
水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日 月曜日 火曜日

1 2 3 4

朝
ご飯・味噌汁・伊達巻・い
くら・かまぼこ・煮物・いち
ご・牛乳

ゆかりご飯・かに玉汁・
ローストビーフほうれん草
巻き・なますいくらのせ・
バナナ・みかん・牛乳

ご飯・味噌汁・ふろふき大
根・野菜と豚肉炒め・胡瓜
と水菜とトマトの梅風味サ
ラダ

ご飯・味噌汁・ふき金平
煮・かに玉あんかけ・梅
干・牛乳

昼

赤飯・そうめん汁・なま
す・黒豆・数の子・佃煮・
伊達巻・きんとん・ボイル
えび・昆布巻・かまぼこ・
みかん

ご飯・味噌汁・チンジャオ
ロースー・さつま芋サラ
ダ・伊達巻・かに風味マリ
ネ

五目散らし・はんぺんすま
し汁・鯖塩焼き・じゃが芋
煮物・ローストビーフ

ご飯・味噌汁・鶏唐揚げ
（トマト、温キャベツ）・揚
げだし豆腐・漬物

夕
ご飯・味噌汁・一塩キンキ
焼魚・煮物・いずし・きんと
ん

ご飯・そうめん汁・焼魚
（おろし）・炒め物・なます・
みかん

ご飯・味噌汁・なすはさみ
フライ、醤油あんかけ・白
菜ときのこの煮浸し

ご飯・味噌汁・目抜き焼
魚・マカロニケチャップ炒
め・大根サラダ・ポテトフラ
イ・みかん

5 6 7 8 9 10 11

朝
ご飯・味噌汁・納豆・ひじ
き煮物・煮豆・牛乳

ご飯・味噌汁・芋、人参と
鶏肉煮物・卵焼き・ミニト
マト・もやしとシメジ炒め・
牛乳

七草粥・とろろ昆布汁・大
根、人参、はんぺん煮・ほ
うれん草梅肉あえ・牛乳

ご飯・味噌汁・納豆・青梗
菜と豆腐の煮物・はさみ
漬・いちご

ご飯・味噌汁・塩鯖焼・酢
の物・納豆・牛乳

ご飯・味噌汁・野菜炒め・
ふろふき大根・漬物・牛乳

ご飯・味噌汁・白菜煮浸
し・ほうれん草胡麻和え・
たらこ・牛乳

昼
ご飯・味噌汁・縞ホッケ焼
魚・レタスサラダ・野菜炒
め

ご飯・味噌汁・八宝菜・胡
瓜のもずく酢

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
白菜ごまドレッシングあ
え・フルーツポンチ

ご飯・味噌汁・焼魚・粉ふ
き芋・カレーコロッケ・イチ
ゴ

ご飯・味噌汁・ちくわ天ぷ
ら・南瓜煮・ナスとピーマ
ン味噌煮・漬物・みかん

カレーライス・スープ・野
菜炒め・フルーツポンチ

ご飯・クリームシチュー・
サラダ・スパゲティー・漬
物

夕

ご飯・里芋と大根味噌汁・
鶏のすき焼風・ふき金平・
バナナヨーグルトいちご
ソース

栗ご飯・味噌汁・ほっけ醤
油漬焼・ほうれん草胡麻
和え・高野豆腐含め煮か
にあんかけ

ご飯・味噌汁・ほっけ煮
魚・切干大根・卵豆腐あ
んかけ

ご飯・三平汁・ミートボー
ル（ケチャップ味）・野菜中
華炒め・漬物

ご飯・そば・大根、人参、
椎茸の煮物・マーボー春
雨・漬物

ご飯・味噌汁・かき揚げ・
酢の物・卵とじ・漬物

ご飯・味噌汁・豆腐入り豚
ロース巻きすき焼き風・刺
身・いちご

12 13 14 15 16 17 18

朝
ご飯・味噌汁・とろろ芋・さ
んま蒲焼・牛乳

ご飯・味噌汁・焼鮭・里芋
の煮物・牛乳

わかめご飯・味噌汁・ほう
れん草梅肉あえ・ﾐｯｸｽﾍﾞ
ｼﾞﾀﾌﾞﾙ・卵焼き・トマト・バ
ナナ・牛乳

ご飯・味噌汁・切干大根・
マーボー春雨・シーチキ
ンサラダ・牛乳

ジャムサンド・コーンスー
プ・もやしとピーマン炒め・
ゆで卵・バナナ・牛乳

ご飯・味噌汁・野菜梅サラ
ダ・大根と椎茸きんちゃく
煮・ピーマンともやし炒
め・牛乳

ご飯・味噌汁・なす味噌炒
め・とろろいも・煮豆・バナ
ナヨーグルト

昼
三色丼・鶏団子汁・ビーフ
ンサラダ・はさみ漬

チャーハン・小松菜とわか
めのスープ・大根煮物・ふ
かし芋・白菜お浸し・漬
物・みかん

ご飯・味噌汁・焼鮭（おろ
し）・野菜炒め・ドレッシン
グサラダ

赤飯・すりみ団子汁・刺身
（えび、鯛、ｻｰﾓﾝ）・煮し
め・胡瓜とチーズ生ハム
巻

ご飯・味噌汁・チキンナ
ゲット・トマト・かぼちゃ煮
物・ほうれん草とえのきの
和え物

ご飯・味噌汁・煮込みハン
バーグ・なす揚げ浸し・生
野菜サラダ・みかん

カレーライス・スープ・ス
パゲティー・みかん

夕
ご飯・味噌汁・ほっけおろ
し煮・ｶﾆ、ﾗﾃﾞｨｯｼｭ、胡瓜
の酢物・焼なすあんかけ

ご飯・味噌汁・チーズとな
すの肉巻きロールフライ・
トマト・ﾆﾗと舞茸卵とじ・ポ
テトサラダ

ご飯・味噌汁・ハンバーグ
（ｸﾞﾘｰﾝｱｽﾊﾟﾗ添え）・ｽﾓｰ
ｸｻｰﾓﾝのマリネ・漬物

ご飯・味噌汁・ホイコー
ロー・生たらこあえ・湯豆
腐あんかけ

三色丼・味噌汁・鯖焼魚・
ささみ、春雨、胡瓜の和え
物・漬物

ご飯・味噌汁・ホッケ焼き・
さつま芋サラダ・ふき金平

ご飯・味噌汁・鮭焼魚・天
ぷら（ちくわ、舞茸）・しそ
味噌まき

19 20 21 22 23 24 25

朝
ご飯・味噌汁・煮物・佃
煮・アスパラサラダ・牛乳

ご飯・味噌汁・野菜炒め・
卵焼き・ミニトマト・南瓜そ
ぼろ煮・牛乳

ご飯・味噌汁・青梗菜、
ﾍﾞｰｺﾝ、ﾆﾗ、人参の卵と
じ・金平ごぼう・納豆・牛
乳

ご飯・味噌汁・納豆・目玉
焼き・ふき煮物・水菜マヨ
ネーズあえ・ヨーグルト・
牛乳

ご飯・味噌汁・じゃが芋と
大豆トマト煮・ツナレタス
サラダ・バナナプルーン・
いちご・漬物・牛乳

ご飯・味噌汁・納豆・卵豆
腐・野菜炒め・牛乳

ご飯・味噌汁・キャベツと
ソーセージ炒め・さつま芋
サラダ・ほうれん草なめた
けあえ・牛乳

昼
いなり寿し・うどん・大根と
人参煮物・いちご

ご飯・味噌汁・すき焼煮・
豆腐かにあんかけ・バナ
ナヨーグルト

チャーハン・わかめスー
プ・コロッケ・キャベツサラ
ダ・胡瓜とみかんの酢物・
バナナと洋ナシヨーグルト
ソース

ご飯・舞茸味噌汁・鶏の
柳川風煮・マグロやまか
け・漬物

ご飯・味噌汁・大根煮・も
やしと人参、シメジ炒め・
マカロニサラダ

ご飯・豚汁・白菜と豚肉キ
ムチ煮・なすとピーマンみ
そ炒め・いちご・わかさぎ
佃煮

ご飯・けんちん汁・ミートス
パゲティー・みつまめ

夕

ご飯・味噌汁・ホッケ焼き
（おろし）・じゃが芋としら
たき、椎茸煮物・ｶﾆと貝
割れのサラダ

炊き込みご飯・味噌汁・
ザーサイとピーマン炒め・
カレイ煮魚

ご飯・味噌汁・焼鮭（おろ
し）・こあえ・かぶとかぶ菜
のとろみ煮・マカロニとｱｽ
ﾊﾟﾗサラダ

五目散らし・とろろ昆布す
まし・大根とじゃが芋煮
物・なすとピーマン揚げ浸
し・みかん

ご飯・味噌汁・かき揚げ・
白菜お浸し・漬物

ご飯・味噌汁・うなぎ蒲
焼・レタスサラダ・南瓜煮
物

ご飯・味噌汁・鯖味噌煮・
レタスとアスパラとトマト
サラダ・納豆きんちゃく

26 27 28 29 30 31

朝

ご飯・味噌汁・ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀ
ﾌﾞﾙとﾍﾞｰｺﾝ炒め・豚肉と
水菜の煮物・ツナと豆腐と
レタスと貝割れのサラダ

ご飯・味噌汁・とろろ芋・
目玉焼き（ﾄﾏﾄ、ｳｲﾝﾅｰ添
え）・大根とちくわ煮物・豆
乳

ご飯・味噌汁・マカロニサ
ラダ・アスパラときのこと
ﾍﾞｰｺﾝソテー・卵焼き・トマ
ト・牛乳

ご飯・味噌汁・卵焼き・トマ
ト・煮物・サラダ・漬物・牛
乳

ご飯・味噌汁・さんま蒲
焼・温野菜サラダ・じゃが
芋そぼろ煮・黄桃

ご飯・味噌汁・たらこ・ニラ
ときのこの卵とじ・南瓜あ
んからみ・牛乳・バナナ

昼
ご飯・味噌汁・焼鮭・ほう
れん草お浸し・マカロニと
卵のサラダ

炊き込みご飯・味噌汁・
じゃが芋の煮物・生ハムと
水菜のサラダ・バナナヨー
グルト（プルーン入り）

ご飯・味噌汁・ロールカツ
フライ（いちご、ブロッコ
リー）・金平ごぼう・ほうれ
ん草なめたけあえ

カレーライス・わかめスー
プ・野菜炒め・フルーツポ
ンチ

おにぎり・味噌汁・焼そ
ば・コロッケ（オレンジ、い
ちご）・大根とオホーツクと
パセリのサラダ

ご飯・味噌汁・ホッケ焼き・
ほうれん草胡麻和え・わ
かめとパインの酢の物

夕
ご飯・味噌汁・はんぺんの
チーズフライ・サラダ・漬
物

ご飯・味噌汁・刺身・酢の
物・煮豆

ご飯・味噌汁・鯖塩焼き・
かに玉・漬物・いちご

ゆかりご飯・味噌汁・焼鮭
（おろし）・筍と豚肉、白滝
の炒煮（豆板醤風味）・春
雨の酢物

ご飯・味噌汁・さんま塩焼
き（おろし）・鶏と野菜中華
炒め・焼なす浸し

ご飯・味噌汁・餃子・昆布
豆とちくわ煮物・湯豆腐あ
んかけ
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