
Kcal 蛋白 塩分 繊維

(g) (g) (g)

【ちらし寿司】 257.0 4.8 0.8 0.6

豆腐ハンバーグﾁﾘチーズソース 122.0 6.7 1.1 1.8

キャベツ千切 2.0 0.1 0.0 0.2

大豆と切干大根煮 59.0 3.2 0.5 2.7

酢の物 15.0 1.4 0.6 1.3

桜餅 45.0 0.8 0.2 0.0

漬物　 3.0 0.1 0.4 0.0

《　合　計　》 503.0 17.1 3.6 6.6

Kcal 蛋白 塩分 繊維 Kcal 蛋白 塩分 繊維 Kcal 蛋白 塩分 繊維 Kcal 蛋白 塩分 繊維 Kcal 蛋白 塩分 繊維

(g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g)

【黒豆ご飯】 252.0 5.7 0.0 1.1 【金のいぶき玄米】 273.0 4.5 0.0 3.1 【五目炊き込みご飯】 254.0 4.7 0.6 0.2 【押し麦ご飯】 270.0 4.7 0.0 1.0 【古代米　黒】 259.0 4.5 0.0 0.5

エビフライタルタルソース 247.0 7.8 1.1 0.1 ヒレカツ胡麻ソース 163.0 4.6 0.8 0.9 桜えびのｸﾘｰﾑフライチーズソース 203.0 2.9 0.7 0.5 赤魚のみりん醤油漬け焼き 88.0 7.9 0.7 0.5 豚すき煮 203.0 6.6 0.4 1.7

ナポリタン 35.0 1.1 0.2 0.3 スパゲティソテー 39.0 1.4 0.6 0.2 キャベツ千切 2.0 0.1 0.0 0.2 キャベツ千切 2.0 0.1 0.0 0.2 揚げ出し豆腐海鮮あん 133.0 3.1 0.4 0.6

野菜サラダ 86.0 1.6 0.8 1.4 刻み昆布煮 34.0 2.4 1.2 0.1 筑前煮 52.0 4.2 0.8 3.0 肉だんご 175.0 5.4 1.3 1.8 スパゲティ 42.0 1.4 0.1 0.3

ジャーマンポテト 31.0 1.3 0.3 0.5 山菜おろし 5.0 0.2 0.1 0.7 ポテトサラダ 63.0 1.4 0.3 0.5 塩昆布和え 9.0 1.1 0.2 0.4 辛し和え 13.0 0.8 0.3 0.7

肉味噌 20.0 2.0 0.0 0.1 白和え 30.0 1.5 0.2 0.1 がんも煮 26.0 1.6 0.4 0.1 梅はごろも 6.0 0.3 0.7 0.0 大学いも 66.0 0.3 0.0 0.0

漬物 5.0 0.3 0.5 0.0 漬物 5.0 0.2 0.5 0.0 漬物 8.0 0.1 0.5 0.0 漬物 9.0 0.1 0.5 0.0 漬物 8.0 0.1 0.5 0.0

《　合　計　》 676.0 19.8 2.9 3.5 《　合　計　》 549.0 14.8 3.4 5.2 《　合　計　》 608.0 15.0 3.3 4.4 《　合　計　》 559.0 19.6 3.4 3.9 《　合　計　》 724.0 16.8 1.7 3.8

Kcal 蛋白 塩分 繊維 Kcal 蛋白 塩分 繊維 Kcal 蛋白 塩分 繊維 Kcal 蛋白 塩分 繊維 Kcal 蛋白 塩分 繊維

(g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g)

【五穀と梅しそご飯】 254.0 4.5 0.7 0.7 【古代米　赤】 259.0 4.5 0.0 0.5 【十六穀米】 303.0 5.3 0.0 0.4 【キヌアご飯】 249.0 4.4 0.0 0.5 【青菜と小エビご飯】 251.0 5.2 1.0 0.5

メンチカツ胡麻とんかつソース 129.0 4.7 0.8 1.2 さばの梅醤油煮 188.0 9.6 1.6 0.1 プルコギ風炒め 135.0 7.6 0.7 0.8 豚肉胡麻天ぷら 213.0 6.5 0.7 0.0 菜の花チーズ入ｸﾘｰﾑﾌﾗｲﾄﾏﾄｿｰｽ 180.0 2.6 0.4 1.3

キャベツ千切 2.0 0.1 0.0 0.2 そぼろひじき煮 31.0 2.4 0.9 0.5 九条ねぎ入りオムレツ 36.0 2.6 0.7 0.2 キャベツ千切 6.0 0.6 0.0 0.7 マカロニソテー 19.0 0.7 0.0 0.1

ビーフンソテー 67 3.3 1.1 0.4 わさび和え 4 0.5 0.2 0.4 ペンネソテー 30.0 1.0 0.0 0.2 野菜たっぷりチャプチェ 77.0 3.2 0.1 1.0 麻婆ナス 56.0 2.7 0.6 1.0

棒棒鶏 49.0 3.5 0.6 0.3 にら饅頭 44.0 1.7 0.3 0.3 梅肉和え 8.0 0.5 0.6 0.6 菜の花の胡麻和え 41.0 1.9 0.3 0.3 生姜和え 14.0 1.0 0.3 0.4

白菜の柚子和え 12.0 0.8 0.3 0.3 漬物 8.0 0.1 0.5 0.0 佃煮 25.0 0.9 1.2 0.3 ふきの煮物 11.0 0.8 0.6 0.0 玉こんにゃく 1.0 0.0 0.0 0.0

漬物 3.0 0.1 0.4 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 漬物 3.0 0.1 0.4 0.0 漬物　 3.0 0.1 0.4 0.0 漬物 9.0 0.1 0.5 0.0

《　合　計　》 516.0 17.0 3.9 2.9 《　合　計　》 534.0 18.8 3.5 1.8 《　合　計　》 540.0 18.0 3.6 2.5 《　合　計　》 600.0 17.5 2.1 2.4 《　合　計　》 530.0 12.3 2.8 3.5

Kcal 蛋白 塩分 繊維 Kcal 蛋白 塩分 繊維 Kcal 蛋白 塩分 繊維 Kcal 蛋白 塩分 繊維

(g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g)

【五目炊き込みご飯】 254.0 4.7 0.6 0.2 【押し麦ご飯】 270.0 4.7 0.0 1.0 【青菜と小エビご飯】 251.0 5.2 1.0 0.5 【古代米　黒】 259.0 4.5 0.0 0.5

豆腐ステーキ四川風あん 123.0 5.3 1.0 0.2 菜の花カレー 110.0 5.7 1.2 1.0 ハムカツゴマトンカツソース 205.0 4.0 0.9 0.9 手作りﾁｷﾝｶﾂ梅タルタル 289.0 10.5 1.1 0.5

スパゲティソテー 30.0 1.0 0.0 0.2 イカフライオーロラソース 132.0 6.9 1.1 1.1 キャベツ千切 2.0 0.1 0.0 0.2 キャベツ千切 2.0 0.1 0.0 0.2

★こづゆ 38.0 3.8 0.8 0.6 キャベツ千切 2.0 0.1 0.0 0.2 ラタトウイユ 88.0 3.9 0.7 1.7 刻み昆布山菜煮 18.0 1.0 0.5 0.4

チーズビーンズサラダ 61.0 2.7 0.3 1.6 シーフードマリネ 36.0 2.3 0.5 0.4 海藻ｻﾗﾀﾞ 19.0 1.5 0.8 1.5 土佐煮 45.0 2.2 0.9 0.6

胡麻和え 33.0 1.7 0.4 0.3 みたらし団子 47.0 0.5 0.2 0.0 ほうれん草焼売 25.0 1.0 0.1 0.1 グレープフルーツ 5.0 0.1 0.0 0.1

漬物 3.0 0.1 0.4 0.0 漬物 13.0 0.3 0.4 0.0 漬物　 9.0 0.1 0.5 0.0 漬物 5.0 0.2 0.5 0.0

《　合　計　》 542.0 19.3 3.5 3.1 《　合　計　》 610.0 20.5 3.4 3.7 《　合　計　》 599.0 15.8 4.0 4.9 《　合　計　》 623.0 18.6 3.0 2.3

Kcal 蛋白 塩分 繊維 Kcal 蛋白 塩分 繊維 Kcal 蛋白 塩分 繊維 Kcal 蛋白 塩分 繊維 Kcal 蛋白 塩分 繊維

(g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g)

【十六穀米】 303.0 5.3 0.0 0.4 【えびと山椒ちりめんご飯】 257.0 5.2 0.6 0.5 【発芽玄米】 278.0 4.8 0.0 0.3 【五穀とひじきご飯】 255.0 4.6 0.6 0.8 【古代米　赤】 259.0 4.5 0.0 0.5

エビカツ粒マスタードソース 149.0 4.1 1.1 1.1 手作り白身フライタルタルソース 206.0 8.5 1.1 0.4 八宝菜 61.0 4.6 1.2 0.6 手作り鶏もも唐揚げ 179.0 10.1 0.7 0.8 すき焼き風ハンバーグ 118.0 7.8 1.1 1.1

キャベツ千切 2 0.1 0.0 0.2 キャベツ千切 2.0 0.1 0.0 0.2 マグロ野菜カツデミ味噌ソース 197.0 5.9 1.5 0.3 キャベツ千切 2.0 0.1 0.0 0.2 鶏挽肉とニョッキのﾄﾏﾄ南瓜煮 75.0 4.1 0.5 0.7

豚汁風煮 75.0 4.8 0.7 1.2 カレー肉じゃが 68.0 3.3 0.7 1.5 スパゲティソテー 15.0 0.5 0.0 0.1 ボンゴレロッソ 91.0 5.4 0.3 0.9 蓮根ペペロンチーノ 19.0 0.8 0.5 0.6

マカロニサラダ 41.0 1.3 0.3 0.3 ゆかり和え 6.0 0.4 0.1 0.5 蓮根サラダ 68.0 1.6 0.3 0.8 おくらおかか和え 9.0 0.8 0.3 1.1 中華ごま団子 115.0 0.9 0.0 0.0

ポン酢和え 8.0 0.6 0.3 0.6 かぼちゃサラダ 52.0 0.4 0.3 0.3 肉団子 41.0 1.8 0.3 0.3 オレンジ 5.0 0.1 0.0 0.1 漬物 5.0 0.2 0.5 0.0

漬物 5.0 0.2 0.5 0.0 漬物 9.0 0.1 0.5 0.0 漬物 8.0 0.1 0.5 0.0 漬物 8.0 0.1 0.5 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

《　合　計　》 583.0 16.4 2.9 3.7 《　合　計　》 600.0 18.0 3.3 3.3 《　合　計　》 668.0 19.3 3.8 2.4 《　合　計　》 549.0 21.2 2.4 3.9 《　合　計　》 591.0 18.3 2.6 3.0

カロリー 586Kcal
蛋白質 19.4ｇ
食物繊維 3.5ｇ

食塩　3.2ｇ

6日　桜えびのクリームフ
ライチーズソース

桜エビの風味豊かなク
リームチーズのフライに
チーズソースをかけまし

た

15日　菜の花ﾁｰｽﾞ入ｸﾘｰﾑﾌ
ﾗｲﾄﾏﾄｿｰｽ

旬な食材菜の花と北海道
産のチーズが入ったク

リームフライです

　１８日福島県会津地方
こづゆ

ホタテの貝柱で出汁を取り、
豆麩、人参、椎茸、里芋、木
耳、糸こんにゃくなどを加

え、薄味に味を調えたお吸い
物を、会津塗の椀で食す料理
です。食材の数は縁起の良い
奇数が慣わしでもあります。
今回は椀物を煮物風にアレン

ジしてご提供致します。

春
分
の
日

手作り郷土料理の日

11(月) 12(火) 13(水) 14(木)

健美膳    ３月　献立　栄養価

栄養士：小野寺

今月の平均値 NEWメニューの日 手作り郷土料理の日 1(金)
ひなまつりメニュー

シブヤ食品(株)  電話022-288-8600

人気メニュー
25(月) 26(火) 27(水) 28(木) 29(金)

8(金)
人気メニュー NEWメニュー

4(月) 5(火) 6(水) 7(木)

18(月) 19(火) 20(水) 21(木) 22(金)

※トッピングなど一部メイン項目に数値を合算しており記載を省略させて頂いております。

★印は郷土料理になります。

15(金)
人気メニュー NEWメニュー


	原紙

