
　　　2020年
10/1(木)～10/7(水)

10月の旧暦【神無月(かんなづき)】
神無月の「無」はないという意味ではなく「の」という意味が
あるため「神の月」の意味になると言われています。また、10
月には全国の神様が島根県の出雲大社に集まるので他の
地域に神様がいなくなることから「神無月」になったともいわ
れています。反対に、神々が集う出雲地方では「神在月（かみ
ありづき）」と呼ばれています。

1
(木)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1515kcal

56.0g

33.7g

241.6g

7.2g

朝
食

昼
食

夕
食

さんまの蒲焼/切干大根煮
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

牛ごぼうのしぐれ煮/里芋の煮付け
刻み昆布の酢の物/汁物/ご飯

カレーあんかけ豆腐/竹輪の味噌かけ
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｼｰｻﾗﾀﾞ/ご飯

昼食

夕食

2
(金)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1570kcal

59.8g

39.2g

235.8g

7.2g

朝
食

昼
食

夕
食

かにだし巻き/筑前煮
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

豚肉のねぎ塩炒め/ふきの生姜煮
ほうれん草の白和え/汁物/ご飯

肉団子のソース煮込み/大豆の洋風煮
ﾓﾛﾍｲﾔとﾂﾅの和え物/ご飯

昼食

夕食

3
(土)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1632kcal

61.6g

40.0g

246.0g

6.5g

朝
食

昼
食

夕
食

彩り豆腐と筍の煮物/豚じゃが
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

フィッシュフライ/茄子田楽
大根サラダ/汁物/ご飯

鶏肉の黒酢あんかけ/ごぼうのおかか煮
もやしの和え物/ご飯

昼食

夕食

4
(日)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1491kcal

56.3g

34.4g

232.4g

7.4g

朝
食

昼
食

夕
食

練り物と椎茸の煮物/千草焼き
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

ビーフシチュー/小松菜とｺｰﾝのｿﾃｰ
豆入りマカロニサラダ/ご飯

鮭のごま醤油焼き/白菜とえびの中華煮
卯の花炒り(冷）/汁物/ご飯

昼食

夕食

5
(月)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1521kcal

59.4g

39.4g

223.2g

5.4g

朝
食

昼
食

夕
食

大根のそぼろかけ/厚揚げの煮付け
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

さばの味噌煮/里芋のバター醤油
青梗菜と人参の和え物/汁物/ご飯

若鶏のさっぱり煮/蓮根のカレー金平
菜の花の土佐和え/ご飯

昼食

夕食

6
(火)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1510kcal

59.5g

31.3g

240.7g

7.9g

朝
食

昼
食

夕
食

さわら西京焼き/南瓜の煮付け
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

もつ鍋風/餃子
高野豆腐の炊き合わせ/ご飯

親子煮/山菜と干瓢の炒め煮
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの和風ﾂﾅｻﾗﾀﾞ/汁物/ご飯

昼食

夕食

7
(水)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1538kcal

60.5g

39.2g

226.3g

6.8g

朝
食

昼
食

夕
食

和風オムレツ/ウインナープレート
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

ぶりの照り焼き/つみれあんかけ
大根ごまｻﾗﾀﾞ/汁物/ご飯

牛肉きのこ炒め/ほうれん草ピリ辛炒め
めかぶの酢の物/ご飯

昼食

夕食

http://www.cookpaq.jp/ ※写真は盛り付けサンプルのため、実際とは異なる場合があります。



　　　2020年
10/8(木)～10/15(木)

8
(木)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1567kcal

58.5g

39.9g

234.2g

7.3g

朝
食

昼
食

夕
食

がんもと椎茸の煮物/れんこん金平
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

塩焼き鳥/人参の炒め煮
白菜ｶﾆｻﾗﾀﾞ/汁物/ご飯

肉じゃが/ｷｬﾍﾞﾂと竹輪の煮浸し
ﾓﾛﾍｲﾔの青じそ和え/ご飯

昼食

夕食

9
(金)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1518kcal

63.2g

31.3g

238.9g

9.9g

朝
食

昼
食

夕
食

鶏テキ/青梗菜ときのこのｿﾃｰ
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

塩野菜ラーメン/海老シュウマイ
ｵｸﾗのｼﾞｬﾎﾟﾈｻﾗﾀﾞ/ご飯

鯵トマト煮込み/さつま芋の小倉煮
小松菜の中華風/汁物/ご飯

昼食

夕食

10
(土)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1527kcal

58.8g

34.8g

235.2g

7.0g

朝
食

昼
食

夕
食

お魚厚揚げ/ふきとごぼうのおかか煮
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

豚生姜焼き/山芋の短冊揚げ
いんげんのﾋﾟｰﾅﾂｿｰｽかけ/汁物/ご飯

つみれの炊き合わせ/煮卵
菜の花のお浸し/ご飯

昼食

夕食

11
(日)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1576kcal

57.5g

31.9g

261.4g

7.8g

朝
食

昼
食

夕
食

さば照焼き/切り干し大根の佃煮
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

鶏肉の梅だれかけ/ぜんまいと麩の煮物
もやしと人参の酢の物/汁物/ご飯

大豆とツナのカレー
エビフライ/抹茶プリン

昼食

夕食

12
(月)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1589kcal

62.6g

44.4g

228.1g

7.2g

朝
食

昼
食

夕
食

三角揚げの盛合せ/ひじきと高野の煮物
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

ホキの塩焼き/茄子のﾐｰﾄｿｰｽかけ
かぼちゃのﾏｽﾀｰﾄﾞｻﾗﾀﾞ/汁物/ご飯

鶏肉の香草パン粉焼き/刻み昆布の炒り煮
青梗菜とｺｰﾝの和え物/ご飯

昼食

夕食

13
(火)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1441kcal

55.0g

29.7g

228.8g

6.9g

朝
食

昼
食

夕
食

練り物と人参の煮物/里芋の甘辛そぼろ
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

蟹玉具入りあんかけ/厚揚げの甘辛煮
小松菜の菜種和え/汁物/ご飯

シルバーの照り焼き/ｷｬﾍﾞﾂとｳｲﾝﾅｰのｿﾃｰ
トリベリサラダ/ご飯

昼食

夕食

14
(水)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1723kcal

64.6g

51.5g

243.8g

6.5g

朝
食

昼
食

夕
食

バーグピカタプレート/ウインナープレート
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

鶏の中華風照り焼き/切干大根とツナの煮物
モロヘイヤのごま和え/汁物/ご飯

牛肉コロッケ/焼豆腐の肉味噌のせ
白菜の中華風和え/ご飯

昼食

夕食

15
(木)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1610kcal

61.2g

38.6g

245.1g

6.9g

朝
食

昼
食

夕
食

高野豆腐の炊き合わせ/豆乳しんじょの煮物
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

豚と大根の甘辛煮/ｶﾘﾌﾗﾜｰｶﾚｰｿﾃｰ
ほうれん草もやし和え/汁物/ご飯

肉団子の黒酢あん/ﾁｰｽﾞｿｰｽのﾌﾘｯﾄ
オクラさっぱり浸し/ご飯

昼食

夕食

http://www.cookpaq.jp/ ※写真は盛り付けサンプルのため、実際とは異なる場合があります。



　　　2020年
10/16(金)～10/23(金)

16
(金)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1529kcal

56.2g

31.3g

248.7g

7.4g

朝
食

昼
食

夕
食

野菜天の煮付け/かぼちゃ豆そぼろ
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

オムライス/里芋と豚肉の照り煮
アロエゼリー/汁物

メヌケの煮付け/キャベツと麩の卵とじ
山菜の白和え/ご飯

昼食

夕食

17
(土)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1669kcal

63.1g

53.9g

223.9g

7.2g

朝
食

昼
食

夕
食

海苔だし巻き/大根とがんもの含め煮
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

さんまの塩焼き/れんこん鮮やか金平
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰﾂﾅﾏﾖｻﾗﾀﾞ/汁物/ご飯

豚しゃぶ/いなりの盛合せ
小松菜と竹輪の和え物/ご飯

昼食

夕食

18
(日)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1515kcal

59.5g

40.3g

224.4g

9.6g

朝
食

昼
食

夕
食

いわしのつみれ煮/ふきの炊き合わせ
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

肉入りそばセット
枝豆ひじき/ｺｰﾙｽﾛｰｻﾗﾀﾞ

ｶﾚｲのﾑﾆｴﾙきのこｿｰｽ/茄子とベーコンのソテー
青梗菜の中華和え/汁物/ご飯

昼食

夕食

19
(月)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1452kcal

56.4g

27.4g

238.6g

7.3g

朝
食

昼
食

夕
食

豚の生姜炒め/ピリ辛ごぼう
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

赤魚の味噌煮/さつま芋天
山菜の和え物山椒風味/汁物/ご飯

寄せ鍋/煮豆腐
めかぶおろしﾎﾟﾝ酢/ご飯

昼食

夕食

20
(火)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1601kcal

65.2g

38.6g

239.2g

6.0g

朝
食

昼
食

夕
食

擬製豆腐（えび）/大根と蓮根の煮物
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

海鮮八宝菜/ニラ饅頭
ｲﾝｹﾞﾝ和風ﾂﾅｻﾗﾀﾞ/汁物/ご飯

鶏肉の山賊焼風/じゃが芋のミルク煮
法蓮草の磯部和え/ご飯

昼食

夕食

21
(水)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1481kcal

57.9g

34.7g

226.7g

5.3g

朝
食

昼
食

夕
食

プレーンオムレツ/ミートボールプレート
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

すきやき風煮/茄子の揚げ浸し
青梗菜と揚げの和え物/汁物/ご飯

たらの香草焼き/ペンネきのこクリーム
小松菜たまごサラダ/ご飯

昼食

夕食

22
(木)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1601kcal

60.0g

42.6g

235.2g

6.5g

朝
食

昼
食

夕
食

はんぺんの含め煮/里芋と鶏肉の照り煮
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

白身魚の竜田揚げ/五目炒り豆腐
ｶﾘﾌﾗﾜｰゆかり和え/汁物/ご飯

ポークカレー
欧風えびフリット/ﾊﾑﾌﾚﾝﾁｻﾗﾀﾞ

昼食

夕食

23
(金)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1568kcal

60.0g

41.2g

229.9g

6.5g

朝
食

昼
食

夕
食

厚焼玉子/蓮根のひじき煮
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

豆腐ｽﾃｰｷ甘辛そぼろかけ/いか天
ﾓﾛﾍｲﾔのなめこおろし/汁物/ご飯

豚肉のケチャップ焼き/かぼちゃジャポネ
菜の花とﾂﾅのｻﾗﾀﾞ/ご飯

昼食

夕食

http://www.cookpaq.jp/ ※写真は盛り付けサンプルのため、実際とは異なる場合があります。



　　　2020年
10/24(土)～10/31(土)

24
(土)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1559kcal

60.9g

29.7g

252.4g

7.0g

朝
食

昼
食

夕
食

さつま芋の肉じゃが風/つみれの和風あんかけ
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

さわらの煮付け/ふきの金平
金時煮豆/汁物/ご飯

牛肉と麩の煮物/ﾛｰﾙｷｬﾍﾞﾂの炊き合わせ
いんげんごまサラダ/ご飯

昼食

夕食

25
(日)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1592kcal

59.4g

38.0g

246.3g

6.4g

朝
食

昼
食

夕
食

さば煮付け/豆乳がんもの煮物
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

豚カツ/焼きビーフン
白菜の甘酢漬け/汁物/ご飯

ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞおろしｿｰｽ/卯の花炒り
たまごパスタサラダ/ご飯

昼食

夕食

26
(月)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1562kcal

58.9g

43.1g

229.2g

6.5g

朝
食

昼
食

夕
食

いなりと人参の煮物/高野の卵とじ
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

牛カルビ/刻み昆布の炒り煮
冬瓜のあんかけ/汁物/ご飯

メヌケの味噌マヨ焼き/茄子と椎茸そぼろ
モロヘイヤの中華和え/ご飯

昼食

夕食

27
(火)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1519kcal

57.6g

35.1g

235.7g

6.7g

朝
食

昼
食

夕
食

アジのみりん焼き/竹の子とわかめの煮物
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

油淋鶏風/竹輪の甘辛炒め
ごぼうｻﾗﾀﾞ/汁物/ご飯

ミートスパゲティ/法蓮草ジャポネかけ
ミルクポテト/ご飯

昼食

夕食

28
(水)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1519kcal

60.3g

35.1g

235.4g

6.2g

朝
食

昼
食

夕
食

ビーンズチャウダー/ｿｰｾｰｼﾞと野菜のｶﾚｰｿﾃｰ
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

回鍋肉/ふきの炊き合わせ
白菜とｻﾞｰｻｲの和え物/汁物/ご飯

鶏天ぷらのみそかけ/大根のコンソメ煮
ｵｸﾗの土佐和え/ご飯

昼食

夕食

29
(木)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1622kcal

59.5g

49.3g

228.8g

6.9g

朝
食

昼
食

夕
食

ミニデミハンバーグ/洋風切干大根煮
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

さばの生姜煮/小なすのおろし煮
菜の花の菜種和え/汁物/ご飯

豆腐ｽﾃｰｷきのこあんかけ
里芋と豚肉の味噌煮/山くらげ和え/ご飯

昼食

夕食

30
(金)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1611kcal

61.9g

38.5g

246.6g

7.1g

朝
食

昼
食

夕
食

五目だし巻き/蓮根と花しんじょの炊き合わせ
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

ﾒﾝﾁｶﾂのｶﾚｰｿｰｽかけ/じゃがいもの豆そぼろ
もやしの中華風サラダ/汁物/ご飯

さわらのごまみそ焼き/枝豆がんもの盛合せ
ほうれん草ﾂﾅｻﾗﾀﾞ/ご飯

昼食

夕食

31
(土)

1日3食合計の摂取量
熱量

タンパク質

脂質

炭水化物

塩分

1490kcal

60.8g

28.9g

244.1g

6.9g

朝
食

昼
食

夕
食

きくらげ天の煮物/田舎煮
汁物/ご飯/低脂肪牛乳

ﾊﾟﾝﾌﾟｷﾝｼﾁｭｰ/小松菜ﾊﾞﾀｰｿﾃｰ
紅茶みかんｾﾞﾘｰ/ご飯

ホキの韓国風照り煮/鶏肉と大豆のトマト煮
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの青じそｻﾗﾀﾞ/汁物/ご飯

昼食

夕食

http://www.cookpaq.jp/ ※写真は盛り付けサンプルのため、実際とは異なる場合があります。
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