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本日の献立 エネルギー
１６００kcal

献立名 材料名 分量     g 表１ 表2 表3 表4 表5 表6 調味料 食塩

全粒食パン 全粒食パン 90 3.0 1.1

朝 野菜スープ キャベツ 40 ＊

にんじん 10 ＊

たまねぎ 10 ＊

セロリ 10 ＊

鶏がらだし 100 0.1

食 食塩/コショウ 0.8/少々 0.8

プレーンオムレツ 鶏卵 60 1.2 0.2

牛乳 10 0.1

食塩/コショウ 0.3/少々 0.3

オリーブ油 3 0.3

付け合わせ ミニトマト 30 ＊

サニーレタス 20 ＊

果　物 みかん 100 0.5

レモンティー 紅茶/レモン レモン1切れ
ごはん ごはん 170 3.4

鶏肉和風 鶏もも皮なし 70 1.2 0.1

　ソテー しょうゆ 4 0.6

　　　バターしょうゆ味 日本酒 3
生しいたけ 10 ＊

昼 たまねぎ 30 ＊

にんじん 10 ＊

サラダ油 4 0.4

バター 4 0.4 0.1

日本酒 5
しょうゆ 3 0.4

　　　添え野菜 スナップえんどう 40 ＊ 0.4

食 　　　レモン添え レモン 10
含め煮 生あげ 50 0.8

かぼちゃ 70 0.8

砂糖 2 0.1

しょうゆ 4 0.6

日本酒 5
かつおだし 100 0.1

ほうれんそうの ほうれんそう 60 ＊

 　　　お浸し 花かつお 　　　　少々
しょうゆ 2 0.3

かつおだし 3
麦ごはん 麦ごはん 150 3.0

夕 刺身の盛り合わせ マグロ赤身 60 1.0 0.1

ひらめ 30 0.4

だいこん 30 ＊

大葉 2 ＊

しょうゆ 9 1.3

わさび 　　　　少々
酢の物 ながいも 60 0.5

きゅうり 30 ＊

線のり 2 ＊

食 穀物酢 5
かつおだし 5
しょうゆ 3 0.4

いんげんの さやいんげん 40 ＊

 　　　お浸し 切りごま 2 0.1

切りごまかけ しょうゆ 2 0.3

かつおだし 3
果　物 いちご 100 0.4

間食 牛乳 牛乳 180 1.5 0.2

合計 20.3単位 1624ｋｃａｌ 10.7 0.9 4.6 1.6 1.2 1.2 0.1 7.4
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（　３　） 令和3年　　1月5日 第243号



ブロック会*その他の行事 その他 糖尿病教室

1月 1月29日

2月 2月26日

３月 3月26日

４月 *3/27  *理事会*

5月 *5/15　総会* 5月28日

6月 6/26(文京、千代田、港、中央、葛飾、墨田）ブロック 6月25日

　　　（市川、中野、杉並、新宿)ブロック

　　　(世田谷、品川、目黒、大田、渋谷)ブロック

７月 *7/4  *歩く会* 7月23日

８月 *8/14　理事会* 8月27日

9月 9/25（北、豊島、板橋、練馬)ブロック 9月24日

　　　　(台東、荒川)ブロツク

10月 *10/ 16～17旅行会＊

11月 11/27 (多摩地区・都区外)ブロツク 11月26日

　　　(江東、江戸川、足立)ブロツク

     （千葉・埼玉・神奈川）ブロック

12月 *12/11理事会* 12月24日

年間行事予定表(R3年度）
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