
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･筑前煮・ほ
うれん草とベジタブルソ
テー・しそ巻き・数の子･プ
ルーン・牛乳

わかめご飯･味噌汁･帆立
としめじのソテー・里芋
煮・かぶと天かま煮物・椎
茸としらたき炒め・牛乳

ご飯･味噌汁・芋のにっこ
ろがし・なすと茸の味噌炒
め・大根なます・卵豆腐・
柿ヨーグルト和え

ご飯･味噌汁・大根と天か
ま煮物・豚肉と水菜のさっ
と煮・ブロッコリーとトマト・
漬物・牛乳

昼
いなり寿司・親子うどん・
マーボー白菜・茄子漬・み
かん

ご飯･味噌汁･エビフライ
（卵焼き、ブロッコリー添
え）・大根のゴマ味噌た
れ・春菊ゴマ和え

ご飯･味噌汁・肉巻きポテ
ト・かぶ煮物・ラーメンサラ
ダ・トマト・みかん

海鮮生ちらし・かき玉汁・
煮しめ・きゅうりと海苔と
かまぼこのわさび醤油あ
え・みかん

夕

ご飯･味噌汁･マーボー豆
腐・ナスとピーマン味噌炒
め・鮭焼・きゅうりとトマト
サラダ

ご飯･味噌汁･銀カレイみ
りん焼・煮物・昆布豆

ご飯・かぼちゃスープ・タ
ラムニエル・水菜と柿の
サラダ・野菜卵とじ・ポテト
チーズ

ご飯･味噌汁・じゃが芋と
豚挽き肉のバター煮・ほう
れん草お浸し・厚焼き卵・
舞茸のおろしあえ
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朝

ご飯・味噌汁・わかめの
酢の物・昆布佃煮・あげ
のつつみ煮・卵豆腐・牛
乳

ご飯･味噌汁・梅干・プ
ルーン・かぼちゃ煮物・ひ
じき炒り煮・牛乳

ご飯･味噌汁・わらびと厚
揚げ煮物・納豆・きゅうり
ともずく酢・牛乳

ご飯･味噌汁・かぶ煮物・
なす味噌・みかん・牛乳

ご飯･味噌汁・目玉焼き・
温キャベツ・ウインナー・
アスパラ缶・切干大根・
柿・牛乳

ご飯･味噌汁・大根の鶏そ
ぼろ煮・チンゲンサイとあ
げの煮物・昆布佃煮・黒
豆・牛乳

ご飯･味噌汁・オムレツ・ﾐ
ﾆﾄﾏﾄ・キャベツとツナの炒
め・納豆・とろろ・漬物

昼
栗ときのこ炊き込み御飯・
うどん茸汁・ほうれん草白
和え・鮭焼・みかん

おにぎり・味噌汁・焼魚・
はんぺん煮・ほうれん草
とびっこあえ・焼そば・漬
物

ご飯・たち汁・かき揚げ・
春雨の酢物・高野豆腐の
肉詰め煮

ご飯・なめこ汁・しらたき
ハンバーグ（おろし添え）・
大根と筍と生揚げ煮物・
チーズ卵・さつま芋煮・茄
子漬

ご飯･味噌汁・豚生姜焼
き・かぼちゃと里芋のサラ
ダ・卯の花・大豆と大根の
煮物

わかめご飯・うどん・はん
ぺんと天かまとキャベツ
煮物・ﾐﾆﾄﾏﾄと胡瓜のサラ
ダ

ご飯･すり身汁・焼そば・ﾎﾟ
ﾃﾄｻﾗﾀﾞ・昆布和え物・芋と
天ぷらの煮つけ

夕
ご飯･味噌汁・鶏鍋風・な
すときのことピーマンのお
ろしあえ・昆布豆

ご飯･味噌汁・きのこと牛
肉のオイスターソース炒
め・こあえ・ふきと天かま
煮物・ほうれん草なめた
けあえ

ご飯･味噌汁・カレイみり
ん焼・里芋煮物・和え物

ご飯･味噌汁・大根と豆腐
のすき焼き風・ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ・
タラのホイル焼・漬物

ご飯・味噌汁・ブリの照
焼・焼きそば・白菜とさつ
ま芋の酒蒸し・天かまと大
根と筍鍋風

ご飯･味噌汁・鮭焼・おで
ん・ナムル・春菊ゴマ和
え・漬物

ご飯･味噌汁・銀カレイみ
りん焼・ほうれん草ゴマ和
え・きのことキャベツのな
め茸炒め・葱の酢味噌和
え
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朝
ご飯･味噌汁・梅干・芋の
きんぴら・小松菜の卵と
じ・バナナ・牛乳

豆ご飯・味噌汁・かぼちゃ
と天かま煮・昆布巻・卵と
じ・ほうれん草なめたけあ
え・牛乳

ご飯・野菜スープ・マカロ
ニのトマト煮・オムレツ・鮭
ムニエル・牛乳

ご飯･味噌汁･ハムとピー
マン炒め・芋と筍煮物・漬
物・フルーツサラダ

ご飯･味噌汁･大根と天か
まそぼろ煮・大根葉とあ
げの煮物・昆布豆・漬物・
牛乳

ご飯･味噌汁･とろろいも・
もやしとハムの炒め・大根
葉と鶏ひきの煮物・マカロ
ニサラダ・牛乳

ご飯･味噌汁・なす味噌
煮・ニラ玉・煮豆・牛乳

昼
いなり寿司・うどん・セロリ
と天かま煮・漬物・柿

わかめご飯・ボリボリとち
んげん菜のスープ・コロッ
ケ・イカ佃煮・ツナとしらた
きサラダ

ご飯・シチュー・豚肉のネ
ギ味噌巻き・春雨サラダ・
フルーツヨーグルト

ご飯･味噌汁･味噌おで
ん・白菜と豚肉酒蒸し・き
んぴら

ご飯･きのこ汁・ハンバー
グ･カリフラワーと生ハム
サラダ・サツマイモ煮物・
ごま昆布・みかん

ご飯･中華スープ・マー
ボー豆腐・エビチリ・かぶ
煮物

ご飯･味噌汁･チンジャオ
ﾛｰｽｰ・大根と人参とごぼ
うのきんぴら・厚焼き卵・
煮物

夕

ご飯・味噌汁・じゃが芋と
しゅうまいのあんかけ風・
菜の花ときのこのおろし
あえ・ホタテバター炒め・
漬物

うなぎご飯・きのこ汁・か
ぼちゃと芋の煮物・卵焼
き・きんぴら・バナナ団子

ご飯･味噌汁・タラの大葉
照焼・野菜あんかけ・芋と
さつま芋甘煮・ナスとピー
マン炒め

ご飯･味噌汁・つぼだい
焼・しめじ味噌和え・エビ
チリ風

ご飯･味噌汁・焼鯖（おろ
し）・ﾛｰﾙキャベツクリーム
煮・煮浸し・漬物

ご飯･味噌汁・鮭焼･煮し
め・大根葉中華炒め

ご飯・つみれ汁・ホッケ
焼・ナムル・ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ・漬
物
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朝
ご飯･味噌汁・大根と天か
ま煮・卵豆腐・納豆・キャ
ベツの卵とじ・牛乳

ご飯･味噌汁・ふき煮物・
帆立と数の子あえ・ウイン
ナーと卵炒め・納豆・牛乳

ご飯･味噌汁・ソーセージ
と茸炒め・なすとピーマン
醤油煮・時鮭焼・煮豆・牛
乳

ご飯･味噌汁・かぶ煮物・
胡瓜ともずく酢・浅漬け・
バナナヨーグルト和え・牛
乳

ご飯･味噌汁・大根そぼろ
煮・小松菜とあげの煮物・
ベーコン炒りだし巻き卵・
牛乳

ご飯･味噌汁・卵焼き・里
芋煮・白菜とキャベツの煮
浸し・梅干・牛乳

ご飯･味噌汁・かぼちゃと
さつま芋煮・セロリ漬物・
ところてん・筑前煮・牛乳

昼
生寿司・そうめん汁・茶わ
ん蒸

ご飯･味噌汁・コロッケ・マ
カロニと卵のサラダ・野菜
と海鮮中華炒め・柿

日の丸ご飯･味噌汁・チキ
ンナゲット・ほうれん草と
ベーコン炒め・野菜と芋の
煮物・漬物

カレーライス・スープ・サラ
ダ・ラフランス

和風スパゲッティｰ・ﾎﾟﾄﾌ
スープ・ほうれん草としら
すと天かま炒め・とろろと
胡瓜和え

ご飯･味噌汁・鶏もも照
焼・昆布と天かま和え物・
ツナサラダ・かぼちゃ焼

ご飯・つみれ汁・うな玉・
ふろふき大根・ナスと天か
ま炒め物・とろろと胡瓜の
青しそサラダ

夕
炊き込み御飯・味噌汁・
肉豆腐・チンゲンサイとち
くわ煮・かぼちゃ煮物

ご飯･味噌汁・あんかけ餃
子・味噌おでん・なます

ご飯･味噌汁・ジンギスカ
ン（野菜炒め、かぼちゃ）・
里芋のゴマ和え・大根味
噌煮・みかん

ご飯･味噌汁・タラの蒸し
焼き・かぼちゃとさつま芋
の煮物・胡瓜とみかん酢
の物・きのことしらたき炒
り煮

ご飯･味噌汁・赤魚甘辛
焼・白菜お浸し・ふきと椎
茸きんぴら・なめたけおろ
し

ご飯･味噌汁・たらのピカ
タ・切干大根・こふきいも・
漬物

ご飯・豚汁・里芋のあんか
け煮・きゃべつ炒め・卵豆
腐とろろかけ・つぼ漬け

26 27 28 29 30

朝

ご飯･味噌汁・オムレツ風
卵焼き・さんま蒲焼・ソー
セージとピーマン炒め・う
ずら煮卵・牛乳

ご飯･味噌汁・芋と野菜の
中華煮・茄子みそ炒め・
梅干・牛乳

ご飯･味噌汁・卵とソー
セージ炒め・さつま芋煮・
茄子とピーマン味噌炒
め・里芋のピーナツ和え・
プルーン・牛乳

ご飯･味噌汁・かにかま入
り卵焼き・茄子と天かまの
鶏そぼろ煮・プルーン・牛
乳

ご飯･味噌汁・しそ昆布・さ
つま芋煮・きんぴらごぼ
う・プルーン・柿・牛乳

昼
いなり寿司・そば・きんぴ
らごぼう・漬物・フルーツ
ポンチ

チャーハン･味噌汁・豚肉
と白菜酒蒸し・いんげん
胡麻和え・柿

ご飯･味噌汁・マーボー春
雨・かにクリームコロッケ・
小松菜とほうれん草のお
浸し・みかん

ご飯・つみれ汁・ピーマン
肉詰め・焼うどん・ブロッコ
リーのドレッシングサラダ

茄子カレー・もやしスー
プ・胡瓜と大根のなめた
けあえ・桃とパイン

夕

ご飯･味噌汁・ひれカツ
（おろし添え）・天かまと
じゃが芋とはんぺんのお
でん・ナムル

ご飯･味噌汁・焼鮭・大根
と筍の味噌煮・切干大根

ご飯･味噌汁・すき焼き
風・じゃが芋煮物・たくあ
ん

ご飯･味噌汁・ホッケ焼・エ
ビとキャベツの中華炒め・
芋きんぴら

ご飯･味噌汁・宗八焼魚・
きんぴら・豆腐と白菜炒め
煮
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