
日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

1 2 3 4 5

朝
ご飯・味噌汁・ニラ玉・長
芋梅肉和え・海苔佃煮・
牛乳

ご飯・味噌汁・納豆・はち
みつポテト・玉子豆腐・牛
乳

ご飯・味噌汁・卵焼き・白
菜クリーム煮・たらこ・ウイ
ンナー・牛乳

ご飯・味噌汁・煮物・炒り
豆腐・炒り玉子あんかけ・
牛乳

ご飯・味噌汁・とろろ・ほう
れん草胡麻和え・ベーコ
ンと卵炒め・牛乳

昼
おにぎり・カレーうどん・
マーボー春雨・酢の物・
ヨーグルト和え

ご飯・味噌汁・豚肉かい
われ巻き・焼鮭・バナナ
ヨーグルト

寿司・茶碗蒸・煮しめ・冷
麦・フルーツポンチ

ご飯・味噌汁・刺身（サー
モン・サンマ）・イカ納豆・
ナスそぼろ煮・酢の物・バ
ナナヨーグルト

ご飯・スープ・鶏肉と大根
煮物・野菜サラダ・玉子豆
腐・みかん

夕
ご飯・味噌汁・八宝菜・玉
子豆腐・ナス揚げ浸し・も
も缶

ご飯・すまし汁・豆腐ハン
バーグ・水菜ピーナッツサ
ラダ・金平ごぼう・酢イカ

ご飯・味噌汁・かぼちゃサ
ラダ・ほうれん草ナムル」・
酢の物・漬物

ご飯・味噌汁・スパゲッテ
イサラダ・煮物・しょうが焼
き

ご飯・味噌汁・きのこあん
かけ・焼鮭・バンバンジー
サラダ

6 7 8 9 10 11 12

朝
ご飯・味噌汁・白菜と豚肉
酒蒸し・金平ごぼう・煮
豆・牛乳

ご飯・味噌汁・煮物・ほう
れん草なめたけ和え・塩
辛・卵焼き・牛乳

ご飯・味噌汁・白菜梅肉
和え・おろしのじゃこ高菜
和え・チンゲン菜あんか
け・牛乳

ごはん・味噌汁・納豆・
キャベツと天ぷら炒め煮・
ほうれん草とびっこ和え・
牛乳

ご飯・味噌汁・納豆・はち
みつポテト・黄金イカ珍
味・バナナヨーグルト・牛
乳

ご飯・味噌汁・うの花・筋
子・昆布と豚肉煮・牛乳

高菜ご飯・味噌汁・カニ玉
あんかけ・わかさぎ佃煮・
鶏肉ときソテー・牛乳

昼
ご飯・味噌汁・鶏唐揚げ・
キャベツのトマト煮・大根
サラダ

カレーライス・スープ・ひじ
き煮者・フルーツポンチ

いなり寿司・うどん・フレン
チドック・ナムル・いちご

ご飯・スープ・煮込みハン
バーグ・野菜サラダ・かぼ
ちゃ煮・みかん

チャーハン・スープ・カニ
サラダ・白菜コンソメ煮・イ
チゴ・りんご

ご飯・卵スープ・八宝菜・
マーボー豆腐・りんごヨー
グルト

ご飯・味噌汁・ひじき煮
物・サバ味噌煮・もやしお
浸し

夕
ご飯・味噌汁・ホッケ煮
付・豆腐の玉子とじ・漬物

ご飯・味噌汁・かぼちゃ
煮・焼宗八カレイ・野菜サ
ラダ

ご飯・味噌汁・鱈みぞれ
煮・ナス味噌炒め・春雨
サラダ

ご飯・味噌汁・焼サンマ・
マーボー茄子・白菜お浸
し

ご飯・味噌汁・漬けマグ
ロ・焼鱈・煮物・マカロニ
サラダ

ご飯・味噌汁・すき焼き・
酢味噌和え・漬物

ご飯・てっぽう汁・冷しゃ
ぶおろしポン酢和え・煮
豆・キウイヨーグルト

13 14 15 16 17 18 19

朝
ご飯・味噌汁・煮物・ほう
れん草なめたけ和え・た
らこ・チーズちくわ・牛乳

ご飯・味噌汁・納豆・なま
す・煮物・ヨーグルト・牛乳

ご飯・味噌汁・野菜サラ
ダ・長芋梅肉和え・煮物・
牛乳

ご飯・味噌汁・松前漬・
ベーコンエッグ・野菜炒
め・牛乳

ご飯・スープ・フキのそぼ
ろ煮・じゃこのせ冷奴・
ベーコンアスパラ・牛乳

ご飯・味噌汁・納豆入り卵
焼き・ポトフ・ほうれん草な
めたけ和え・牛乳

ご飯・味噌汁・竹の子とわ
かめ炒め煮・切干大根・
三色豆・牛乳

昼
ご飯・味噌汁・豚肉塩だれ
焼・野菜サラダ・ナムル

五目釜飯・味噌汁・焼そ
ば・焼ナス・ぶどう

ご飯・てっぽう汁・刺身（エ
ビ・マグロ・サーモン）・ウ
ド酢味噌和え・フルーツポ
ンチ

ハシュドビーフ・スープ・マ
カロニサラダ・酢の物・フ
ルーチェ

ご飯・味噌汁・天ぷら（チ
カ・エビ・野菜）・白菜お浸
し・かぼちゃそぼろ煮

ご飯・味噌汁・野菜サラ
ダ・ホッケ煮付・おでん・り
んごヨーグルト

カツ丼・味噌汁・春雨サラ
ダ・バナナ・オレンジ

夕
三色丼・ワンタンスープ・
さつま芋サラダ・焼ホッケ

ご飯・味噌汁・うな卵とじ・
カツオと豆腐サラダ・ほう
れん草お浸し

ご飯・味噌汁・エビ中華マ
ヨネーズ炒め・鶏ささ身と
ほうれん草胡麻和え・焼
鮭

ご飯・味噌汁・焼サンマ・
フキ煮物・金平ごぼう

ご飯・味噌汁・サバ味噌
煮・湯豆腐・中華野菜炒
め・漬物

ご飯・味噌汁・ガーリック
チキン焼・エビと豆腐卵と
じ・オニオンサラダ

ご飯・味噌汁・鱈きのこあ
んかけ・おろし塩辛のせ・
酢の物・煮物

20 21 22 23 24 25 26

朝
ご飯・味噌汁・とろろ・大
根煮物・ひじき入り卵焼
き・牛乳

ご飯・味噌汁・大根煮物・
野菜サラダ・たらこ・りん
ご・牛乳

ご飯・味噌汁・ニラ玉・た
らこ・サバ水煮おろしの
せ・牛乳

ご飯・味噌汁・納豆・肉
じゃが・酢の物・牛乳

ご飯・味噌汁・豆腐サラ
ダ・ナス胡麻風味炒め・お
からポテト・ウインナー・
牛乳

ご飯・味噌汁・納豆・ほう
れん草ピーナッツ和え・白
菜と豚肉酒蒸し・牛乳

ご飯・味噌汁・筋子・マー
ボー大根・サンマ蒲焼・ほ
うれん草とゆで卵サラダ・
牛乳

昼
ご飯・すまし汁・ジンギス
カン・ポテトサラダ・エビチ
リ・フルーツヨーグルト

チャーハン・味噌汁・カ
レーちくわ天ぷら・野菜サ
ラダ・漬物

ご飯・味噌汁・しょうが焼
き・ポテトサラダ・ナス味
噌炒め・メロン

赤飯・お吸い物・煮しめ・
刺身（エビ・マグロ・鯛）・フ
ルーツポンチ

カレーライス・スープ・ナ
ムル・オレンジ

ご飯・味噌汁・金平ごぼ
う・プルーンヨーグルト・さ
つま芋サラダ・野菜卵あ
んかけ

おにぎり・卵スープ・焼そ
ば・野菜サラダ

夕
ご飯・味噌汁・焼うどん・
焼ホッケ・ほうれん草ツナ
和え

ご飯・味噌汁・焼サンマ・
かぼちゃサラダ・煮物

ご飯・味噌汁・焼鮭・煮
物・わかめコーンバター

ご飯・味噌汁・豆腐ハン
バーグ・水菜りんごサラ
ダ・煮物

ご飯・味噌汁・焼宗八カレ
イ・切干大根子和え・煮物

ご飯・味噌汁・サンマ煮
付・ウド酢味噌和え・チン
ゲン菜ときのこあんかけ・
漬物

ご飯・味噌汁・鮭ナムル・
鶏ごぼう団子煮物・数の
子とホタテサラダ

27 28 29 30 31

朝
ご飯・味噌汁・ソーセージ
と玉ねぎケチャップ炒め・
煮物・玉子豆腐・牛乳

ご飯・味噌汁・伊達巻・と
ろろ・白菜と天ぷら炒め
煮・牛乳

ご飯・味噌汁・きのことい
んげん煮物・漬物・納豆・
牛乳

ご飯・すりみ汁・大根と鶏
肉煮物・ひじき・牛乳

ご飯・味噌汁・炒り豆腐・
サバ味噌缶・ポテトと野沢
菜ピリ炒め・牛乳

昼
ご飯・豚汁・春雨サラダ・
ナス味噌炒め・チキンナ
ゲット・フルーツポンチ

チャーハン・スープ・野菜
サラダ・漬物・餃子

ご飯・スープ・煮込みハン
バーグ・生ハムサラダ・い
んげんピーナッツ和え・苺

炊き込みご飯・味噌汁・鮭
フライ・ほうれん草バター
炒め・酢の物

かしわうどん・かぼちゃ
煮・うどとわかめサラダ・メ
ロン

夕
ご飯・味噌汁・かつおたた
きサラダ・白菜梅肉和え・
大根と鶏肉煮物

ご飯・そば・煮豆・ニラ玉・
かぼちゃ煮

ご飯・味噌汁・メンマ中華
炒め・サーモン納豆和え・
海鮮礒ごのみ・さつま芋
甘煮

ご飯・味噌汁・チンジャオ
ロースー・はんぺんサラ
ダ・大根とちくわ煮

ご飯・味噌汁・おろしハン
バーグ・フキと天ぷら煮
物・春雨サラダ
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