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熱　量 551ｋｃａｌ 熱　量 579ｋｃａｌ 熱　量 607ｋｃａｌ 熱　量 580ｋｃａｌ 熱　量 551ｋｃａｌ 熱　量 533kcal 熱　量 593kcal

蛋白質 21.3g 蛋白質 19.8g 蛋白質 19.3g 蛋白質 17.8g 蛋白質 22.3g 蛋白質 19.6g 蛋白質 21.8g

脂　質 10.4g 脂　質 16.6g 脂　質 15.8g 脂　質 14.5g 脂　質 16.5g 脂　質 11.3g 脂　質 21.2g

カルシウム 193mg カルシウム 195mg カルシウム 214mg カルシウム 198mg カルシウム 183mg カルシウム 221mg カルシウム 191mg

塩　分 2.6g 塩　分 2.8g 塩　分 2.7g 塩　分 2.7g 塩　分 2.7g 塩　分 2.5g 塩　分 2.1g

.

ロールケーキ

栄
養
価

＜一口メモ＞

　「低体体温に気を付けよう！」
低体温とは、平熱が３５℃台の事です。体温が１℃違うだけで免疫力は４０％近く低下し病気になりやすくなりま
す。食事で身体を温めるには、身体を内側から温める食材を選ぶことです。野菜は、レタス・きゅうりなどより生
姜・根菜類を！果物は、みかん・パインアップルより梅・りんご・栗・プルーンなどを！また、肉・魚・卵などのた
んぱく質を積極的に摂り、海藻類も効果的です。調味料の味噌・醤油・黒砂糖も温めてくれます。塩は、健康の敵と
敬遠されがちですが、塩を多く含む食材は身体を温める効果があります。料理方法でも、サラダ・刺身など生で食べ
るよりも、炒めたり・揚げたりして食材に熱を加える事も効果的です。味噌汁はもちろんですが、温かいスープや煮
込み料理を食べるように心掛けましょう。温かい食事を食べて、身体の血液の循環を良くして、寒い日を元気に過ご
しましょう！！
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　アルクCLASS　栄養科　山内 るみ

抹茶ミルクプリン
　小倉ソース ピーチケーキ 牛乳くずもち ごまケーキ きな粉ババロア

マーマレード
　　　蒸しパン

すまし汁 味噌汁 味噌汁 すまし汁 味噌汁 味噌汁

果物 浅漬け オレンジゼリー 果物 浅漬 桜漬け

五目煮 のっぺい煮 コールスロー

おかか和え 梅マヨサラダ 大根サラダ さっぱり和え マカロニサラダ お浸し 桃リンゴゼリー

ご飯 バターロール

鯖の味噌煮 ホイコーロー
スパニッシュ
　　　オムレツ

ポテトハムかつ 赤魚の粕漬焼 きんぴら肉団子 クリームシチュー

ご飯

昼
　
食

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯

オイスター炒め きんぴら ポトフ
大根の
　　肉味噌がけ

12月18日（月） 12月19日（火） 12月20日（水） 12月21日（木） 12月22日（金） 12月23日（土） 12月24日（日）


