
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

朝

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
ベーコン・わかさぎ佃煮・
ほうれん草お浸し・あん
ず・牛乳

ご飯・味噌汁・ししゃも・ほ
うれん草しらす炒め・ホワ
イトアスパラ・昆布巻き・
牛乳

ご飯・味噌汁・大根そぼろ
煮・小松菜なめたけ和え・
金平ごぼう・牛乳

ご飯・味噌汁・ほうれん草
ゴマ和え・海苔佃煮・卵焼
き・かぼちゃサラダ・牛乳

昼

納豆チャーハン・スープ・
白菜梅和え・白身魚フラ
イ・ポテトサラダ・フルー
チェ

ご飯・味噌汁・すき焼き・
菜花からし和え・フルーツ
盛り

海鮮丼・梅そうめん汁・煮
しめ・苺ヨーグルト・お雛
ゼリー

そば・天ぷら（ちくわ・舞
茸・かぼちゃ・ピーマン）・
酢の物

夕
ご飯・味噌汁・にしん味噌
漬け焼・大根とひじき煮
者・もやし酢の物

ご飯・味噌汁・焼サンマ・
芋煮っころがし・ナスと
ピーマン揚げ浸し

ご飯・味噌汁・豆腐とひじ
きハンバーグ・カニサラ
ダ・しらたき子和え

ご飯・味噌汁・豚肉かい
われ大根巻き・焼鮭・マカ
ロニサラダ

5 6 7 8 9 10 11

朝
ご飯・味噌汁・カブ煮物・
白菜お浸し・長芋千切り・
牛乳

ご飯・味噌汁・納豆・ほう
れん草お浸し・かまぼこ・
牛乳

ご飯・味噌汁・たらこ・昆
布巻き・スクランブルエッ
グ・和風マーボー豆腐・牛
乳

ご飯・味噌汁・サンマ蒲
焼・イカとびっこ・白菜酒
蒸し・牛乳

ご飯・味噌汁・ニラ卵とじ・
かぼちゃそぼろ煮・塩辛・
牛乳

麦ご飯・味噌汁・ごぼうサ
ラダ・納豆・大根煮物・牛
乳

ご飯・味噌汁・マカロニケ
チャップ炒め・たらこ・小松
菜お浸し・牛乳

昼
ご飯・スープ・鶏唐揚げ・
野菜サラダ・切り干し大根
煮物

ご飯・味噌汁・うなぎ蒲
焼・筑前煮・酢味噌和え・
キウイヨーグルト

シーフードカレー・きのこ
スープ・もやしナムル・フ
ルーツヨーグルト

いなり寿司・味噌汁・おか
ら・長芋梅和え・焼鮭

ご飯・味噌汁・ロールキャ
ベツ・チンジャオロース・
野菜サラダ

わかめご飯・クラムチャウ
ダー・豚肉ナス巻きおろし
ポン酢かけ・玉子豆腐・み
かん

ご飯・味噌汁・焼ホッケ・
筑前煮・プリン

夕
ご飯・味噌汁・餃子・たら
こ・三色豆・金平ごぼう

ご飯・味噌汁・おからハン
バーグ・カツオたたきサラ
ダ・漬物

ご飯・味噌汁・たらムニエ
ル・焼そば・カブ煮物

鮭ご飯・味噌汁・ちくわ納
豆天ぷら・芋煮物・マー
ボー豆腐

ご飯・味噌汁・焼みりん銀
ガレイ・酢の物・ほうれん
草としらす炒め・ひじき煮
物

焼そば・おにぎり・ポテト
サラダ・漬物・桃

ご飯・味噌汁・さつま芋サ
ラダ・たくわんと天ぷら炒
め物・豚の角煮

12 13 14 15 16 17 18

朝

ご飯・味噌汁・たらこ・舞
茸おろしポン酢かけ・小松
菜ときのこ野菜炒め・牛
乳

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
ちりめんじゃこ・煮豆・牛
乳

ご飯・味噌汁・フキ煮物・
塩辛・ごぼうサラダ・焼ナ
ス・牛乳

ご飯・味噌汁・さつま芋煮
物・大根そぼろあんかけ・
わかさぎ佃煮・牛乳

ご飯・味噌汁・たらこ・ニラ
玉・三色豆・かぼちゃ煮・
牛乳

ご飯・味噌汁・ひじき煮
物・松前漬・エビ入り玉子
焼き・牛乳

ご飯・味噌汁・目玉焼・と
ろろ・野菜サラダ・味のり・
牛乳

昼

ご飯・つみれ汁・刺身
（サーモン・エビ）・厚揚げ
と大根味噌煮込み・から
揚げ・野菜サラダ

ご飯・味噌汁・たらフライ・
カブ煮物・ところ天・漬物・
あんず

山菜ご飯・味噌汁・鶏肉
みぞれ煮・玉子豆腐・白
菜お浸し・みかん

ナスカレー・スープ・春雨
サラダ・カブ煮物・フルー
ツポンチ

ご飯・豚のしゃうが焼・つ
みれ入り豚汁・野菜サラ
ダ

炊き込みご飯・パンプキン
シチュー・もやしとベーコ
ン炒め物・ナスとピーマン
揚げ浸し

焼そば・スープ・ポテトサ
ラダ・シュウマイ・みかん
《外食：そば順》

ご飯・味噌汁・焼鮭・ブ
ロッコリー中華炒め・マカ
ロニサラダ

ご飯・味噌汁・真カレイ煮
付け・切り干し大根煮物・
ほうれん草お浸し

ご飯・味噌汁・焼ホッケ・
大根煮物・粉ふき芋・漬
物

麦ご飯・味噌汁・すき焼
き・酢の物・ほうれん草納
豆和え

ご飯・たら汁・焼サバ・
ピーマンとナス味噌炒め・
オニオンツナサラダ・エビ
卵とじ

ご飯・味噌汁・ほうれん草
納豆和え・漬マグロ・一口
昆布・わかさぎ佃煮・豚肉
ときのこおろしサラダ

ご飯・味噌汁・鮭西京漬・
豚肉アスパラ巻き・焼ビー
フン
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朝
ご飯・味噌汁・ニラ玉・ツ
ナマヨサラダ・たらこ・長芋
千切り・牛乳

ご飯・味噌汁・かぼちゃ
煮・ひじき煮物・酢の物・
はんぺんサラダ・牛乳

ご飯・味噌汁・イカ納豆・
目玉焼き甘酢あんかけ・
さつま芋サラダ・牛乳

ご飯・味噌汁・ニラ玉・焼
しそ味噌・ホワイトアスパ
ラ・苺・牛乳

ご飯・味噌汁・カブ煮物・
ほうれん草納豆和え・筋
子・くるみじゃこ・しそ味噌
巻き・牛乳

ご飯・味噌汁・竹の子たま
り漬・小松菜ツナ和え・小
エビ佃煮・大根煮物・牛乳

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
金平ごぼう・昆布佃煮・納
豆・牛乳

昼
わかめご飯・味噌汁・ポテ
トグラタン・ロールキャベ
ツ・バナナヨーグルト

いなり寿司・味噌汁・筑前
煮・キャベツとキュウリ和
え物・焼鮭・ぶどう

かしわうどん・イカ刺身・
ナスとピーマン揚げ浸し・
豚キムチ

ご飯・味噌汁・焼そば・か
ぼちゃ煮・苺

ご飯・味噌汁・カレーコ
ロッケ・野菜サラダからし
和え・里芋煮物・苺

ご飯・味噌汁・煮込みハン
バーグ・きんとんくずきり・
バナナ

ご飯・味噌汁・ジンギスカ
ン・菜の花サラダ・りんご
ヨーグルト

夕
ご飯・たら汁・ほうれん草
ポン酢和え・漬物・マー
ボー春雨

ご飯・味噌汁・長芋三杯
酢・ナスお浸し・かきあげ
天ぷら

炊き込みご飯・豚汁・春雨
サラダ・白菜お浸し

ご飯・味噌汁・焼ﾄﾗｳﾄｻｰ
ﾓﾝはらす・ひじき煮物・ほ
うれん草なめたけ和え・煮
豆

ご飯・味噌汁・焼ホッケ・
マーボー茄子・もやし梅和
え

ご飯・味噌汁・味噌おで
ん・たらこスパゲッティ・焼
目抜き

ご飯・味噌汁・焼ホッケ・フ
キと鶏ひき炒め物・松前
漬

26 27 28 29 30 31

朝

ご飯・味噌汁・サンマ蒲
焼・海苔佃煮・ほうれん草
なめたけ和え・大根煮物・
牛乳

ご飯・味噌汁・納豆・ニラ
玉・三色豆・わかさぎ佃
煮・牛乳

ご飯・味噌汁・大根煮物・
菜の花とベーコン炒め・イ
カ塩辛・牛乳

ご飯・味噌汁・納豆・ニラ
玉・フキ煮物・牛乳

ご飯・味噌汁・ごぼうサラ
ダ・アスパラベーコン・しゅ
うまい桃缶・牛乳

ご飯・納豆汁・たらこ・和
風マーボー豆腐・里芋煮
者・ゆば乳の刺身・牛乳

昼
親子丼・味噌汁・マカロニ
サラダ・漬物・フルーツ
ヨーグルト

ご飯・味噌汁・かきあげ天
ぷら・ナスとえのき炒め
物・野菜サラダ

ご飯・味噌汁・鶏みぞれ
煮・春雨サラダ・バナナ
ヨーグルト

カレーライス・スープ・茄
子とピーマン揚げ浸し・フ
ルーチェ

ご飯・ポトフ・餃子・ひじき
煮者・ブロッコリーのカ
レー炒め・マカロニサラダ

きのこ煮込みうどん・かぼ
ちゃ煮者・ホワイトアスパ
ラ・梨ヨーグルト

夕
ご飯・味噌汁・白菜お浸
し・里芋煮物・かぼちゃサ
ラダ

ご飯・味噌汁・焼ハラス・
マーボー豆腐・白菜と豚
肉酒蒸し

ご飯・味噌汁・サバ味噌
煮・ほうれん草ツナ和え・
ひじき煮者

ご飯・味噌汁・すき焼き・
焼ホッケ・ほうれん草納豆
和え

ご飯・味噌汁・すりみと大
根煮物・漬マグロ・サーモ
ン・かりかりベーコンとほ
うれん草サラダ

ご飯・味噌汁・焼つぼ鯛・
ひじき煮物・揚げだし豆腐
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