
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・納豆・卵豆
腐・煮物・さつま芋煮・牛
乳

ご飯･味噌汁・大根天カマ
煮・セロリと人参のキンピ
ラ・一口さつま芋煮・たら
こ・牛乳

ご飯･味噌汁・納豆・卵焼
き（ソーセージ入り）・ミー
トボール・里芋ゴマ和え・
牛乳

昼    

ご飯・味噌汁・挽肉入り卵
焼き・焼鮭・とろろ芋なめ
茸和え・フルーツヨーグル
ト

ちらし寿司・芋もち汁・切
干大根・タラ西京漬け

五目いなり・ソーメン汁・
味噌おでん（大根、天ぷ
ら、ちくわ他）・さつま芋ホ
クホク焼き・シソ巻き

夕    
ご飯･味噌汁・カボチャサ
ラダ・すき焼き風煮込み・
なすエビのマーボー煮

ご飯･味噌汁・焼きうどん・
ふき天カマ煮・ホッケ焼
き・漬物

しらすご飯・味噌汁・ひじ
きとりそぼろ炒め・ラーメ
ンサラダ・ﾎｰﾚﾝ草梅和
え・タラの中華あんかけ
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朝
鮭ごはん・味噌汁・卵焼
き・野菜炒め・おでん風煮

ご飯･味噌汁・チンゲン菜
と竹輪の卵とじ・白菜と
茸・挽肉の醤油煮・煮豆・
牛乳

ご飯･味噌汁・豚肉生姜
煮・人参グラッセ・レタス・
イチゴ・ハム・タラコ・牛乳

炊込みご飯・味噌汁・サ
ンマ蒲焼・さつま芋煮・ト
マト・黒豆・肉じゃが・牛乳

鮭のりごはん・味噌汁・天
カマとヒジキ煮・厚揚げ大
豆煮・とろろキュウリの酢
の物

ご飯･味噌汁・さつま芋
煮・しらたきと子和え・黒
豆・漬物・牛乳

ご飯・つみれ汁・ソーセー
ジ入り卵焼き・里芋ゴマ
和え・ふき天カマ煮

昼

うなぎ混ぜご飯・みそ汁・
ﾎｰﾚﾝ草なめこ和え・しみ
豆腐つくね挟み煮・春雨
サラダ

ご飯･味噌汁・タラのムニ
エル・茄子と茸の揚げ浸
し・みかんヨーグルト

ご飯･味噌汁・ハンペン揚
げ(チーズ、大葉入り）・
マーボー豆腐・リンゴゼ
リー

ご飯･味噌汁・春雨サラ
ダ・チンジャオロース・シ
チュー

ご飯・ブロッコリー卵スー
プ・エビ、レタス入りチリ・
マグロ山かけ・いんげん
ゴマ和え

カレーライス・豆腐ハン
バーグ・芋サラダ・カブき
のこ煮物

ご飯･味噌汁・白身魚フラ
イ（タルタルソース）・ナス
の揚げびたし・きんぴら・
昆布佃煮

夕

  ご飯･味噌汁・大根とホ
タテ煮・ワカメとカニカマ
酢みそ・白菜と豚肉の水
煮

ご飯･味噌汁・カボチャと
里芋の野菜あんかけ煮・
コンニャクと野菜のタラコ
和え・野菜入り卵焼き・茄
子漬・ホッケ焼

ご飯･味噌汁・カレイ焼・
焼きうどん・くじらベーコン

ご飯･生姜汁・焼き魚（サ
バ、鮭）・ホタテ、ワカメの
酢みそ和え・おでん

ご飯･味噌汁・タラ焼き・
キャベツ、えのき、天カマ
炒め煮・カボチャ、さつま
芋の天ぷら

炊込みご飯・味噌汁・ホタ
テ白菜、水菜煮・マー
ボーナス・ほうれん草納
豆和え

ご飯･味噌汁・親子煮・な
す煮びたし・春雨サラダ・
たくあん
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朝

ご飯･味噌汁・肉じゃが・
ほうれん草とカニカマの
卵とじ・黒豆・みかん・牛
乳

ご飯･味噌汁・ミートオム
レツ・うずら卵煮・大葉入
り長芋すりおろし・漬物・
牛乳

ご飯･味噌汁・切干大根タ
ラコ和え・もやしピーマン
卵とじ・里芋ゴマ和え・牛
乳

ご飯･味噌汁・宗八焼魚・
大和芋のステーキ・ひじ
き炒め・えのき、玉葱ポン
酢和え

ご飯･味噌汁・大根、人
参、いんげん煮物・納豆・
キュウリ、カニカマ、パイ
ンの酢の物・牛乳

ご飯･味噌汁・大根天ぷら
の味噌煮・しらたき卵と
じ・ほうれん草豚肉炒め・
サラダ・牛乳

ご飯･味噌汁・ほうれん草
ときのこの卵とじ・煮豆・
ジャコの佃煮・煮物（大
根、人参、天カマ他）牛乳

昼

ご飯・肉だんご白菜汁・
ホッケアゲあんかけ・シー
チキン入りお好み焼き・
黒豆・漬物

ご飯･トマト春雨スープ・
昆布天カマ煮・中華風あ
んかけ・昆布タラコ佃煮・
イカあさつき酢みそ和え

ご飯･味噌汁・ナス、ピー
マン炒め・小松菜ゴマ和
え・うなぎ蒲焼・フルーツ
ポンチ・漬物

チャーハン･素麺・さつま
芋天ぷら・キュウリサラダ

ご飯･豚汁・タラムニエル・
（付ブロッコリーいんげん
サラダ）・フキ、ひじきの煮
物・マグロ山かけ

ご飯･けんちん汁・中華
丼・キュウリと大葉の酢
の物・肉じゃが

ご飯･味噌汁・鮭のムニエ
ル（温野菜添え）・さつま
芋煮・椎茸、シメジのポン
酢和え

夕
ご飯･味噌汁・タラコ野菜
和え・大根と豆腐団子の
生姜煮・長芋・ハムサラダ

ご飯･味噌汁・カレイ煮
付・切干大根・舞茸とカニ
カマ二杯酢

ご飯･味噌汁・牛丼風煮
込み・ウド長ネギ酢みそ・
昆布巻

ご飯･味噌汁・ホッケ焼
魚・ナムル風和え物・白
菜おひたし

ご飯･味噌汁・サバ焼魚・
里芋そぼろ煮・いんげん
ゴマ和え・ワカメとカニカ
マの酢の物

ご飯･味噌汁・野菜たっぷ
りすき焼き風煮・小松菜と
きのこ、アゲ煮・黒豆・漬
物

ご飯･タラあら汁・サンマ
蒲焼・ナス春雨麻婆・ほう
れん草とソーセージの卵
巻き・ピーナッツほうれん
草和え・トマト・キウイ
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朝
ご飯･味噌汁・目玉焼き・
ハム・ミニトマト・大根、人
参煮・伊達巻・里芋・牛乳

ご飯･味噌汁・かぶと人参
の煮物・ナスとピーマンみ
そ炒め・キュウリ、竹輪、
シーチキン和え

ご飯・味噌汁・フキひじ
き、竹輪炒め・ツナと豆腐
のスクランブルエッグ・抹
茶ゼリー・昆布佃煮しらす
和え

ご飯･味噌汁・カボチャ
煮・冷奴（なめたけ、しら
すダレ）・白菜おひたし・
牛乳

ご飯･味噌汁・ほうれん草
と茸の卵とじ・肉じゃが（と
りひき）・切干大根・昆布
佃煮・牛乳

ご飯･味噌汁・ほうれん草
のおひたし・紅鮭焼・だし
巻き卵・ナスしょう油煮・
牛乳

ご飯･味噌汁・納豆・ダシ
巻き卵・カボチャ煮・ひじ
き・牛乳

昼

ご飯･味噌汁・豆腐ハン
バーグ・（チンゲン菜添
え）・ネギとワカメ酢みそ
和え・茶碗蒸し

昆布ご飯・味噌汁・ササミ
しそ入りピカタ・ホッキサ
ラダ・生ワカメ酢みそ和え

ちらし寿し・うどん汁・ナス
とピーマンの麻婆・里芋
煮・ハムのマリネ

ご飯･味噌汁・肉まきポテ
ト・カブの煮物・トマト・み
かん

おにぎり・うどん・小松菜
ゴマ和え・カブ、椎茸、昆
布煮・舞茸酢みそ和え

カレーライス・春雨スー
プ・もやしの卵炒め・バン
バンジー・パイナップル

ゆかりご飯・シチュー・焼
魚・いんげんゴマ和え・漬
物・トマト・キウイフルーツ

夕
ご飯･味噌汁・マグロづ
け・肉じゃが・ほうれん草
ゴマ和え

ご飯･味噌汁・タラの蒸し
あんかけ・エリンギ、人
参、ほうれん草の炒め
物・大和芋、キュウリ酢み
そ

ご飯･味噌汁・ホッケ魚
焼・バンバンジー・温キャ
ベツ梅干和え

ご飯･味噌汁・おでん・ニ
ラ玉・タラのムニエル・パ
イナップル

ご飯・味噌汁・カボチャ
スープ・鳥団子麻婆・カ
レー唐揚げ・ブロッコリー
とトマトのサラダ

ご飯・味噌汁・お刺身・き
んぴら・春雨サラダ・漬物

ご飯･味噌汁・タラの粕漬
け・ナスの辛味噌炒め・
玉葱、大葉のカツオ和え・
カボチャ煮

25 26 27 28

朝

ご飯･味噌汁・野菜入り
ミートオムレツ・ほうれん
草納豆和え・人参、いん
げん、糸こんの白和え・ト
マト・牛乳

ご飯・味噌汁・大根人参、
昆布の煮物・卵とじ（椎
茸、天カマ、人参）・ワカ
サギ佃煮・漬物

ご飯･味噌汁・肉じゃが・
小松菜とアゲの卵とじ・煮
豆・牛乳

ご飯･味噌汁・ゆで卵正油
煮・焼魚（メヌキ）・芋天ぷ
ら煮込み・昆布巻・牛乳

昼
ホタテご飯・ポトフ・タラ唐
揚げ・大根キャベツ炒め・
漬物

ご飯･水餃子春雨スープ・
チーズ入りオムレツ・野菜
サラダ・カブ、ウインナー
煮・ふき、天カマ煮

ご飯・なめこ汁・豆腐ハン
バーグしそおろし風・トマ
ト・大根と昆布の煮物・う
ど酢みそ和え

ご飯･味噌汁・芋コロッケ・
玉葱とパセリのマリネ・ナ
スしそポン酢和え・オカラ

夕

ご飯･味噌汁・サンマ煮
魚・エビチリ・生サラダ（レ
タス、キュウリ、ハム、トマ
ト）

ご飯・味噌汁・キュウリと
梅の酢の物・大根、さつ
ま芋、竹輪などの味噌煮
込み・オムレツ・焼魚（メヌ
キ）

ご飯（雑炊）・味噌汁・カボ
チャそぼろあんかけ・マー
ボー茄子・（キャベツ、茸
入り）・みかん・バナナ・漬
物

ご飯･味噌汁・焼魚・白菜
と豚肉のバター蒸し・フキ
と天カマ炒め・漬物

グループホームアウル ２月　献立表
アウルⅡ


