
 

 日常の水分補給のポイント 
喉の渇きを感じる前に 

少しずつこまめに 

水か麦茶がベスト 

 

食事からも水分補給 

 フードリサイクル作物が登場します  

 

 

 



 

 

予定献立 

 

月 火 水 木 金

2 日 1 日 2 日 3 日 4 日

肉炒め丼 冷麦 小松菜ピラフ ご飯

味噌汁 とり天 高野豆腐のフライ スンドゥブチゲ

冷凍みかん 枝豆 フルーツミックス さんまの竜田揚げ

磯和え

7 日 8 日 9 日 10 日 11 日

メンチカツバーガー ご飯 ミートとズッキーニ 炊き込みいなり スタミナ丼

イタリアンスープ ぶりカツ 味噌汁

黄桃缶 大根サラダ からし和え ミニトマト

たたききゅうり ヨーグルト

14 日 15 日 16 日 17 日 18 日

背割りコッぺ ご飯 カレーライス

チリコンカン ごまポテト コールスローサラダ

ホキフライ りんご缶 冷凍みかん

洋梨缶 おひたし

21 日 22 日 23 日 24 日 25 日

ご飯 ほうれん草ピラフ

けんちん汁 きなこポテト

すいか 黄桃缶

しょうが和え

豆腐、えび、片栗粉、小麦粉、

人参、玉ねぎ、長ねぎ、干し椎

茸、グリンピース、しょうが、

にんにく/玉ねぎ、豚肉、牛

肉、片栗粉、小麦粉、大豆たん

ぱく/小松菜、白菜、糸かつお

豚ひき肉、いんげん豆、玉ね

ぎ、人参/ホキ、パン粉、小麦

粉、片栗粉/洋梨缶

横割りバンズ、メンチカツ（豚

肉、パン粉、玉ねぎ、小麦粉、

大豆たんぱく、片栗粉）、スラ

イスチーズ/ベーコン、じゃが

いも、玉ねぎ、人参、コーン、

マカロニ/黄桃缶

豚ひき肉、じゃがいも、玉ね

ぎ、人参、大豆水煮、切り干し

大根、さやいんげん、干し椎

茸、しょうが/いわし、水あ

め、しょうが、とうもろこし、

じゃがいも、片栗粉、米粉/

きゅうり、ごま

豆腐とえびのチリソース煮

揚げポークシュウマイ

じゃがいものそぼろ煮

いわしのカリカリフライ

精白米、鶏肉、じゃがいも、人

参、玉ねぎ、セロリ､しょう

が、にんにく、りんご、グリン

ピース、小麦粉、カレールウ/

キャベツ、人参、コーン

胚芽米、大麦、豚肉、レタス、

長ねぎ、しょうが、にんにく、

人参、玉ねぎ、コーン、干し椎

茸/じゃがいも、玉ねぎ、鶏

肉、豚肉、パン粉、小麦粉、片

栗粉、水あめ/みかん

うどん、油揚げ、干し椎茸、ほ

うれん草、長ねぎ/フレンチポ

テト、すりごま/りんご缶

ナカリンピック

冷やしきつねうどん

星のコロッケ

レタス入り焼豚チャーハン

精白米、豚肉、メンマ、人参、

もやし、にら、玉ねぎ、りん

ご、しょうが、にんにく、片栗

粉、ごま/厚揚げ、小松菜/ミニ

トマト

胚芽米、大麦、油揚げ、人参、

干し椎茸、ひじき、ごま、のり

/ぶり、小麦粉、パン粉、とう

もろこしでん粉、じゃがいもで

ん粉、さつまいもでん粉、ライ

麦粉/ハム、小松菜、もやし

パスタ、豚ひき肉、玉ねぎ、人

参、大豆水煮、マッシュルー

ム、セロリ、にんにく、ズッ

キーニ、小麦粉、トマト缶/大

根、まぐろ水煮、きゅうり、人

参、ごま/ヨーグルト

のパスタ

鶏肉、豆腐、つきこんにゃく、

人参、大根、ごぼう、長ねぎ/

さば、しょうが、にんにく、片

栗粉、小麦粉/小松菜、もや

し、しょうが

ラーメン、ハム、もやし、きゅ

うり、人参、ごま、茎わかめ、

昆布/フレンチポテト、きなこ/

すいか

胚芽米、大麦、バター、ベーコ

ン、人参、玉ねぎ、にんにく、

コーン、ほうれん草/ちくわ、

チーズ、小麦粉、卵/黄桃缶

精白米、豚肉、メンマ、人参、

もやし、小松菜、玉ねぎ、りん

ご、しょうが、にんにく、片栗

粉、ごま/大根、油揚げ/みかん

冷麦、油揚げ、干し椎茸、ほう

れん草、長ねぎ/鶏肉、しょう

が、にんにく、小麦粉、卵、片

栗粉/枝豆

胚芽米、大麦、バター、ベーコ

ン、人参、玉ねぎ、にんにく、

コーン、小松菜/高野豆腐、小

麦粉、すりごま、卵、パン粉、

ごま/みかん缶、パイン缶、黄

桃缶、洋梨缶、夏みかん缶

豆腐、豚肉、しょうが、にんに

く、あさり、人参、玉ねぎ、え

のきたけ、にら/さんま、しょ

うが、小麦粉、片栗粉/ほうれ

ん草、もやし、のり

海藻入り冷やしラーメン

ちくわチーズつめ揚げ

さばのカレー揚げ

 

 

 

 

 


