
２０２３年７月              
 

                           

                         

月ようび 火ようび 水ようび 木ようび 金ようび 

３ ごはん 

ハンバーグ 

根菜の炒り煮 

わさびあえ 

７０３Kcal  

４ ごはん 

お好み焼き風卵焼き 

土佐煮 

中華風酢の物 

６５０Kcal  

５ ごはん 

鶏のサッパリ煮 

中華炒め 

南瓜サラダ 

８４０Kcal 

６  ちらし寿司 

白身魚のフライ 

蒸し茄子 

胡麻あえ 

７１８Kcal  

７ ごはん 

冷しゃぶ 

味噌田楽 

ピーナッツあえ 

７７８Kcal  

１０ ごはん 

鯖のカレーあんかけ 

炊き合せ 

ポテトサラダ 

７９５Kcal 

１１ ごはん 

シーフードマリネ 

コロッケ 

ブロッコリーサラダ 

７１９Kcal 

１２ ごはん 

牛肉の甘辛煮 

ピリ辛蒟蒻 

春雨の酢の物 

６６４Kcal  

１３ ごはん 

タラホイル焼き 

ケチャップ煮 

ツナサラダ 

７４５Kcal 

１４ ごはん 

天婦羅 

切り干し大根煮 

梅肉あえ 

７７３Kcal 

１７  

海の日 

  

１８ ごはん 

からあげ 

ひじきの炒り煮 

マカロニサラダ 

８４９Kcal 

１９ごはん 

塩鮭 

里芋の煮物 

わかめの酢の物 

５９３Kcal  

２０ ごはん 

焼きメンチカツ 

ピリ辛蒟蒻 

スパサラダ 

７６２Kcal  

２１ ごはん 

豚のタルタルソースかけ 

煮浸し 

もやしの酢の物 

７０２Kcal  

２４ ごはん 

エビチリ 

高野の含め煮 

ひじきサラダ 

８１７Kcal  

２５ ごはん 

赤魚の辛子マヨ焼き 

五目ひじき 

梅おかかあえ 

６２７Kcal 

２６ ごはん 

豚の甘酢炒め 

南瓜の煮物 

お浸し 

８０５Kcal 

２７ ごはん 

ホッケの煮つけ 

焼きそば 

ツナサラダ 

７９６Kcal  

２８ ごはん 

肉だんご 

春雨の炒り煮 

磯辺あえ 

７８６Kcal 

３１ごはん 

鯵のとろろ焼き 

茄子のそぼろ煮 

酢味噌あえ 

６４８Kcal      


