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朝

 ご飯・つみれ汁・カボチャ
そぼろ煮・焼鮭・子和え
（天カマ入り）・苺入りフ
ルーチェ・牛乳

ご飯・味噌汁・大根とシー
チキンの煮物・納豆・卵焼
き・切干大根子宝煮・漬
物・牛乳

ご飯・味噌汁・ひじき煮・さ
つま芋煮・キュウリとハム
のシーチキンサラダ・バ
ナナ・牛乳

ご飯・味噌汁・鳥肉と芋の
煮物・ハムエッグ・小松菜
のバターソテー・もずく酢
きゅうり・牛乳

ご飯・味噌汁・大根人参
芋の味噌煮・ニラ卵とじ・
煮豆・具沢山厚焼き卵・
キウイフルーツ・牛乳

 ご飯・味噌汁・芋のそぼ
ろあんかけ・山菜と天ぷ
らの煮物・梅じゃこ納豆・
たくあん・牛乳

ご飯・味噌汁・茄子と肉団
子の炒め物・ハンペンと
アゲの煮物・さつま芋甘
辛煮・タラコ・牛乳

昼

ご飯・餃子スープ・豚生姜
焼き（千切りキャベツ、ト
マト）・揚げ出し豆腐（あん
かけ）・カブの煮物

ご飯・肉団子鍋・じゃが芋
と千切り肉のそぼろ炒
め・焼魚・スクランブル
エッグ・パイン缶

ご飯・ソーメン汁・鮭のホ
イル焼き・ほうれん草ゴマ
和え・ホタテと白菜の煮
浸し・フライドポテト

ご飯・味噌汁・鳥肉とえの
きの煮物・スパゲティサラ
ダ・ホタテの煮物・フルー
ツヨーグルト和え

ご飯・味噌汁・カボチャ煮
付け・野菜サラダ・ゴマ昆
布・煮豆・フルーツポンチ

ご飯・豚汁・赤魚みりん干
し焼・麻婆茄子・山芋三
杯酢・芋煮

ご飯・味噌汁・ビーフシ
チュー・もずくとキュウリ
のサラダ・カボチャ煮・キ
ウイヨーグルト

夕

カレーライス（福信漬）・卵
スープ・もやしのオイス
ターソース和え・高野豆
腐の肉詰め・ヨーグルト

ご飯・味噌汁・ホタテと長
ネギ酢味噌和え・鳥ゴボ
ウ炒め・味噌生姜焼肉・
漬物

ご飯・春雨スープ・鳥唐揚
げ・人参の味噌バター炒
め・ラーメンサラダ・バナ
ナヨーグルト

ご飯・すり身汁・親子煮・
山芋梅酢和え・煮豆・キャ
ベツ天カマ炒め・ラーメン
サラダ

ご飯・味噌汁・豚肉とキャ
ベツの中華風卵とじ・茄
子と厚揚げの煮物・つぼ
鯛味噌漬け焼・漬物

ご飯・味噌汁・コロッケ・ほ
うれん草炒め・炒り豆腐・
きんぴら・うど酢味噌・卵
とウインナー炒め

ご飯・味噌汁・豚肉ピカタ
（付温キャベツ）・スパサ
ラ・茸バター炒め・舞茸お
ろし和え・白菜ゴマ和え
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朝

ご飯・味噌汁・湯豆腐・
じゃが芋天カマ煮・マカロ
ニ玉ねぎケチャップ煮・春
雨とみかんの酢物・牛乳

ご飯・味噌汁・大根人参
天カマ煮・白菜酒蒸し・さ
つま芋甘煮・牛乳

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
時鮭切り身・ハム、ピーマ
ン人参炒め・ソーセージカ
レー風味揚げ・フルーツ
ポンチ・牛乳

鮭おじや・味噌汁・鳥肉大
根人参煮物・水菜とアゲ
のさっと煮・めかぶイカと
ろろ・松前漬・煮豆・牛乳

ご飯・味噌汁・スクランブ
ルエッグ（付レタス、トマ
ト）・焼鮭・煮物（大根人参
がんも）・ミックスフルーツ
ヨーグルト・牛乳

ご飯・味噌汁・卵焼き・
キュウリとツナの和え物・
塩辛のおろし和え・山芋
千切り酢物・牛乳

ご飯・味噌汁・キャベツ油
炒め・水菜となめこの和
え物・カボチャ甘煮・煮
豆・牛乳

昼
ご飯・味噌汁・カレー鍋・
ホッケ焼・カニ玉・もやし
春雨炒め

ご飯・味噌汁・鳥唐揚げ
（付キャベツ）・フキとナル
トの煮物・大根なめ茸和
え

ご飯・味噌汁・煮込みハ
ンバーグ・春雨サラダ・春
菊ゴマ和え・ミカン

ご飯・味噌汁・宗八焼・豚
タレ焼肉の野菜炒め・フ
ルーツヨーグルト

ご飯・味噌汁・メンチカツ
（付トマト、もやし、ナム
ル）・芋と天カマ煮物・ほう
れん草なめ茸和え・カボ
チャプリン

ご飯・味噌汁・焼魚（付お
ろし）・八宝菜・菜花お浸
し・バナナヨーグルト

具沢山おじや・卵と春雨
のスープ・ミートスパゲ
ティ・野菜炒め

夕

ご飯・トマトスープ・ピカ
タ・ぺぺロンチーノ（付ほ
うれん草、人参）・フルー
ツヨーグルト

ご飯・味噌汁・揚げなめた
カレイの野菜あんかけ・カ
ボチャ天・ポテトサラダ・
鳥と芋、ウインナー煮物・
春雨カニカマ酢物

ご飯・味噌汁・ホッケ竜田
揚げ・さつま芋と玉ねぎ
のかき揚げ・もやしのお
かか和え・ほうれん草人
参卵とじ

ご飯・味噌汁・芋と竹輪の
あんかけ煮・白菜としめじ
の鳥ひき肉あんかけ・小
魚佃煮・たくあん

ご飯・味噌汁・水餃子・昆
布とカマボコ煮物・エビと
インゲンの炒め物・奈良
漬

ご飯・味噌汁・親子煮・ポ
テトサラダ・千切大根のタ
ラコ煮

カレーライス・味噌汁・餃
子野菜あんかけ・ポテト
苺サラダ・茄子とピーマン
もみじおろし煮

15 16 17 18 19 20 21

朝

ご飯・味噌汁・大根人参
天カマ煮・フキ白滝鳥肉
煮・カボチャあんかけ・紅
じゃこ・シソ巻き・牛乳

ご飯・味噌汁・白菜豚肉ミ
ソ炒め煮・カツオ缶と竹
輪、ネギ和え・大豆天カマ
白滝煮物・牛乳

ご飯・味噌汁・玉ねぎピー
マン鳥肉炒め・小松菜ゴ
マ和え・キャベツ天カマ炒
め・漬物・牛乳

ご飯・鳥ゴボウのつみれ
汁・肉じゃが・なめ茸入り
卵焼き・焼鮭・サラダ・たく
あん・牛乳

ご飯・味噌汁・茄子ピーマ
ン味噌煮・ほうれん草
ピーナッツ和え・納豆・漬
物・苺・牛乳

ご飯・味噌汁・お好み焼
き・切干大根煮物・じゃが
芋煮・ひじきとシソの佃
煮・漬物・牛乳

ご飯・味噌汁・焼魚・煮
豆・レンコンと人参きんぴ
ら・ほうれん草入り卵焼
き・納豆・牛乳

昼

ご飯・味噌汁・鳥ゴボウ・
さつま芋とろみ和え・大豆
ひじき炒め・ラーメンサラ
ダ・漬物

キーマカレー（ふわふわ
卵添え）・味噌汁・イカザ
ンギのバジルサラダ・キャ
ベツ天カマ油炒め・イカワ
カメの酢味噌和え

ご飯・味噌汁・スパサラ・
豚インゲン人参のロール
巻き揚げ（付トマト、キウ
イ）・ウドとワカメの酢味噌
和え

ご飯・卵スープ・棒ダラ煮
付け・イカワカメと長ネギ
酢味噌和え・もやしおか
か和え・じゃが芋ピザ・た
くあん

ご飯・卵ワカメスープ・
ミートトマト煮・苺とみかん
のヨーグルト和え他

キーマカレー・コンソメ
スープ・コールスローサラ
ダ・さつま芋のヨーグルト
和え

ご飯・味噌汁・唐揚げ（付
トマト、はっさく）・ナムル
風和え物・フキ人参煮

夕
ご飯・味噌汁・糠サンマ
焼・豆腐と水菜のサラダ・
ワカメとキュウリの酢物

ご飯・味噌汁・宗八焼・す
き焼き豆腐・スープ餃子・
ツナレタスサラダ・漬物

ご飯・味噌汁・豚ジンギス
カン野菜炒め・白菜と
シーフードのあんかけ煮・
野菜サラダ・たくあん

ご飯・味噌汁・きくらげ
キュウリ和え・さつま芋
煮・豚もも海老中華煮

ご飯・味噌汁・焼魚・揚げ
出し豆腐・ハンペンのひき
肉はさみ焼・ニラの卵とじ

海鮮卵あんかけご飯・味
噌汁・フルーツポンチ・ブ
ロッコリーと人参ゴマ和
え・鳥とカブ、人参味噌煮

ご飯・岩のりパスタ・キャ
ベツと芋のケチャップ煮・
白菜豚肉の酒蒸し・ほう
れん草と舞茸炒め
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朝

ご飯・味噌汁・天カマ切り
昆布煮・煮物（大根人参
竹輪）・芋とひじきの煮
物・カレイ・牛乳

ご飯・味噌汁・卵焼き・鳥
肉長芋煮物・小魚佃煮・
ほうれん草ベーコン玉ね
ぎ炒め・焼売・牛乳

ご飯・味噌汁・肉じゃが・ミ
ニオムレツ・黒豆・赤魚香
味焼・バナナヨーグルト・
牛乳

ご飯・味噌汁・漬物・目玉
焼き・ウインナー・タラス
パ・温キャベツ・フキと竹
の子の煮物

ご飯・味噌汁・蕨と竹の子
煮物・ソーセージピーマン
炒め・巣ごもり卵ケチャッ
プ和え・牛乳

ご飯・味噌汁・肉団子
甘酢あんかけ・焼鮭・
煮物・漬物・牛乳

ご飯・味噌汁・鳥唐揚入り
野菜煮込み・オムレツ風
厚焼き卵・しそヒジキ・煮
豆・キュウリタラコ和え・
バナナ・牛乳

昼

ご飯・味噌汁・麻婆茄子・
煮豆・カボチャ煮・大根鳥
肉煮物・茄子漬・ミカン入
りフルーチェ

海老かき揚げ丼・味噌
汁・煮豆・芋もち・紅白
ソーメンとろろかけ

ワカメご飯・味噌汁・すき
焼き風うどん野菜煮込
み・マカロニサラダ・焼鮭

カレーライス・卵スープ・
マカロニサラダ・さつま芋
入りフルーツ和え

ご飯・味噌汁・あんかけ
焼きそば・芋と天カマ煮
物・白菜と春雨炒め・フ
ルーツポンチ

ご飯・味噌汁・鳥肉生
姜焼き・ポテトサラダ・
茄子ピーマン揚げ浸
し・長芋三杯酢和え・パ
イン甘漬

三色丼・味噌汁・ジャーマ
ンポテト・麻婆茄子春雨・
海老チリ・黒豆・カボチャ
プリン

夕

ご飯・味噌汁・酢豚・ワカ
メの酢味噌・カニ入りすり
身のふわふわ揚げ・揚げ
納豆・佃煮のシソ巻き

ご飯・味噌汁・鳥肉と茄子
の醤油煮・シーフードと野
菜の中華あんかけ・ほう
れん草卵とじ・桃缶

ご飯・三平汁・天ぷら・鳥
肉とゴボウの煮物・キュ
ウリとなめ茸の和え物

ご飯・味噌汁・海老と椎茸
の天ぷら煮込み・キャベ
ツとシュウマイの蒸し煮・
松前漬

ご飯・味噌汁・親子煮・大
根天カマ味噌煮・黒豆・漬
物

ご飯・味噌汁・煮物・サン
マ粕焼・煮豆・白菜のピー
ナッツ胡麻マヨネーズ和
え

ご飯・つみれ汁・ササミフ
ライあんかけ・菜の花か
らし味噌和え・春雨とみ
かんの酢物・芋とインゲン
煮物
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