
日 月 火 水 木
6 7 8 9 10

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 かき玉うどん
豆腐味噌汁 わかめ味噌汁 なす味噌汁 ぜんまい味噌汁 鱈のフライ
赤魚の白煮 鶏の照り焼き ハンバーグ 肉じゃが 小松菜の
小松菜の炒めもの きのこのしぐれ煮 がんもどきの いんげんの 　　おかか和え
カリフラワーの 白菜の中華和え 　　　　　煮つけ 　　　みそ炒め
　　　　　サラダ ほうれん草の 白菜の

　　　　　白和え 　梅なめ茸和え

13 14 15 16 17
ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
モロヘイヤスープ ふき味噌汁 大根味噌汁 わかめ味噌汁 葉大根味噌汁
キーマカレー 揚げの卵とじ さばフライ 肉豆腐 赤魚の照り焼き
グリーンサラダ 里芋の かぶのそぼろ煮 さつま芋の甘煮 ポテトの
福神漬 　ずんだみそかけ 長芋の梅和え ほうれん草の 　　カレー炒め

白菜の中華和え 　　　　ごま和え きゃべつの
　しそ風味和え 　　ピーナッツ和え

　　　　　　　　　　　≪豆知識・雑学コーナー≫　

　　※メニュー

　　　　 　　ご飯・白菜味噌汁

　　豚肉のにんにくみそ炒め

　　揚げなすのだし煮・とろろ芋の梅なめ茸かけ
 

　

※都合により献立の内容が変更になる場合があります。ご了承下さい。

令和 ７ 年  ４ 月 ６ 日～ 令和 ７ 年  ４ 月 １９日

献立のお知らせ

人参しりしり 　　炒めもの
大根のゆず香和え

18 19
ご飯 きのこにゅうめん

鶏のみそ焼き
もずく味噌汁 ツナマヨフライ

菜の花の

　　　ピリ辛炒め 　しめじの炒めもの
もずくと きゅうりと
　オクラの酢のもの　ちくわのサラダ

ご飯
なめこ味噌汁 白菜味噌汁
かれいの漬け焼き ガリバタチキン
きゃべつの アスパラと　

　  　　　　　　　　　　　　　藤崎町社協デイサービスセンター

金 土
11 12

ご飯

＊＊＊『梅干し』について＊＊＊

梅干しには食中毒予防やカルシウム吸収の促進

動脈硬化予防など様々な効能があります。

【食物性乳酸菌】

梅干しに豊富に含まれる食物性乳酸菌には、便秘予

防や免疫力アップ、抗アレルギー効果などが期待でき

ます。また、カテキン酸という悪玉菌を抑える働きの

あるアミノ酸も含まれており、その相乗効果によって

より高い整腸効果が期待できます。

【ビタミンE】

高い抗酸化力を持ち、血管や肌、細胞などの老化を

予防し若返りのビタミンとも呼ばれています。生活習

慣病の予防にも効果があります。梅干し１個あたりに

は、りんごの約33倍のビタミンＥが含まれています。

＊＊＊『きのこ』について＊＊＊

きのこは低カロリーながら栄養素が豊富な食材です。

食物繊維・・・腸内細菌の働きを助け、消化を促進します

βグリカン・・免疫力を高める効果が期待されているほか

コレステロールを下げる効果もあります

ビタミンD・・体内でカルシウムの吸収を助ける重要な成分です

ビタミンB群・体内でのエネルギー代謝に欠かせない栄養素です

リン・・・・・歯や骨の発達に必要なミネラルです

きのこを選ぶ際は、かさがあまり開いていない、軸が太く

弾力のあるものを選びましょう。洗わずに強火で短時間で

調理すると栄養素が失われず、また旨みが凝縮され風味豊

かに頂く事ができます。

肉が好きです。
今日の豚肉も柔ら
かくて食べやす
かっ
たですよ。

http://www.bing.com/images/search?q=%e3%81%86%e3%81%aa%e3%81%8e%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88+%e7%84%a1%e6%96%99&id=39C79C58412230498DF113BA00E4C5CD578FA7E6&FORM=IQFRBA
http://www.bing.com/images/search?q=%e9%87%91%e9%ad%9a%e9%89%a2+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&id=8337180BB28788BE91351F0AE5BD51FB5A44F538&FORM=IQFRBA
http://www.bing.com/images/search?q=%e9%87%91%e9%ad%9a%e9%89%a2+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&id=8337180BB28788BE91351F0AE5BD51FB5A44F538&FORM=IQFRBA
http://www.bing.com/images/search?q=%e9%87%91%e9%ad%9a%e9%89%a2+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&id=8337180BB28788BE91351F0AE5BD51FB5A44F538&FORM=IQFRBA
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%81%86%e3%81%aa%e3%81%8e%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88+%e7%84%a1%e6%96%99&id=39C79C58412230498DF113BA00E4C5CD578FA7E6&FORM=IQFRBA
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%81%bb%e3%81%86%e3%82%8c%e3%82%93%e8%8d%89%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88+%e3%81%8b%e3%82%8f%e3%81%84%e3%81%84&id=BBFA0191D34FCBD47CD05CD2EBC9FA2A8ADC1233&FORM=IQFRBA
http://www.bing.com/images/search?q=9%e6%9c%88+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&id=68FD3AC0981569777E9A633F8B8845C9BBAE7059&FORM=IQFRBA
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%81%86%e3%81%aa%e3%81%8e%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88+%e7%84%a1%e6%96%99&id=39C79C58412230498DF113BA00E4C5CD578FA7E6&FORM=IQFRBA
http://www.bing.com/images/search?q=%e9%87%91%e9%ad%9a%e9%89%a2+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&id=8337180BB28788BE91351F0AE5BD51FB5A44F538&FORM=IQFRBA
http://www.bing.com/images/search?q=9%e6%9c%88+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&id=68FD3AC0981569777E9A633F8B8845C9BBAE7059&FORM=IQFRBA

