
月 火 水 木 金

1日 2日 3日

鶏のねぎチリ炒め 麻婆豆腐 きつねうどん

れんこんとさつま揚げの炒め煮 じゃがバタ茶巾 ふんわり天の野菜あんかけ

キャベツのうま塩和え ブロッコリーの中華和え 青菜のピーナッツ和え

五つ葉フルーツ

     620kcal 　　591kcal 　　390kcal

6日 7日 8日 9日 10日

スパニッシュオムレツ ＜小暑・七夕＞七夕ちらし寿司 メバルと豆腐の煮付け 冷やし中華 はんぺんチーズフライ

マカロニのたらこ炒め 冬瓜と鶏肉の煮物 わかめともやしのゴマ油炒め 豆腐のひき肉包み揚げカニあんかけ 切り昆布煮

オクラのおかか和え らっきょうサラダ スパサラダ キャベツとみょうがのもみ漬け アスパラの和え物

五つ葉フルーツ

　　570㎉ 　　490㎉ 　　550㎉ 　　543㎉ 　　610㎉

13日 14日 15日 16日 17日

エビチリ豆腐 赤魚の南蛮漬 かき揚げそば 鯖の味噌煮 牛肉コロッケ

切干大根 白菜の中華煮 れんこんと豚バラの甘辛煮 ふきと揚げの煮物 大根のそぼろ煮

和風ナムル 菜の花のごまドレ和え 白菜とみょうがの浅漬け 小松菜のおかか和え きゅうりとしらすの酢の物

五つ葉フルーツ

　　560㎉ 　　595㎉ 　　522㎉ 　　525㎉ 　　560㎉

20日 21日 22日 23日 24日

鶏のやわらか煮 鯖のごまみりん焼き ＜大暑＞とうもろこしご飯 鶏のから揚げ 

鉄火みそ れんこんの炒め煮 豚肉の大葉のポン酢炒め ぜんまいの炒め煮

オクラとキャベツのわさび和え コールスローサラダ 冬瓜と高野の含め煮 青菜とささみの和え物

モロヘイヤのお浸し

　　593㎉ 　　592㎉ 　　518㎉ 　　635㎉

27日 28日 29日 30日 31日

ちゃんぽん風うどん 豚丼 牛肉とズッキーニのガーリック炒め チキンカレー 手作りサンドイッチランチ

鶏と大根の煮物 南瓜のバター風味煮 春雨炒め 海藻サラダ ウィンナーとキャベツの炒め物

ほうれん草の錦糸和え キャベツの生姜もみ 白菜のしらす和え 福神漬 フルーツゼリー

五つ葉フルーツ フルーツヨーグルト

　　423㎉ 　　577㎉ 　　571㎉ 　　528㎉ 　　?　　㎉

ランチメニュー
今月のお米は "きじま米" です

7月


