
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・ホッケ焼・
大根と鶏肉の煮物

ご飯・味噌汁・豆腐とキノ
コの煮物・納豆・なめたけ
のおろし合え・牛乳

ご飯・味噌汁・ぶっかけ・
ツナサラダ・ふきと天かま
の煮物・バナナヨーグルト
あえ

ご飯・味噌汁・焼魚（銀か
れいみりん漬）・人参入り
卵焼き・トマト・大根、豆
腐、椎茸煮・牛乳

昼
ご飯・味噌汁・肉じゃが・
キャベツのあえ物・漬物・
フルーツあえ

いくら丼・味噌汁・きんぴ
らごぼう・白菜のお浸し・
梨

いなり寿司・煮こみうど
ん・チンジャオロースー

まぜご飯・味噌汁・かき
揚・ほうれん草お浸し・梨

夕
ご飯・鳥団子汁・鮭揚げ
煮・ナムル・さつま芋とオ
レンジの煮物

ご飯・味噌汁・焼き鮭、お
ろし付・なす田楽・かぼ
ちゃ煮

ご飯・味噌汁・餃子・セロ
リと人参の炒め物・生サラ
ダ・ブドウ

ご飯・味噌汁・お好み焼
き・肉じゃが・漬物
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朝

鮭ご飯・味噌汁・里芋そぼ
ろ煮・さつま芋と南瓜のサ
ラダ・バナナヨーグルト・
牛乳

ご飯・味噌汁・ソーセー
ジ・納豆・卵焼き・天かま
とキャベツ煮・牛乳

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
ウインナー・ミニトマト・
納豆・かぼちゃ煮・牛乳

ご飯・味噌汁・きのこバ
ター炒め・はちみつポテ
ト・
野菜炒め・牛乳

ご飯・味噌汁・納豆・伊達
巻・
白菜とえのき煮浸し・牛乳

ご飯・味噌汁・とろろ芋・
レタス、ハム、えのき炒
め・里芋のそぼろ煮・牛乳

じゃこと青菜ご飯・味噌
汁・南瓜、じゃが芋温野
菜・ふきと筍煮物・春雨サ
ラダ・牛乳

昼
ご飯・味噌汁・鶏肉みぞ
れ煮・金平ごぼう・白菜と
トマトのサラダ・黒豆・梨

ご飯・味噌汁・さんま蒲
焼・肉じゃが・イカ納豆・フ
ルーツ（桃、梨）

栗ご飯・味噌汁・焼魚
（鯖）・レタスサラダ・白菜
漬物・
バナナヨーグルトあえ

ご飯・味噌汁・ハンバー
グ・トマト、ブロッコリー・
かぼちゃ煮物・メロン

ご飯・味噌汁・タラのみぞ
れ煮・きのこのピリ辛炒
め・二ラのお浸し・パイ
ナップル

ご飯・味噌汁・コロッケ・ミ
ニトマト・キャベツサラダ・
ほうれん草胡麻和え

ご飯・味噌汁・さんま焼・
煮物・梨

夕
ご飯・味噌汁・ホッケ焼・
きのこスパゲティー・
タラモサラダ

ご飯・味噌汁・焼き宗八・
焼そば・なすとピーマンの
味噌煮

納豆の天丼（納豆・南瓜・
さつま芋）・味噌汁・冷奴・
野菜中華炒め・漬物

ご飯・味噌汁・さんま塩
焼・きんぴらごぼう・大根
ときゅうりの甘酢・黒豆

ご飯・豚汁・鮭焼魚・漬
物・ふきと天かま炒め

ご飯・味噌汁・刺身（まぐ
ろ、いか）・ゲソと里芋の
煮物・生春巻き・冷奴

ご飯・具たくさん汁（ポン
酢味）・ホッケ煮魚・ナスと
青梗菜炒め・白菜、アス
パラ、トマト、レタスサラダ
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朝
ご飯・味噌汁・野菜と豚肉
の卵とじ・納豆・アスパラ
とトマトのサラダ・牛乳

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
キャベツとちくわの煮物・
漬物・牛乳

ご飯・味噌汁・納豆・
卵焼き・ミニトマト・牛乳

ご飯・味噌汁・いくら・ブ
ロッコリーとツナのマヨサ
ラダ・南瓜の煮物・牛乳

ご飯・味噌汁・納豆・しめ
じ、人参、玉葱の卵とじ・
大根とちくわのサラダ・牛
乳

ご飯・味噌汁・なす味噌
煮・ささぎと天かま煮・
ぶっかけ・フルーツヨーグ
ルトあえ

わかめご飯・味噌汁・なす
そぼろ味噌炒め・ブロッコ
リーとシーチキンサラダ・
さつま芋温野菜・牛乳

昼

ご飯・味噌汁・さんま焼
（おろし付）・大根と人参煮
物・
白菜漬物・梨

親子丼・味噌汁・南瓜煮
物・漬物・バナナヨーグル
トあえ

いなり寿司・かしわそば・
キャベツドレッシングサラ
ダ・梨

ご飯・味噌汁・ホッケ焼・
大根と人参の煮付・マカ
ロニサラダ・梨

ご飯・けんちん汁・鮭チャ
ンチャン焼・酢の物・茄子
漬・バナナヨーグルトあえ

ご飯・かき玉汁・鶏と里芋
のみぞれ煮・きのことしら
たき炒煮・ナムル・茄子
漬・メロン

ご飯・シチュー・マカロニ
サラダ・フルーツヨーグル
ト

夕
ご飯・味噌汁・鯖の味噌
煮・しらたきと豆腐の炒り
煮・ちくわのカレー天ぷら

鮭いくらご飯・鶏団子汁・
ポテトサラダ・白菜お浸
し・
梨

ご飯・白菜と餃子のスー
プ・鮭焼・筑前煮・かぼ
ちゃの天ぷら

ご飯・味噌汁・さんま焼・
ジンギスカン（野菜入り）・
小松菜のなめたけあえ

炊き込みご飯・味噌汁・さ
つま芋の煮物・マーボー
豆腐・梨

ご飯・味噌汁・さんま蒲
焼・きんぴらごぼう・舞茸
のおろしポン酢あえ

中華丼・味噌汁・大根と
きゅうりの胡麻酢あえ・な
すと天かまの炒り煮・ぶど
う
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朝
ご飯・味噌汁・白菜と豆腐
の煮物・卵とじ・漬物・牛
乳

ご飯・味噌汁・納豆・酢
物・かぼちゃ煮物・牛乳

ご飯・味噌汁・たまご豆
腐・大根と人参、天かま煮
物・
きのこバター炒め・牛乳

ご飯・味噌汁・たまご豆
腐・じゃが芋、鶏、はんぺ
んの煮物・野菜炒め・納
豆

ご飯・味噌汁・とろろ・
大根と豆腐の炒り煮・金
平ごぼう・牛乳

ご飯・味噌汁・ガンモとは
んぺん、天かまの煮物・
ぶっかけ・小松菜の胡麻
和え・みかん

わかめご飯・味噌汁・なす
味噌炒め・さつま芋とじゃ
が芋のサラダ・なめたけ
おろし・牛乳

昼
ご飯・味噌汁・コロッケ・
煮〆・さつま芋のサラダ・
フルーツポンチ

生ちらし（マグロ、サーモ
ン、ひらめ、えび、うに、い
くら）・天ぷら3品・そうめん
汁・
柿

ご飯・味噌汁・
煮こみハンバーグ・ポテト
サラダ・漬物・ぶどう

カレーライス・小松菜とわ
かめのスープ・キャベツサ
ラダ・梨

おはぎ・そうめん汁・鮭
焼・
きゅうりなめたけあえ

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
かぼちゃ煮・ブロッコリー
マヨかけ・漬物・りんご

ご飯・味噌汁・さんま焼
（おろし付）・コロッケ・白
菜お浸し・さつま芋・ぶど
う

夕
ご飯・豚汁・焼魚（鮭）・
漬物

ご飯・味噌汁・焼魚・とろ
ろ・アサリの酒蒸し

ご飯・味噌汁・ホッケ焼・
春雨中華サラダ・黒豆・
チンジャオロースー

ご飯・すり身団子汁・焼
魚・
ナポリタン・数の子

ご飯・味噌汁・とんかつ・
玉葱としめじの卵とじ・
じゃが芋とイカの煮物

ご飯・味噌汁・タラのムニ
エル・春雨サラダ・水菜の
とびっこあえ

ご飯・味噌汁・鶏みぞれ
煮・マカロニサラダ・きゅう
りとパインの酢の物

26 27 28 29 30

朝
ご飯・味噌汁・ミートボー
ル・卵焼き・ミニトマト・ふ
きとあげの煮物・牛乳

ご飯・味噌汁・野菜炒め・
卵焼き・はちみつポテト・
卵焼き・ミニトマト・牛乳

ご飯・味噌汁・いくら・
ごぼうと挽肉きんぴら・白
菜と豆腐の卵とじ・漬物・
牛乳

ご飯・味噌汁・はちみつポ
テト・大根、人参、ひじき
煮・ほうれん草胡麻和え・
みかん・牛乳

ご飯・味噌汁・にら卵とじ・
数の子・じゃが芋天かま
煮・牛乳

昼

ご飯・味噌汁・焼魚・餃
子・
ナムル・生野菜サラダ・
煮りんご

ご飯・味噌汁・豚肉と野菜
生姜煮込み・野菜サラダ・
かぼちゃ煮物・バナナ、パ
インヨーグルトあえ

ご飯・かき玉汁・天ぷら
（えびかき揚、南瓜、な
す、椎茸）・にしん漬・青梗
菜ともやしの炒め

ご飯・味噌汁・焼魚・漬
物・あさりスパゲティー・な
す揚げ浸し・バナナ・マス
カット

ご飯・味噌汁・鶏唐揚げ
（ブロッコリー、トマト添
え）・野菜炒め・柿

夕
ご飯・味噌汁・きんちゃく
煮・白菜と豚肉の酒蒸し
（ポン酢たれ）・茄子漬

ご飯・味噌汁・さんま塩焼
き・じゃが芋そぼろ煮・長
いもとじゅんさい酢物・漬
物

ご飯・豚汁・鶏照り煮・冷
奴・大根ときゅうりの甘
酢・ぶどう

ご飯・味噌汁・鯖竜田揚
げ・大根、人参、鶏の味噌
煮込み・伊達巻

うなぎ混ぜご飯・味噌汁・
さつま芋煮・金平ごぼう・
ごま豆腐
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