根のごま炒め

 青菜のお浸し

 ご飯

 肉野菜炒め

 里芋の煮付け

 錦糸和え

 味噌汁（ミックス）

 ご飯

 白身魚のﾏｽﾀｰﾄﾞﾊﾟﾝ粉焼き

 [付]アスパラ

 ｷｬﾍﾞﾂの炒め物

 トマトサラダ

 ご飯

 鰆の西京焼き

 [付]大葉

 いか団子煮

 とろろ

 ご飯

 厚揚げそぼろ味噌かけ

 [付]いんげん

 ごぼうと牛肉の炒り煮

 青菜のピーナツ和え

 すまし汁

 ご飯

 鯖のにんにく醤油焼き

 [付]はじかみ

 野菜のきんぴら

 青菜のおろし和え

 味噌汁（白）

 おにぎり　１個

 とろろそば

 肉団子の野菜あんかけ

 フルーツ

 菜飯

 牛肉コロッケ

 [付]キャベツ

 ピーマンと竹輪の金平

 マカロニサラダ

 けんちん汁

 グレープゼリー

 ご飯

 カレームニエル

 [付]いんげん

 南瓜のえびあんかけ

 青菜のナムル

 すまし汁

 味噌汁

 フルーツ

 角麩煮

 カニサラダ

 ご飯

 鶏肉の照り焼き

 [付]ブロッコリー

 じゃが芋煮つけ

 カリフラワーのサラダ

 コールスロー

 ご飯

 豚肉のポン酢炒め

 コンソメスープ

◎パン

 コンソメスープ

朝
　
食

 ご飯

 さけのﾏﾖﾈｰｽﾞ焼

 じゃがいもとツナのソテー
昼
　
食

 ほくほくカボチャ

 サラダ

 フルーツ

 フルーツ

◎パン

 食パン

 コンソメスープ

 フルーツ

◎パン

 コンソメスープ

 フルーツ

 食パン

 スクランブルエッグ

 ハムサラダ  ポテトサラダ

 食パン

◎パン

 食パン

 ほくほくカボチャ

 サラダ

 コンソメスープ

 フルーツ

 鮭の生姜焼

 菜の花の和え物

◎パン ◎パン

 食パン

 さつま揚げ炒め

 中華サラダ

 アスパラの炒め物

◎基本メニュー

 食パン

 和風巣ごもり卵

 ポテトサラダ

 南瓜のポタージュ

 フルーツ

◎基本メニュー

 ご飯

 鮭の生姜焼

 海苔の佃煮

◎基本メニュー

 ご飯

 味噌汁（ミックス）

 味付きもずく

◎基本メニュー

 ご飯

 卵のオイスター炒め

 エビサラダ

 味噌汁（ミックス）

◎基本メニュー

 ご飯

 さつま揚げ炒め

 味噌汁（ミックス）

 たくあん

◎基本メニュー

 ご飯

 スクランブルエッグ

 ハムサラダ

 味噌汁（白）

◎基本メニュー

 ご飯

 アスパラの炒め物

 ポテトサラダ

夕
　
食

１５（月） １６（火） １７（水） １８（木）

 ご飯

２０（土）

 ご飯

 揚げだし豆腐

 南瓜のいとこ煮

 なすのごま和え

 すまし汁

 ご飯

１９（金）

 ご飯

 鰆のトマトソースかけ

 味噌汁（赤）

 ご飯

 さわらの山椒煮

 [付]いんげん

 大根のえびあんかけ

 水菜とカニカマのサラダ

 つくねの煮付け

 青菜のナムル

 すまし汁 すまし汁

 [付]大葉

 じゃが芋そぼろ煮

 納豆  切干の和え物

 おにぎり　１個

 鶏の焼き南蛮

 南瓜の煮付け

 ブロッコリーサラダ

＜岩手県＞

 コンソメスープ

 フルーツ

 ご飯

 ご飯

 ご飯

 青炒肉絲

 焼売

 春雨の中華和え

 卵スープ

 マンゴプリン

 [付]ｷｬﾍﾞﾂ

 大根の煮物

 いんげんのおかかマヨ和え

 ご飯

 豚肉の中華風炒め

 ごぼう炒め煮

 マカロニサラダ

 味噌汁

 たらの粕漬け焼き

 じゃじゃ麺風

 茄子ずんだ和え

 けえの汁

 フルーツ

 鶏肉のマスタード焼き

 [付]ブロッコリー

 白菜の旨煮

 グリーンサラダ

 ふくさ焼き

 フルーツ

 天津飯

 厚揚げと青梗菜の旨煮

 もやしのお浸し

 混ぜご飯  ご飯

 豚肉の生姜炒め

 すまし汁

 みかん缶

昼
　
食

 なすの味噌煮

 錦糸和え

 中華スープ

 フルーツ

◎パン

 南瓜のポタージュ

 鶏肉から揚げ

朝
　
食

 ご飯

 タンドリーチキン

 [付]アスパラ

 じゃがいものコンソメ煮

 コールスロー

 [付]ｷｬﾍﾞﾂ

 青菜のきのこ和え

 コンソメスープ

 フルーツ

 ポテトサラダ

 コンソメスープ

 フルーツ

 オムレツ

 青菜のサラダ

 南瓜のポタージュ

 食パン

 スライスチーズ

◎パン

 食パン

 洋風炒め

◎パン

 ほきの漬け焼き

 青菜のきのこ和え

 白菜漬

◎基本メニュー

 ご飯

 コンソメ煮

 豆腐のサラダ

 味噌汁（ミックス）

 海苔の佃煮

◎基本メニュー

 味噌汁（白）  味噌汁（ミックス）

 ケチャップソテー

 スパゲティサラダ

 味噌汁（白）

 たくあん

 洋風炒め

 ポテトサラダ

 味噌汁（赤）

 海苔の佃煮

 野菜サラダ

１０（水） １１（木） １２（金） １３（土）

 フルーツ

◎基本メニュー

 ご飯

 ハムエッグ

 パンプキンサラダ

 味噌汁（ミックス）

◎基本メニュー

 ご飯

◎基本メニュー

 ご飯

◎基本メニュー

 食パン

◎基本メニュー

 ご飯  ご飯

昼
　
食

夕
　
食

 ご飯

 豆腐とエビの旨煮

 里芋と豚肉の煮物

 青菜の辛子和え

 すまし汁

 ご飯

 青菜の和え物

 オレンジゼリー

 味噌汁（赤）

朝
　
食

 コンソメスープ

 フルーツ

 卵とじ

 コンソメスープ

６（土）

 ほっけみりん焼

 [付]大葉

 切干し大根の炒め煮

◎基本メニュー

 食パン

 クリーム煮

 大根とハムのマリネ

 味噌汁（ミックス） 味噌汁（赤）

 味噌汁

 フルーツ

 味噌汁（ミックス）

 昆布　佃煮

 味噌汁（ミックス）

 中華サラダ

 味噌汁（白）

 漬物

 菜の花の和え物

 昆布　佃煮

 フルーツ

 フルーツ

　８（月） ９（火）

 すまし汁

 すまし汁  味噌汁（赤）

 豆腐のサラダ

 食パン

 卵のオイスター炒め

 [付]大根おろし

 里芋の煮ころがし

 フルーツ フルーツ

 野菜サラダ

 卵とじ

 フルーツ

 エビサラダ

 コンソメスープ

 食パン
 コンソメ煮

 コンソメスープ

 食パン

 玉ねぎのサラダ

 味噌汁（ミックス）

 ご飯

 洋風卵とじ

４（木） ５（金）

◎基本メニュー

 玉ねぎのサラダ

 コンソメスープ

 食パン

 洋風卵とじ

 海苔の佃煮

◎パン食

 サツマイモの金平

 ほうれん草の白和え

 フルーツ

 おにぎり　１個

２（火） ３（水）

 すまし汁

 なすの味噌炒め

 胡瓜とツナの和え物

 ご飯

 肉じゃが

 フルーツ

 きつねきしめん

◎基本メニュー

 ご飯  ご飯  ご飯  ご飯

　１（月）

◎基本メニュー ◎基本メニュー ◎基本メニュー

 スクランブルエッグ  ほくほくカボチャ  さわらの香味焼き  ハムエッグ

 スパゲティサラダ  マカロニサラダ  菜の花の和え物  パンプキンサラダ

 味噌汁（ミックス）  味噌汁（ミックス）  味噌汁（ミックス）  味噌汁（ミックス）

 たくあん  昆布豆　佃煮  味付きもずく  昆布　佃煮

◎パン ◎パン ◎パン ◎パン

 食パン  食パン  食パン  食パン

 フルーツ  フルーツ

 ハムエッグ

 スパゲティサラダ  マカロニサラダ  菜の花の和え物  パンプキンサラダ

 たらの磯辺揚げ  鶏肉のねぎ塩のせ  カレイの煮つけ  香の物

 コンソメスープ  コンソメスープ  コンソメスープ  コンソメスープ

 フルーツ  フルーツ

 焼売

 青菜とエビの中華煮  野菜のあんかけ炒め  がんもの煮付け  カリフラワーのマリネ

 ご飯  ご飯  ご飯  カレーライス（ポーク）

 トマトサラダ  長芋の梅和え  なすのごま和え  キウイフルーツ

 かき玉汁  味噌汁（白）  味噌汁（赤）  フルーチェ

 フルーツ  みかん缶  フルーツ

 ご飯  ご飯  ご飯  ご飯

 からすかれいの照り焼き  鶏肉のピカタ  和風ハンバーグ

 [付]ほうれん草  [付]大葉  付）人参グラッセ  〔付〕大根おろし

 千種焼き

 焼き豆腐の煮もの  鶏とごぼうの煮物  キャベツとピーマン炒め  きのこソテー

 ごぼうサラダ  ツナサラダ  ひじきと枝豆のサラダ  青菜とじゃこのサラダ

 味噌汁（赤）  味噌汁（ミックス）  すまし汁  味噌汁（赤）

 フルーツ

 フルーツ

 大根とハムのマリネ

◎パン

 コンソメスープ



 ｴﾈﾙｷﾞｰ 440 kcal 392 kcal 444 kcal 486 kcal 457 kcal 461 kcal 411 kcal

 ｴﾈﾙｷﾞｰ 389 kcal 334 kcal 397 kcal 461 kcal 414 kcal 399 kcal kcal

 ｴﾈﾙｷﾞｰ 652 kcal 567 kcal 660 kcal 666 kcal 598 kcal 542 kcal 557 kcal

 ｴﾈﾙｷﾞｰ 516 kcal 583 kcal 615 kcal 547 kcal 567 kcal 678 kcal 591 kcal

 ｴﾈﾙｷﾞｰ 416 kcal 482 kcal 512 kcal 371 kcal

 ｴﾈﾙｷﾞｰ 380 kcal 442 kcal 422 kcal 323 kcal

 ｴﾈﾙｷﾞｰ 789 kcal 592 kcal 523 kcal 561 kcal

 ｴﾈﾙｷﾞｰ 640 kcal 612 kcal 579 kcal 607 kcal

献立は食材の仕入れにより変更することがあります。あらかじめご了承ください。

 味付きもずく

◎パン

 食パン

 スライスチーズ

 菜の花の和え物

２８（日）

 いんげんのおかかマヨ和え

 ご飯

 他人煮

２９（月） ３０（火）

 フルーツ

 食パン

 ほくほくカボチャ

２１（日）

朝
　
食

◎基本メニュー

 ご飯

 食パン

◎パン

 味噌汁（赤）

 ホキのきのこソースかけ

 ﾌﾞﾛｯｺﾘｰと卵炒め

 フルーツ

 ご飯

夕
　
食

 ご飯

 鮭のちゃんちゃん焼き風

 白菜の旨煮

 ロールキャベツ さわらの生姜焼

 [付]大葉

 コンソメスープ

 回鍋肉

 南瓜の煮付け

 ご飯

 [付]ブロッコリー

 ご飯

 ピーマンと竹輪の金平

 アスパラのおかかマヨ和え

 ヨーグルト和え

 キウイフルーツ

 さつま芋の旨煮

 ｵｸﾗのおかか和え

 味噌汁（ミックス）

 鶏肉の梅焼き

 大根サラダ

 味噌汁

 シーザー風サラダ

◎パン食

 マカロニサラダ

昼
　
食

 ご飯

 コンソメスープ

 フルーツ

◎パン

 フルーツ

 食パン

 スクランブルエッグ

 スパゲティサラダ

 ハヤシライス

 焼売

 コンソメスープ

 フルーツ

 えび団子煮

 和え物

◎基本メニュー

 ご飯

 ほくほくカボチャ

 マカロニサラダ

 味噌汁（ミックス）

 昆布豆　佃煮 たくあん

◎基本メニュー

 ご飯

 えび団子煮

 和え物

 味噌汁（ミックス）

 昆布豆　佃煮

 スクランブルエッグ

 スパゲティサラダ

 味噌汁（ミックス）

 白菜の炒め煮

 納豆

 ご飯

 味噌汁（白）

夕
　
食

 ご飯

 豚肉の焼肉風

 エビキャベツ炒め

 とろろ

 味噌汁（白） トマトサラダ

 ご飯

 鶏のねぎ味噌焼き

 切干大根のごま炒め

 豆腐ハンバーグ

 [付]いんげん

 春雨の酢の物 すまし汁

 味噌汁（ミックス）  すまし汁

 白菜の柚香和え

 オイスター炒め トマトサラダ

 味噌汁

 すまし汁

昼
　
食

 ご飯

 赤魚の照り煮

 [付]花麩

 金平ごぼう

 [付]いんげん

 甘辛煮

 クロワッサン

 ナポリタン

 ささみのサラダ

 コンソメスープ

 フルーツ

 みかん缶

 ご飯

 ほっけ焼き

 [付]はじかみ

 炊き合わせ

 キャベツとしらすのおかか和え

 鶏肉と茄子の甘酢炒め

 大根うすくず煮

 ほうれん草の白和え

 すまし汁

 魚の塩焼き（さんま）

 [付]大根おろし・大葉

 里芋の旨煮

 もずく酢

 ご飯

 鮭のバター醤油ムニエル

 [付]アスパラ

 白菜の炒め煮

 さつま芋サラダ

 きのこご飯

 フルーツ

 ご飯

 まぐろカツ

 [付]ｷｬﾍﾞﾂ

 野菜と豚肉の中華炒め

 フルーツ

朝
　
食

 ご飯

 ポークケチャップ

 ジャガイモの煮物

 大根と青菜のサラダ

 コンソメスープ

 フルーツ

 味噌汁（ミックス）

 海苔の佃煮

 アスパラと玉葱のサラダ  パンプキンサラダ

 コンソメスープ

 ケチャップソテー

 フルーツ フルーツ

 コンソメスープ

 フルーツ

◎パン

 食パン

 炒り卵

 マカロニサラダ

 コンソメスープ

 フルーツ

◎パン

 コンソメスープ

 オムレツ

 オニオンスライス

 コーンスープ

 フルーツ

 食パン

 卵とじ

 食パン

 さわらの照焼き

 昆布　佃煮

◎パン

 食パン 食パン

◎パン ◎パン

 食パン

◎基本メニュー

 ご飯

 ケチャップソテー

 パンプキンサラダ

 味噌汁（ミックス）

◎基本メニュー

 ご飯

 ポテトサラダ

 味噌汁（白）

 卵とじ

◎基本メニュー

 食パン

 海苔の佃煮

 味噌汁（ミックス）

 白菜漬

◎基本メニュー

 ご飯

 炒り卵

 マカロニサラダ

 味噌汁（白）

２７（土）

◎基本メニュー

 ご飯

 洋風卵とじ

 アスパラと玉葱のサラダ

◎基本メニュー

 ご飯

 コンソメ煮

 野菜サラダ

◎基本メニュー

２２（月） ２３（火） ２４（水） ２５（木）

 冷奴

 味噌汁（ミックス）

 フルーツ

 すまし汁

 カニサラダ

 ご飯

 鶏の利休煮

 ご飯

 付）人参グラッセ

 大根の煮付け

 すまし汁

 エビサラダ

 中華スープ  味噌汁（白）

 洋風卵とじ  コンソメ煮

 野菜サラダ

 菜の花のお浸し

 味噌汁（赤）

 たくあん

 スライスチーズ

 菜の花のお浸し

 キウイフルーツ

 ご飯

 コンソメスープ

 フルーツ

 昆布　佃煮

 ポテトサラダ

 コンソメスープ

 フルーツ

 コーンスープ

◎パン

 ご飯

２６（金）

３１（水）

◎基本メニュー

 ご飯

 さわらの香味焼き

 菜の花の和え物

 味噌汁（ミックス）

 ご飯

 豚肉と野菜の炒め物

 なすの煮付け

 コンソメスープ

 フルーツ

 ご飯

 かぼちゃのグラタン

 きのこのバター醤油炒め

 グリーンサラダ

 ささみのサラダ

 味噌汁（白）

 フルーツ

１０月１２日　故郷の味　岩手県

１０月３１日　ハロウイン


