
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
ごはん　味噌汁　切干大
根　焼ﾎｯｹ　ｺﾞﾎﾞｳｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ささげと
天ｶﾏのｺﾞﾏ炒め　もやしと
人参のﾅﾑﾙ　杏仁豆腐　ｽ
ｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ

ゆかりごはん　味噌汁　大
根の煮物　切り込み　紅
じゃこ

ごはん　味噌汁　白菜の
玉子とじ　春雨ｻﾗﾀﾞ　し
しゃも　佃煮　おでん

昼
ごはん　味噌汁　豚の塩
焼き　ささぎの煮物　ｴﾘﾝ
ｷﾞのﾊﾞﾀｰ炒め

ごはん　味噌汁　納豆とめ
かぶの和え物　切干大根
とあげの炒め物

ﾊﾔｼﾗｲｽ　ｽｰﾌﾟ　ﾄﾏﾄの砂
糖漬け

幕の内弁当

夕
麻婆丼　味噌汁　なす味
噌炒め　きゅうりの酢の物

焼そば　ｽｰﾌﾟ
ごはん　味噌汁　里芋の
煮物　ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ　鶏肉のｸ
ﾘｰﾑ煮

ｶﾚｰﾗｲｽ　味噌汁　ｻﾗﾀﾞ

5 6 7 8 9 10 11

朝

ごはん　味噌汁　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ
と野菜の炒め物　水菜と
油揚げの煮物　高野豆腐
の煮びたし

ごはん　味噌汁　ﾊﾑ　佃煮
ｻﾗﾀﾞ　煮物

お粥　ｶﾚｰｽｰﾌﾟ　焼そば
鯖の蒲焼　ｼｰﾁｷﾝｻﾗﾀﾞ
ﾊﾞﾅﾅ

炊き込みごはん　味噌汁
餃子　玉子豆腐　天ｶﾏの
煮物

ﾌﾚﾝﾁﾄｰｽﾄ　ｽｰﾌﾟ　目玉焼
き　ｾﾞﾘｰ

ごはん　味噌汁　ｿｰｾｰｼﾞ
の塩昆布炒め　なすのお
浸し　ﾊﾞﾅﾅﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　厚焼き玉
子　鮭　ﾚﾀｽ添え　煮豆

昼
山菜煮込みうどん　長芋
の酢の物　焼さんま

ごはん　豚汁　筑前煮　ほ
うれん草のお浸し　ほっけ
みりん焼　大根おろし

ほたてごはん　味噌汁
ｼｰﾁｷﾝｻﾗﾀﾞ　焼肉　冬瓜
となすの炒め物　ﾌﾙｰﾂ

ごはん　味噌汁　長いもと
豚肉の味噌炒め　ﾌﾟﾘﾝ

ごはん　味噌汁　ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ
ﾗｰﾒﾝｻﾗﾀﾞ　白菜のお浸し

ﾋﾞｰﾌｼﾁｭｰ　長芋ｻﾗﾀﾞ　ｽｰ
ﾌﾟ

ﾗｰﾒﾝ　ｻﾗﾀﾞ　なし

夕
ﾋﾟﾗﾌ　味噌汁　ｻﾗﾀﾞ　なす
の煮物　ひじきの煮物

ﾏｸﾞﾛ漬け丼　味噌汁　ﾗｰﾒ
ﾝｻﾗﾀﾞ　ﾎﾀﾃの煮物

ｶﾙﾎﾞﾅｰﾗｽﾊﾟｹﾞﾃｨ　ｽｰﾌﾟ
ふきの煮物

ﾊﾔｼﾗｲｽ　ｽｰﾌﾟ　りんご
ﾋﾟﾗﾌ　味噌汁　中華あんか
け焼そば

親子丼　味噌汁　なすの
味噌炒め　大根ｻﾗﾀﾞ

鶏団子汁　鯨五目ごはん
ﾒﾛﾝ

12 13 14 15 16 17 18

朝
ごはん　味噌汁　かぶの
煮物　煮豆　きんぴらごぼ
う

ごはん　味噌汁　玉子豆
腐　煮物　ほうれん草のお
浸し　焼天ぷら

ごはん　味噌汁　きゃべつ
と油揚げの炒め物　すき
焼き風春雨　焼ﾎｯｹ

ごはん　味噌汁　納豆　鮭
山菜の煮物　ﾊﾑｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ししゃも
ｼｭｳﾏｲ　目玉焼き

ごはん　味噌汁　卵焼き
きゃべつとﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ炒め
玉ねぎときのこの酢味噌
長芋のすりおろし

ごはん　味噌汁　鮭のﾑﾆｴ
ﾙ　ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ　山菜の煮物

昼
ごはん　味噌汁　肉団子
の甘酢あんかけ　ﾚﾀｽｻﾗ
ﾀﾞ　なし

ごはん　ｶﾚｰ鍋　牛肉炒め
物　柿　ﾂﾅｻﾗﾀﾞ

ﾁｬｰﾊﾝ　ｽｰﾌﾟ　ほうれん草
のお浸し　ﾎﾟﾛﾈｰｽﾞﾊﾑ炒
め　なし

塩ﾗｰﾒﾝ　おにぎり　漬物
豚丼　卵ｽｰﾌﾟ　ｻﾗﾀﾞ　新漬
大根の煮物

鉄火巻　ちらし寿司　餃子
ｽｰﾌﾟ　長芋の酢の物　杏
仁豆腐

うどん　じゃがいもと鶏肉
の炒め物　ｻﾗﾀﾞ

夕
二色丼　味噌汁　山菜の
煮物　豆腐ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　鶏のから
揚げ　ｱｽﾊﾟﾗﾍﾞｰｺﾝ　大根
と豚肉の煮物

ごはん　味噌汁　ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ
大根の煮物　ｻﾗﾀﾞ

ｷｰﾏｶﾚｰ　ｽｰﾌﾟ　ｻﾗﾀﾞ
ごはん　味噌汁　きのこと
野菜の炒め物　なすの揚
げびたし　ｻﾗﾀﾞ

親子丼　味噌汁　ﾎﾟﾃﾄｻﾗ
ﾀﾞ　ふきの煮物

ごはん　味噌汁　牛肉のつ
け焼ｷｬﾍﾞﾂﾄﾏﾄ添え　きん
ぴらごぼう

19 20 21 22 23 24 25

朝
ごはん　味噌汁　ささげと
天ｶﾏの煮物　きゅうり　くら
げ　杏仁豆腐

おじや　味噌汁　ちくわとｶ
ﾆｶﾏｻﾗﾀﾞ　めかぶ　松前
漬

ごはん　味噌汁　おでん風
煮物　鮭　長いもｻﾗﾀﾞ

ﾌﾚﾝﾁﾄｰｽﾄ　ｽｰﾌﾟ　目玉焼
き　ｻﾗﾀﾞ　りんご

ごはん　味噌汁　鮭　ｷｬﾍﾞ
ﾂと油揚げの炒め物　漬物

ごはん　さつま汁　なすの
ごま炒め　野菜の煮物

ごはん　味噌汁　鮭　煮豆
ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ　目玉焼き

昼
ｶﾚｰﾗｲｽ　白菜のｺｰﾝｽｰﾌﾟ
ｻﾗﾀﾞ

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨｰ　ｽｰﾌﾟ　ﾏｸﾞﾛのｶ
ﾙﾊﾟｯﾁｮ　ｻﾗﾀﾞ

親子丼　味噌汁　さといも
の味噌煮　ほうれんそうの
お浸し

ｶﾚｰそば　なすの麻婆炒
め　ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ

ﾐｰﾄｽﾊﾟｹﾞﾃｨ　にんじんの
ｸﾞﾗｯｾ　玉ねぎとｶﾆｶﾏのﾏ
ﾘﾈ　ﾊﾞﾅﾅﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　餃子　南
瓜の含め煮　白菜のお浸
し

ごはん　味噌汁　ｼﾞﾝｷﾞｽｶ
ﾝ　ﾗｰﾒﾝｻﾗﾀﾞ　小松菜とな
すの煮物

夕
ｶﾚｰそば　ごはん　しょうが
焼きﾚﾀｽ添え　豆腐ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　おでん
もやしのﾅﾑﾙ　酢の物

ごはん　味噌汁　鱈ﾌﾗｲ
ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ　柿の酢の物

ごはん　味噌汁　ﾎﾟﾃﾄｺﾛｯ
ｹ　ｽﾞｯｷｰﾆの胡麻和え
わかめとｶﾆｶﾏの酢の物
ｻﾗﾀﾞ

ごはん　ﾎﾟﾄﾌ　春菊とｼｰﾁ
ｷﾝのﾏﾖﾈｰｽﾞ和え　きゅう
りとｶﾆｶﾏのｻﾗﾀﾞ

ｼﾁｭｰ　ｽｰﾌﾟ　麻婆春雨　ｻ
ﾗﾀﾞ

ﾊﾟｴﾘｱ　味噌汁　ひじきの
煮物　湯豆腐

26 27 28 29 30 31

朝
ごはん　味噌汁　天ｶﾏの
煮物　ほっけ　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　卵焼き
ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ　ほうれん草のお
浸し

洋風おじや　味噌汁　ﾎﾟｰｸ
ﾁｬｯﾌﾟ　水菜ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　春菊のお
浸し　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙの野菜炒
め　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ｼｭｳﾏｲ酢
豚　野菜ｻﾗﾀﾞ　鮭

ごはん　味噌汁　焼ﾎｯｹ
厚焼き玉子　柿ときゅうり
の酢の物　ﾌﾟﾘﾝ

昼 焼そば　お好み焼き
ごはん　味噌汁　長いもの
そぼろあんかけ　牡蠣の
ポン酢かけ　ｻﾗﾀﾞ

ｶﾚｰﾗｲｽ　ｽｰﾌﾟ　大根ｻﾗﾀﾞ
ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　しょうが
焼き　ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ　ﾌﾙｰﾂ
ﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　ｽｰﾌﾟ　ｼﾁｭｰ　ﾎﾟﾃ
ﾄｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ﾒﾝﾁｶﾂ
ｻﾗﾀﾞ　筑前煮

夕
ごはん　味噌汁　焼魚　ｶﾆ
風味ﾏﾘﾈ　冷奴

ごはん　ｽｰﾌﾟ　さばの味噌
煮子和え　ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ

ごはん　ｽｰﾌﾟ　焼うどん
かぼちゃｻﾗﾀﾞ

かやくごはん　味噌汁　し
いたけと切干大根のｺﾞﾏ炒
め

中華丼　ｽｰﾌﾟ　ﾋﾟｰﾏﾝのお
浸し　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　五目うどん　さん
まの煮つけ　きゅうりとちく
わの酢の物
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