
月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日

1 2 3 4 5 6 7

朝
ご飯・味噌汁・フキ煮物・
とろろ・ほうれん草お浸し・
牛乳

ご飯・味噌汁・焼鮭・芋そ
ぼろ煮・ほうれん草とベー
コン炒め・牛乳

ご飯・納豆汁・サンマ蒲焼
のニラもやし炒め・コーン
バター・油揚げカリカリ
焼・牛乳

ご飯・味噌汁・ふりかけ・
三色豆・ほうれん草なめ
たけ和え・肉団子コンソメ
煮・牛乳

ご飯・味噌汁・酢の物・卵
焼き・小松菜ツナ和え・牛
乳

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
ベーコン・ホワイトアスパ
ラ添え・白菜梅肉和え・煮
豆・牛乳

ご飯・味噌汁・キャベツと
天かま煮・納豆・焼鮭・バ
ナナヨーグルト・牛乳

昼
ご飯・スープ・鶏唐揚げ・
水菜ベーコンサラダ・白菜
カレー炒め・ヨーグルト

ご飯・味噌汁・かぶ煮物・
ナス田楽・酢の物・キウイ

ご飯・豚汁・エビクリーム
コロッケ・おから・漬物・桃

炊き込みピラフ・パンプキ
ンシチュー・大根煮物・野
菜サラダ・バナナヨーグル
ト

おにぎり・冷やし中華・
スープ・メロン

ご飯・すまし汁・ジンギス
カン・ポテトおかか和え・
野菜サラダ

ご飯・味噌汁・豆腐ハン
バーグ・マカロニ梅サラ
ダ・いんげんピーナッツ和
え

夕
ご飯・味噌汁・ほうれん草
サラダ・焼サバ・三色豆・
昆布と大根柔らか煮

ご飯・味噌汁・タラみぞれ
煮・野菜サラダ・人参金平

ご飯・味噌汁・竹の子とホ
タテ煮物・チンゲン菜中華
あんかけ・とろろ梅肉和
え・ところてん

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
サンマ煮つけ・ニラともや
し炒め

ご飯・スープ・揚げだし豆
腐・ナスピーマン味噌炒
め・焼鮭

ご飯・味噌汁・サバ味噌
煮・さつま芋甘煮・鯨ベー
コン

天ぷらそば・切干大根・餃
子・酢の物

8 9 10 11 12 13 14

朝
ご飯・味噌汁・ベーコンと
長ネギ和え・サンマ蒲焼・
ほうれん草サラダ・牛乳

ご飯・味噌汁・もやしちく
わカレー炒め・なけたけ・
筑前煮・牛乳

ご飯・味噌汁・大根そぼろ
煮・とろろ・卵焼き・ウイン
ナー・牛乳

ご飯・味噌汁・ウインナー
と卵のピリから炒め・厚揚
げそぼろあんかけ・たら
こ・牛乳

ご飯・味噌汁・ほうれん草
納豆和え・おろしなめ茸
和え・サンマ蒲焼・牛乳

ご飯・味噌汁・いんげんと
天ぷら炒め・卵豆腐・わか
さぎ佃煮・野菜サラダ・牛
乳

ご飯・味噌汁・めかぶ・目
玉焼き（ベーコン・ホワイト
アスパラ添え）・筑前煮・
はちみつポテト・牛乳

昼
ご飯・味噌汁・すき焼き・
焼ビーフン・豆腐サラダ・
メロン

ご飯・味噌汁・ジンギスカ
ン・野菜サラダ・漬物・ス
イカ

いなり寿司・味噌汁・マー
ボー春雨・若鶏ガーリック
焼・数の子・ヨーグルト

鮭チャーハン・味噌汁・野
菜サラダ・筑前煮・漬物

うどん・ひじき煮物・とろろ
梅和え・もも

ご飯・鮭シチュー・アスパ
ラサラダ・ナスとピーマン
味噌炒め・フルーツポンチ

鶏釜飯・味噌汁・もずく
酢・サンマ煮付け・大根煮
物・メロン

夕
五目飯・餃子スープ・焼宗
八カレイ・おでん・もずく酢

ご飯・味噌汁・鶏肉と大根
煮物・春雨サラダ・ささぎ
ピーナッツ和え

ご飯・味噌汁・鮭コロッケ・
フキ煮物・油揚げサラダ

ご飯・味噌汁・金平ごぼ
う・じゃが芋そぼろ煮・豆
腐と竹の子煮物

ご飯・味噌汁・豚肉と白菜
酒蒸し・焼サンマ・大根と
ちくわ煮物・さくらんぼ

ご飯・餃子スープ・煮し
め・中華くらげサラダ・焼
鮭

ご飯・とろろそば・水菜
ピーナッツ和え・かぼちゃ
煮

15 16 17 18 19 20 21

朝
ご飯・味噌汁・三色豆・子
持ち昆布・鶏肉と大根煮
物・牛乳

ご飯・味噌汁・納豆・白あ
え・焼ナス・牛乳

ご飯・味噌汁・筑前煮・ひ
じき入り卵焼き・ウイン
ナー・たらこ・牛乳

ご飯・味噌汁・はちみつポ
テト・とろろ・大根としょう
が天ぷら煮物・ほうれん
草ツナ和え・牛乳

ご飯・味噌汁・スコッチ
エッグ・さつま芋甘煮・ほ
うれん草納豆和え・牛乳

ご飯・味噌汁・かぼちゃ
煮・ニラ卵とじ・煮豆・牛乳

ご飯・味噌汁・サンマ蒲
焼・カブ煮物・ほうれん草
ゴマ和え・牛乳

昼

ご飯・かぼちゃトマトスー
プ・豚肉のチーズアスパラ
巻き・野菜サラダ・じゃが
芋たらこ和え・プルーン
ヨーグルト

三色丼・味噌汁・鶏ごぼう
煮物・ナス揚げ浸し・ぶど
う

チャーハン・スープ・ポテト
サラダ・オレンジヨーグル
ト

エビピラフ・ポトフ・鮭ちゃ
んちゃん焼・漬物

カレーライス・スープ・マカ
ロニケチャップ炒め・春雨
サラダ・フルーチェ

ご飯・ソーメン汁・マカロニ
サラダ・うなぎ・とろろ酢の
物・小松菜お浸し

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
玉子豆腐・野菜サラダ・た
らこ・メロン

夕
ご飯・味噌汁・焼青ます・
マーボー春雨・白菜梅和
え・ささぎピーナッツ和え

ご飯・味噌汁・ポテトグラ
タン・ところ天・サンマゴマ
塩焼

ご飯・味噌汁・カリフラ
ワーのカレー炒め・冷奴・
焼ホッケ・うにイカ

親子丼・味噌汁・ところ
天・かぼちゃあんかけ・も
も

ご飯・味噌汁・大根といん
げん煮物・酢の物・焼ホッ
ケ

ご飯・味噌汁・チンジャオ
ロース・エビチリ・佃煮・も
も

ご飯・味噌汁・野菜炒め・
ちくわカレー揚げ・もやし
とピーマン甘辛煮

22 23 24 25 26 27 28

朝

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
ほうれん草ソテー・マカロ
ニサラダ・ひじき煮物・漬
物・牛乳

ご飯・味噌汁・玉子豆腐・
マーボー茄子・大根サラ
ダ・牛乳

ご飯・味噌汁・大根と天ぷ
ら煮物・納豆・ほうれん草
ピーナッツ和え・牛乳

ご飯・味噌汁・じゃが芋金
平・松前漬・さば水煮おろ
し和え・牛乳

ご飯・味噌汁・大根煮物・
玉子焼き・ほうれん草お
浸し・牛乳

ご飯・味噌汁・昆布巻き・
玉子甘酢あんかけ・ほう
れん草納豆和え・ミート
ボール・牛乳

ご飯・味噌汁・豆腐がんも
煮・いんげんそぼろ煮・数
の子・牛乳

昼
ハヤシライス・スープ・野
菜サラダ・漬物・オレンジ
ヨーグルト

ご飯・味噌汁・サンマ煮つ
け・さつま芋とりんごサラ
ダ・フルーツヨーグルト和
え

おにぎり・とろろそば・バン
バンジーサラダ・フキ煮
物・メロン

五目ご飯・味噌汁・ラーメ
ンサラダ・焼さば・メロン

ご飯・味噌汁・天ぷら（エ
ビ・かき揚げ・かぼちゃ）・
ところ天・人参金平・漬物

冷麦・つみれ汁・肉じゃ
が・スイカ

ご飯・鉄砲汁・うなぎ・野
菜天ぷらとナス煮物・もや
しお浸し・プルーンヨーグ
ルト

夕
ご飯・味噌汁・焼サーモ
ン・はんぺん肉詰め・白菜
梅和え・ところ天

ご飯・味噌汁・ブロッコ
リーあんかけ・コロッケ（ト
マト添え）・ほうれん草ゴ
マ和え・ところ天

ご飯・味噌汁・つぼだい塩
焼・水菜なめたけ和え・ナ
スとそぼろ煮

ハヤシライス・スープ・マ
カロニサラダ・昆布佃煮

ご飯・味噌汁・野菜サラ
ダ・焼鮭・豚肉と白菜酒蒸
し

ご飯・味噌汁・焼ホッケ・
煮物・冷奴・小松菜お浸し

ご飯・味噌汁・豆腐ハン
バーグ・とろろ梅和え・カ
ブ煮物

29 30 31

朝

ご飯・味噌汁・筑前煮・わ
かさぎ佃煮・目玉焼き・
ベーコン・ホワイトアスパ
ラ・バナナ・牛乳

ご飯・味噌汁・焼ナス・魚
肉ソーセージと玉子ケ
チャップ炒め・ほうれん草
ゴマ和え・牛乳

ご飯・味噌汁・筋子・大根
煮物・もやしナムル・牛乳

昼
カレーライス・スープ・野
菜サラダ・スイカ

ご飯・味噌汁・豚肉の香
味焼き・春雨サラダ・とろ
ろ

ご飯・味噌汁・コロッケ・冷
奴・野菜サラダ・巨峰

夕
ご飯・味噌汁・鶏肉酢豚
風・ところ天・サンマ塩焼
き・とうもろこし

おにぎり・そーめん・カブ
煮物・白菜お浸し・漬物

ご飯・味噌汁・うなぎ・セロ
リ炒め・マカロニケチャッ
プ和え
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