
２０２３年１１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 

鯖の塩焼き 

炊き合わせ 

大根サラダ 

６７３Kca l 

２炊き込みご飯

白身魚フライ 
煮浸し 

シルバーサラダ 

６８１Kcal   

３   

文化の日 
 

６  ごはん 

ミックスフライ 

土佐煮 

ポン酢あえ 

７５２Kcal  

７  ごはん 

赤魚のホイル蒸し 

厚揚げのしぐれ煮 

ビーンズサラダ 

７５１Kcal 

８  ごはん 

豚のカレー炒め 

おから 

甘酢れんこん 

７８５Kcal  

９   ごはん 

コロッケ 

竹輪の炒り煮 

マヨこんぶあえ 

７４９Kcal  

１０ ごはん 

チキンのタルタルかけ 

根菜の炒り煮 

胡麻あえ 

６８８Kcal 

１３ ごはん 

ハンバーグ 

小松菜の煮浸し 

ひじきサラダ 

８１１Kcal  

１４ ごはん 

海老チリ 

高野の煮物 

ひじき胡麻マヨ 

８１７Kcal  

１５ ごはん 

おでん風煮 

焼きそば 

ツナマヨあえ 

８３２Kcal 

１６ ごはん 

鮭のけんちん焼き 

麻婆茄子 

春雨の酢の物 

６５３Kcal  

１７ ごはん 

チキンポテト焼き 

炊き合わせ 

ゆかりあえ 

７１９Kcal  

２０ ごはん 

鯵のとろろ焼き 

そぼろ煮 

からし酢あえ 

６４８Kcal 

２１ ごはん 

お好み焼き風卵焼き 

蒟蒻の炒り煮 

中華風酢の物 

６５０Kcal 

２２ ごはん 

てんぷら 

切り干し大根煮 

梅肉あえ 

７７３Kcal 

２３  

勤労感謝の日 

２４ ごはん  

甘酢肉だんご 

味噌田楽 

ポテトサラダ 

７２２Kcal 

２７ ごはん 

からあげ 

ひじきの炒り煮 

マカロニサラダ 

８６８Kcal 

２８ ごはん 

魚だんご煮 

中華炒め 

からしあえ 

６９７Kcal 

２９ ごはん 

中華炒め 

餃子 

スパサラダ 

７２２Kcal  

３０ ごはん 

ホッケの煮つけ 

ビーフンソテー 

わかめの酢の物 

５９２Kcal  


