
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　天ｶﾏと
ふきとあげの煮物　しらす
大根　ささぎとｶﾆｶﾏの和
え物

ごはん　味噌汁　赤魚の
西京焼　大根と豚肉の味
噌煮　ちくわきゅうり　梨

ごはん　若芽ｽｰﾌﾟ　長いも
の酢の物　煮豆　茄子と
鶏肉のあんかけ

ごはん　味噌汁　秋刀魚
の蒲焼　ささぎｻﾗﾀﾞ　かぼ
ちゃの煮物

ごはん　味噌汁　さといも
の煮物　焼ﾎｯｹ　水菜とｶﾆ
ｶﾏのｻﾗﾀﾞ

昼
寿司　お吸い物　天ぷら
そば　茶碗蒸し

炊き込みごはん　味噌汁
ｶﾆｶﾏｻﾗﾀﾞ　たこ焼き

ごはん　ｼﾁｭｰ　水菜と秋
刀魚の和え物　梨

山菜おこわ　味噌汁　肉
じゃが　ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ　きゅう
りの酢の物

ﾁｬｰﾊﾝ　南瓜のｻﾗﾀﾞ　梨

夕
ごはん　うどん　ほっけの
ﾑﾆｴﾙ　ﾆﾗ玉　ﾋﾟｰﾏﾝのお
かか和え

ごはん　味噌汁　豚の角
煮　なすと椎茸の味噌炒
め　きゅうりとｶﾆｶﾏの酢の
物

ごはん　味噌汁　ふきとわ
らびの煮物　から揚げの
甘酢あんかけ　水菜とｶﾆｶ
ﾏのなめたけ和え

ごはん　味噌汁　焼鯖
ｿｰｾｰｼﾞのﾁｬﾝﾌﾟﾙｰ　茄子
とｶﾆｶﾏのあんかけ

ごはん　豚汁　鯖の味噌
煮　きんぴらごぼう　水菜
ｻﾗﾀﾞ

6 7 8 9 10 11 12

朝

ごはん　味噌汁　さつまい
ものﾚﾓﾝ煮　ちくわとｷｬﾍﾞ
ﾂの味噌和え　豆腐のｽﾃｰ
ｷ風　ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

混ぜごはん　味噌汁　ｼｭｳ
ﾏｲ　ｻﾗﾀﾞ　ﾌﾙｰﾂ

ごはん　味噌汁　ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ
白菜のお浸し　ほうれん草
のｿﾃｰ

ごはん　味噌汁　焼鯖　茄
子のあんかけ　水菜ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　卵焼き
焼鮭　大根おろし　ほうれ
ん草のお浸し

ごはん　味噌汁　長いもと
豚肉のあんかけ炒め　天
ｶﾏtごぼうのきんぴら　も
やしとﾊﾑのｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　焼鯖　も
やしのﾅﾑﾙ　高野豆腐の
玉子とじ

昼
ﾋﾟﾗﾌ　豆腐ｽｰﾌﾟ　和風ﾊﾝ
ﾊﾞｰｸﾞ　大根と鯖の和え物

ごはん　そうめん汁　水菜
ｻﾗﾀﾞ　りんご

ﾏﾖﾈｰｽﾞｽﾊﾟｹﾞﾃｨ　ﾎﾟﾄﾌ　り
んご

ｵﾑｶﾚｰ　三つ葉のお吸い
物　ｼﾞｬｰﾏﾝﾎﾟﾃﾄ風和え物
信田巻風煮物

ごはん　ｽｰﾌﾟ　中華あん
かけ　きゅうりのｻﾗﾀﾞ　ぶ
どう

牛丼　味噌汁　きゅうりの
漬物　ほうれん草のお浸し

あんかけ焼きそば　ｽｰﾌﾟ
肉じゃが　ﾚﾀｽのｻﾗﾀﾞ

夕
ごはん　ｽｰﾌﾟ　ﾎｯｹ　大根
と天ｶﾏの味噌煮　大学ｲﾓ

ごはん　お吸い物　野菜
炒め　豆腐の佃煮和え　ﾏ
ﾝｺﾞｰ

ごはん　じゃがいもｽｰﾌﾟ
すき焼き風煮物　ほうれん
草の和え物　ﾊﾟｲﾝ

ごはん　鶏団子汁　ﾎﾀﾃの
塩炒め　竹の子の味噌煮
りんご煮ｾﾞﾘｰ

野菜ｶﾚｰ　ｽｰﾌﾟ　きゅうり
の漬物　豆腐ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　豚肉の
ﾁｰｽﾞしそ巻　ｷｬﾍﾞﾂの千
切り　煮物

ごはん　味噌汁　ｲｶ刺し
ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ　小松菜とさつま
揚げの炒め物

13 14 15 16 17 18 19

朝
ごはん　味噌汁　目玉焼き
茄子の炒め物　麻婆春雨

ごはん　味噌汁　目玉焼き
佃煮　餃子

ごはん　味噌汁　ﾎｯｹ焼
冷奴　小松菜のﾍﾞｰｺﾝ煮

ごはん　味噌汁　ふきの煮
物　ちくわときゅうりのｻﾗﾀﾞ
ほっけの味噌漬け

ﾊﾟﾝ　ｽｰﾌﾟ　ｱﾎﾞｶﾞﾄﾞｻﾗﾀﾞ
山菜のお浸し

混ぜごはん　味噌汁　大
根の煮物　南瓜煮　酢の
物

ごはん　お吸い物　鶏肉
の酢豚風　春雨とｷｭｳﾘの
酢の物

昼
ごはん　味噌汁　美瑛の
ﾎﾟﾃﾄｺﾛｯｹ　長いもとｷｭｳﾘ
の酢の物　煮豆

山菜そば　天ｶﾏとごぼう
炒め　ほうれん草のお浸し

ごはん　味噌汁　揚げ茄
子　南瓜の含め煮　ﾍﾟﾝﾈ
のﾏﾖﾈｰｽﾞ和え

ごはん　ﾈｷﾞそば　ｼﾞｬｰﾏﾝ
ﾎﾟﾃﾄ　ﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　若芽ｽｰﾌﾟ　焼うど
ん　ﾚﾀｽｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　鶏塩から
揚げ　大根と人参の煮物
ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ

ｴﾋﾞ天丼　お吸い物

夕
ごはん　肉うどん　煮豆
小松菜のお浸し

ちらし寿司　味噌汁　赤魚
の煮つけ　きゅうりと若芽
のﾎﾟﾝ酢和え

ｷｰﾏｶﾚｰ　お吸い物　きゅ
うりのｻﾗﾀﾞ　ﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　ｻｲｺﾛｽ
ﾃｰｷ　煮物　水菜のｻﾗﾀﾞ

ごはん　ｶﾆ団子ｽｰﾌﾟ　さ
ばの塩焼き　長いもと若芽
の和え物　大学ｲﾓ

ごはん　ﾗｰﾒﾝ汁　高野豆
腐の煮物　ほっけの塩焼
き　きゅうりとﾊﾑのｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　さといも
の煮っころがし　ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ
しめさば

20 21 22 23 24 25 26

朝
ごはん　肉団子ｽｰﾌﾟ　ほう
れん草と鶏肉のにんにく
炒め　うにくらげ　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　あんかけ
団子　卵焼き　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　目玉焼き
昆布巻き　肉巻き

ごはん　味噌汁　豚肉と白
菜の蒸し煮　油揚げと青
梗菜の玉子とじ　きゅうり
とちくわの胡麻和え

ごはん　ｽｰﾌﾟ　ｳｨﾝﾅｰと
ﾋﾟｰﾏﾝとちくわの炒め物　ﾚ
ﾀｽｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　筑前煮
風煮物　卵焼き　水菜とｶ
ﾆｶﾏのなめたけ和え

ごはん　味噌汁　厚焼き玉
子大根おろし付　ささぎと
きゅうりのﾏﾖﾈｰｽﾞ和え　焼
鮭　ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

昼
ﾊﾔｼﾗｲｽ　味噌汁　ふきの
煮物　水菜の中華和え

ちらし寿司　そうめん汁
きゅうりと若芽の酢の物
かぶのそぼろあんかけ

ｼﾁｭｰ　ごはん　茄子味噌
炒め　ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｻﾗﾀﾞ

海苔巻き　お吸い物　おは
ぎ　味噌おでん

五目ごはん　味噌汁　ふき
の煮物　きゅうりのﾍﾞｰｺﾝ
ｻﾗﾀﾞ　茄子の煮びたし

ﾁｷﾝﾗｲｽ　南瓜のﾎﾟﾀｰｼﾞｭ
ｷｬﾍﾞﾂのｻﾗﾀﾞ　ﾊﾞﾅﾅﾖｰｸﾞ
ﾙﾄ

ｺﾝﾋﾞｰﾌのﾋﾟﾗﾌ　団子汁　ﾎ
ﾜｲﾄｱｽﾊﾟﾗｻﾗﾀﾞ　ぜんまい
と天ｶﾏの煮物

夕
ごはん　味噌汁　秋刀魚
の梅煮　肉じゃが煮　ささ
ぎとｱｽﾊﾟﾗのｻﾗﾀﾞ

ごはん　お吸い物　湯豆
腐　秋刀魚の塩煮　春巻
き

ごはん　中華ｽｰﾌﾟ　餃子
野菜炒め　ふきの煮物
大根ｻﾗﾀﾞ

ごはん　ｽｰﾌﾟ　ｶﾚｲの煮つ
け　ﾆﾗ玉　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　肉豆腐
さばのみぞれ煮　ほうれ
ん草の胡麻和え

ごはん　お吸い物　餃子
ｿｰｾｰｼﾞと卵の炒め物　肉
じゃが

お弁当　味噌汁

27 28 29 30

朝
混ぜごはん　味噌汁　ｼｭｳ
ﾏｲ　卵焼き　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　ﾆﾗ玉ｽｰﾌﾟ　鯖の
味噌煮　豆腐ときゅうりの
ｻﾗﾀﾞ　煮豆

ごはん　味噌汁　焼鮭
じゃがいもとひじきの炒め
煮　煮豆

ほっきごはん　味噌汁　と
人参のきんぴら　秋刀魚
の塩焼き　豆腐ともやしの
中華和え

昼 ｶﾚｰﾗｲｽ　玉子若芽ｽｰﾌﾟ
ごはん　味噌汁　信田巻
大根と人参とちくわのきん
ぴら

ごはん　味噌汁　ひじき入
りｺﾛｯｹ　白菜のお浸し　り
んご

ごはん　味噌汁　茄子の
甘味噌炒め　肉じゃが　柿
とｷｭｳﾘの酢の物

夕

ごはん　味噌汁　豚肉の
生姜焼き　きゅうりとちくわ
のｻﾗﾀﾞ　ほうれんそうの胡
麻和え

親子丼　味噌汁　大根と
鯖の煮物　ﾗﾑのから揚げ
ﾎﾜｲﾄｱｽﾊﾟﾗ

ごはん　味噌汁　秋刀魚ﾌ
ﾗｲ　きんぴらごぼう　ﾏｶﾛﾆ
ｻﾗﾀﾞ

混ぜごはん　味噌ﾗｰﾒﾝ
酢の物
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