
  

  

日 月 火 水 木 金 土 

1 ２ ３  ４ ５  豚丼 

  みそ汁 

  大豆とひじきの煮物 

  漬物 

  バナナ 

６ ７ 

618Kcal   2.5g 654Kcal   2.8g 655Kcal   2.7g 643Kcal  2.5g 646Kcal  2.5ｇ 572Kcal  2.8ｇ 564Kcal  2.7ｇ 

８ ９ １０  １１ １２ １３  １４ 

618Kcal   2.5g 596Kcal   2.5g 651Kcal   2.9g 598Kcal  2.6g 581Kcal  2.7ｇ 630Kcal  2.8ｇ 654Kcal  2.8ｇ 

１５ １６ １７ １８ １９ ２０ ２１ 

634Kcal   2.8g 610Kcal   2.9g 620Kcal   2.9g 675Kcal   2.7g 698Kcal   2.8g 619Kcal   2.1g 629Kcal   2.8g 

２２ ２３  ２４ ２５ ２６ ２７ ２８ 

675Kcal   1.6g 607Kcal   3.0g 667Kcal   2.6g 688Kcal   2.8g 589Kcal   2.8g 670Kcal   2.8g 616Kcal   3.1g 

       

       

２月宮前荘お献立 
令和 8 年２月 1 日 

※食材の都合により、献立の内容が変わることがあります。ご了承ください。 

ごはん 

にゅうめん 

赤魚の吟醸漬け 

かぶの柚味噌かけ 

漬物 

青りんごゼリー 

ごはん 

わかめスープ 

牛肉のプルコギ風 

水菜の韓国風サラダ 

漬物 

フルーツカクテル 

ごはん 

みそ汁 

豚肉の柳川風 

ｷｬﾍﾞﾂとｼﾗｽの旨塩サラダ 

漬物 

白桃缶 

海老と青菜のご飯 

すまし汁 

鰆のもろみ焼 

彩根菜の揚げおろし 

蟹あんかけ茶碗蒸し 

漬物 紅白ババロア 

わかめごはん 

きのこのポタージュ 

そら豆のキッシュ 

ゴロゴロ南瓜サラダ 

漬物 

洋梨缶 

ごはん 

すまし汁 

豚バラと大根の照り煮 

ほうれん草の白和え 

漬物 

みかん缶 

ごはん 

コンソメスープ 

ビーフシチュー 

彩りマカロニサラダ 

漬物 

マンゴー 

天津丼 

水餃子スープ 

バンバンジーサラダ 

漬物 

バナナ 

ごはん 

みそ汁 

アジフライ 

南瓜甘煮 

漬物 

キウイ 

ごはん 

なめこ汁 

豚ときのこの炒め物 

ほうれん草の和え物 

漬物 

ぶどうゼリー 

NISSIN ツーリスト 

帆立ﾊﾞﾀｰ醤油ご飯 

せんべい汁 

十和田バラ焼き 

りんごサラダ 

リンゴムース 

ごはん 

みそ汁 

メンチカツ（ﾃﾞﾐｿｰｽ） 

厚揚げとじゃこｻﾗﾀﾞ 

漬物 

オレンジ 

ごはん 

中華かき玉汁 

豚肉のｵｲｽﾀｰ炒め 

春雨サラダ 

ピーチ杏仁 

漬物 

彩ちらし 

お吸い物 

赤魚の香味酒蒸し 

海老と里芋ゴマ田楽 

かぶ菊花和え 

りんごコンポート 

ごはん 

ニラと卵スープ 

鰈の和風ムニエル 

じゃが芋チーズ焼 

漬物 

キウイ 

中華丼 

春雨坦々スープ 

小松菜の生姜和え 

漬物 

抹茶ゼリー 

ちゃんぽんめん 

ひじきと蒸し鶏サラダ 

漬物 

メロンムース 

ごはん 

香味スープ 

揚げさばのﾁﾘｿｰｽ 

春雨の炒め物 

漬物 

バナナ 

ごはん 

みそ汁 

鯖の味噌煮 

人参しりしり 

漬物 

りんご 

チキンカレー 

卵とほうれん草スープ 

白菜サラダ 

福神漬・らっきょう 

りんご 

ごはん 

コンソメスープ 

鶏肉のハニー照り焼 

豆苗と人参のごまﾏﾖ和え 

漬物 

みかんフルーチェ 

ごはん 

めかぶ入りスープ 

かれいの南部焼き 

蟹風味の酢の物 

漬物 

フルーツカクテル 

ごはん 

ワンタンスープ 

八宝菜 

揚げ春巻き 

漬物 

杏仁フルーツ 

恵方巻 

イワシつみれ味噌粕汁 

イワシ蒲焼 

蕎麦サラダ 

香の物 

豆乳あずきプリン 

ゆかりご飯 

けんちん汁 

鯖の葱醤油焼 

きざみ昆布の煮物 

漬物 

みかん 

シーフードピラフ 

キャロットスープ 

鶏肉のマーマレード煮 

ｱｽﾊﾟﾗのｶﾞｰﾘｯｸ炒め 

漬物 

いちごチョコムース 

ごはん 

みそ汁 

塩麴肉じゃが 

人参しりしり 

漬物 

みかん缶 



栄養士より 
 

1 年の中でも冷え込みが強く、体調を崩しやすい季節になりました。今月

は体をあたためる食材や、旬の味わいを取り入れた献立を楽しんでもらえ

るよう考えています。 

寒さで血圧が上がりやすい時期でもあるため、塩分を控えめにし、野菜

をしっかり摂ることが健康維持につながります。温かい汁物や煮物は体を

ほぐし、食欲もゆっくりと引き出してくれます。 

皆さまが毎日を元気に過ごせるよう、これからも季節に合わせた食事づ

くりを続けてまいります。来月は少しずつ春を感じる献立も登場しますの

で、どうぞお楽しみください。 

  

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 お問い合わせ 

デイサービスセンター宮前荘 

亘理町吉田字宮前 5-10 

TEL0223（34）5329 

栄養士黒澤 及川 

今月の NISSIN ツーリストは、青森への旅です。亘理から仙台を経由し新幹線でおよそ２時

間半の旅です。青森県は、海と山の恵みが豊かで、四季ごとに違った魅力があります。 

雪深い冬の景色も美しく、訪れる人をあたたかく迎えてくれます。帆立やりんごなど、旬の

味わいやバラ焼きやせんべい汁等郷土料理も献立に盛り込みました。青森の味をゆっくり

お楽しみください。 

先月の東京御膳はいかがでしたでしょうか？なかでも、穴子の柳川風煮はどじょうの変わ

りにアナゴを使用しました。ごぼうが香るやさしい味に仕上がっていたと思います。みなさ

んのお好み味はありましたか？ 

 

12 日 

「成人式」 

７日 

新春祝い膳 

季節の簡単 

おかずレシピ 〇●〇材料（2 人分）〇●〇 

春菊   1 袋  ひきわり納豆 1 パック  

めんつゆ 大さじ 1 マヨネーズ  大さじ１ 

かつおぶし 1パック 七味唐辛子 お好み 

もりもり食べられちゃう組み合わせ！春菊の納豆和え 

春菊は、免疫力を高め、自律

神経を整える働きがある栄養

満点なお野菜です！ 

1 月行事食 

①湯を沸かして塩(分量外)を入れ、春菊を茎の方から 30～40 秒、葉を入れたら 10～20 秒 

茹でる。 

②茹でた春菊はすぐ水で冷やし、水気をしっかり絞ってから 1 ㎝幅に切る。 

③ボウルに ひきわり納豆 1パック、めんつゆ大さじ 1、マヨネーズ大さじ 1 を入れ、よく混 

ぜたら春菊を加えて和える。（納豆のたれを加え先によく混ぜてから使用して下さい） 

④器に盛り付け、かつおぶしとお好みで七味唐辛子をふって出来上がり！ 

 

NISSIN ツーリスト 
～青森への旅～ 

https://oceans-nadia.com/wordlist/%E5%92%8C%E3%81%88%E3%82%8B

