
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・大根煮物・
胡瓜モズク和え・納豆・牛
乳・プルーン

ご飯・味噌汁・白菜と豆腐
の卵とじ・蓮根の金平・な
めたけおろし・さんま蒲
焼・牛乳

ご飯・味噌汁・大根の甘
酢あんかけ・豆腐とねぎ
のそぼろ煮・佃煮・かぶ浅
漬け

ご飯・味噌汁・梅干・ツナ
と野菜とソーセージサラ
ダ・大根と豆腐煮物・牛乳

昼

カレーライス・わかめスー
プ・温野菜サラダ・きのこ
ソテー・フルーツ缶ヨーグ
ルト和え

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
ほうれんそう和え物・白
じゃこ佃煮・みかん

生海鮮ちらし・そうめん
汁・煮しめ・わかめと春雨
とカニかま和え物・雛ゼ
リー

ご飯・味噌汁・コロッケ・温
野菜盛り合わせ・和え物・
フルーツ

夕
ご飯・味噌汁・煮込みハン
バーグ・トマトと水菜サラ
ダ・焼茄子・漬物

ご飯・味噌汁・タラおろし
煮（ピーマン素揚げ添
え）・ニラと豚肉オイスター
炒め・こあえ

ご飯・味噌汁・ししゃも焼・
野菜中華煮・しそ味噌巻

ご飯・味噌汁・ホッケ焼・
焼そば・筍の土佐煮・ふき
の煮物

5 6 7 8 9 10 11

朝

ご飯・味噌汁・さんま蒲
焼・ほうれんそう和え物・
納豆・南瓜煮物・プルー
ン・ヤクルト

ご飯・味噌汁・切干大根・
ほうれんそうとﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙの
ソテー・卵とじ・牛乳

ご飯・味噌汁・さつま芋の
甘煮・ごぼうの鶏そぼろ
煮・小松菜とソーセージ炒
め・たらこ

ご飯・味噌汁・きんぴらご
ぼう・キャベツ梅かつお和
え・野菜中華風卵とじ・プ
ルーン・牛乳

ご飯・味噌汁・なす生姜
煮・ししゃも甘露煮・煮豆・
冷奴・牛乳

ご飯・味噌汁・納豆・豆腐
入り卵焼き・ちくわと天か
まとなすの炒め・牛乳

ご飯・味噌汁・じゃが芋と
さつま芋煮物・茄子味噌
炒め・卵焼き・トマト・牛乳

昼
ご飯・味噌汁・ホッケ焼・
マカロニサラダ・茄子と
ピーマンの味噌炒め

ご飯・味噌汁・かぶのそぼ
ろ煮・ほうれんそう胡麻和
え・きんぴら・千枚漬・フ
ルーツポンチ

ご飯・味噌汁・天ぷら（な
す、えび、舞茸）・胡瓜と
大葉の梅しそ和え・おから

いなり寿司・味噌汁・焼う
どん・きのこのおろしあ
え・みかん

ご飯・味噌汁・焼肉（野菜
炒め）・白菜お浸し・漬物・
みかん

ご飯・味噌汁・タラフライ・
きのこソテー・南瓜煮つ
け・フルーツ

ご飯・味噌汁・焼魚・和え
物・漬物・煮豆

夕

ご飯・味噌汁・かき揚げ・
大根と豆腐の煮物・かつ
おとかいわれのドレッシン
グあえ・漬物

ご飯・そうめん汁・うなぎ
蒲焼・里芋煮物・ナムル・
胡瓜酢の物

ご飯・水餃子スープ・タラ
ねぎ塩焼・春雨とﾍﾞｰｺﾝと
玉子のサラダ・イカとびっ
こあえ

ご飯・味噌汁・銀カレイみ
りん焼・胡麻和え・大根と
玉葱と天かま味噌煮込み

ご飯・ポトフ・ホッケ焼・胡
瓜とわかめの酢物・大根
そぼろ煮・レタスとトマトと
玉子のゴマサラダ

ご飯・味噌汁・すき焼き
風・ポテトサラダ・ほうれ
んそう胡麻和え・漬物

ご飯・三平汁・高野豆腐
の肉詰め・沢庵きんぴら・
漬物

12 13 14 15 16 17 18

朝
ご飯・味噌汁・鮭焼・納
豆・南瓜煮・玉子豆腐・プ
ルーン・牛乳

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
トマト・ウインナー・ゆで
じゃが・ひじき煮物・漬物・
牛乳

ご飯・味噌汁・納豆・わか
さぎ佃煮・南瓜とさつま芋
の煮物・プルーン・牛乳

ご飯・味噌汁・玉子豆腐・
味付け海苔・梅干・白菜
煮浸し・牛乳

ご飯・味噌汁・納豆・春雨
サラダ・きのこ中華炒め・
牛乳

ご飯・味噌汁・ちくわ納豆
和え・うどんと天かま煮
物・きのこと貝割れのおろ
しあえ・牛乳

ご飯・味噌汁・里芋煮物・
麻婆豆腐・ところてん・漬
物・牛乳

昼
ご飯・味噌汁・煮しめ・金
平ごぼう・レタスハムサラ
ダ

ご飯・味噌汁・唐揚げ・温
野菜・ニラ玉・くるみ入り
じゃこ

ご飯・豚汁・カレイのムニ
エル・酢の物・ごぼうと人
参サラダ・バナナヨーグル
ト

ご飯・味噌汁・鮭焼魚・餃
子・野菜とﾍﾞｰｺﾝ炒め

ご飯・味噌汁・南瓜煮つ
け・一口昆布・やきそば

ご飯・味噌汁・紅鮭焼魚・
きんぴらごぼう・漬物・煮
物

ご飯・味噌汁・ホッケ焼・
春雨サラダ・肉じゃが・み
かん

ご飯･味噌汁･中華煮・金
平・漬物・ささみと春雨サ
ラダ

ご飯・味噌汁・ししゃも・し
めさば・なすのそぼろ味
噌煮

ご飯・味噌汁・煮込みハン
バーグ・ニラ玉・たくあん

ご飯・たちの醤油汁・大根
と長芋の煮物・生サラダ・
野菜中華炒め・あさり酒
蒸し・リンゴ、キウイ、みか
ん

ご飯・味噌汁・豚キムチ・
野菜味噌煮・ナムル

ご飯・味噌汁・タラムニエ
ル（ｱｽﾊﾟﾗ、トマト）・ふきと
人参炒め・昆布佃煮

ご飯・味噌汁・鶏の酢豚
風・金平ごぼう・ちくわの２
色揚げ・漬物

19 20 21 22 23 24 25

朝

ご飯・味噌汁・さんま蒲
焼・ほうれんそうと海苔の
和え物・ふき炒り煮・長
芋・牛乳

ご飯・味噌汁・大根と人参
と椎茸煮・納豆・しそ味噌
巻・牛乳・プル－ン・はっさ
く・

ご飯･味噌汁･ニラ玉・フキ
としめじの金平煮・煮豆・
松前漬・牛乳

ご飯･味噌汁･肉じゃが・さ
んま蒲焼・一口昆布・納
豆・牛乳

ご飯･味噌汁・たらこ・大
根と豆腐煮物・もやしのお
浸し・バナナと苺のヨーグ
ルト和え

ご飯･味噌汁･目玉焼き･
ほうれん草とコーンといん
げん炒め・苺とバナナ

ご飯･味噌汁･切干大根・
白菜と梅かつぶしあえ・煮
豆・プル－ン・牛乳

昼
カレーライス・スープ・野
菜サラダ・わかさぎ佃煮

ご飯･味噌汁・えのきと人
参の肉巻きフライ（温野
菜）・ミニロールキャベツ・
豆腐ゴマたれかけ・フ
ルーツヨーグルト

ご飯･味噌汁･すき焼き風
煮・ポテトサラダ・ほうれ
ん草なめたけ和え

ご飯･味噌汁･中華煮・煮
豆・漬物・フルーツポンチ

ご飯･味噌汁･和風煮込み
ハンバーグ・野菜サラダ・
昆布巻き・小魚佃煮

ご飯･味噌汁･焼きそば･
わかめ酢の物・野菜とこ
んにゃく煮物

チャーハン･シーフードシ
チュー・ささみと胡瓜と貝
割れサラダ・フルーチェ・
麦茶

夕
炊き込みご飯・味噌汁・焼
餃子・南瓜のきのこあん
かけ・酢の物

ご飯･味噌汁･刺身・さつ
ま芋煮物・玉子豆腐とほ
うれん草のお浸し

ご飯･味噌汁･茄子とピー
マンと南瓜のなめたけ味
噌炒め・切干大根・白菜
の梅カツオ和え

ご飯･味噌汁･鯖の味噌
煮・ポテトサラダ・小松菜
ゴマ和え

ご飯・味噌汁・宗八焼魚・
小松菜と舞茸のソテー・
煮物

しそわかめご飯･味噌汁･
赤魚西京焼・なすの生姜
煮・ゆでじゃが

ご飯･味噌汁・ホッケ焼・
大根と豆腐煮物・菜の花
ゴマ和え

26 27 28 29 30 31

朝

ご飯･味噌汁･白菜漬･胡
瓜とツナとアスパラサラ
ダ・茄子としめじ味噌煮・
ふりかけ・牛乳

ご飯･味噌汁･さんま蒲焼･
ホワイトアスパラ･玉子豆
腐･かぼちゃ煮・牛乳

ご飯･味噌汁･和風マー
ボー豆腐・金平・大根とし
その梅和え・牛乳

なめたけ炊き込み御飯･
味噌汁・三色金平・漬物・
お浸し・里芋煮物・牛乳

ご飯･味噌汁･かぶのそぼ
ろ煮・納豆・昆布佃煮・バ
ナナヨーグルト和え・牛乳

ご飯･味噌汁･煮物･アス
パラとベーコン炒め・ほう
れん草ゴマ和え・牛乳

昼

鮭雑炊・味噌汁･親子煮・
ポテトマカロニサラダ・フ
ルーツヨーグルト和え・漬
物

ご飯･味噌汁・かきあげ・
たくあん・なすと茸の炒
め・水菜サラダ

ご飯･味噌汁･鶏のみぞれ
煮・春雨サラダ・漬物

カレーライス･キャベツと
ニラの玉子スープ・ブロッ
コリーとツナサラダ・苺の
ムース

ご飯･つみれ汁・ひじきと
豆腐の炒り煮・マカロニサ
ラダ・とろろ梅かつお和え

ご飯･味噌汁･ホッケ焼･
じゃが芋と天かまの金平・
揚げ豆腐のおろし煮・漬
物・スパサラダ

夕

ご飯･味噌汁･鯖焼･挽肉
とじゃが芋あんからみ・ト
マトソースペンネ・たくあ
ん

ご飯･味噌汁･里芋餃子・
玉子豆腐・ほうれん草と
白菜のお浸し

ご飯･味噌汁･鮭ハラスお
ろしポン酢和え・フキと人
参煮物・きのことピーマン
揚げ浸し

ご飯･味噌汁･宗八煮魚・
白菜ときのこの酒蒸し・三
色豆

ご飯･味噌汁･タラムニエ
ル・南瓜塩煮・白菜なめた
け和え

ご飯･味噌汁･塩焼肉･野
菜炒め･ふき金平・大根と
ツナとパセリサラダ･トマ
ト･佃煮
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