
日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

     1 2

朝      

ご飯･味噌汁・煮しめ・卵
焼き・チーズサンドハンペ
ン・フルーツヨーグルト和
え・牛乳

ご飯･味噌汁・芋煮（天カ
マ入り）・ハムと水菜のサ
ラダ・豚肉と白菜の酒蒸
し・牛乳

昼      

カレーライス・ワカメスー
プ・蓮根とつきこんのきん
ぴら和え・ツナレタスサラ
ダ・春菊ゴマ和え・フルー
ツ和え

混ぜご飯・味噌汁・天ぷら
（さつま芋、カボチャ、春
菊、炒り豆腐）・鳥肉とネ
ギの煮物

夕      

ご飯･白玉味噌汁・おろし
ハンバーグ・煮込みうど
ん・ブロッコリーとハムの
サラダ・タラコと天カマ、し
らたき和え

ご飯･味噌汁・親子煮・焼
魚・キュウリのなめ茸和
え・ほうれん草の卵巻き
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朝

ご飯･味噌汁・切干大根・
大根と茄子のそぼろ煮・
オムレツ・イチゴとバナ
ナ・牛乳

雑炊・味噌汁・ミートボー
ルとソーセージ炒め・ひじ
きとフキ入り切干大根・高
野豆腐と竹の子煮物・漬
物・牛乳

ご飯･味噌汁・ポテトサラ
ダ・ハムエッグ・ナポリタ
ン・牛乳

ご飯･味噌汁・キャベツと
天カマの油炒め・麻婆豆
腐・豚肉とキュウリのゴマ
風味炒め・卵豆腐・牛乳

ご飯･味噌汁・煮物・カボ
チャ煮・卵焼き・漬物・牛
乳

ご飯･味噌汁・ミニオムレ
ツ・焼魚・肉じゃが・ハム
入りグリーンサラダ・牛乳

雑炊・味噌汁・芋煮（天カ
マ入り）・四川風厚焼卵・
もやしと水菜、クラゲのサ
ラダ・バナナ・牛乳

昼

おにぎり・うどん汁・ブロッ
コリーと春雨サラダ・カボ
チャの煮物・八宝菜・まぐ
ろ山かけ

ワカメご飯･味噌汁・豚バ
ラ味付け焼（付温キャベ
ツ、トマト）・鮭ハラスおろ
しポン酢・とろろ芋・みか
ん

ご飯･カレーうどん・八宝
菜・カボチャとさつま芋煮
物・茄子焼浸し

いなり寿司・サーモンの
巻寿司・カボチャ煮・昆布
とハンペン、天カマ煮・
ソーメン汁

おにぎり･味噌汁・中華あ
んかけ焼きそば・水菜の
サラダ・里芋と竹輪の煮
物

ご飯･味噌汁・和風ハン
バーグ・きんぴらごぼう・
ポテトサラダ・フルーツ
ヨーグルト

ご飯･コンソメスープ・豚
角煮・茄子炒め・サラダ・
昆布佃煮・漬物

夕

ご飯･親子煮・味噌汁・づ
けマグロ・ハムともやし、
ほうれん草サラダ・揚げ
豆腐

ご飯･シチュー・サーモン
のソテー・キムチ納豆炒
め・きゅうりと竹輪のゴマ
サラダ

ご飯･つくね汁・焼魚・漬
物・じゃが芋のそぼろ煮・
野菜炒め

ご飯･味噌汁・鱈のムニエ
ル・ほうれん草ゴマ和え・
しらたき天カマ煮・イチゴ

ご飯･味噌汁・豚ジンギス
カン・野菜と茸炒め・麻婆
春雨・里芋煮物・トマト

ご飯･すりみ汁・オムレツ･
回鍋肉・煮豆・白菜とほう
れん草お浸し

ご飯･うどん汁・鮭ホイル
焼・ツナ、ほうれん草とト
マトのサラダ・キウイの
ヨーグルト和え
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朝
雑炊・味噌汁・卵焼き・煮
物・煮豆・梅干・牛乳

雑炊・味噌汁・オムレツ・
カボチャ煮（天カマ入り）・
松前漬け・煮豆・牛乳

ご飯･味噌汁･小松菜、人
参と茸の卵とじ・フキと人
参の炒め煮・里芋天カマ
煮・牛乳

ご飯･味噌汁・ふろふき大
根・肉じゃが・水菜とカニ
カマサラダ・煮豆・牛乳

ご飯･味噌汁・あんかけオ
ムレツ・フキ、ワラビと天
カマ煮・卵豆腐・煮豆・牛
乳

雑炊・ポトフ・煮魚・鳥ご
ぼう・オムレツ・煮豆・牛
乳

ご飯･タラ汁・カボチャ煮・
フキ、天カマ煮・鮭巻昆
布・漬物・牛乳

昼
ご飯・うどん汁・餃子・シュ
ウマイ・インゲンと人参ゴ
マ和え・芋ピザ・イチゴ

ご飯･豚汁・チキンカツ
（付水菜サラダ、キウイ）・
白菜と人参の煮浸し・お
しるこ

おにぎり・焼うどん・ゴボ
ウと人参、しらたき煮・み
かんヨーグルト・ワカメ
スープ

ご飯･うどん汁・伊達巻・
黒豆・なます・かずのこ・
かすべの煮付け

ご飯･カブの春雨スープ・
チーズ入り春巻・揚げ餃
子・じゃが芋とタラコのサ
ラダ・ほうれん草なめ茸
和え

ご飯･味噌汁・煮込みハン
バーグ・フキと竹輪煮・生
サラダ・昆布巻・漬物

炊込みご飯・うどん汁・焼
魚・ポテトサラダ・バナナ
とパイナップルのあんか
けソース和え

夕
ご飯･味噌汁・カニ玉・ホッ
ケ焼・マカロニサラダ・き
のこ炒め

ご飯･味噌汁・焼鮭・ほう
れん草トビッコ和え・きん
ぴらごぼう・豚肉と茄子の
チーズ炒め

ご飯･味噌汁・豚焼肉・カ
ボチャ煮・茄子、しめじと
天カマの煮物・キュウリの
漬物

ご飯･味噌汁・ジンギスカ
ン・ハンペンと天カマ煮・
ホッケ焼・フルーツポンチ

ご飯･味噌汁・角煮・白菜
酒蒸し・水菜のサラダ

ご飯･味噌汁・刺身（マグ
ロ、サーモン、タラ昆布
〆）・焼きソバ・春巻

梅ジャコご飯・味噌汁・コ
ロッケ・大根サラダ・ガン
モ。人参、竹輪煮・トマト・
漬物

　 17 18 19 20 21 22 23

朝

ご飯･味噌汁・卵焼き（な
め茸、ほうれん草入り）・
カブ、天カマ煮・ミート
ボール・漬物・すじこ・牛
乳

ご飯･味噌汁･肉じゃが・
白菜酒蒸し・焼魚（付レタ
ス、ミニトマト）・牛乳

ご飯･味噌汁・大根とホタ
テの煮物・キュウリのト
ビッコ和え・マカロニケ
チャップ炒め・昆布佃煮・
牛乳

雑炊・味噌汁・おでん・
ホッケ焼・茄子天カマの
味噌炒め・豆腐入りアゲ
醤油煮・牛乳

ご飯･味噌汁・オムレツ・
きんぴらごぼう・里芋、天
カマ煮・昆布佃煮・牛乳

ご飯･味噌汁・カブ、天カ
マ煮・サバ味噌煮・ほうれ
ん草トビッコ和え・漬物・フ
ルーツヨーグルト・牛乳

雑炊･味噌汁・煮魚・野菜
サラダ（ハム入り）・小松
菜のトビッコ和え・牛乳

昼
ご飯･すりみ入りうどん
汁・豚角煮・切干大根・白
菜とほうれん草のお浸し

ご飯･ワカメスープ・おろし
シソハンバーグ・フライド
ポテト・ハムレタスサラダ・
アスパラトビッコ和え

ご飯･天ぷらうどん・カボ
チャ、里芋煮・トマト・イチ
ゴとみかんのヨーグルト
和え

カレーライス・卵スープ・フ
キ、人参、竹輪の煮物・
生ハム入りグリーンサラ
ダ

チャーハン・大根えのき
スープ・中華風あんかけ・
天カマ、ほうれん草炒め・
カボチャ、さつま芋煮

ご飯･味噌汁・大根と鱈の
煮付け・すき焼き風煮物・
長芋の梅和え

親子丼・汁物（ソバ、うど
ん）・フルーツヨーグルト
和え・茄子、ピーマン、舞
茸の味噌炒め・サラダ

夕
ご飯･味噌汁・銀ガレイ
焼・回鍋肉・茄子と天カマ
煮物・プチトマト

ご飯･味噌汁・つくねとほ
うれん草煮物・漬物・切干
大根・水菜とハムのから
し和え・イチゴ

ご飯･味噌汁・豚ジンギス
カン・マカロニサラダ・サラ
ダ・漬物

ご飯･たち汁・焼魚・ほう
れん草なめ茸和え・オク
ラとイカの和え物・もやし
とソーセージのカレー炒
め

ご飯･味噌汁・つぼ鯛焼・
マカロニサラダ・湯豆腐

ご飯･味噌汁・里芋ゴマ和
え・ししゃもの天ぷら・グ
リーンサラダ・煮物（鳥
肉、人参、ごぼう）

ご飯･味噌汁・麻婆豆腐・
焼魚・盛り沢山野菜の味
噌炒め・水菜、キュウリと
ハムのサラダ

24 25 26 27 28 29 　

朝
ご飯･味噌汁・おから煮・
大根味噌煮・具沢山卵焼
き・フルーツ・牛乳

ご飯･味噌汁・芋煮・白菜
と鳥挽肉の酒蒸し・卵豆
腐のなめ茸和え・ミックス
フルーツヨーグルト和え・
牛乳

ご飯･味噌汁・あんかけ卵
焼・ウインナー・漬物・ポ
テトサラダ・スパゲティ・長
芋とろろ・バナナ･牛乳

ご飯･味噌汁・カボチャ天
カマ煮・きんぴらごぼう・
伊達巻・煮豆・シュウマ
イ・いよかん・牛乳

ご飯･味噌汁・焼魚・ポテ
トサラダ・煮豆・昆布佃
煮・フルーツヨーグルト和
え・牛乳

ご飯･味噌汁・フキ、竹輪
入り鯖煮・キャベツ炒め
煮・卵豆腐のなめ茸和
え・みかん・牛乳

　

昼

ご飯･鱈汁・ホッケ焼・竹
の子とつきこん煮・豚キ
ムチ・フルーツヨーグルト
和え

納豆チャーハン・ワカメ
スープ・うどんのすき焼き
風煮込み・さつま芋煮・
キュウリとカイワレのシー
チキンサラダ

ご飯･すりみ汁・宗八焼・
唐揚げ・肉じゃが・肉団
子・フルーツヨーグルト和
え

ご飯･うどん汁･天ぷら（海
老、カニカマ、ブロッコ
リー、茄子）・水菜と中華
クラゲの和え物

いなり寿司・味噌汁・鳥ご
ぼう・キャベツ、天カマの
鰹節和え・春菊ゴマ和え

カレーライス･卵スープ・
豆腐のあんかけ・煮物
（大根、人参、竹輪）

　

夕

ご飯･味噌汁・豚ジンギス
カン・茄子と竹輪の煮物・
カボチャ煮・水菜とトマト
のツナサラダ

ご飯･味噌汁・ししゃも焼・
鳥肉の親子煮・キャベツ
の梅肉おかか和え・ウド
の酢味噌

ご飯･味噌汁・サンマ煮付
け・茄子ピーマンの味噌
炒め・白菜、トマト、豆腐
とセロリのサラダ

ご飯･味噌汁・豚肉ともや
しの生姜焼・茸と野菜、天
カマの中華煮・揚げ豆腐

ご飯･味噌汁･海老卵と
じ・里芋人参、蓮根と鳥肉
の煮物・さつま芋煮・漬物

ご飯･味噌汁・焼魚・鳥肉
入り野菜炒め・フルーツ
ヨーグルト・トマト
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