
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 5

朝

ごはん　味噌汁　ﾄﾗｳﾄｻｰ
ﾓﾝ焼　もやしのｵｲｽﾀｰ炒
め　大根おろしなめたけ和
え

ごはん　味噌汁　鯖の塩
焼き　ｶﾆｶﾏｻﾗﾀﾞ　ふきと
天ｶﾏの煮物

ごはん　味噌汁　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ
の野菜炒め　野菜あんか
け　卵豆腐　つけもの

ごはん　味噌汁　鮭の塩
焼き　目玉焼き　白菜とし
らすの和え物　昆布の佃
煮

ごはん　ｽｰﾌﾟ　ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀ
ﾌﾞﾙのｹﾁｬｯﾌﾟ炒め　しそこ
んぶ

昼

ちらし寿司　お吸い物　ﾏｸﾞ
ﾛの刺身(かぶときゅうりも
み)　じゃが芋ととりひき肉
のそぼろ煮　山芋ときゅう
りの酢の物

ごはん　味噌汁　高野豆
腐の肉詰め煮込み　小松
菜と肉団子の煮びたし　ｽ
ﾊﾟｹﾞﾃｨｻﾗﾀﾞ

まぜごはん　ｽｰﾌﾟ　餃子
ほうれん草のおひたし　酢
の物

炊き込みご飯　味噌汁　ﾏ
ｶﾛﾆと玉ねぎのｹﾁｬｯﾌﾟ炒
め　ﾎﾞﾛﾆｱｿｰｾｰｼﾞ　切干
大根　ﾄﾏﾄときゅうりの酢
の物

ごはん　餃子ｽｰﾌﾟ　八宝
菜　きのこのｸﾘｰﾑ煮　ﾌ
ﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

夕
ごはん　味噌汁　ｽｰﾌﾟ餃
子　なすの煮びたし大根ﾄ
ﾏﾄ付　ﾆﾗ玉　ふきの煮物

ごはん　お吸い物　ﾒﾝﾁｶﾂ
ﾄﾏﾄ付　大根の煮物　水菜
とﾍﾞｰｺﾝｻﾗﾀﾞ

ｼﾁｭｰ　ごはん　水菜のｻﾗ
ﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ｼﾞﾝｷﾞｽｶ
ﾝのから揚げｷｬﾍﾞﾂ添え
ﾚﾀｽとﾄﾏﾄのｻﾗﾀﾞ

鉄火丼　味噌汁　ﾗｰﾒﾝｻﾗ
ﾀﾞ　おでん
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朝
ごはん　味噌汁　大根の
煮物　ﾚﾀｽﾄﾏﾄ添え　煮豆
卵豆腐

ごはん　味噌汁　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ
水菜のｻﾗﾀﾞ　ほうれん草
のなめたけ和え

ごはん　味噌汁　目玉焼き
きゅうりとﾄﾏﾄのｻﾗﾀﾞ　煮
豆

ごはん　味噌汁　玉子焼き
水菜のなめたけ和え　煮
豆　漬物

ごはん　味噌汁　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ
と玉ねぎ炒め　水菜のｻﾗ
ﾀﾞ　煮豆　切干大根の煮
物

ごはん　味噌汁　野菜の
あんかけ　ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ
きんぴらごぼう

ごはん　味噌汁　目玉焼き
ｼﾞｬｰﾏﾝﾎﾟﾃﾄ　切干大根

昼
ごはん　山菜そば　切干
大根　長いもとｶﾆｶﾏのポ
ン酢がけ

ﾋﾞｰﾌｶﾚｰ　ｽｰﾌﾟ　ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ
ｻﾗﾀﾞ　ﾌﾙｰﾁｪ

いなり寿司　山菜肉うどん
焼そば　ｽｰﾌﾟ　ほうれん草
のおひたし　ﾌﾙｰﾂﾎﾟﾝﾁ

ごはん　お吸い物　そばの
ｶﾚｰがけ　なます

炊き込みご飯　味噌汁　う
どのきんぴら　ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞ
ﾙﾄ

ごはん　豚汁　きんぴらご
ぼう　煮豆　ほうれん草と
舞茸の炒め物

夕

ごはん　つみれ汁　ほうれ
ん草のなめたけ和え　長
いものにんにく炒め　ﾚﾀｽ
とﾄﾏﾄのｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　野菜の
天ぷら　大根の煮物　ｷｬ
ﾍﾞﾂのｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　野菜炒
め　ﾆﾗ玉　ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ

ごはん　ｽｰﾌﾟ　小松菜の
ひき肉炒め　真がれいの
煮つけ

ごはん　味噌汁　肉じゃが
ﾏｸﾞﾛの刺身　水菜とﾊﾑの
ｻﾗﾀﾞ

親子丼　味噌汁　麻婆豆
腐　ﾚﾀｽのｻﾗﾀﾞ

ｶﾚｰﾗｲｽ　ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ
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朝
ごはん　味噌汁　鮭のﾑﾆｴ
ﾙ玉ねぎのﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞがけ
うま煮　ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ　ﾊﾞﾅﾅ

ごはん　味噌汁　　ﾎｯｹ
ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ　大根の煮物

ごはん　味噌汁　鮭のﾊﾞ
ﾀｰ焼　なすの煮物　煮豆
昆布の佃煮

ごはん　味噌汁　かぼちゃ
の煮物　ほうれん草のﾍﾞｰ
ｺﾝ炒め　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙのｷｬﾍﾞ
ﾂ炒め

ごはん　味噌汁　水菜ｻﾗ
ﾀﾞ　ﾆﾗ玉　煮豆　ﾊﾞﾅﾅﾖｰｸﾞ
ﾙﾄ

ごはん　味噌汁　ほっけ
ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ　煮豆

ごはん　味噌汁　がんもの
煮物　きゅうりとﾊﾑのｻﾗﾀﾞ
鯖の味付

昼
うどん　いなり寿司　ほう
れん草のなめたけ和え

牛丼　味噌汁　春菊の胡
麻和え　ｶﾆｶﾏｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　鶏肉の
玉子とじ　ほうれん草のお
ひたし　なすの味噌炒め

ごはん　味噌汁　ほっけの
焼き魚　ﾎﾀﾃのﾊﾞﾀｰ炒め
水菜のｻﾗﾀﾞ

ｷｰﾏｶﾚｰ　味噌汁　ﾊﾑｻﾗ
ﾀﾞ　ﾊﾟｲﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ

ｼﾁｭｰ　ごはん　春菊のｻﾗ
ﾀﾞ　小松菜の煮びたし　ﾌ
ﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　うま煮
春菊とﾊﾑのｻﾗﾀﾞ　きゅうり
とｵﾎｰﾂｸの酢の物

夕
ごはん　味噌汁　鶏のしょ
うが焼き　豆腐の白和え
大根の煮物

ごはん　味噌汁　野菜ｺﾛｯ
ｹ　ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ　長いもの酢
の物

たけのこごはん　味噌汁
さんまの塩焼き　春菊のｻ
ﾗﾀﾞ　煮物

ごはん　味噌汁　真だらの
ﾌﾗｲ　きゅうりと玉子のｻﾗ
ﾀﾞ　大根とひき肉のあんか
け

ｺﾝﾋﾞｰﾌのﾋﾟﾗﾌ　味噌汁
切干大根　ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ　長
ネギの酢味噌和え

ごはん　味噌汁　餃子　が
んもとなるとの煮物　きゅ
うりとｵﾎｰﾂｸの酢の物

海鮮ﾋﾟﾗﾌ　味噌汁　長いも
のｻﾗﾀﾞ　うま煮
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朝

ごはん　味噌汁　きんきの
粕漬け　水菜のｻﾗﾀﾞ　うど
とたけのこの辛子味噌和
え

ごはん　味噌汁　目玉焼き
春雨ｻﾗﾀﾞ　こんにゃくの煮
物

ごはん　味噌汁　野菜煮
込み　焼鮭　ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　大根の
煮物　煮豆　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　麻婆春
雨　佃煮　こんにゃくの味
噌煮

ごはん　味噌汁　野菜煮
込み　もやしときのこの炒
め物　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　豚肉の
野菜炒め　焼鮭　ところて
ん

昼
ごはん　味噌汁　竹の子
の煮物　焼きほっけ　ﾈｷﾞ
ぬた　つみれの煮物

ｶﾚｰ　長芋青じそ和え　ﾌ
ﾙｰﾂﾎﾟﾝﾁ

ごはん　豚汁　鶏肉の煮
物　もやしのﾅﾑﾙ　水菜ｻ
ﾗﾀﾞ

親子丼　味噌汁　小松菜
のなめたけ和え

すきやき　味噌汁　水菜の
なめたけ和え

ごはん　豚汁　ほうれん草
のなめたけ和え　ﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　天ｶﾏと
ふきの煮物　ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ

夕
ごはん　味噌汁　　しゃぶ
しゃぶｻﾗﾀﾞ　ふきとたけの
この煮物

煮込みうどん　肉じゃが
ごはん　ｼﾁｭｰ　山芋の酢
の物　水菜のﾊﾑの玉子ｻ
ﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　まぐろの
刺身　ｻﾗﾀﾞ　大根の煮物

ごはん　味噌汁　ｼｰﾌｰﾄﾞ
のあんかけ　鶏肉のｸﾘｰﾑ
煮　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　かぶの
煮物　春菊ﾂﾅ和え　漬物

ごはん　ﾋﾞｰﾌｼﾁｭｰ　きゅう
りとﾊﾑのｻﾗﾀﾞりんご付

27 28 29 30

朝
ごはん　味噌汁　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ
と玉ねぎのｹﾁｬｯﾌﾟ炒め　ﾆ
ﾗ玉焼　赤魚の塩焼き

ﾄｰｽﾄ　ﾄﾏﾄ　ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ
ｼｰﾁｷﾝｻﾗﾀﾞ　ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ

ごはん　味噌汁　かぶの
煮物　目玉焼き　焼きほっ
け

ごはん　味噌汁　ふきとた
けのこの味噌煮　水菜の
ｻﾗﾀﾞ　鮭のかす煮

昼
ごはん　五目うどん　ふき
の煮物　ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙ
ｴｯｸﾞ　鶏肉ときのこのｵｲｽ
ﾀｰ炒め　麻婆白菜　ﾚﾀｽと
ｱｽﾊﾟﾗのｻﾗﾀﾞ

煮込みそば　ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙ
ﾄ　ﾌﾚﾝﾁﾄｰｽﾄ

ごはん　味噌汁　ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ
ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ　切干大根

夕
ごはん　お吸い物　焼魚
麻婆茄子　長いもときゅう
りの酢の物

ごはん　味噌汁　鮭の粕
焼　ﾋﾟｰﾏﾝのおひたし　大
根と鶏肉の煮物

ごはん　えびすりみの味
噌汁　煮込みﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ　水
菜とかずのことﾊﾑの酢の
物　さといもといんげんの
煮物

ﾊﾔｼﾗｲｽ　味噌汁　さやい
んげんの胡麻和え　ふき
とごぼうの煮物
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