
           

 

 

 

月 火 水 木 金 土 

    １  

    

ごはん、かきたま汁
じる

 

肉
にく

じゃが 

卯
う

の花
はな

サラダ 

 

 ５ ６ ７ ８ ９ 

 
ごはん、もやしスープ 

魚
さかな

の味噌
み そ

チーズ焼
や

き 

マカロニサラダ 

ナポリタンサンド 

コーンスープ、サラダ 

ゼリー、ジュース 

ごはん、みそしる 

チキンカツ 

ゴボウサラダ 

ごはん、すまし汁
じる

 

ハンバーグ、サラダ 
おにぎりセット 

１１ １２ １３ １４ １５ １６ 

ごはん、めかたま汁
じる

 

魚
さかな

の柚子
ゆ ず

胡椒
こしょう

焼
や

き 

茄子
な す

の中華
ちゅうか

煮
に

 

ごはん、みそしる 

チキン南蛮
なんばん

、酢
す

の物
もの

 

ごはん、キノコ汁
じる

 

豆腐
と う ふ

のふわふわ揚
あ

げ 

コールスローサラダ 

皿
さら

うどん、おにぎり 

サラダ、シューマイ 

タコライス、サラダ 

中華風
ちゅうかふう

コーンスープ 

ごはん、赤
あか

だし 

キャベツミンチカツ 

プリン 

１８ １９ ２０ ２１ ２２  

ビビンバ丼
どん

、果物
くだもの

 

サラダ、すまし汁
じる

 

たまごサンド、牛 乳
ぎゅうにゅう

 

トマトスープ、ゼリー 

レンコンサラダ 

ごはん、中華
ちゅうか

スープ 

グラタン、胡麻和
ご ま あ

え 

ごはん、武者
む し ゃ

汁
じる

 

鶏
とり

の醤油
しょうゆ

香
かお

り揚
あ

げ 

もずくの酢
す

の物
もの

 

ごはん、枝豆
えだまめ

サラダ 

生姜
しょうが

とわかめスープ 

魚
さかな

のタルタルソース 

 

２５ ２６ ２７ ２８ ２９  

たかなごはん、鶏
とり

汁
じる

 

あじのさんが焼
や

き 

こんにゃくの南蛮
なんばん

漬
づ

け 

三 色
さんしょく

丼
どん

、もずくスープ 

サラダ 

もみじ饅頭
まんじゅう

orどら焼
や

き 

肉
にく

うどん、いなり 

コリアンサラダ、果物
くだもの

 

チキンパエリア 

野菜
や さ い

スープ 

サラダ 

ごはん、すまし汁
じる

 

オムレツ 

ほうれん草
そう

サラダ 

 

のこんだて 
１１月２４日は和食の日 ～日本は発酵食品大国！！～ 

発酵食品の効能 

① 腸内環境の調整 ②代謝アップ ③悪玉コレステロールの除去 ④抗酸化作用 ⑤ストレスの軽減 

微生物別発酵食品→発酵食品を作るのに欠かせない微生物には主に「カビ」「酵母」「細菌」の 3種類 

・麹菌…麹をつくるための糸状菌の総称【味噌・醤油・みりん・米酢・甘酒・日本酒・焼酎・漬物】 

・酵母…糖をアルコールと炭酸ガスに分解する微生物【ビール・ワイン・パン】 

・乳酸菌…糖類を分解して乳酸を主に生成する細菌の総称【ヨーグルト・チーズ・キムチ】 

・酢酸菌…アルコールを酢酸に変える細菌の総称【酢・ナタデココ】 


