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鮭の粕漬け焼き 煮込みハンバーグ

427kcal 481kcal

塩分1.4 塩分2.6

三色丼 ご飯

エビフライ カレイのおろし煮 鰆の西京焼き チキン南蛮 煮豆 金目鯛の酒蒸し 肉豆腐 白身魚の蒲焼風 ホキフライ 鶏肉の梅しそ焼き

544kcal 410kcal 428kcal 590kcal 574kcal 452kcal 530kcal 427kcal 487kcal 430kcal

塩分2.0 塩分2.3 塩分2.1 塩分3.2 塩分2.9 塩分2.4 塩分2.1 塩分2.0 塩分2.4 塩分2.8

牛丼 ご飯

浅漬け 赤魚の揚げ煮 カレイの甘酢あんかけ 八宝菜 牛肉の柳川風 鮭の照り焼き 肉団子と蕪の煮物 揚げ鯖のおろしあんかけ かに玉 カレイのポン酢蒸し

529kcal 496kcal 544kcal 518kcal 611kcal 442kcal 421kcal 522kcal 480kcal 425kcal

塩分3.3 塩分2.4 塩分3.7 塩分3.7 塩分2.5 塩分2.3 塩分2.7 塩分2.0 塩分3.0 塩分2.1

ロールパン ご飯 カツ丼 ご飯

ブリの照り焼き 鶏肉の治部煮 ビーフシチュー 鮭のムニエル さんまの竜田揚げ 和風ハンバーグ 鱈のホイル焼き チキンカツ 漬物 金目鯛の煮付け

野菜の酢漬け 味噌汁

539kcal 444kcal 530kcal 420kcal 559kcal 542kcal 407kcal 507kcal 487kcal 413kcal

塩分2.7 塩分2.5 塩分3.4 塩分2.8 塩分3.1 塩分3.1 塩分2.7 塩分2.5 塩分3.2 塩分2.4

ねぎとろ丼 ご飯

すき焼き カレイの南蛮漬け ポテトコロッケ ぶり大根 煮豆 赤魚の粕漬焼き

505kcal 463kcal 539kcal 465kcal 513kcal 481kcal

塩分2.5 塩分3.1 塩分2.4 塩分2.6 塩分3.3 塩分2.5

4 5 6

美しが丘地域ケアプラザ 2024年 1月献立表
月 火 水 木 金 土

塩分3.7 塩分2.7

ちらし寿司 ご飯 ご飯

鶏の照り焼き 親子煮

南瓜の煮物 柚子なます 酢の物

8 9 10 11 12 13

味噌汁 味噌汁

果物 果物 果物

586kcal 458kcal

清汁

五目豆 煮浸し 焼き豆腐のゆず味噌かけ 五色なます ピーナツ和え 南瓜のサラダ

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ビーフカレー

漬物

果物 果物 果物 果物 果物 果物

味噌汁 清汁 清汁 味噌汁 味噌汁 かぶのスープ

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯

カジキの竜田揚げ

624kcal

塩分3.5

15 16 17 18 19 20

味噌汁 コーンスープ 味噌汁 味噌汁 中華スープ 味噌汁

ごぼうサラダ エビ焼売 ポテトサラダ 磯和え ブロッコリーサラダ 梅和え

454kcal

塩分2.1

22 23 24 25 26 27

果物 果物 果物 果物 果物 果物

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯

ほっけの西京焼き

白和え キャベツのコンソメ煮 高野豆腐の煮物 大根の煮物 酢の物

果物 果物 果物 果物 果物 果物

五目ひじき

味噌汁 味噌汁 味噌汁 味噌汁 吉野汁

かぶのカニあんかけ

清汁 味噌汁 豚汁

果物 果物 果物

444kcal

塩分2.2

29 30 31
ご飯 ご飯

里芋の柚子味噌かけ 春菊のお浸し

2024 月

◆おせち料理
おせち料理は新しい年を迎えるお祝

いの料理です。 内容は地域によっ

て特徴がありますが、縁起をかつぐ

料理があるのは共通しているようです。

みなさんの家庭では、どんなおせち

料理がありますか？

◆おせち料理の具材と由来

えび：腰が曲がるまで長生きできる、鯛：めでたい、昆布：よろこぶ、黒豆：まめに暮らす、数の子：子孫繁栄、田作り：豊作祈願、

レンコン：先の見通しを明るく、ごぼう：しっかり根を張って暮らす、里芋：子宝にめぐまれる、くわい：芽が出るように

これは「お正月の間、料理をせずゆっくり家族で過ごすため」「年神様を迎えるにあたり、音を立てることや火を使うことを

慎むため」など、いろいろな理由が考えられています。

日本の行事食は、家庭や地域で受け継がれてきた伝統的な食文化を、次世代へ伝えていく役割も果たしているのです。

お正月は、おせち料理の意味を思い出しながら、家族や仲間と一緒に楽しんでみてはいかがでしょうか♪


