
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

ご飯・味噌汁・シュウマ
イ・さつまいもの甘煮・
きゅうりとワカメとしらす
の酢の物

ご飯・味噌汁・人参と天か
まのしらたき煮・ブロッコ
リーと豚肉と白菜の炒め
煮・里芋煮っころがし

ご飯・味噌汁・大根と人参
と天カマの煮物・納豆・
きゅうりと数の子の和え
物・サツマ芋の甘露煮

ご飯・味噌汁・豆腐と人参
とひじきの煮物・白菜の
あじしそ和え・三色豆・わ
かさぎ甘露煮

ご飯・味噌汁・さつまいも
煮・卵焼き・いくら・ソー
セージのケチャップ炒め

昼
カレーライス・ミニ餃子・
水菜エビサラダ・ラ・フラ
ンス

親子丼・味噌汁・ピーマン
ともやしとベーコンの炒め
物・大根の煮物・リンゴ

ちらし寿司・そうめん・筑
前煮・玉ねぎのおかか和
え・みかん・ピーチ

ご飯・味噌汁・宗八カレ
イ・筋子・長芋といんげん
のバター炒め・たくあん

ご飯・鮭シチュー・豚しょ
うが焼き（ブロッコリー・フ
ライドポテト添）・あんず・
青菜漬

夕
ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
大根と人参の天かま煮・
スパゲティーサラダ

ご飯・味噌汁・ロールキャ
ベツ・春雨サラダ・たくあ
ん

ご飯・味噌汁・銀だら西京
漬焼・おから・あんず・え
のきとワカメの酢の物

ご飯・味噌汁・かき揚げ・
マーボ茄子・ごぼうサラダ

ご飯・味噌汁・餃子・ホイ
コーロー・水菜とオホーツ
クのサラダ・数の子・ワサ
ビ漬
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朝

ご飯・味噌汁・ミニハン
バーグ・レモンペッパーチ
キン・さつまいも煮・たら
こ・みかん

ご飯・納豆汁・ほうれん草
のごま和え・ポテトサラ
ダ・だし巻玉子・海苔つく
だ煮・しそ入あんず

ご飯・味噌汁・マーボ茄
子・ゆで玉子とレタスとミ
ニトマトのサラダ・三色豆

ご飯・味噌汁・リンゴ入り
水菜ツナサラダ・サンマ
かば焼き・天カマとキャベ
ツの炒め物・なめこ大根
おろし和え

ご飯・味噌汁・焼鮭・竹の
子となるとの煮物・納豆・
子持ちししゃも・バナナ
ヨーグルト

ご飯・味噌汁・大根と人参
と天カマの煮物・もやしの
あじしそ和え・三色豆・ご
ま昆布

ご飯・味噌汁・ベーコン
エッグ・納豆・小魚の佃
煮・

昼
煮込み天婦羅うどん・え
のきときゅうりの酢の物・
かぼちゃ甘煮

ご飯・鶏ガラスープ・里芋
といんげんの煮っころが
し・餃子・春菊のごま和え

ドライカレー・味噌汁・大
学芋・レタスサラダ・きゅう
り浅漬

ご飯・鮭シチュー・ハン
バーグ（水菜・ミニトマト
添）・マーボ茄子・みか
ん・黄桃

鶏ごぼうご飯・味噌汁・鶏
肉の煮物・さつまいも・水
菜サラダ・パイナップル

ひき肉カレー・ナスの揚
げびたし・ほうれん草とア
ラスカのおひたし・りんご

五目釜飯・野菜の味噌
汁・豚肉とチンゲン菜の
炒め物・卵豆腐・りんご・
金時豆

夕

ご飯・味噌汁・子和え・ご
ぼうサラダ・大根と天カマ
の煮物・ポテトと人参の
肉巻き

五目御飯・さつまいもの
牛乳スープ・鶏から揚げ・
オムレツ・なます

ご飯・味噌汁・フキと天カ
マの煮物・かぼちゃ甘煮・
マーボ春雨

ご飯・味噌汁・海鮮春雨・
しらすのサラダ・さつま芋

ご飯・味噌汁・つぼだい
味醂焼・豆腐とニラの卵
とじ・きゅうりの浅漬

ご飯・味噌汁・焼鮭・たら
のフライ・ちくわの天婦
羅・昆布のつくだ煮

まぐろのづけ丼・味噌汁・
ピーマンとハムの炒め
物・ごぼうとひき肉の炒め
物・漬物

13 14 15 16 17 18 19

朝

ご飯・味噌汁・スクランブ
ルエッグ・肉だんご・大根
と厚揚げの煮物・ヨーグ
ルトバナナ

ご飯・味噌汁・大根のキ
ムチ炒め・ほうれん草の
味しそ和え・ししゃも甘露
煮・煮豆

ご飯・味噌汁・ほうれん
草・さんま・しらす和え・天
カマ白滝煮・つけもの・肉
団子とうずらの中華風あ
んかけ

ご飯・味噌汁・大根と人参
とちくわの煮物・納豆・漬
物・シューマイ

ご飯・味噌汁・焼鮭・納
豆・鶏肉と大根の煮物・
みかん入ヨーグルト

ご飯・味噌汁・ひじきと人
参と白滝の煮物・いんげ
んのゴマ和え・三色豆・
昆布巻き

ご飯・味噌汁・銀たらミリ
ン焼・納豆・ミートボール

昼
ご飯・味噌汁・春菊のご
ましらす和え・焼豚・なす
煮浸し

カレーライス・レタスと水
菜とトマトのサラダ・バナ
ナヨーグルト

ご飯・クラムチャウダー・
から揚げ・キャベツとハム
のサラダ・ポテト・リンゴ

おにぎり（小1個）・焼きソ
バ・かぼちゃの煮物・イチ
ゴヨーグルト

ご飯・味噌汁・メンチカツ・
さつま芋煮・茄子とピーマ
ンの味噌炒め・カニカマ
の和え物・リンゴ

ご飯・味噌汁・エビチリ ブ
ロッコリー添・数の子と野
菜の和え物・かぶと天カ
マの煮物・リンゴ

たらこスパゲッティ－・
コーンポタージュ・水菜と
卵とツナのサラダ・鶏肉と
きのこの卵とじ

夕
ご飯・味噌汁・鮭のムニ
エルあんかけ・ニラ卵・白
菜となめ茸の和え物

三色丼・味噌汁・しらす大
根サラダ・梅干・ホタテと
ひじきの炒め煮

ご飯・味噌汁・ほっけ焼
き・ひき肉とチンゲン菜と
しめじの炒め物・じゃがい
もと人参となるとの煮
物・、マンゴーヨーグルト

ご飯・味噌汁・八宝菜・
マーボ茄子・たくあん・ラ
フランス

ご飯・味噌汁・干ほっけ焼
キャベツと天カマの卵と
じ・漬物・えのきとワカメと
オホーツクの和え物

俵おにぎり・煮込みうど
ん・シーチキンとコーンの
サラダ・桃の缶詰

五目御飯・味噌汁・鶏肉
のしょうが焼・キャベツと
天カマの煮物・ニラの卵
とじ

20 21 22 23 24 25 26

朝

ご飯・味噌汁・卵焼き・ほ
うれん草とアラスカの和
え物・フキとシーチキンと
なるとの煮物・バナナヨー
グルト

ご飯・味噌汁・切り干し大
根の煮物・桜エビとネギ
のお好焼風・子持ち昆
布・煮豆

ご飯・味噌汁・大根と人参
と天カマの煮物・マカロニ
サラダ・山海漬・煮豆

ご飯・味噌汁・おふくろ
煮・小松菜とえのきの酢
の物・とろろ芋・ピーチフ
ルーチェ

ご飯・味噌汁・漬け物・大
根とサンマの煮物・かぼ
ちゃ・ウインナー入りスク
ランブルエッグ

ご飯・味噌汁・かぶのあ
んかけ・ベーコン入りスク
ランブルエッグ・赤魚焼・
春雨サラダ

ワカメご飯・味噌汁・卵焼
き・里芋と鶏肉のうま煮・
ごぼうサラダ・くるみじゃ
こ

昼

混ぜご飯・味噌汁・海老と
レタスとキュウリのサラ
ダ・イカとセロリの中華炒
め・さつま芋の甘露煮・リ
ンゴ

納豆スパゲッティ・キノコ
スープ・エビチリ・ミカン
ヨーグルト

シーフードピラフ・シ
チュー・春雨サラダ・カブ
の酢漬け・黄桃缶

そうめん・大学芋・マカロ
ニサラダ・オクラ白菜のお
ひたし

カレーライス・ほうれん草
とツナの和え物・さつま芋
煮・アロエとマンゴー

生寿司・天そば・茶碗蒸
し

かき揚げうどん・かぼちゃ
の甘煮・水菜のサラダ・
みかん（1/2）

夕
キーマカレー・白菜ときの
このスープ・バンバン
ジー・トロピカルフルーツ

ご飯・味噌汁・豚肉と白菜
のミルフィーユ鍋・ジャガ
イモ塩煮・漬物

ご飯・味噌汁・マーボ茄
子・コロッケミニトマト添
え・ソーセージの卵とじ・
あずきカボチャ

ご飯・味噌汁・サーモン
焼・豚肉と竹の子とイン
ゲンの炒め煮・ごぼうサ
ラダ・卵豆腐

ご飯・味噌汁・しょうが焼・
回鍋肉・キュウリの中華
和え・きんぴらごぼう・煮
豆

ご飯・味噌汁・カボチャの
そぼろあんかけ・肉野菜
炒め・白菜のおひたし・煮
豆

ご飯・味噌汁・マーボー
豆腐・じゃがいもと天カマ
の煮物・いんげんのピー
ナッツ和え・煮豆

27 28 29 30 31

朝

ご飯・味噌汁・スクランブ
ルエッグ・ハムとピーマン
の炒め物・大根と天カマ
の煮物・昆布佃煮・バナ
ナヨーグルト

ご飯・味噌汁・大根と人参
と天カマの煮物・もやしの
あじしそ和え・昆布佃煮・
くるみじゃこ

ご飯・味噌汁・ミートオム
レツ・煮豆・しそ南蛮・も
ずく酢

ご飯・味噌汁・豚ひき肉と
ほうれん草のマカロニケ
チャップ炒め・大根とワカ
メのサラダ・かぼちゃとさ
つま芋の煮物

ご飯・味噌汁・野菜の煮
物・納豆・ウインナー入り
スクランブエッグ・エビの
甘煮

昼
ご飯・味噌汁・ほっけ焼・
肉じゃが・ホッキサラダ・
漬物

カレーライス・梅サラダ・
煮豆・パインヨーグルト

たらこパスタ・野菜とベー
コンのスープ・いかサラ
ダ・みかん

親子丼・マーボ茄子・さつ
ま芋煮・漬物・味噌汁

ご飯・味噌汁・とんかつ・
きんぴらごぼう・豆苗の
ピーナツ和え・かぶ酢漬
け・たくあん

夕

ご飯・味噌汁・みかん・豚
肉チンゲン菜の炒め・レ
タスとシーチキンのサラ
ダ

山菜ごはん・味噌汁・焼
き鮭・白菜とベーコンの
煮浸し・春菊のゴマ和え

ご飯・豚汁・コロッケ（レタ
スブロッコリー添）・えのき
とワカメの酢の物・かぶ
の酢漬け

ご飯・味噌汁・焼鮭・春菊
とピーナツの和え物・天
プラと野菜の卵とじ

ご飯・年越しそば・お刺身
（えび・まぐろ・平目・サー
モン・ホタテ）・ほうれん草
のナなめ茸和え
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