
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　豚汁　がんもの煮
物　焼魚　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ

ごはん　味噌汁　ほうれん
草とじゃが芋のｻﾗﾀﾞ　ｶﾆｶ
ﾏ卵焼き　ﾚﾀｽ　ﾄﾏﾄ　ﾊﾞﾅﾅ
ﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ
もやしのﾅﾑﾙ　ﾄﾏﾄｻﾗﾀﾞ
ﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　麻婆豆
腐　大根ｻﾗﾀﾞ　煮豆

ごはん　味噌汁　煮物　ｻﾗ
ﾀﾞ　焼ﾎｯｹ

昼
すりみ入りうどん　ごはん
里芋の味噌煮込み　水菜
のｺﾞﾏｻﾗﾀﾞ

ちらし寿司　具いっぱいの
味噌汁　からあげ　酢の物
ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ちくわとﾂ
ﾅのｸﾘｰﾑ煮　もやしの麻
婆炒め　ｻﾗﾀﾞ　ﾊﾞﾅﾅﾖｰｸﾞﾙ
ﾄ

ごはん　味噌汁　ｺﾛｯｹﾄﾏﾄ
添え　ﾗｰﾒﾝｻﾗﾀﾞ　煮物

ごはん　味噌汁　野菜とﾗ
ﾑの水たき　きゅうりの梅
肉和え　そうめんｻﾗﾀﾞ

夕
ごはん　味噌汁　焼さんま
おろし添え　もやしの炒め
物　こんにゃくｽﾃｰｷ

味噌煮込みうどん　麻婆
ｷｬﾍﾞﾂ　もやしのﾅﾑﾙ

ｶﾚｰﾗｲｽ　ｶﾆｶﾏのｻﾗﾀﾞ
里芋の煮っころがし

ﾋﾟﾗﾌ　味噌汁　ふきの煮物
豆腐のｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ｴﾋﾞすり
身のあんかけ煮　切干大
根　胡麻和え
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朝
ごはん　味噌汁　里芋の
味噌煮　ほうれん草のお
浸し　ﾊﾞﾅﾅﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　じゃが芋
と豚肉の煮物　きゅうりの
胡麻和え　いり卵

ごはん　味噌汁　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ
の野菜炒め　白菜のお浸
し　焼ﾎｯｹ

ごはん　味噌汁　きのこと
ｿｰｾｰｼﾞの塩こんぶ炒め
きゅうりとくらげの和え物
焼さんま　漬物

ﾊﾟﾝ　ｽｰﾌﾟ　ｽｸﾗﾌﾞルｴｯｸﾞ
ﾄﾏﾄｻﾗﾀﾞ　野菜炒め

ごはん　ﾎﾟﾄﾌ　きゅうりの
酢の物　目玉焼き　ひじき
の煮物

ごはん　味噌汁　ｼｭｳﾏｲ酢
豚　焼鮭　卵ｻﾗﾀﾞ

昼
ごはん　味噌汁　鱈のﾑﾆｴ
ﾙ　わかめの酢の物　なす
の煮びたし

まぐろの漬け丼　ｷｬﾍﾞﾂの
ｻﾗﾀﾞ　切干大根

うどん　大根の煮物　ﾚﾀｽ
ｻﾗﾀﾞ

炊き込みごはん　ﾚﾀｽの
ｽｰﾌﾟ　ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ　きゅうり
の酢の物　揚げ出し豆腐

ﾊﾔｼﾗｲｽ　ｵﾆｵﾝｽｰﾌﾟ　わ
かめの酢の物　佃煮

ごはん　味噌汁　豚肉の
しょうが焼き　ﾏﾘﾈ　大根
の煮物

冷やし中華　里芋の煮物
ﾌﾙｰﾂ寒天

夕
ごはん　味噌汁　天ぷらと
なすの味噌煮　りんごとﾚﾀ
ｽのｻﾗﾀﾞ　肉炒め

ｶﾚｰﾗｲｽ　ちくわｻﾗﾀﾞ　水
餃子

ごはん　味噌汁　さばの味
噌煮　春菊の胡麻和え
鶏肉ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ふきの煮
物酢の物　ﾏﾘﾈ

ごはん　ﾎﾟﾄﾌ　うま煮　きゅ
うりのｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　かれい
の煮つけ　ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ　肉
じゃが

ｶﾚｰﾗｲｽ　ｽｰﾌﾟ　ｻﾗﾀﾞ
きゅうりの漬物

13 14 15 16 17 18 19

朝
ごはん　味噌汁　鮭のﾊﾞ
ﾀｰ焼　春雨の酢の物　煮
物

ごはん　味噌汁　卵焼き
ほっけ　かぶの煮物

ごはん　味噌汁　紅鮭　大
根ｻﾗﾀﾞ　ほうれん草の胡
麻和え　ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

ﾊﾟﾝ　ﾍﾞｰｺﾝｴｯｸﾞ　ﾚﾀｽの
ｽｰﾌﾟﾄﾏﾄｻﾗﾀﾞ

ごはん　豚汁　糠さんま
酢の物　ﾄﾏﾄｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　目玉焼き
ひじきの煮物　焼鮭　煮豆

ｼﾁｭｰ　ごはん　野菜炒め
ｻﾗﾀﾞ

昼
炊き込みごはん　味噌汁
ﾅﾑﾙ　なす味噌炒め

ごはん　そば　宗八焼
きゅうりとくらげの和え物

ｶﾚｰうどん　揚げ出し豆腐
ﾏﾖﾈｰｽﾞｻﾗﾀﾞ

ﾐｰﾄｽﾊﾟｹﾞﾃｨ　ｽｰﾌﾟ　ｻﾗﾀﾞ
あなご丼　山掛けそば　杏
仁豆腐

冷やしﾗｰﾒﾝ　ひじきの煮
物

ｶﾚｰうどん　ごはん　鶏肉
のｹﾁｬｯﾌﾟ煮　ｻﾗﾀﾞ

夕
ﾊﾔｼﾗｲｽ　ﾆﾗのｽｰﾌﾟ　ｻﾗ
ﾀﾞ　ﾌﾙｰﾂﾎﾟﾝﾁ

ごはん　味噌汁　ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ
なすの煮物　玉ねぎの炒
め物　ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　やわらか
煮ﾛｰﾙｷｬﾍﾞﾂ　なすの煮び
たし　おいらんの煮つけ

親子丼　豚汁　ｻﾗﾀﾞ　焼
ほっけ

ごはん　味噌汁　ﾄﾏﾄのﾐｰ
ﾄｿｰｽ煮　ほうれん草とｼｰ
ﾁｷﾝの和え物　ﾆﾗとえのき
の玉子とじ

雑穀ｶﾚｰ　ﾆﾗのｽｰﾌﾟ　ｻﾗ
ﾀﾞ

ごはん　味噌汁　鮭のﾑﾆｴ
ﾙ　鶏肉のみぞれ煮　きゅ
うりと赤かぶの酢の物　ﾊﾞ
ﾅﾅﾖｰｸﾞﾙﾄ

20 21 22 23 24 25 26

朝
ごはん　味噌汁　ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙ
ｴｯｸﾞ　焼鮭　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　えのきの
和え物　水菜ｻﾗﾀﾞ　昆布
の佃煮

ごはん　味噌汁　卵焼き
大根の煮物　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　澄まし汁　大根の
煮物　なすのﾐｰﾄｿｰｽ炒め
豆腐のｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　さつま揚
げと大根のきんぴら煮　ﾎﾟ
ﾃﾄｻﾗﾀﾞ　厚焼き玉子ﾚﾀｽ
添え

ごはん　味噌汁　さといも
の煮物　目玉焼き　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ｷｬﾍﾞﾂと
あさりの炒め　水菜のｻﾗﾀﾞ
水餃子

昼
焼そば　たらこごはん　味
噌汁　かぶのあんかけ煮

ごはん　味噌汁　えびのす
り身のあんかけ風煮物
切干大根の煮物　ささぎの
胡麻和え　酢の物

五目ごはん　味噌汁　は
んぺん　しゃぶしゃぶ　小
松菜の和え物

煮込みうどん　ほうれん草
のおひたし　すいか

うな丼　お吸い物　玉ねぎ
とｵﾎｰﾂｸのﾏﾘﾈ　大根の
そぼろあんかけ

いなり寿司　うどん　白菜
のおひたし

そーめん　おにぎり　　ﾏｶﾛ
ﾆｻﾗﾀﾞ　ふきと天ｶﾏのゴマ
炒め

夕
ごはん　味噌汁　鶏の塩
焼き　ﾚﾀｽﾄﾏﾄ添え　春菊
の玉子とじ　いかｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　もやしの
ﾁｰｽﾞ卵　ほうれん草の和
え物　まぐろｽﾃｰｷ

ﾋﾟﾗﾌ　味噌汁　さといもの
中華あんかけ　かぶの煮
物

ごはん　つみれ汁　ほっけ
の煮つけ　きんぴらごぼう
ﾚﾀｽｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ｼｰﾌｰﾄﾞ
あんかけ　麻婆豆腐　ﾗｰﾒ
ﾝｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　鱈ﾌﾗｲ
ほうれん草の胡麻和え

ﾎﾀﾃ入りｶﾚｰ　味噌汁　春
雨ｻﾗﾀﾞ　いんげんの白和
え

27 28 29 30 31

朝
ﾗｲｽｶﾚｰ　ｽｰﾌﾟ　ｻﾗﾀﾞ　野
菜炒め

ごはん　味噌汁　ほっけ
ｳｲﾝﾅｰ　佃煮

ごはん　味噌汁　野菜とﾊ
ﾑのｹﾁｬｯﾌﾟ炒め　さば　ｻﾗ
ﾀﾞ

ごはん　味噌汁　長いもと
豚肉のさっぱり煮　春雨ｻ
ﾗﾀﾞ　ﾊﾞﾅﾅﾖｰｸﾞﾙﾄ　ほっけ
の焼魚

ごはん　味噌汁　おでん
じゃがいもの煮物　ほっけ

昼
ごはん　味噌汁　肉じゃが
わかめときゅうりの酢の物

親子丼　そば　ﾋﾟｰﾏﾝとえ
のきの和え物

ごはん　ﾋﾞｰﾌｼﾁｭｰ　酢の
物　果物

焼うどん　ｽｰﾌﾟ　もやしﾅﾑ
ﾙ　ﾌﾙｰﾂﾎﾟﾝﾁ

ごはん　ｽｰﾌﾟ　やきそば
ｻﾗﾀﾞ

夕
まぐろの漬け丼　うどん
酢の物

ごはん　味噌汁　きのこﾊﾝ
ﾊﾞｰｸﾞ　和風しょうゆｽﾊﾟｹﾞ
ﾃｨ　大根と豚肉の甘煮

焼鳥丼　ｽｰﾌﾟ　野菜炒め
ｻﾗﾀﾞ　昆布の煮つけ

ごはん　ｽｰﾌﾟ　肉じゃが
ｻﾗﾀﾞ　おでん

ｶﾚｰﾗｲｽ　ｽｰﾌﾟ　ｻﾗﾀﾞ　煮
物
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