
日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日
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朝

ご飯・味噌汁・うま煮・伊
達巻・わかさぎ・みやこ・
イクラのおろし和え・きゅ
うりの漬物・ももゼリー

ご飯・味噌汁・紅茶鴨博
多巻・紅鮭飯寿し・ししゃ
もの昆布巻き・絵馬かま
ぼこ・おぼろ栗

昼
赤飯・そうめん汁・焼銀ダ
ラ・数の子・三宝・黒豆・き
んとん・京なます

五目ちらし・お吸い物・紅
鮭西京漬け焼・伊達巻・
栗きんとん・黒豆・バナナ
ヨーグルト

夕

ご飯・味噌汁・エビと大葉
と舞茸と茄子とオホーツ
クの天ぷら・うま煮・きゅう
りとみかんの酢の物

ご飯・味噌汁・すき焼き・
サーモンマリネ・梨
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朝
ご飯・味噌汁・ニラ入り卵
焼き・天カマと人参の煮
物・栗きんとん・漬物

ご飯・味噌汁・大根と人参
と山菜の煮物・ポテトサラ
ダ・漬物

ご飯・味噌汁・カボチャ
煮・サーモンマリネ・ソフト
わかさぎ

ご飯・味噌汁・ひじきと人
参と天カマの煮物・いん
げんとベーコン炒め煮・さ
つま芋甘煮・ごま昆布

七草粥・味噌汁・ピーマン
とハムの炒め物・がんも
とふきの煮物・卵焼き・紅
じゃこ・白桃

ご飯・味噌汁・納豆・カニ
カマ入り卵焼き・きゅうり
とふじっ子の和え物・なる
とと大根の煮物

ご飯・味噌汁・菜の花チャ
ンプル・白菜の松前漬和
え・大根の味しそ和え・納
豆

昼

ご飯・味噌汁・カレー味ち
くわ天（野菜添）・フライド
ポテト・ふきとナルトとツ
ナの煮物・ほうれん草と
アラスカの和え物・みか
ん

シーフードカレー・ニラ玉
スープ・春雨サラダ・カット
桃

焼ソバ・わかめスープ・サ
サミサラダ・大学芋・漬物

親子丼・味噌汁・マカロニ
サラダ・白菜のなめ茸和
え・わかさぎの佃煮

ご飯・すり身団子汁・干し
ほっけ焼・わかめとなると
の酢の物・さつま芋甘煮・
たくあん

かき揚げそば・かぼちゃ
の煮付・もずく酢・フルー
ツヨーグルト

カツ丼・味噌汁・麻婆茄
子・ごぼうサラダ・たくあ
ん

夕

ご飯・味噌汁・焼塩さば・
大根と揚げかまの煮物・
サーモンと野菜のマリネ・
きゅうりの漬物

ご飯・味噌汁・麻婆豆腐・
回鍋肉・漬物

ご飯・味噌汁・茄子とピー
マンの味噌炒め・里芋と
なるととつくねの煮物・栗
きんとん・銀ダラ焼

ご飯・味噌汁・煮込みハ
ンバーグ・れんこんのき
んぴら・そうめんの納豆
和え・たくあん

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
焼鮭・きゅうりと松前漬の
和え物・りんご

ご飯・味噌汁・ジンギスカ
ン・煮しめ・ポテトサラダ・
赤かぶ酢漬

バターライス・トマトパス
タ・レタス入サラダ・さば
のムニエル
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朝

ご飯・味噌汁・ミートボー
ル・さつま芋のはちみつ
煮・みかんとわかめの酢
の物・マカロニと玉ねぎの
ケチャップ炒め

ご飯・味噌汁・チーズ入ス
クランブルエッグ・カニサ
ラダ・たくあん・ミニトマト・
みかんヨーグルト・大根と
天カマの煮物

ご飯・鶏ガラスープ・ベー
コンチーズエッグ・パンプ
キンサラダ・フルーチェ

ご飯・味噌汁・大根と人参
と天カマの煮物・卵豆腐・
漬物

ご飯・味噌汁・切干大根・
ベーコンとミックスベジタ
ブリの炒め物・わかさぎ・
大福豆

ご飯・味噌汁・カスベの煮
付・帆立とひじきの炒め
煮・たくあん・パインヨー
グルト

ご飯・味噌汁・がんもと大
根と人参の煮物・シュー
マイ・白菜の甘酢あんか
け・松前漬け・パインとみ
かんのヨーグルト和え

昼
シーフドカレー・煮豆・水
菜サラダ・きのこスープ・
フルーツポンチ

納豆パスタ・野菜と玉子
のスープ・野菜サラダ・フ
ルーツヨーグルト

いなり寿司・豚汁・白菜と
きゅうりのなめ茸和え・肉
団子の甘酢あんかけ

ご飯・ポトフ・ジンギンスカ
ン・水菜・ミニトマト・マカ
ロニサラダ・たくあん

カレーライス・春雨スー
プ・白菜と色々サラダ・
キャベツとこんぶのシソ
和え・バナナとパイン

きのこご飯・クリームシ
チュー・ほうれん草ゴマ昆
布和え・煮豆・りんご

えび天ぷらうどん・天カマ
とさつま芋の煮物・小松
菜のなめ茸和え・桃缶

夕
ご飯・味噌汁・酢どり・ニ
ラの卵とじ・春雨サラダ

ご飯・味噌汁・ジンギンス
カン・小松菜ときのこの炒
め物・レタスとチーズのサ
ラダ・煮豆

ご飯・味噌汁・宗八かれ
い焼・きんぷらごぼう・い
んげんのゴマ和え・漬物

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
麻婆豆腐・サーモンサラ
ダ・りんご

漬け丼・味噌汁・中華サ
ラダ・切り干し大根・煮物

ご飯・味噌汁・カツと茄子
とタラのフライ・なます

ご飯・水ギョーザ入りスー
プ・焼ほっけ・ラーメンサ
ラダ・ブロッコリーとハム
と玉子の炒め物
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朝

ご飯・味噌汁・かぼちゃ
煮・すじこ・山東菜の中華
和え・わかさぎ甘露煮・市
田柿

ご飯・味噌汁・大根と人参
と天カマの卵とじ・なすと
しめじとペンネのガーリッ
クケチャップ炒め・胡瓜と
わかめとオホーツクの酢
の物

ご飯・味噌汁・チンゲン菜
とちくわの煮物・ホワイト
アスパラとハムのサラダ・
卵焼き・昆布佃煮

ご飯・味噌汁・ベーコン
エッグ・揚げかまと白菜
の炒め物・オクラの梅昆
布和え・たらこ

ご飯・味噌汁・かぼちゃ
煮・ミートボールのトマト
煮・水菜ごぼうサラダ・納
豆炒め煮

ご飯・シーフドクラムチャ
ウダー・卵豆腐・胡瓜と人
参と玉ねぎのマカロニサ
ラダ・みかんヨーグルト

ご飯・焼鮭・味噌汁・帆立
とひじきの炒め煮・納豆
の梅和え・黄桃のヨーグ
ルト和え

昼

ご飯・味噌汁・ハンバー
グ・フライドポテト・ミニト
マト・ソーセージの卵とじ・
白菜のなめ茸・りんご

チキンカレー・春雨と大根
のサラダ・セロリと胡瓜の
浅漬け・キウイ・水ギョー
ザ

五目そば・豆腐と野菜の
あんかけ・りんご・煮豆

炊き込みピラフ・肉団子
のクリームスープ・卵豆
腐・オクラとちくわの和え
物・フルーチェの洋梨和
え

カツ丼・味噌汁・ほうれん
草のゴマ和え・たくあん・
トロピカルフルーツ

カレーライス・白菜スー
プ・キャベツサラダ

お寿司・茶碗蒸し・オード
ブル・お吸い物・フルーツ
盛り合わせ・漬物

夕
ご飯・味噌汁・マグロ漬・
肉じゃが・ししゃもの昆布
巻き・胡瓜の浅漬け

ご飯・味噌汁・白菜と鶏肉
の炒め物・茄子とピーマ
ンの味噌炒め・長芋・りん
こ

ご飯・すり身団子汁・さば
の味噌煮・ほうれん草の
シーチキン和え・マカロニ
サラダ・たくあん

ご飯・味噌汁・かぼちゃの
甘煮・えびと野菜の天ぷ
ら・えのきとわかめの酢
の物

ご飯・味噌汁・しょうが焼
き（キャベツ　トマト添）・カ
ニ玉・イカの黄金和え

ご飯・水ギョーザ入味噌
汁・八宝菜・梅サラダ・り
んご

俵おにぎり・うどん入お吸
い物・お煮しめ・茶碗蒸
し・漬物

24 25 26 27 28 29 30

朝
ご飯・味噌汁・おふくろ
煮・チーズ入り卵焼き・漬
物・フルーツ缶

ご飯・味噌汁・かぶと椎茸
のそぼろあんかけ・南瓜
のチーズ焼・たらこ・フ
ルーツ缶

ご飯・味噌汁・大根と人参
と竹輪の煮物・もやしと椎
茸とハムの炒め物・レタ
スと豆腐とワカメとオホー
ツクのサラダ

ご飯・味噌汁・コーンと
ベーコンといんげんのソ
テー・さつまいもの煮物・
ラーメンサラダ

ご飯・味噌汁・天カマ大根
煮・白菜と豚肉の酒蒸し・
チャーシューキャベツ炒
め

ご飯・味噌汁・ハムとチー
ズ入スクランブルエッグ・
納豆・マーボ茄子・キャベ
ツとシーチキンのサラダ

ご飯・味噌汁・揚げカマと
高野豆腐の煮物・もやし
と玉子の炒め物・煮豆・く
きワサビ野沢菜昆布

昼
煮込みうどん・ギョーザ・
えのき茸とワカメの酢の
物・フルーツヨーグルト

カツ丼・味噌汁・なめ茸お
ろし和え・ポテトサラダ・
漬物

なめこそば・中華サラダ・
鶏肉とかぶの煮物・バナ
ナヨーグルト

カレーライス・マカロニサ
ラダ・ニラ玉スープ・バナ
ナとみかん

ちらし寿司・すまし汁・刺
身（サーモン・マグロ・ホタ
テ）・煮しめ・ほうれん草と
チーズハンペンの和え物

おにぎり・味噌汁・焼ソ
バ・白菜梅じそ和え

豚丼・味噌汁・さつま芋と
ゴボウの味噌天ぷら・
キュウリとワカメとえのき
の酢の物・りんご

夕

ご飯・味噌汁・焼魚（鮭・
鱈・ホッケ）・ひじきと人参
と揚げの煮物・マーボ茄
子・漬物

ご飯・味噌汁・じゃがいも
と人参と天カマの煮物・
豚キムチ・レタスと豆腐と
ワカメのサラダ・バナナ
ヨーグルト

ご飯・すり身汁・トラウト
サーモン・青梗菜と帆立
の卵とじ煮・赤カブ酢漬
け

ご飯・ブイヨンスープ・グ
ラタン・水菜レモンサラ
ダ・バナナさつま芋パイン
和え

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
マーボ春雨・白菜と茄子
のおひたし

ゴボウ入り炊き込みご
飯・味噌汁・豚肉と白菜
の中華炒め・じゃがいも
のピリ辛炒め・フルーツ
缶（みかん・白桃）

ご飯・味噌汁・焼干ホッ
ケ・肉じゃが・しその実

31

朝

ご飯・味噌汁・豆腐と人参
とひじきの煮物・ほうれん
草のゴマ和え・くるみじゃ
こ・一口昆布

昼
三色丼・味噌汁・おくら納
豆・大根と人参との味噌
煮

夕

ご飯・クリームシチュー・
焼鮭・きんぴらごぼう・大
根ときゅうりのゆずドレシ
ング和え
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