
日・曜日 献立名 日・曜日 献立名

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

鶏肉のから揚げソースあえ・ゆでキャベツ ● ● ● ● ● ● 五目炒め ● ● ● ●

切り干し大根の炒め煮 ● ● さばのみそ煮 ● ● ●

マカロニサラダ ● ● 春雨サラダ

つぼ漬け ● ● 大根の即席漬け ● ● ●

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

いわしのかば焼き ● ● 鶏つくね丼 ● ● ●

じゃがいものマヨネーズ焼き 揚げ春巻 ● ● ●

ツナとキャベツのごまあえ・厚揚げの煮物 ● ● ● 煮浸し・がんもどきの煮物 ● ● ●

キャンディチーズ ● 小魚佃煮 ● ● ●

牛乳 ● コーヒー牛乳 ●

ごはん コッペパン ●

照り焼きハンバーグ・もやしの炒め物 ● ● ● ● ポークビーンズ ● ● ● ● ●

豆のトマト煮 ● ● ● ● ● ウインナーの炒め物 ●

ごぼうのサラダ・ゆでブロッコリー ● ● ● あじフライ・ゆでキャベツ ● ● ●

ふりかけ りんご缶 ●

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん わかめごはん

さばの山椒揚げ・いんげんの炒め物 ● ● ● 鮭のおろしたまねぎだれ ● ● ●

じゃがいものおかか煮 ● ● 春雨のひき肉炒め ● ● ● ●

冷しゃぶサラダ ● ● ● ● キャベツと卵の炒め物・ゆでウインナー ● ● ● ● ●

ごま蜜もち ● ● ● アーモンド ●

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

ビーフストロガノフ ● ● ● ● ● ● セルフチキンライス ●

さつまいもスティック たらのごま揚げ ● ● ●

チンゲン菜のナムル ● ● ● ● きんぴら・ふかしいも ● ● ●

みかん缶 フルーツミックス ●

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

おでん ● ● ● 豚キムチ ● ● ● ● ●

もやしとにらの炒め物 ● ● ● 小松菜のそぼろ煮 ● ● ●

ホキのバーベキューソース ● ● ● コロッケ・ゆでキャベツ ● ● ●

キャベツの塩昆布和え ● ● ● 黒砂糖豆 ●

ジョア(ストロベリー) ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

ピリ辛豚みそ丼 ● ● ● 豚肉のねぎ塩丼 ● ●

わかさぎの天ぷら ● にんじんしりしり ● ● ●

かぼちゃサラダ みそ汁 ●

フルーツカクテル

牛乳 ●

ごはん

焼きビーフン ● ● ● ● ● ●

鶏肉のさっぱり煮 ● ● ●

大根のサラダ・ゆでウインナー ● ● ● ●

ふりかけ

牛乳 ●

ごはん

ホキのしょうが揚げ ● ●

大豆の磯煮 ● ●

バンバンジーサラダ ● ● ● ● ● ●

のりの佃煮 ● ●

牛乳 ●

ごはん

カレーライス ● ● ● ●

チキンカツ ● ●

ツナとひじきのサラダ ● ● ●

福神漬け ● ●

牛乳 ●

ごはん

麻婆豆腐 ● ● ● ● ●

にらまんじゅう ● ● ●

もやしのナムル ● ● ● ●

大学いも ● ●

　献立は内容を一部変更する場合があります。
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日本の食生活に欠かせない、大豆・大豆製品
大豆は、良質なたんぱく質を豊富に含むことから、「畑の肉」と呼ばれています。大豆・大豆製品は、毎日の

食事の中で使わない日はほとんどないといってもよいくらい、日本人の食生活に関係の深い食べものになっ

ています。

大豆のパワー
【たんぱく質】

良質なたんぱく質を豊富に含

んでいます。特に、体内では作

ることのできない必須アミノ酸

のリジンを多く含んでいます。

リジンが少ない穀物と組み合

わせるとアミノ酸のバランスが

よくなります。
【脂質】

体内では作ることのできな

い必須アミノ酸のリノール酸

を多く含みます。

【イソフラボン】
女性ホルモンと似た働きをす

るので、骨粗鬆症の予防になり

ます。また、抗がん作用等の効

果があります。

【サポニン】
血圧を下げるほか、LDLコレス

テロールの低下等の効果があ

ります。


