
日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

1 2

朝
・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（さば）　・長芋ツナ和え　・
豆腐と大根菜の炒め物

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（鮭）　・切干大根　・ヨー
グルト　・漬物

昼
・おにぎり　・クラムチャウ
ダー　・じゃがいも塩煮　・
漬物

・いなり寿司　・かしわそ
ば　・レタスサラダ

夕
・ご飯　・味噌汁　・麻婆な
す　・ほうれん草おひたし
・山芋しそ和え

・ご飯　・味噌汁　・鶏だん
ごと大根煮物　・かぼちゃ
煮付け　・さば味噌煮
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朝
・ご飯　・味噌汁　・煮魚
（ほっけ）　・とろろいも　・
春菊おひたし　・豆乳

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（鮭てりやき）　・しいたけ
ゆずおろしあえ　・煮豆

・ご飯　・味噌汁　・煮魚
（さんましょうが）　・もやし
ナムル　・もずく酢の物　・
豆乳

・ご飯　・味噌汁　・たらソ
テー　・マカロニサラダ　・
目玉焼き（きゃべつ、とま
と）

・ご飯　・味噌汁　・野菜ワ
ンタン　・ひじき煮物　・き
のことソーセージ炒め物
・豆乳

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（サーモン）　・えのきウニ
和え　・オニオンスライス
・豆乳

・ご飯　・味噌汁　・卵焼き
・キャベツソテー　・かに
サラダ　・豆乳

昼
・スパゲティボンゴレ　・
スープ　・ももヨーグルト

・ご飯　・味噌汁　・すき焼
き　・きゅうりとわかめ酢
の物

・ハヤシライス　・スープ
・かぼちゃサラダ

・ご飯　・ポトフ　・チンゲン
菜とエビの香味炒め　・み
かん

・いなり寿司　・天ぷらうど
ん　・白菜おひたし　・柿
ヨーグルト

・ご飯　・味噌汁　・鶏肉ケ
チャプ煮　・スパゲティサ
ラダ　・長芋ソテー　・りん
ごヨーグルト

・から揚げ　・ポテト　・お
にぎり　・マカロニサラダ
・漬物　・ケーキ　・柿、み
かん

夕
・ご飯　・味噌汁　・肉じゃ
が　・竹の子炒め物　・小
松菜のじゃこ和え

・ご飯　・三平汁　・まぐろ
刺身　・ほうれん草と豚肉
のくず煮

・うな丼　・味噌汁　・れん
こんきんぴら　・じゅんさい
酢の物

・ご飯　・味噌汁　・なすし
ぎ焼　・ひき肉入卵焼き
・小松菜サラダ

・ご飯　・豚汁　・春菊白和
え　・なす煮びたし　・カニ
酢の物

・ご飯　・味噌汁　・和風ハ
ンバーグ　・大根サラダ
・白菜おひたし

・ご飯　・うどん　・揚げだ
し豆腐　・漬物
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朝
・ご飯　・豚汁　・焼魚（に
しん）　・さつまいも煮物
・昆布巻

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（鮭）　・だし巻き卵　・水
菜チーズサラダ　・豆乳

・ご飯　・味噌汁　・高野豆
腐含め煮　・きのこソテー
・きゅうりとカニ酢の物　・
豆乳

・ご飯　・味噌汁　・高野豆
腐含め煮　・きゅうりとカニ
酢の物　・きのこ炒め　・
豆乳

・ご飯　・味噌汁　・ペンネ
アラビアータ　・昆布巻　・
大根コンソメ煮

・ご飯　・味噌汁　・じゃが
いも煮物　・きのことソー
セージソテー　・きゃべつ
浅漬　・豆乳

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
(サーモン)　・イカと大根
煮物　・水菜おひたし　・
豆乳

昼

・カレーライス　・りんごと
かぼちゃのマヨネーズ和
え　・水菜とわかめのサラ
ダ

・和風炒飯　・五目そば　・
小松菜おひたし　・柿

・ご飯　・ほっけすり身汁
・鶏肉マヨソテー　・トマト
サラダ　・いちごヨーグル
ト

・ご飯　・味噌汁　・なすし
ぎ焼　・マカロニサラダ　・
ほうれん草ごま和え

・中華丼　・味噌汁　・白
菜おひたし　・マカロニサ
ラダ

・鉄火丼　・味噌汁　・エビ
チリ　・長芋ポン酢　・りん
ご

・ご飯　・味噌汁　・麻婆豆
腐　・ふき煮物　・ポテトサ
ラダ

夕
・ご飯　・シチュー　・たら
ムニエル　・あんかけ野菜
炒め　・まいたけ天ぷら

・そぼろ丼　・味噌汁　・焼
魚（さば）　・肉じゃが

・鉄火丼　・けんちん汁　・
ほうれん草と長いもポン
酢和え　・ひじき煮物

・親子丼　・味噌汁　・大
根とピーマン甘酢和え　・
とろろ　・温やっこ

・ご飯　・味噌汁　・ポテト
コロッケ　・人参ときのこ
の白和え　・海鮮酢の物

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
(ほっけ)　・肉オムレツ　・
きゅうりのたたき和え

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
(宗八)　・もやしサラダ　・
煮しめ
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朝
・ご飯　・味噌汁　・ハム
エッグ　・大根サラダ　・さ
つま芋煮付け　・豆乳

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
(鮭)　・こんにゃくチリ焼　・
春菊マヨ和え

・ご飯　・味噌汁　・肉団子
・切干煮物　・ゆずなめこ

・ご飯　・味噌汁　・ソー
セージときのこのソテー
・アスパラとカニのマヨ和
え　・白菜おひたし　・豆乳

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
(鮭)　・大根煮物　・漬物
・煮豆

・ご飯　・味噌汁　・焼魚(し
しゃも)　・ポトフ　・大根サ
ラダ　・豆乳

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
(鮭)　・ナスとピーマン味
噌和え　・さつま芋と玉ね
ぎの甘煮

昼

・ご飯　・味噌汁　・豚肉
しょうが焼　・ひじき煮物
・ほうれん草カニかま酢味
噌和え

・混ぜご飯　・いもだんご
汁　・なます　・柿ヨーグル
ト

・スパゲティミートソース
・野菜スープ　・柿

・ちらし寿司　・お吸い物
・切干とひじき煮物　・長
芋ソテー　・梨

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
(ほっけ)　・長芋ときゅうり
酢の物　・大根と人参卵と
じ

・ご飯　・うどん汁　・ふき
と天かま煮物　・わかめ酢
の物

・ご飯　・味噌汁　・大根と
鶏団子煮物　・きんぴらご
ぼう　・ぜんまいごま和え

夕
・ご飯　・味噌汁　・焼魚
(ほっけ)　・冷やっこ　・揚
げだしなす

・ご飯　・味噌汁　・肉じゃ
が　・スパゲティサラダ

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
(ほっけ)　・水餃子　・春菊
サラダ

・ご飯　・味噌汁　・かぶと
たらのあんかけ煮物　・卯
の花　・マカロニサラダ

・ご飯　・すり身汁　・炒り
鶏　・ほうれん草おひたし
・春雨サラダ

・ご飯　・味噌汁　・たら唐
揚野菜あんかけ　・きのこ
と湯葉の煮物　・炒り鶏

・ご飯　・味噌汁　・煮魚
（黒かれい）　・おでん　・
ハムチーズサラダ　・みか
ん
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朝

・ご飯　・お吸い物　・卵の
和風海鮮あんかけ　・大
根しめじ煮物　・なます　・
煮豆

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（ほっけ）　・肉じゃが　・き
のこおろし和え　・豆乳

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（赤魚かす）　・煮粒　・白
菜あんかけ　・豆乳

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（鮭）　・ちぢみ　・ほうれん
草なめたけ和え

・ご飯　・味噌汁　・天かま
と高野豆腐の煮物　・春
菊マヨ和え　・みつ葉とき
のこソテー

・ご飯　・味噌汁　・肉団子
と玉ねぎの炒め物　・マカ
ロニサラダ　・ほうれん草
ごま和え　・豆乳

・ご飯　・お吸い物　・鶏肉
入りにら玉　・ふろふき大
根　・豆腐サラダ

昼

・ご飯　・味噌汁　・刺身
(まぐろ、イカ)　・春雨サラ
ダ　・ナスとピーマン揚げ
だし

・いなり寿司　・味噌汁　・
フライ（キャベツ添え）　・
ペンネケチャップ煮

・ご飯　・クリームシチュー
・きのこ天かまきんぴら　・
水菜ハムサラダ

・ご飯　・うどん　・切干大
根卵とじ　・水菜サラダ

・中華丼　・味噌汁　・スパ
サラダ　・長芋梅肉和え

・シーフードカレー　・おで
ん　・フルーツヨーグルト

・ご飯　・味噌汁　・豚肉唐
揚げ　・ほうれん草おひた
し　・漬物

夕
・ご飯　・味噌汁　・鶏肉唐
揚げ　・ポテトサラダ　・ス
モークサーモン巻き

・ご飯　・味噌汁　・煮魚
（はたはた）　・里芋とイカ
煮付け　・たらの子和え

・ご飯　・味噌汁　・煮魚
（かれい）　・五目白和え
・もやしおひたし

・ご飯　・豚汁　・にら玉　・
もやしナムル　・ふききん
ぴら

・ご飯　・味噌汁　・煮魚
（さんま）　・ピーマンおひ
たし　・たけのこ土佐煮

・ご飯　・味噌汁　・大根煮
物　・いんげん煮物　・な
す煮浸し

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（ほっけ）　・じゃがいもの
そぼろ煮　・野菜サラダ

31

朝
・ご飯　・味噌汁　・卵焼き
・天かま焼　・アスパラサ
ラダ

昼
・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（鮭）　・かぶ煮浸し　・小
松菜おひたし　・柿

夕
・生寿司　・なます　・年越
しそば
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