
マルコシ　クックチル献立表 週間献立表
曜日
日付

朝

ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰ ﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分

(kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g)

415 11.5 6.5 75.1 2.4 409 15.2 5.8 73 2.6 407 15.1 2.1 80.3 2.6 478 13.8 15 73.3 3.1 431 15.1 5.6 78.9 3.4 451 11.3 11.3 74.3 2.3 519 14.4 21.4 67.6 3.7

昼

ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰ ﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分

(kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g)

566 18.1 17.1 86.9 5 532 22.5 12.9 80.7 3.7 559 10.1 18.9 86 3 588 16.5 15.9 95.2 3.8 623 24.6 21.5 80.2 5 463 20.8 7.1 77.1 3.7 479 19.6 9 87.3 3.8

夕

ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰ ﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分

(kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g)

501 18.4 13.2 73.6 3.4 654 17.4 25.9 84.7 2.8 600 18.2 18.9 86.2 4 448 18.8 6.4 75.2 2.5 569 14.9 15.2 91.7 3.5 624 21.8 19.3 88.6 3.7 507 22.1 11.9 78.7 4.2

1日計 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰ ﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分

(kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g)

1482 48 36.8 235.6 10.8 1595 55.1 44.6 238.4 9.1 1566 43.4 39.9 252.5 9.6 1514 49.1 37.3 243.7 9.4 1623 54.6 42.3 250.8 11.9 1538 53.9 37.7 240 9.7 1505 56.1 42.3 233.6 11.7

※表示してあります栄養価は主食を含んだ栄養価計算になっております。（施設により主食はお持ちしておりませんので、予めご了承ください）

釜炊き生姜
ご飯
みそ汁

日
12月1日
野菜炒め
煮物

えび天そば
竹の子の味噌炒め
和風ひじきサラダ

ゼリー

鶏肉の山椒照り焼き
白菜のサラダ

チンゲン菜の小エビ炒め
香の物
ご飯
みそ汁

海苔佃煮
ご飯
みそ汁

ご飯
みそ汁

月
12月2日

さわらの照焼き
インゲンの胡麻和え

菜の花のお浸し
香の物

親子煮
きのこソテー

フレンチサラダ
フルーツ
ご飯
みそ汁

ポークさっぱり炒め
ツナポテト

三色豆
ご飯

お吸い物

火
12月3日

メバルの葱味噌焼き
小判ひろうず

ツキコンの炒め煮
香の物
ご飯
みそ汁

ホタテクリーミーコロッケ
ブロッコリーサラダ

あさりの酢味噌和え
フルーツ
ご飯
みそ汁

麻婆茄子
玉子ウィンナー炒め

水
12月4日

温野菜のトマト煮込み
マカロニサラダ
フルーツ
パン

コンソメスープ

ひじきの梅和え
大学芋
中華うり
ご飯

ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞきのこソース
（きのこソース）

ポテトサラダ
香の物
ご飯
みそ汁

みそ汁

タラの粕漬け焼き
五目切干大根

木
12月5日

さつま揚げの煮物
ササゲのなめたけ和え

ごま昆布
ご飯
みそ汁

蒸し鶏のごま和え
野沢菜漬
ご飯
みそ汁

鯖の味噌煮
炊き合わせ

若布の酢の物
フルーツ
ご飯
みそ汁

牛焼肉
かぼちゃ煮

金
12月6日
厚焼き玉子

なすの肉味噌あん
高菜油炒め
ご飯
みそ汁

青菜の和え物
香の物
ご飯
みそ汁

赤魚のごま焼き
竹輪の天ぷら

コンソメスープ

がんも煮
フルーツ
ご飯

中華スープ

鶏唐揚げ
キャベツサラダ

土
12月7日
ミルク煮
大根サラダ
フルーツ
パン

さつま揚げの生姜醤油
みそ汁

三色丼
春菊のピーナッツ和え

ハムと玉ねぎのマリネ
香の物
ご飯

コンソメスープ

ホッケの塩焼き
大豆煮

ご飯１５０ｇ
タンパク質（ｇ）

3.8
炭水化物（ｇ）
55.7

食パン（８枚切り）２枚
ロールパン（３０ｇ）２ケ

エネルギー（kcal）
252
238
190

8.4
6.1

脂質（ｇ）
0.5
4
5.4

42
29.2

塩分（ｇ）
0
1.2
0.7



マルコシ　クックチル献立表 週間献立表
曜日
日付

朝

ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰ ﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分

(kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g)

466 11.1 9.3 82.1 2.9 565 18.5 21.1 71.9 2.3 563 13.9 18.5 84.3 3.7 495 13.8 23.4 57.5 3 503 20.7 5.3 90.6 1.9 429 19.5 7.3 69.2 2.8 486 14.2 11.8 81.6 3

昼

ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰ ﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分

(kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g)

552 12.7 10.6 98.6 5.5 447 21.1 8.5 72.4 3.2 531 18.3 14 77.8 2.6 515 18.9 8.7 89.8 3.6 460 20.1 7 78 4.1 629 20 22.4 83.9 4 438 17.7 5.3 77 2.7

夕

ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰ ﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分

(kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g)

513 16.4 13.4 78.1 3.5 675 13.4 23.7 100 2.3 566 21.1 17.4 78.1 2.9 663 20.7 27.8 79.7 2.9 557 15.9 14.3 88.9 2.8 505 15.3 7.5 91.5 3.8 664 16.9 25.5 88.4 2.8

1日計 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰ ﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分

(kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g)

1531 40.2 33.3 258.8 11.9 1687 53 53.3 244.3 7.8 1660 53.3 49.9 240.2 9.2 1673 53.4 59.9 227 9.5 1520 56.7 26.6 257.5 8.8 1563 54.8 37.2 244.6 10.6 1588 48.8 42.6 247 8.5

※表示してあります栄養価は主食を含んだ栄養価計算になっております。（施設により主食はお持ちしておりませんので、予めご了承ください）

もやしのさっぱり和え
野菜さつま煮

火 水日 月
12月14日

春雨のカレー炒め

木 金 土
12月8日 12月9日 12月10日 12月11日 12月12日 12月13日

香の物
納豆 ツナサラダ

生姜入り豆腐ステーキ 豚玉キャベツ炒め ふわふわ揚げ生姜あん ハムステーキ いか小判 鯵の照焼き ジャーマンポテト

あさりの佃煮
白菜サラダ 里芋のきのこ煮 タラモサラダ ニラ玉

チンゲン菜のくるみ和え フルーツ 釜炊き生姜 フルーツ
ご飯 ご飯 ご飯 パン ご飯 ご飯 パン

ふりかけ

みそ汁 みそ汁 みそ汁 コンソメスープ みそ汁 みそ汁 コンソメスープ

田舎煮
人参ソテー

ほうれん草の錦糸和え 合鴨のマリネ
たぬきうどん タラのバター蒸し 秋刀魚の粕漬け焼き チンジャオロース 赤魚の京風焼き 肉豆腐 ホキの生姜焼き

ウインナーソテー
ひじき煮 ふきと筍の煮物 大根のごま酢和え 刻み昆布煮

オクラの山芋和え 煮物 オクラの梅和え さつま芋の甘露煮
フルーツ 香の物 おかずぜんまい 白花豆 ご飯 味の花 香の物

さつま芋サラダ

みそ汁 みそ汁
ご飯 ご飯 ご飯 豚汁 ご飯 ご飯

コンソメスープ みそ汁 みそ汁

涼伴三絲 竹の子煮
八宝菜 すき焼きコロッケ チキン香草焼き サーモンフライ 鶏肉の野菜あんかけ 玉子と鶏肉の中華炒め 豚肉の塩炒め

カリフラワーサラダ アスパラソテー 炒り豆腐 五目卯の花
白菜と貝柱のサラダ 小松菜のピーナッツ和え トマトサラダ もやしの塩昆布和え

香の物 フルーツ フルーツ 香の物 フルーツ フルーツ うぐいす豆
肉シューマイ パンプキンソテー

お吸い物
ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯

みそ汁みそ汁 中華スープみそ汁 みそ汁中華スープ

タンパク質（ｇ） 脂質（ｇ） 炭水化物（ｇ） 塩分（ｇ）
ご飯１５０ｇ 252 3.8 0.5 55.7 0

エネルギー（kcal）

1.2
29.2 0.7

8.4 4
ロールパン（３０ｇ）２ケ 190 6.1 5.4

42食パン（８枚切り）２枚 238



マルコシ　クックチル献立表 週間献立表
曜日
日付

朝

ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰ ﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分

(kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g)

593 16.4 18.3 85.7 3.6 448 16.2 4.7 83.3 2.6 480 18.5 6.6 85.6 3.2 530 18.6 27.7 51.2 2.8 440 11.7 5.1 86 3 396 10.2 4 77.7 2.9 501 15.1 18.4 69.9 3.6

昼

ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰ ﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分

(kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g)

482 13.8 17.9 64.4 5.8 559 18.7 14.3 86 3.6 475 17.6 7.8 82.3 3.5 518 21.4 13.9 74.1 3 557 22.3 12 88.6 4.3 772 22.2 34.5 90.6 3.6 627 19.1 22 84.6 2.8

夕

ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰ ﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分

(kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g)

501 19.7 11.9 76.4 3.8 480 16.4 8.2 84.9 3.8 557 13 14.5 90.7 4.3 460 19.6 7.5 76.8 4.1 475 10.7 5.4 94.9 3.2 635 18.4 26.8 76.2 3.3 565 16.7 16.3 84.5 3

1日計 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰ ﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分

(kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g)

1576 49.9 48.1 226.5 13.2 1487 51.3 27.2 254.2 10 1512 49.1 28.9 258.6 11 1508 59.6 49.1 202.1 9.9 1472 44.7 22.5 269.5 10.5 1803 50.8 65.3 244.5 9.8 1693 50.9 56.7 239 9.4

※表示してあります栄養価は主食を含んだ栄養価計算になっております。（施設により主食はお持ちしておりませんので、予めご了承ください）

火 水 木 金月

煮物

土
12月15日 12月16日 12月17日 12月18日 12月19日 12月20日 12月21日
日

海苔佃煮
切干大根のそぼろ炒め クワイのﾏｽﾀｰﾄﾞ和え

つくね磯焼き 小町麩の玉子とじ 甘辛肉団子 スクランブルエッグ 肉じゃが だし巻き玉子 ポトフ

まぐろ角煮
白菜のそぼろ和え モロヘイヤの辛子和え 豆サラダ チンゲン菜の和え物

昆布豆 フルーツ あみ佃煮 フルーツ
ご飯 ご飯 ご飯 パン ご飯 ご飯 パン
香の物

みそ汁 みそ汁 みそ汁 コンソメスープ みそ汁 みそ汁 コンソメスープ

カリフラワーのコンソメ煮
菜の花ソテー
ごぼうサラダ 炊き合わせ

焼きそば 豚肉の南部焼き 白身魚のにんにく醤油焼き 鶏肉の山椒照り焼き 鯵の柚子味噌焼き チキン南蛮 鯖の塩焼き

インゲンソテー
大根の煮物 金平ごぼう 炊き合わせ マカロニサラダ

茄子のポン酢和え なたね和え 厚揚げの生姜煮 青菜の和え物
フルーツ フルーツ 香の物 香の物 香の物 杏仁豆腐 うずら豆

ほうれん草平焼き

みそ汁 みそ汁
コンソメスープ ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯

みそ汁 みそ汁 みそ汁 お吸い物

菜の花のソテー
カリフラワー明太和え

炊き合わせ きのこの小エビ炒め
赤魚のもろみ焼き カレイの照焼き ポークカレー シルバー京風漬 水餃子の野菜あん ポークチャップ ロースとんかつ

エリンギとベーコンの和風煮 大根のカニ風味サラダ 菜の花の白和え （野菜あん）
フルーツ 蓮根の炒り煮 チャプチェ 南瓜煮

ごま昆布 香の物 福神漬け 磯わかめ ササゲの和え物 香の物 香の物
切干大根のサラダ（ゆず風味） ほうれん草のしらす和え

みそ汁
ご飯 ご飯 コンソメスープ ご飯 フルーツ ご飯 ご飯

ご飯みそ汁
中華スープ

コンソメスープみそ汁みそ汁

タンパク質（ｇ） 脂質（ｇ） 炭水化物（ｇ） 塩分（ｇ）
ご飯１５０ｇ 252 3.8 0.5 55.7 0

エネルギー（kcal）

1.2
29.2 0.7

8.4 4
ロールパン（３０ｇ）２ケ 190 6.1 5.4

42食パン（８枚切り）２枚 238



マルコシ　クックチル献立表 週間献立表
曜日
日付

朝

ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰ ﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分

(kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g)

423 14.3 6.7 75.8 2.7 491 15 12.1 80 3.2 523 18.1 9.2 90.6 2.8 456 13.3 18.2 60.4 2.7 467 25.6 7.4 73.8 2.9 456 11.8 4.9 89.6 2.1 502 15.7 22.2 62.1 3.2

昼

ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰ ﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分

(kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g)

529 18.2 9.3 90 5.4 742 19 34.2 84 3.7 582 15.5 16.1 92.4 3.3 659 22.6 19.8 96.4 3.8 715 21.1 27.5 91.4 3 438 17.3 6.3 75.3 3.5 521 19.6 10.5 84.9 3.1

夕

ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰ ﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分

(kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g)

470 19.9 7.9 77.6 3.6 481 19.6 3.5 91.5 3.9 466 11.8 9.9 81.1 3.6 422 11.4 5.9 81.4 3.2 527 19.4 10.4 86.4 3.4 642 17.5 22.8 89.2 3.5 537 21.5 16.4 71.9 3.1

1日計 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰ ﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分

(kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g)

1422 52.4 23.9 243.4 11.7 1714 53.6 49.8 255.5 10.8 1571 45.4 35.2 264.1 9.7 1537 47.3 43.9 238.2 9.7 1709 66.1 45.3 251.6 9.3 1536 46.6 34 254.1 9.1 1560 56.8 49.1 218.9 9.4

※表示してあります栄養価は主食を含んだ栄養価計算になっております。（施設により主食はお持ちしておりませんので、予めご了承ください）

火 水 木 金月

インゲンの胡麻和え

土
12月22日 12月23日 12月24日 12月25日 12月26日 12月27日 12月28日
日

うずら豆
真砂炒め ごぼうの胡麻サラダ

高野豆腐のそぼろ炒め ホッケの照焼き 豆腐のうま煮 ベーコンエッグ ホキのごま焼き 筑前煮 ウィンナーソテー

ごま昆布
なす炒め 春雨の和え物 温野菜のイタリアンサラダ 大豆煮

三色豆 フルーツ 厚焼き玉子 フルーツ
ご飯 ご飯 ご飯 パン ご飯 ご飯 パン
香の物

みそ汁 お吸い物 みそ汁 コンソメスープ みそ汁 みそ汁 コンソメスープ

もやしのオイスターソース炒め

竹輪の磯辺揚げ
エビのみそ和え （和風ソース）

けんちんうどん 豚肉の生姜焼き 星のハンバーグ チキンカツ プルコギ カレイの煮付け 白身魚の和風あん

海藻サラダ
野菜コロッケ （バーベーキューソース） クラムチャウダー 竹の子の白和え

ほうれん草ソテー クワイのマヨ和え 煮物 さつまいもサラダ
フルーツ 香の物 キャロットラペ ごましゃぶ若竹 フルーツ 香の物 棒天
竹輪天

みそ汁 ご飯
ご飯 ゼリー ご飯 ご飯 ご飯 梅かつお
みそ汁 ご飯 みそ汁 みそ汁

コンソメスープ

大根の胡麻サラダ

みそ汁

チンゲン菜の炒め
春雨中華サラダ 炊き合わせ

メバルの幽庵焼き 肉団子の野菜あんかけ 天津かに玉 石狩煮 エビカツ 豚肉と厚揚げの味噌炒め 鶏肉の味噌焼き
オクラのなめたけ和え チキンサラダ キャベツとカニカマのサラダ 帆立のソテー

かぶのコンソメ煮 はんぺんのバター醤油 白菜と竹輪の塩昆布和え ツナと玉ねぎのマリネ
菜の花わさび フルーツ 中華うり 木耳きんぴら 香の物 フルーツ 香の物

棒天 あさりのソテー

お吸い物
ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯

みそ汁お吸い物 中華スープみそ汁 中華スープお吸い物

タンパク質（ｇ） 脂質（ｇ） 炭水化物（ｇ） 塩分（ｇ）
ご飯１５０ｇ 252 3.8 0.5 55.7 0

エネルギー（kcal）

1.2
29.2 0.7

8.4 4
ロールパン（３０ｇ）２ケ 190 6.1 5.4

42食パン（８枚切り）２枚 238



マルコシ　クックチル献立表 週間献立表
曜日
日付

朝

ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分

(kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g)

514 15.7 13.8 78.7 2.4 466 16.9 6.3 88.3 3 462 14.8 7.8 80.4 2.8

昼

ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分

(kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g)

564 14.9 18.9 81.4 2.5 597 22.9 17.9 83.5 3.3 619 21.2 20.8 83.3 3.4

夕

ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分

(kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g)

635 21.1 24.1 78.9 4.3 493 21.8 11.7 73.8 3.6 535 17.3 16.2 79.2 3.8

1日計 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分 ｴﾈﾙｷﾞｰﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 塩分

(kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g)

1713 51.7 56.8 239 9.2 1556 61.6 35.9 245.6 9.9 1616 53.3 44.8 242.9 10

※表示してあります栄養価は主食を含んだ栄養価計算になっております。（施設により主食はお持ちしておりませんので、予めご了承ください）

火月

納豆

12月29日 12月30日 12月31日
日

きゅうりと鶏の甘酢炒め 肉団子味噌焼き 炒り玉子の甘酢あんかけ

桜田夫
切干大根の煮物 じゃがいものおかか和え

カリカリ梅
ご飯 ご飯 ご飯

白菜の煮浸し

みそ汁 中華スープ みそ汁

ふきの炒煮
豚肉ごぼう巻き 麻婆豆腐 豚肉の香草焼き

餃子フライ
アスパラのサラダ ズッキーニ炒め

マカロニサラダ

みそ汁

フルーツ フルーツ 高菜炒め
春菊のピーナッツ和え

ご飯 ご飯 ご飯
みそ汁 みそ汁

厚揚のきのこあん
鯖の塩麹焼き 鯵の南部焼き 年越しそば

大根サラダ 竹の子の煮物
フルーツ

香の物 香の物
ジャンボ焼売 ひじきと大豆の炒り煮

ご飯 ご飯
みそ汁みそ汁

タンパク質（ｇ） 脂質（ｇ） 炭水化物（ｇ） 塩分（ｇ）
ご飯１５０ｇ 252 3.8 0.5 55.7 0

エネルギー（kcal）

1.2
29.2 0.7

8.4 4
ロールパン（３０ｇ）２ケ 190 6.1 5.4

42食パン（８枚切り）２枚 238


