
 

２０２３年３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 

鶏じゃが 

きりぼしナポリタン 

磯辺あえ 

６６４kcal 

２ ごはん 

秋刀魚の蒲焼き 

小松菜の煮浸し 

春雨の酢の物 

７８９Kcal  

３ ごはん 

おでん風煮 

揚げシュウマイ 

酢味噌あえ 

７０５Kcal 
６ ごはん 

豚の味噌炒め 

煮豆 

スパサラダ 

８７９Kcal        

７ ごはん 

エビチリ 

炊き合わせ 

ひじきのゴママヨサラダ 

７８８Kcal  

８ ごはん 

赤魚のマヨ焼き 

土佐煮 

ポン酢あえ 

６１０Kcal 

９ ごはん 

お好み風卵焼き 

ひじきの炒り煮 

バンバンジー風あえ 

７３２Kcal  

10 ごはん 

魚だんご煮 

きんぴら蓮根 

ブロッコリーサラダ 

７１４Kcal 

13 ごはん 

サーモンフライ 

炊き合わせ 

中華風酢の物 

７８７kcal 

14 ごはん 

酢鶏 

切り干し大根煮 

さつまいもサラダ 

８３４Kcal  

15 ごはん 

豚のホイル焼き 

高野の含め煮 

マカロニサラダ 

６７４Kcal 

16 ごはん 

鯖の甘酢漬け 

南瓜のあんかけ 

ピーナッツあえ 

６８３Kcal  

17 ごはん 

ハンバーグ 

蒟蒻の炒り煮 

胡麻味噌あえ 

７５５ｋcal  

20 ごはん 

鰆の西京焼き 

高野の含め煮 

梅肉あえ 

７２９Kcal 

21  

春分の日 
 

22 ごはん 

コロッケ 

竹輪の炒り煮 

たまごサラダ 

７６５ｋcal  

23 ごはん 

チキンソテー 

五目ひじき 

ツナサラダ 

８０５ｋcal 

24 ごはん 

鮭のタルタル焼き 

きんぴら 

ゆかりあえ 

６８６Kcal  

27 ごはん 

とんかつ 

きゃべつの和風煮 

わかめの酢の物 

７１２Kcal  

28 ごはん 

鯵のとろろ焼き 

茄子のそぼろ煮 

ハニーマスタードあえ 

６４８Kcal                         

29 ごはん 

すき焼き風煮 

チリビーンズ 

海苔酢あえ 

７１８Kcal                    

30 ごはん 

ホッケのピリ辛焼き 

里芋の煮物 

中華あえ 

６６４Kcal                         

31 ごはん 

からあげ 

ひじきの炒り煮 

マカロニサラダ 

８４９ｋcal                      


