
　 玉川福祉作業所

２日　月曜日 ３日　火曜日 ４日水曜日 ５日　木曜日 ６日　金曜日

☆ごはん ＜お月見
つ き み

メニュー＞ ☆ごはん（金
きん

芽
め

米
まい

） ☆ごはん

振
ふ

り替
か

え休日
きゅうじつ

☆魚
さかな

の味噌
み そ

煮
に

☆月見
つ き み

うどん ☆エビチリ ☆とんかつ　おろしポン酢
ず

☆ビーフンソテー ☆かぼちゃのソテー ☆さつま芋
いも

の甘
あま

煮
に

付
つ

け合
あわ

せ　生野菜
な ま や さ い

☆温野菜
お ん や さ い

サラダ ☆大根
だいこん

の甘酢
あ ま ず

和
あ

え ☆ささみときゅうりの ☆きのことほうれん草
そう

の

☆すまし汁
じる

☆お月見
つ き み

ゼリー 　　　　　　　　　中華
ちゅうか

サラダ 　　　　　　　なめ茸
たけ

和
あ

え

☆中華
ちゅうか

スープ ☆みそ汁
しる

☆オレンジ

６８３kcal ６２７kcal ６２１kcal ６７９kcal

９日　月曜日 １０日　火曜日 １１日水曜日 １２日　木曜日 １３日　金曜日

☆ごはん ☆ごはん ☆ごはん（金
きん

芽
め

米
まい

） ☆味噌
み そ

チャーシュー麺
めん

体育
た い い く

の日
ひ

☆鶏肉
と り に く

と野菜
や さ い

の炒
いた

めもの ☆魚
さかな

のムニエル ☆五目
ご も く

豆腐
ど う ふ

☆揚
あ

げしゅうまい

☆オクラといかの梅
うめ

和
あ

え ☆野菜
や さ い

サラダ ☆じゃが芋
いも

の金平
きんぴら

☆チンゲン菜
さい

の

☆みそ汁
しる

☆ミネストローネ ☆揚
あ

げ茄子
な す

のおろし和
あ

え 　　　　柚子
ゆ ず

マヨネーズ和
あ

え

☆ヨーグルトババロア ☆ぶどうゼリー ☆すまし汁
じる

☆キウイフルーツ

６７０kcal ６４８kcal ６４０kcal ６５３kcal

１６日　月曜日 １７日　火曜日 １８日　水曜日 １９日　木曜日 ２０日　金曜日

☆まつたけごはん ☆チキンカレーライス ☆ごはん（金
きん

芽
め

米
まい

） ☆穴子
あ な ご

卵
たまご

とじ丼
どん

☆ツナときのこの

☆魚
さかな

のとろろ蒸
む

し ☆薬味
や く み

☆麻婆
ま ー ぼ

豆腐
ど う ふ

☆ちくわとこんにゃくの 　　　　トマトスパゲティ

☆牛肉とれんこんの ☆ツナサラダ ☆かぼちゃのはちみつ和
あ

え 　　　　　　　　炒
いた

め物
もの

☆ポテトサラダ

　　　　　　　　　炒
いた

め煮
に

☆フルーツヨーグルト ☆かぶとわかめの ☆茄子
な す

の浅
あさ

漬
づ

け ☆スープ

☆みそ汁
しる

　　　　　　　　中華
ちゅうか

和
あ

え ☆みそ汁
しる

☆りんごゼリー

☆紅茶
こうちゃ

ゼリー ☆中華
ちゅうか

スープ ☆梨
なし

６８２kcal ６６８kcal ６６８kcal ６１５kcal ６５４kcal

２３日　月曜日 ２４日　火曜日 ２５日　水曜日 ２６日　木曜日 ２７日　金曜日

☆ごはん（金
きん

芽
め

米
まい

） ＜ハーフ＆ハーフ＞ ☆山菜
さんさい

そば ＜選択
せんたく

メニュー＞ ☆牛
ぎゅう

焼肉
やきにく

丼
どん

☆魚
さかな

の山椒
さんしょう

焼
や

き ☆ごはん ☆いかの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ ☆黒糖
こ く と う

ロールパン& ☆きゅうりのごま酢
す

和
あ

え

☆切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

と ☆照
て

り焼
や

きハンバーグ& ☆豆腐
と う ふ

ときのこの梅
うめ

ソース 　　　　　胚芽
は い が

ロールパン ☆スープ

　　　　　　ひじきの煮物
に も の

　　　　かにクリームコロッケ ☆パイナップル   りんごジャム ☆杏仁
あんにん

豆腐
ど う ふ

☆小松菜の磯和え 付
つ

けあわせ　トマト&カリフラワー ①魚
さかな

のクリームグラタン

☆すまし汁
じる

☆ジャーマンポテト ②チキンのトマトグラタン

☆野菜
や さ い

のマリネ　☆みそ汁
しる

☆マカロニサラダ

☆コーンスープ

６４０kcal  ７０１kcal ６４０ kcal 　　　①６４７kcal　②６６５kcal ６５９kcal

３０日　月曜日 ３１日　火曜日 　食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を上手
じ ょうず

にとりましょう

☆ソース焼
や

きそば ＜ハロウィンメニュー＞ 　食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が腸
ちょう

の働
はたら

きを良
よ

くしたり、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

の予防
よ ぼ う

にもよいことはよく知
し

られていま

☆棒々鶏
ばんばんじー

☆洋風
ようふう

炊
た

き込
こ

みごはん すが、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

には２種類
しゅるい

あり、水
みず

に溶
と

ける食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

と溶
と

けない食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

に分
わ

けられ

☆スープ ☆チキンのタルタル ます。それぞれの働
はたら

きに違
ちが

いがあるので、上手
じょうず

に活用
かつよう

してとりましょう。

☆ストロベリーゼリー 　　　　　　　　　ソース焼
や

き ●水
みず

に溶
と

ける食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

・・・かんきつ類
るい

、りんご、こんにゃく、海草
かいそう

に多
おお

く含
ふく

まれます。糖
と う

☆トマトサラダ の吸収
きゅうしゅう

を遅
おそ

くし、コレステロールの吸収
きゅうしゅう

をおさえる作用
さ よ う

があります。

☆スープ ●水
みず

に溶
と

けない食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

・・・野菜
や さ い

や芋
いも

類
るい

に多
おお

く含
ふく

まれます。腸
ちょう

の中
なか

で水分
すいぶん

を吸
す

ってかさ

☆かぼちゃロールケーキ を増
ま

し、腸
ちょう

の壁
かべ

を刺激
し げ き

するので、便秘
べ ん ぴ

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。

６７８kcal ６７９kcal ☆１０月
がつ

の平均
へいきん

栄養
えいよう

給与
きゅうよ

量
りょう

　　エネルギー　６５７kcal　　　（目標
もくひょう

栄養
えいよう

給与
きゅうよ

量
りょう

６５０kcal)

10がつのこんだて


