
カロリー　365
 

　kcal タンパク質 21.1
 

g 塩分 2.8 g 

22
 (月）
よい夫婦の日よい夫婦の日

豆腐チャンプル／他2品

大きいハンバーグ和風きのこソース大きいハンバーグ和風きのこソース 白身魚の
甘酢あんかけ

塩分 1.0
 

g タンパク質 7.7
 

g 
カロリー 95

　 
　kcal

カロリー460 　kcal タンパク質 30.4
 

g 塩分 3.4 g 

23
 (火）

ニラ玉炒め／他2品

鶏天カレー南蛮ソース鶏天カレー南蛮ソース がんもの含め煮

塩分 0.7 g タンパク質 6.5 g 
カロリー 　122

 
　kcal

カロリー　371
　 

　kcal タンパク質 24.8
 

g 塩分 3.1 g 

24
 (水） いかのキムチ炒め

ホッケの味醂焼き／他2品

豚ロース油淋ソース豚ロース油淋ソース 焼き茄子の
生姜醤油あんかけ

塩分 0.3
 

g タンパク質 1.5
 

g 
カロリー 　30

　 
　kcal

カロリー　439
　 

　kcal タンパク質 20.7
 

g 塩分 4.2
 

g 

25
 (木）
歩道橋の日歩道橋の日

豚肉とメンマの中華炒め
高野豆腐と牛蒡巻きの煮物／他2品

厚切りハムカツ厚切りハムカツ さんまの梅煮

塩分 0.7

 

g タンパク質 7.9 g 
カロリー 156

　 

　kcal

カロリー　357
　 

　kcal タンパク質 17.0 g 塩分 4.0
 

g 

26
 (金）
よい風呂の日よい風呂の日

枝豆とコーン入りさつまのサルサソースがけ
厚揚げと里芋の煮物／他2品

豚肉とアスパラの炒め物豚肉とアスパラの炒め物 ペスカトーレ

塩分 0.8

 

g タンパク質 6.5

 

g 
カロリー 　134

 

  kcal

27
 (土）
絆の日絆の日

鶏肉の唐揚げ鶏肉の唐揚げ

4 　22  27

上記のカロリー表示には「ごはん」分は含まれておりません。「ごはん（並）」カロリー３86kcal タンパク質　5.8g
(表記の数値は目安です）


