
日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

1 2 3

朝
・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（ほっけ）　・野菜炒め　・白
菜おひたし

・ご飯　・味噌汁　・おから
五目煮　・じゃこおろしあえ
・菜の花おひたし

・ご飯　・味噌汁　・ハム
エッグ　・きんぴらごぼう　・
ピーマンおかか和え

昼
・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（鮭）　・すり身中華あん　・
アスパラサラダ

・ご飯　・味噌汁　・鶏肉み
ぞれ煮　・イカサラダ　・白
菜おひたし

・ご飯　・シ－フードシ
チュー　・レタスサラダ　・ニ
ラおひたし

夕
・ご飯　・味噌汁　・煮込み
ハンバーグ　・野菜サラダ
・酢の物

・ご飯　・味噌汁　・サーモ
ンムニエル　・長芋サラダ
・小松菜煮びたし

・きのこご飯　・三平汁　・
焼売　・大根サラダ

4 5 6 7 8 9 10

朝
・ご飯　・味噌汁　・厚焼き
玉子　・厚揚げ煮物　・春雨
サラダ　・豆乳

・ご飯　・味噌汁　・野菜炒
め　・中華サラダ　・ネギ玉
・豆乳

・ご飯　・味噌汁　・焼魚(紅
鮭)　・目玉焼き　・春雨麻
婆　・豆乳

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
(ほっけ、おろし)　・じゃがい
も煮物　・ごぼうサラダ　・
豆乳

・ご飯　・味噌汁　・野菜と
ウィンナーの炒め物　・炒り
豆腐　・煮豆　・豆乳

・ご飯　・味噌汁　・焼魚(あ
じ、おろし)　・かに玉　・大
根サラダ　・豆乳

・ご飯　・味噌汁　・焼魚(銀
かれい、おろし)　・かまぼこ
・野菜温サラダ　・フルーツ
ヨーグルト　・豆乳

昼
・カレーライス　・すまし汁
・マカロニサラダ　・パイ
ナップル

・ご飯　・五目そば　・白菜
サラダ　・わかめ酢の物

・牛丼　・味噌汁　・大根ツ
ナサラダ　・フルーツヨーグ
ルト

・ご飯　・味噌汁　・エビフラ
イ(キャベツ添え)　・さつま
揚げと山菜煮物　・白和え

・チャーハン　・スープ　・魚
介と水菜のおひたし　・き
のこのしょうが炒め

・ご飯　・味噌汁　・八宝菜
・餃子　・小松菜おひたし

・ご飯　・温そうめん　・焼魚
(さば、おろし)　・キャベツ
サラダ

夕
・中華丼　・味噌汁　・焼魚
(ほっけ、おろし)　・スパサ
ラダ

・ご飯　・水餃子スープ　・
煮込みハンバーグ　・きん
ぴらごぼう　・春菊サラダ

・ご飯　・味噌汁　・ジンギ
スカン　・なす煮浸し　・ふ
き煮物

・雑穀ご飯　・ポトフ　・じゃ
がいもポタージュ　・鶏手
羽ギョーザ　・水菜サラダ

・ご飯　・味噌汁　・すき焼
き　・ポテトサラダ　・豆サッ
と甘煮

・ご飯　・豚汁　・煮魚(さん
ま、梅)　・春菊サラダ　・
きゅうり酢の物

・ご飯　・味噌汁　・刺身(ま
ぐろ、サーモン、大葉)　・春
菊ごま和え　・芋と水菜と
ハムサラダ
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朝
・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（鮭）　・昆布と大根煮物　・
トマトサラダ

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（ほっけ）　・卵焼き　・切干
大根

・ご飯　・味噌汁　・里芋煮
物　・水菜チーズサラダ　・
ふききんぴら

・八穀ご飯　・味噌汁　・焼
魚（鮭）　・豆腐サラダ　・さ
つまいも甘露煮

・ご飯　・味噌汁　・ハム
エッグ　・ポテトサラダ　・ほ
うれん草のなめたけ和え

・ご飯　・味噌汁　・焼魚（し
しゃも）　・なすしそ炒め　・
冷やっこ

・ご飯　・味噌汁　・焼魚（さ
ば）　・巣ごもり卵（ﾌﾞﾛｯｺﾘ、
ｳｨﾝﾅｰ、ｷｬﾍﾞﾂ）　・フルー
ツヨーグルト

昼
・ご飯　・水餃子スープ　・
えびマヨ　・きゅうりの酢の
物　・じゃこおろしあえ

・ハヤシライス　・コーン
スープ　・白菜の中華サラ
ダ　・ヨーグルト

・赤飯　・味噌汁　・鶏肉み
ぞれ煮　・アスパラサラダ

・ご飯　・味噌汁　・オムレ
ツ　・ミートボール　・キャベ
ツ温サラダ

・ご飯　・味噌汁　・ポーク
チャップ（キャベツ添え）　・
ネギとほうれん草の酢味噌
和え　・春雨サラダ

・ご飯　・野菜スープ　・コ
ロッケ（千キャベツ）　・大根
ツナサラダ

・ご飯　・中華スープ　・麻
婆豆腐　・ピーマンサラダ
・八宝菜

夕
・鉄火丼　・味噌汁　・ほう
れん草おひたし　・揚げ出
し豆腐

・ご飯　・味噌汁　・ふき入
り筑前煮　・ひじき煮物　・ト
マトサラダ

・ご飯　・味噌汁　・焼魚（む
つみりん漬）　・肉じゃが　・
水菜サラダ

・牛丼　・中華スープ　・大
根煮物　・漬物　・杏仁フ
ルーツ

・ご飯　・味噌汁　・酢豚　・
長芋サラダ　・きのこおろし
和え

・ご飯　・味噌汁　・煮魚（か
れい）　・鶏肉味噌煮　・ホ
タテボイル　・煮豆

・ご飯　・三平汁　・筑前煮
・白菜ごま和え
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朝
・ご飯　・味噌汁　・ｳｨﾝﾅｰ
野菜炒め　・もやしサラダ
・おから

・ご飯　・味噌汁　・焼魚（し
しゃも）　・卵焼き　・あさつ
きぬた和え

・ご飯　・味噌汁　・焼魚(さ
ば)　・麻婆なす　・春雨サラ
ダ

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
(鮭)　・ほうれん草なめたけ
和え　・ネギ卵とじ　・豆乳

・ご飯　・味噌汁　まぐろ山
掛け　・水菜じゃこサラダ
・肉巻卵春雨あんかけ　・
フルーツヨーグルト

・ご飯　・味噌汁　・厚焼き
卵　・チーズとトマトと野菜
の煮込み　・里芋煮物

・ご飯　・味噌汁　・ハム
エッグ　・さつまいも煮物　・
小松菜おかか和え　・いち
ご

昼
・三色丼　・味噌汁　・なめ
こおろし和え　・水菜サラダ

・ご飯　・うどん　・ひじき煮
物　・揚げ出し鶏肉

・ご飯　・クリームシチュー
・ふきとちくわの煮物　・
きゅうりとわかめの酢の物

・いなり寿司　・ネギそば　・
切干大根　・白菜サラダ

・ご飯　・味噌汁　・牛肉
しゃぶしゃぶサラダ　・大根
とちくわのきんぴら　・炒り
鶏

・讃岐うどん　・揚げだし豆
腐　・もやしと人参のナム
ル

・カレーライス　・もやしスー
プ　・フルーツヨーグルト

夕
・ご飯　・つみれ汁　・ホタテ
辛味噌和え　・春雨サラダ
・きんぴらごぼう

・海鮮丼　・味噌汁　・小松
菜煮びたし　・長芋梅サラ
ダ

・ご飯　・味噌汁　・たらホイ
ル蒸焼　・きのこしょうが煮
・春菊ごま和え

・ご飯　・味噌汁　・刺身(ま
ぐろ、鯛、ホタテ、えび、し
そ)　・白菜ひき肉あん　・水
菜サラダ

・ご飯　・味噌汁　・ロール
キャベツ　・スパゲティサラ
ダ

・ご飯　・味噌汁　・焼魚(さ
んま)　・肉じゃが　・ほうれ
ん草おひたし

・ご飯　・味噌汁　・煮込み
ハンバーグ　・ふき、はん
ぺん、竹の子煮物　・にらと
びっ子和え

25 26 27 28

朝

・ご飯　・味噌汁　・焼魚(糠
さんま、おろし添え)　・ほう
れん草とわかめの和え物
・煮豆

・ご飯　・味噌汁　・焼魚(あ
じ)　・玉ねぎ卵とじ　・キャ
ベツの温サラダ

・ご飯　・味噌汁　・豆腐あ
んかけ　・なすとピーマンの
しぎ焼　・きんぴらごぼう　・
杏仁豆腐

・ご飯　・味噌汁　・ウィン
ナー炒め　・春雨サラダ　・
ハムエッグ　・切干大根

昼
・鉄火丼　・つみれ汁　・春
雨サラダ　・きんぴらごぼう
・ふろふき大根

・親子丼　・水餃子スープ
・きゅうりとわかめの酢の
物　・ちりめんじゃこおろし
和え

・ご飯　・味噌汁　・大根と
鶏肉煮物　・ミートボール
・きのことチンゲン菜のバ
ター醤油　・キウィ、りんご

・ご飯　・つみれ汁　・酢豚
・ほうれん草なめたけ和え
・フルーチェ

夕

・ご飯　・味噌汁　・焼魚(銀
たら)　・えびと生麩煮びた
し　・長芋ときゅうりのポン
酢和え

・ご飯　・味噌汁　・焼魚(さ
ば)　・やさいのあんかけ煮
・春菊サラダ

・ご飯　・味噌汁　・カキフラ
イ　・水菜サラダ　・長いも
の煮物

・ご飯　・味噌汁　・さば味
噌煮　・アスパラとハムの
クリーム煮　・きゅうりレタ
スサラダ
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