
２０２１年７月 
 

 

 

月ようび 火ようび                                                                                                            水ようび 木ようび 金ようび 

 

１ ごはん 

赤魚のコーンマヨ焼き 

揚げ茄子 

もやしナムル 

７８０Kca 

２ ごはん 

ポークチャップ 

ひじきの炒り煮 

梅おかかあえ 

７０３Kcal  
５ ごはん 

鰆の葱味噌焼き 

炊き合わせ 

春雨の酢の物 

７０５Kcal 

６ ごはん 

コロッケ 

竹輪の炒り煮 

卵サラダ 

７７４ｋcal 

７ ごはん 

豚テキ 

たっぷりきのこの煮浸し 

もやしの酢の物 

７０２Kcal 

８ ごはん 

鮭のちゃんちゃん焼き 

ツナじゃが 

いんげんサラダ 

７３０Kcal 

９ ごはん 

ミートソースかけオムレツ 

切り干し大根の煮物 

昆布あえ 

６６７ｋcal 

１２ ごはん 

ピーマン肉詰めフライ 

きゃべつの蒸し煮 

スパサラダ 

７４９Kcal 

１３ ごはん 

ピリ辛焼き鳥 

蓮根のきんぴら 

ゆかりあえ 

７０９ｋcal  

１４ ごはん 

塩鮭 

きりぼしナポリタン 

ごまマヨサラダ 

６７６Kcal 

１５ ごはん 

冷しゃぶ 

土佐煮 

ビーフンソテー 

７３７ｋcal  

１６ ごはん 

鯖の南部焼き 

おでん風煮 

ブロッコリーサラダ 

７１９Kcal  

１９ ごはん 

秋刀魚の蒲焼き 

中華炒め 

カニカマサラダ 

８５１Kcal  

２０ ごはん 

天婦羅 

ピリ辛蒟蒻 

からし酢あえ 

７９８kcal 

２１ ごはん 

チキンの甘酢かけ 

小松菜の煮浸し 

おまめサラダ 

８２７Kcal 

２２  

海の日 
 

２３ 

スポーツの日 

  

２６  ごはん 

からあげ 

ひじきの炒り煮 

マカロニサラダ 

８３９Kcal 

２７ ごはん 

タラのポテト焼き 

きんぴらごぼう 

レモンあえ 

７１８Kcal  

２８ ごはん 

焼肉風炒め 

高野の含め煮 

おくらの酢の物 

７４４Kcal 

２９ ごはん 

海老チリ 

味噌煮 

ピーナッツあえ 

７２４ｋcal  

３０ ごはん 

ハンバーグ  

蒟蒻の煮物 

胡麻みそあえ 

７５５ｋcal 


