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牛乳 507 kcal
チンジャオロース丼 20.7 ｇ
中華コーンスープ 15.4 ｇ
小玉すいか 2.1 ｇ

牛乳 582 kcal
麦ごはん 20.4 ｇ
手作りコロッケ 18.8 ｇ
きゅうりのピリカラ 1.8 ｇ
呉汁
牛乳 518 kcal
ぶどうパン 17.3 ｇ
ミネストローネ 20.9 ｇ
じゃがいものﾊﾆｰｻﾗﾀﾞ 2.1 ｇ

牛乳 585 kcal
枝豆ごはん 24.3 ｇ
あじの涼風南蛮漬 18.0 ｇ
雷こんにゃく 2.4 ｇ
おくずかけ（宮城県）
牛乳 556 kcal
七夕ちらしずし 23.2 ｇ
そうめん汁 18.1 ｇ
ささみのレモン煮 2.4 ｇ
冷凍みかん

１組は宿泊の代休です。

オレンジジュース 524 kcal
麦ごはん 17.4 ｇ
ひじきとｼﾞｬｺのふりかけ 6.9 ｇ
肉じゃが 2.2 ｇ
こまつなのおひたし
さつま汁
牛乳 530 kcal
ご飯 16.6 ｇ
揚げぎょうざ 16.8 ｇ
はるさめサラダ 1.9 ｇ
卵とわかめのスープ
メロン

ジョア 558 kcal
トマトリゾット 22.3 ｇ
チキンレモンソテー 18.6 ｇ
夏野菜サラダ 2.1 ｇ

牛乳 503 kcal
ご飯 19.7 ｇ
赤魚のしぐれ煮 13.7 ｇ
冬瓜とオクラのみそ汁 2.0 ｇ

牛乳 517 kcal
シシジューシー 17.6 ｇ
大根のあさづけ風 18.5 ｇ
もずくと豆腐のみそ汁 2.2 ｇ
冷凍パイナップル

２組は宿泊の代休です。
オレンジジュース
麦ごはん 506 kcal
ひじきとｼﾞｬｺのふりかけ 17.1 ｇ
肉じゃが 6.9 ｇ
こまつなのおひたし 2.2 ｇ
さつま汁
牛乳 529 kcal
カレーミートトースト 22.1 ｇ
ジェノバサラダ 22.2 ｇ
きのことコーンのスープ 2.5 ｇ
プラム
牛乳 517 kcal
なすとﾄﾏﾄのｽﾊﾟｹﾞﾃｨ 20.3 ｇ
イタリアンサラダ 19.7 ｇ
ゆでとうもろこし 2.0 ｇ

牛乳 479 kcal
ご飯 18.8 ｇ
鯖の揚げ煮　ねぎ味噌たれがけ 18.6 ｇ
小松菜のおひたし 2.1 ｇ
しらすの汁物
牛乳 480 kcal
梅じゃこごはん 19.8 ｇ
夏野菜のみそ炒め 16.6 ｇ
エリンギのすまし汁 2.4 ｇ
小玉すいか
牛乳 569 kcal
夏野菜のカレーライス 16.2 ｇ
コーンサラダ 18.4 ｇ
とうがんのフルーツポンチ 2.0 ｇ

７月のこんだて

日 献立名
主にからだを
つくるもの

主に熱や力の
もとになるもの

おもにからだの調子を
整えるもの

その他

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1
月

牛乳,豚モモ肉,だし昆
布,鶏こま肉,わかめ

米,おおむぎ(押麦）,サラダ
油,さとう,でんぷん,ごま油,
白すりごま

にんにく,しょうが,にんじん,玉ねぎ,
たけのこ,ピーマン,赤ピーマン,黄
ピーマン,えのきたけ,とうもろこし,
クリームコーン,小玉すいか

水,酒,しょうゆ,オイスター
ソース,食塩,こしょう

2
火

牛乳,豚ひき肉,大豆,豆
乳,煮干し,豚こま肉,白
みそ,赤みそ

米,麦,揚げ油,油,じゃがいも,
でんぷん,小麦粉,パン粉,ご
ま油,さとう

にんじん,たまねぎ,きゅうり,だいこ
ん,にんにく,しょうが,ぶなしめじ,こ
まつな

水,食塩,こしょう,ウスターソ
－ス,中濃ソース,トウバン
ジャン,しょうゆ,みりん,酢

3
水

牛乳,ベーコン．豚こま
肉,鶏こま肉,大豆

ブドウパン,サラダ油,三温
糖,じゃがいも、シェルマ
カロニ,おおむぎ(押麦）,揚
げ油,はちみつ

にんにく,しょうが,にんじん,たまね
ぎ,セロリー,トマト,パセリ,きゅうり,
キャベツ

水,食塩,こしょう,白ワイン,
酢,洋からし

4
木

牛乳,だしこんぶ,豆あ
じ,だし昆布,けずり節,
油揚げ

米,おおむぎ(押麦）,油,でん
ぷん,小麦粉,さとう,こん
にゃく,サラダ油,ごま油,
じゃがいも,玉ふ,そうめん

えだまめ,しょうが,玉ねぎ,トマト,ご
ぼう,にんじん,さやいんげん

水,食塩,酒,こしょう,酢,しょ
うゆ,みりん,だし汁,ガーリッ
クパウダー,七味唐辛子

5
金

牛乳,だしこんぶ,たま
ご,焼き竹輪,けずり節,
鶏こま肉,鶏若鶏肉ささ
身

米,さとう,サラダ油,白ごま,
そうめん,手まりふ,揚げ油,
小麦粉,でんぷん

にんじん,れんこん,ほししいたけ,か
んぴょう,オクラ,えだまめ,きょうな,
レモン,冷凍みかん

酒,水,酢,食塩,しょうゆ,みり
ん

8
月

干ひじき,ﾁﾘﾒﾝｼﾞｬｺ,豚
こま肉,鶏こま肉,だし昆
布,そうだかつお節,さば
節,粉かつお節

米,麦,サラダ油,さとう,油,
じゃがいも,こんにゃく,さ
つまいも

みかんオレンジジュース,にんじん,
玉ねぎ,ぶなしめじ,さやいんげん,も
やし,こまつな,しょうが,にんにく,ね
ぎ

水,みりん,しょうゆ,酒

9
火

牛乳,豚ひき肉,赤みそ,
そうだかつお節,さば節,
だし昆布,鶏こま肉,たま
ご,わかめ

米,油,ぎょうざの皮,ごま油,
でんぷん,はるさめ,サラダ
油,さとう

キャベツ,ねぎ,ほししいたけ,ぶなし
めじ,にんにく,しょうが,レタス,もや
し,きゅうり,にんじん,えのきたけ,万
能ねぎ,メロン

水,食塩,こしょう,しょうゆ,
酢,洋からし,酒

10
水

ジョア,ベーコン(卵な
し）,鶏ひき肉,粉チー
ズ,鶏もも肉

米,麦,オリーブ油,サラダ油,
じゃがいも,さとう

にんにく,玉ねぎ,にんじん,とうもろ
こし,ぶなしめじ,エリンギ,しょうが,
ホールトマト,パセリ,レモン,キャベ
ツ,ズッキーニ

水,トマトケチャップ,粉ロー
リエ,タイム(粉),白ワイン,食
塩,こしょう,酢,粒入りマス
タード

11
木

牛乳,あかうお,だし昆
布,けずり節,油揚げ,白
みそ,赤みそ

米,でんぷん,揚げ油,油,こん
にゃく,三温糖,白ごま

しょうが,ごぼう,にんじん,さやいん
げん,とうがん,オクラ,

水,しょうゆ,酒,食塩

12
金

牛乳,豚ばら,大豆,刻み
昆布,だし昆布,そうだか
つお節,さば節,絹ごし豆
腐,沖縄もずく,白みそ

米,麦,サラダ油,さとう,白ご
ま,三温糖

ごぼう,ねぎ,だいこん,きゅうり,にん
じん,しょうが,えのきたけ,万能ねぎ,
冷凍パイナップル

水,酒,しょうゆ,みりん,七味
唐辛子,食塩,うすくちしょう
ゆ

16
火

干ひじき,ﾁﾘﾒﾝｼﾞｬｺ,豚
こま肉,鶏こま肉,だし昆
布,そうだかつお節,さば
節,粉かつお節

米,麦,サラダ油,さとう,油,
じゃがいも,こんにゃく,さ
つまいも

みかんオレンジジュース,にんじん,
玉ねぎ,ぶなしめじ,さやいんげん,も
やし,こまつな,しょうが,にんにく,ね
ぎ

水,みりん,しょうゆ,酒

17
水

牛乳,豚こま肉,大豆,無
糖ヨーグルト,ピザチー
ズ,鶏こま肉

食パン,小麦粉,じゃがいも,
オリーブ油,サラダ油,さと
う,でんぷん

にんにく,しょうが,セロリー,たまね
ぎ,にんじん,きゅうり,赤ピーマン,黄
ピーマン,バジル,ぶなしめじ,えのき
たけ,とうもろこし、パセリ,プラム

カレー粉,トマトケチャップ,
トマトピューレ,ウスター
ソース,食塩,こしょう,酢,
ガーリックパウダー,水,とり
がら,しょうゆ

18
木

牛乳,ベーコン(卵なし),
いんげんまめ,粉チーズ,
いか

スパゲッティ,サラダ油,オ
リーブ油,さとう

にんにく,玉ねぎ,ホールトマト,ぶな
しめじ,なす,ズッキーニ,キャベツ,に
んじん,レモン,パセリ,赤ピーマン,黄
ピーマン,とうもろこし

赤ワイン,トマトピューレ,ト
マトケチャップ,バジル,粉
ローリエ,食塩,こしょう,酢,
水

19
金

牛乳,さば,白みそ,だし
こんぶ,けずり節,しらす
干し

米,揚げ油,でんぷん,さとう,
白すりごま

なす,とうがん,ねぎ,こまつな,はくさ
い,もやし,にんじん,玉ねぎ,絹さや

水,食塩,だし汁,酒,しょうゆ,
みりん,酢,うすくちしょうゆ

22
月

牛乳,ﾁﾘﾒﾝｼﾞｬｺ,豚こま
肉,赤みそ

米,サラダ油,油,さとう,でん
ぷん,ごま油

刻み梅,にんにく,しょうが,にんじん,
ほししいたけ,玉ねぎ,キャベツ,なす,
赤ピーマン,ピーマン,エリンギ,糸三
つば,小玉スイカ

水,しょうゆ,みりん,酒,トウ
バンジャン,食塩,オイスター
ソース,うすくちしょうゆ

23
火

牛乳,だし昆布,鶏ひき
肉,豚肉

米,おおむぎ(押麦),油,じゃ
がいも,サラダ油,小麦粉,さ
とう

しょうが,セロリー,にんにく,玉ねぎ,
にんじん,トマト,マッシュルーム,な
す,ピーマン,キャベツ,ホールコーン,
きゅうり,缶みかん,缶パイン,小玉す
いか,とうがん,レモン

水,赤ワイン,食塩,トマトケ
チャップ,ウスターソ－ス,カ
レー粉,酢,こしょう,洋から
し,白ワイン

★献立の一部を変更することがありますのでご了承ください。


