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２０２６年５月号

いただきます

ごはんやパンは、いろいろな

指示をだす「脳」の大事な

栄養源。それにちょっと

プラスするだけでもいいので、

まずは「食べぐせ」をつけよ

う！～一口からスタート～



            月 　　　　　　火 　　　　　　水 　　　　　　木 　　　　　　金
　１日 中岬トレイ

　ごはん

　みそ汁

　ポークチャップ

　ささみ和え

　牛乳

豆腐玉ねぎほうれん草ねぎ豚肉

しめじささみもやし人参きゅうり

　４日 　５日 　６日 　７日 　８日 えり中なし

　パン 　マーボー丼

　スープ 　みそ汁

　メンチカツ 　レモン和え

　マカロニサラダ

　牛乳 　牛乳

鶏肉豆腐しめじもやし 豚肉ねぎ豆腐ピーマンなすじゃがいもかつお節

マカロニキャベツハムきゅうり

　１１日 　１２日 小庶トレイ 　１３日 　１４日 　１５日 岬庶なし

　ごはん 　ラーメン 　わかめごはん 　パン 　ごはん

　みそ汁 　塩スープ 　みそ汁 　スープ 　みそ汁

　肉じゃが 　ぎょうざ 　シューマイ 　ウインナー炒め 　タラフライ

　春雨サラダ 　もやし和え 　オレンジゼリー 　ごまネーズポテト

　牛乳 　牛乳 　牛乳 　牛乳 　牛乳
しめじあげキャベツ豚肉人参いも チャーシュー人参ねぎ 大根わかめねぎツナもやし いも人参玉ねぎ豚肉ウインナー 厚揚げ人参玉ねぎきゅうり

いんげん玉ねぎ春雨きゅうりハム ほうれん草もやしメンマ 人参きゅうりあげ ピーマン 人参いもねぎタラ

　１８日 岬庶なし 　１９日 中岬トレイ 　２０日 　２１日 　２２日

　ごはん 　スパゲッティ 　ハヤシライス 　パン 　ごはん

　豚汁 　ミートソース 　さつまいもサラダ 　パンプキンポタージュ 　みそ汁

　さば味噌煮 　ブロッコリー和え 　ナゲット 　なす中華煮

　おかか和え 　ピリ辛和え 　切り干しサラダ

　牛乳 　牛乳 　牛乳 　牛乳 　牛乳

豚肉豆腐白菜しめじごぼうねぎハム 豚肉人参玉ねぎトマトブロッコリー 牛肉豚肉いも玉ねぎ人参舞茸バター ベーコン玉ねぎ牛乳バターコンソメ 玉ねぎいもなす豚肉人参ねぎハム

さばきゅうりキャベツ人参かつお節 いもコーンツナごましょうが さつまいも人参きゅうりハム もやし人参きゅうりほうれん草 きゅうり切干大根レモン厚揚げ

　２５日 　２６日 小庶トレイ 　２７日 　２８日 　２９日

　豚ニラ丼 　うどん 　ピラフ 　ナン 　ごはん

　中華スープ 　五目汁 　豆腐のスープ 　バターチキンカレー 　みそ汁

　和風サラダ 　いなり寿司 　ポテトサラダ 　肉団子 　鶏ごま照り焼き

　パイン 　 　３色和え 　わかめ和え

　牛乳 　牛乳 　牛乳 　牛乳 　牛乳

豚肉人参玉ねぎニラごま鶏肉ほうれん草 うどん豚肉まるてん人参 鶏肉玉ねぎしめじしいたけコーンバター 鶏肉ヨーグルト大豆人参玉ねぎ豚肉生クリーム 大根人参豆腐ねぎ鶏肉ごまわかめ

キャベツきゅうり切干大根豆腐ねぎ 舞茸ねぎわかめもち米玉ねぎ 人参豆腐ほうれん草ねぎいもきゅうり バタートマトブロッコリーちくわハムコーン キャベツツナ人参

わかめあげキャベツ人参ほうれん草レモン

㋓549kcal㋟20.8g㋛16.1g

㋓528kcal㋟23.1g㋛26.9g ㋓601kcal㋟22.3g㋛17.9g

㋓639kcal㋟27.7g㋛22.2g ㋓689kcal㋟26.1g㋛18.2g	㋓575kcal㋟21.2g㋛14.4g ㋓575kcal㋟21.2g㋛14.4g ㋓575kcal㋟21.2g㋛14.4g

㋓575kcal㋟21.2g㋛14.4g ㋓575kcal㋟21.2g㋛14.4g ㋓575kcal㋟21.2g㋛14.4g ㋓575kcal㋟21.2g㋛14.4g ㋓575kcal㋟21.2g㋛14.4g

㋓575kcal㋟21.2g㋛14.4g ㋓575kcal㋟21.2g㋛14.4g ㋓575kcal㋟21.2g㋛14.4g ㋓575kcal㋟21.2g㋛14.4g ㋓575kcal㋟21.2g㋛14.4g

お休みの日も

朝 早めにおきて、☀の光をあびよう！

体にスイッチが入りますよ。


