
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・すじこ・玉
子焼き・おふくろ煮・ウイ
ンナー・漬物

ご飯・味噌汁・大根の天
カマ煮・肉団子と白菜とブ
ナピーの炒め物・煮豆

ご飯・味噌汁・ひじきと豆
腐と揚げの煮物・キャベ
ツと天かまの炒め物・大
福豆・青シソの実

ご飯・味噌汁・南瓜といん
げんの煮物・納豆・漬物・
メロン

ご飯・味噌汁・野菜の大
豆煮・たらこ・煮豆・かぶ
入キムチ・バナナヨーグ
ルト

昼
キーマカレー・舞茸の玉
子とじスープ・シーチキン
サラダ・フルーツポンチ

天津丼・中華スープ・餃
子・杏仁豆腐

ご飯・シチュー・玉子サラ
ダコロッケ・（トマト・グリー
ンアスパラ添）・小松菜と
シーチキンの和え物・トロ
ピカルフルーツ

煮込みうどん・麻婆茄子・
ササミサラダ・バナナとキ
ウイのフルーチェ

焼きそば・エビ入おにぎ
り・コンソメスープ・さつま
芋の甘露煮・ワイン漬け

夕

ご飯・味噌汁・タラの西京
漬け・白菜とほうれん草
の梅紫蘇和え・マカロニ
サラダ・漬物

ご飯・味噌汁・鶏のから
揚げ・長芋の梅紫蘇和
え・水菜とハムのサラダ・
みかん

ご飯・味噌汁・豚の生姜
焼き（キャベツ添）・もやし
とピーマンの明太子和
え・煮豆

ご飯・味噌汁・刺身・もや
しとがんもどきの煮物・い
んげんとソーセージの炒
め物・かぶとトマトとブ
ロッコリーのドレッシング
和え

ご飯・味噌汁・春巻き・肉
団子と茄子のあんかけ・
白菜と人参のあんかけ

6 7 8 9 10 11 12

朝
ご飯・味噌汁・おふくろ
煮・チーズとベーコンのス
クランブルエッグ・なます

ご飯・味噌汁・がんもと天
カマと大根の煮物・白菜
と豚肉の酒蒸し・菜っ葉と
白滝の炒め物

ご飯・味噌汁・キムチ入
納豆・もやしとニラと竹輪
の炒め物・煮豆・漬物・イ
チゴフルーチェ

ご飯・味噌汁・もやしと
ピーマンとソーセージの
炒め物・野菜大豆煮・玉
子豆腐

ご飯・味噌汁・大根と人参
とふきと天カマの煮物・ほ
うれん草の白和え・煮豆・
紅じゃこ

ご飯・味噌汁・南瓜の甘
煮・ペンネとピーマンと
ソーセージのケチャプ炒
め・キャベツと桜海老の
お好み焼き

ご飯・味噌汁・白菜とシュ
ウマイのあんかけ・天カ
マとかぶの煮物・山菜と
きのこのトビッコ和え

昼

ご飯・味噌汁・カレーコ
ロッケ・水菜とトマトのサ
ラダ・さつま芋とじゃが芋
の煮付け

おろし山菜そば・春雨入
り麻婆茄子・かぶとしそ
の実漬・苺とバナナの
ヨーグルト和え

牛丼・味噌汁・煮豆・冷
しゃぶサラダ・長芋と大葉
の天ぷら・苺

チキンカレーライス・ワカ
メと玉子のスープ・ラーメ
ンサラダ・きゅうりと大根
の漬物

カツ丼・味噌汁・ほうれん
草とワカメと豆腐のサラ
ダ・フルーツヨーグルト

肉うどん・梅紫蘇と桜エビ
のおにぎり・ブロッコリー
と玉子のサラダ・フルーツ
ポンチ・

カレーピラフ・ポトフ・キム
チの野菜サラダ・アスパ
ラの中華炒め・フルーツ
ヨーグルト

夕

稲荷ずし・味噌汁・大根と
鶏肉の煮物・竹輪とナル
ト入りもずく・ニラとエビの
蒸し玉子

ご飯・味噌汁・うなぎの柳
川風・麻婆豆腐・マカロニ
サラダ

ご飯・味噌汁・銀ガレイ味
醂漬・ほうれん草の白和
え・筑前煮

ご飯・味噌汁・ハラミサー
モン焼・肉じゃが・心太・
紫蘇の実

ご飯・味噌汁・タラ粕漬け
焼・青梗菜とうずらの卵
の中華煮・ポテトサラダ・
ボタンエビの刺身

豚丼・味噌汁・もやしと茄
子とピーマンの炒め物・
中華サラダ

クリームパスタ・コンソメ
スープ・ゆで卵とレタスと
トマトのサラダ・三色豆

13 14 15 16 17 18 19

朝

人参とチーズのリゾット・
南瓜の牛乳スープ・ポテ
トサラダ・バナナヨーグル
ト

ご飯・味噌汁・ミニハン
バーグ（キャベツ・プチト
マト添）・ゴマ豆腐と枝豆
豆腐・あみえび・たくあん

ご飯・味噌汁・ひじきと人
参と天カマと白滝の煮
物・ほうれん草のバター
炒め・くるみじゃこ・大福
豆

ご飯・味噌汁・梅入り納
豆・さつま芋の甘露煮・ふ
きと天カマの炒め物・フ
ルーツヨーグルト・たまり
漬け

ご飯・三平汁・たらこ・煮
豆・ふきと天カマの煮物・
春雨の中華風サラダ

ご飯・味噌汁・つくねと茄
子の炒め物・天カマと人
参の白滝煮・春雨サラダ
ゆず風味・バナナとパイ
ンのジュレ

ご飯・味噌汁・麻婆キャベ
ツの玉子とじ・ピリ辛ポテ
トサラダ・野菜の大豆煮

昼

うどん・茄子とニラの玉子
とじ・とびっこと水菜のサ
ラダ・くるみ白じゃこ・たく
あん

帆立のかき揚げ冷麦・う
ま煮・ほうれん草の白和
え・トロピカルフルーツ

カレーライス・玉子スー
プ・大根とワカメのサラ
ダ・南瓜煮・フルーツカク
テル

親子丼・味噌汁・エビチ
リ・きゅうりとワカメの酢の
物

えびのかき揚げ・ソーメ
ン・稲荷寿司・南瓜甘煮・
ブロッコリーサラダ

チキンピラフ・水餃子・エ
ビサラダ・スイカとパイン

ハヤシライス・春雨と白
菜のスープ・スモーク
サーモンサラダ・たらこス
パゲティ・トロピカルフ
ルーツヨーグルト

夕

ご飯・味噌汁・かぶと天カ
マの煮物・ソイの西京焼・
小松菜のゴマ和え・山菜
の炒め物

ご飯・コンソメスープ・煮こ
みハンバーグ・マカロニ
サラダ・みかん

牛丼・味噌汁・アスパラの
中華サラダ・もやしと茄子
の炒め煮・玉子豆腐・漬
物

ご飯・味噌汁・アスパラと
ベーコンと玉子のオイス
ターソース炒め・一夜干
ホッケの焼物・千切り長
芋の和え物・ラーメンサラ
ダ

漬サーモンのせご飯・味
噌汁・エビと野菜のあん
かけ・きゅうりとキャベツ
のしば漬け・酢豚風

ご飯・味噌汁・粕鮭の焼
物・サラダうどん・クリー
ムあんみつ

ご飯・味噌汁・チンジャオ
ロース・春雨サラダ・人参
の白和え

20 21 22 23 24 25 26

朝
ご飯・味噌汁・金目鯛の
西京焼・おふくろ煮・煮豆

ご飯・味噌汁・ふきと人参
と揚げの煮物・玉子焼き・
ソーセージ・煮豆・漬物

ご飯・味噌汁・タラの西京
漬け・ゴボウサラダ・納
豆・漬物・フルーチェ

ご飯・味噌汁・鮭の甘酢
あんかけ・ほうれん草の
梅和え・白菜とひき肉の
味噌炒め・根菜煮

ご飯・味噌汁・茄子のそ
ぼろ煮・鮭フレーク・ゆで
ブロッコリー・千切り大根
の梅紫蘇和え・バナナ
ヨーグルト

ご飯・味噌汁・厚焼き玉
子・金目鯛の西京焼・お
ふくろ煮

ご飯・味噌汁・焼鮭・竹輪
と大根の煮物・煮豆・か
ぶの漬物

昼
稲荷ずし・味噌汁・豚の
生姜焼きのせ冷しそうめ
ん・里芋のゴマ和え

おにぎり・ぶっかけえび
天うどん・ゆず春雨のき
のこ和え・らっきょとねぎ
の酢味噌和え

冷しラーメン・えのきとも
ずくの酢の物・水餃子
スープ

えび天そば・おにぎり・ほ
うれん草と竹輪のゴマド
レッシング和え・フルー
チェ

牛丼・味噌汁・マカロニサ
ラダ・野菜の玉子とじ

ご飯・味噌汁・エビチリ・
青梗菜と天カマの炒め
物・煮豆・キウイフルーツ

冷やしラーメン・コンソメ
スープ・アスパラのベーコ
ン炒め・もやしの梅紫蘇
和え・レタスの海苔サラ
ダ・じゃが芋の塩煮

夕
ご飯・味噌汁・銀ガレイの
味醂漬焼・肉じゃが・キャ
ベツの紫蘇漬和え

ご飯・味噌汁・ロールキャ
ベツ・茄子とピーマンの中
華炒め・春雨サラダ

カツ丼・味噌汁・レタスの
海苔サラダ・きゅうりと茄
子の浅漬

ご飯・味噌汁・焼干ほっ
け・南瓜そぼろ煮・エビチ
リ・アスパラと竹輪のピー
ナッツ和え

ご飯・味噌汁・チンジャオ
ロース・ジャーマンポテト・
きゅうりの漬物

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
大根の煮物・長芋と山菜
の紫蘇和え

ご飯・味噌汁・鶏から揚
げの香味ソースかけ・ほ
うれん草の白和え・ゴボ
ウサラダ

27 28 29 30

朝
ご飯・味噌汁・鯖味噌煮・
さんま缶・玉子豆腐・納豆

ご飯・味噌汁・大根と人参
と天カマの煮物・もやしと
水菜の和え物・ゴマ昆
布・三色豆

ご飯・味噌汁・大根と根菜
の煮物・煮豆・マカロニと
ウインナーの炒め物・人
参と玉ねぎのあんかけ焼
売

ご飯・味噌汁・チーズ入
玉子焼き・シュウマイ・紫
蘇の実・煮豆

昼
ご飯・舞茸スープ・バンバ
ンジー・生ハムのマリネ・
きんぴらごぼう・すいか

鮭おにぎり・かきあげの
せ冷やしそうめん・鶏の
照焼・フライドポテト・たく
あん・トロピカルフルーツ
とバナナ

ご飯・味噌汁・ズッキーニ
とカリフラワーのトマト煮
込みハンバーグ・春雨サ
ラダ・白菜の梅かつお和
え・すいか

カレーライス・えのきと玉
子のスープ・麻婆春雨・フ
ルーツカクテル

夕
豚丼・味噌汁・じゃがバ
ター・うにくらげ・りんご

ご飯・味噌汁・焼きほっ
け・ピーマンのそぼろ炒
め煮・エビと椎茸の玉子
とじ・大根のワイン漬け

カツ丼・味噌汁・ワカメと
エノキの酢の物・たくあん

ご飯・味噌汁・粕漬さんま
焼・豆腐のすき煮・いかと
水菜の生姜あんかけ
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