
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 6 7

朝
ご飯・味噌汁・ほうれん草
と玉子の炒め物・南瓜
煮・焼ほっけ

ご飯・味噌汁・里芋と天カ
マの煮物・ウインナーと
ピーマンのカレー炒め・エ
ビのすり身あんかけ

鮭がゆ・味噌汁・チーズ
ポテト・玉子豆腐・漬物・
メロン

ご飯・味噌汁・黒豆・大根
と人参と天カマの煮物・も
やしとハムとピーマンの
ゴマ油炒め・葉わさび野
沢菜昆布

ご飯・味噌汁・炒め納豆・
さつま芋の甘露煮・オクラ
ともずくの酢の物・漬物

ご飯・味噌汁・焼きポテ
ト・里芋の煮っ転がし・大
福豆

ご飯・味噌汁・ミニハン
バーグ・キャベツとトマト
のサラダ・煮豆・うにくら
げ

昼

三色丼・味噌汁・ホッキサ
ラダ・オホーツクと胡瓜の
梅紫蘇ポン酢和え・ふろ
ふき大根・すいか・みか
ん

具だくさんそうめん・南瓜
の甘煮・ピーマンと茄子
の味噌炒め・餃子・メロン

大根カレー・三つ葉の玉
子とじスープ・トマトサラ
ダ・玉子豆腐・黄桃とさく
らんぼ

おにぎり・味噌汁・冷やし
うどん・ゴーヤチャンプ
ル・中華くらげと胡瓜の和
え物

ご飯・味噌汁･焼鮭・オク
ラと山芋の酢の物・天カ
マと大根煮物・漬物

きのこおろし・ひやむぎ・
水菜とトマトのサラダ・漬
物

おろしなめこそば・ミニお
にぎり・南瓜団子・中華あ
んかけ・キムチの漬物･
杏仁豆腐フルーツ

夕
ハヤシライス・ワカメスー
プ・ハンバーグ・トマト・胡
瓜のツナサラダ

ご飯・味噌汁・トラウト
サーモンと鱒のムニエ
ル・ラーメンサラダ・大根
と天カマの煮物

ご飯・味噌汁・鮭の西京
漬け焼き・山菜のおろし
和え・野菜の大豆煮

ご飯・味噌汁・茄子とピー
マンの中華炒め・レタスと
ハムのサラダ巻き・タラの
みりん焼き

親子丼・味噌汁・水菜とト
マトのマカロニサラダ・沢
庵

ご飯･味噌汁・煮豆・きん
ぴらごぼう・沢庵・鮭の西
京漬け焼き

ご飯・味噌汁・ポテトサラ
ダ・石垣島のハンバーグ
千切りキャベツ添え・いん
げんと竹輪のピーナッツ
和え
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朝

ご飯･味噌汁・ふきと天カ
マと白滝の煮物・うにくら
げ・紫蘇巻き・さんま缶・
ほうれん草の白和え

ご飯・味噌汁・キムチ入
納豆・だし巻き玉子・ウイ
ンナー焼き・煮豆・ミカン
ヨーグルト

ご飯・味噌汁・炒め納豆・
天カマと白滝の煮物・き
のこと山菜の大和芋和
え・もずく酢

ご飯・味噌汁・照焼ミート
ボールの酢豚風・煮玉
子・野沢菜わさび・昆布
巻き

ご飯･味噌汁・大根と人参
と天カマの煮物・三色豆・
漬物・ほうれん草と白菜
の和え物

ご飯・味噌汁・南瓜団子・
長芋入り納豆・漬物・メロ
ン入りフルーチェ

ご飯・味噌汁・煮豆・海草
サラダ・おふくろ煮・沢庵

昼
冷やし中華・稲荷寿司・フ
ルーツ入フルーチェ

夏野菜のチキンカレー・
春雨と胡瓜の酢の物・ほ
うれん草と白菜の梅ポン
酢和え・花豆・トロピカル
フルーツ

ご飯・味噌汁・豚肉ともや
しの炒め物・茄子とピー
マンの味噌炒め・たらこ・
すいか

中華丼・舞茸スープ・マカ
ロニサラダ・フルーツヨー
グルト

冷やし天ぷらソーメン（エ
ビ・茄子・ピーマン）・南瓜
甘煮・小松菜と竹輪の
シーチキン和え・バナナ
ヨーグルト

ご飯・味噌汁・ポテトコ
ロッケ・沢庵・豚肉とキャ
ベツの味噌炒め・ワカメと
長ネギと胡瓜の酢味噌和
え・すいか

おにぎり・ゴボウのそぼろ
冷麦・油淋鶏・芋ピザ・キ
ウイとパイン

夕

炊き込みご飯・味噌汁・
肉団子の甘酢あんかけ・
もずくとナルトの酢の物・
漬物

ご飯・味噌汁・焼き豚とネ
ギのゴマ油炒め・冷しゃ
ぶサラダ・野沢菜わさび・
桃ヨーグルト

ご飯・味噌汁・天ぷら（え
び・ピーマン・茄子）・ワカ
メと竹輪の酢味噌和え・
里芋と豚ひき肉の和風ド
レッシング煮

ご飯・コンソメスープ・煮こ
みハンバーグ・コーンサ
ラダ

ご飯・味噌汁・焼ホッケ・
ラーメンサラダ・メロン

ご飯・味噌汁・チンジャオ
ロース・マカロニサラダ・
漬物

ご飯・味噌汁・茄子とウイ
ンナーのケチャップ炒め・
鶏キムチの玉子とじ・胡
瓜の漬物・なま酢・ささぎ
のゴマ和え
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朝

ご飯・味噌汁・きのこと豆
腐のうま煮・南瓜のマカ
ロニサラダ・納豆入玉子
焼き・三色豆

ご飯・味噌汁・南蛮味噌・
鶏肉とひじきの大豆煮・
ほうれん草の紫蘇の実
和え

ご飯・味噌汁・大根炒め・
玉子豆腐・ジャーマンポ
テト・冷やしトマト・沢庵

ご飯・味噌汁・ふきと天カ
マとひじきの煮物・茄子と
ピーマンの味噌炒め・
シーチキンサラダ

ご飯・味噌汁･南瓜煮・野
菜の大豆煮・紫蘇の実・
キウイヨーグルト

きのこと玉子のぞうすい・
味噌汁・レタスとトマトの
サラダスパ・ジャガバ
ター・ぷるるんデザート・
プリン

ご飯・味噌汁・ナルトと厚
揚げの煮物・じゃこの佃
煮・漬物・みかん

昼
キーマカレー・ポトフ・マカ
ロニサラダ・メロンとパイ
ン

稲荷寿司・にら玉スープ・
焼きそば・餃子・もずくと
胡瓜の酢の物・沢庵

ご飯・味噌汁・おろし煮込
みハンバーグ・春雨サラ
ダ・煮豆・メロン

おにぎり・から揚げ・（レタ
ス・ミニトマト添）・玉子焼
き・南瓜サラダ・キウイと
パイン

ご飯・味噌汁･炒め納豆・
山菜と天カマ煮・胡瓜と
ワカメとカニカマの酢の
物・トロピカルフルーツ

ご飯・味噌汁・ハンバー
グ・大豆和え・いんげんと
豆腐のゴマ和え・いかと
白菜のゴロ煮・オクラとし
らすの味噌和え

親子丼・味噌汁・南瓜煮・
白菜とほうれん草のお浸
し・春雨とハムとミョウガ
の酢の物

夕

ご飯・味噌汁・タラのムニ
エルあんかけ風・大根と
胡瓜の漬物・ブロッコリー
のおろし和え・ししとうの
ベーコン炒め

ご飯・味噌汁・つぼ鯛の
塩焼き・いんげんのゴマ
和え・ポテトサラダ・メロン

ご飯・味噌汁・焼鮭・肉
じゃが・マカロニサラダ・
紫蘇の実

ジャージャー麺･ラーメン
スープ・ゴボウサラダ・も
ずくと竹輪の酢の物

冷やしそば（オクラ･胡
瓜・カニカマ入）・味噌汁・
ベーコンとアスパラときの
この炒め物・厚揚げと天
カマと大根の煮物

豆ご飯・味噌汁・茄子とに
らのひき肉炒め・春雨サ
ラダ・焼ほっけ

ご飯・味噌汁・焼塩鯖・ひ
じきとふきの炒め物

22 23 24 25 26 27 28

朝

ご飯・味噌汁・ひじきと人
参と白滝の煮物・うまみ
昆布・麻婆キャベツ・三色
豆

ご飯・味噌汁・卯の花・水
菜とチキンとベーコンの
サラダ・茄子と肉団子と
人参の甘酢煮

ご飯・味噌汁・納豆・ラワ
ンぶきのそぼろ煮・胡瓜
とごぼうのサラダ・りんご

ご飯・味噌汁・スコッチ
エッグ・ナルトと天カマと
高野豆腐の煮物・焼鮭・
洋梨入ヨーグルト

ご飯・味噌汁・サンマ缶・
ハンペンとシメジのソ
テー・さつま芋煮・ゴマ豆
腐

ご飯・味噌汁・大根と人参
と天カマの煮物・ほうれ
ん草のゴマ和え・三色
豆・うまみ昆布

ご飯・味噌汁・大根煮付・
茄子とピーマンと胡瓜の
味噌炒め・白菜のつくね
煮

昼
ご飯・味噌汁･豚肉の南
瓜あんかけ・胡瓜と長芋
の酢の物・メロン

冷麦・おにぎり・もやしと
大根とひき肉の味噌炒
め・ポテトフライのきのこ
あん

ナポリタン･ほうれん草と
玉子のスープ・大根と人
参の酢の物・キウイヨー
グルト

そば（うどん）・豚肉と白
菜の酒蒸し・ササギのゴ
マ和え・芋の塩煮・茄子
の漬物

ドライカレー・玉子とニラ
のスープ・春雨サラダ・メ
ロンとバナナのヨーグルト
和え

カツ丼・白菜と春雨の
スープ・胡瓜・ワカメとオ
ホーツクの酢の物・沢庵・
白桃とみかん

かしわうどん・天ぷら（え
び・さつま芋・大葉）・白菜
の梅肉和え・ぶどう

夕

ご飯・肉団子スープ・お好
み焼き・ツナコーン・焼
鮭・なめこおろし・茄子と
ピーマンの漬物

ご飯・味噌汁・天ぷら（と
うもろこし・南瓜・かにか
ま・ピーマン）・菜の花の
おろし和え・ゴマ豆腐・メ
ロン

ご飯・味噌汁・ジンギスカ
ン高野豆腐と椎茸の煮
物・煮豆・アスパラとセロ
リのサラダ

牛丼・味噌汁・マカロニサ
ラダ・胡瓜と竹輪の酢の
物・沢庵

ご飯・味噌汁・焼鮭・南瓜
煮・トマトと胡瓜のマリネ・
漬物

ご飯・味噌汁・餃子・ミニト
マト・豚肉とごぼうの時雨
煮・からし菜とオホーツク
の和え物・さつまいもの
天ぷら

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
伊達巻・長芋と胡瓜のポ
ン酢和え・焼塩鯖大根お
ろし添

29 30 31

朝
ご飯・味噌汁・納豆・梅
干・白菜と胡瓜の漬物・
大学芋・ぶどうとバナナ

ご飯・味噌汁・人参としめ
じと天カマの玉子とじ・ス
モークサーモンと玉ねぎ
のマリネ・ピーマンと茄子
のそぼろ味噌炒め

ご飯・味噌汁・炒め納豆・
竹の子とわらびの煮物・
白菜の和え物

昼

から揚げ丼・味噌汁・コー
ンとハムのサラダ・ピーマ
ンとハムの炒め物・枝豆
納豆・漬物

トマトの冷製パスタ・クラ
ムチャウダー・茄子とピー
マンのひき肉炒め・コー
ンサラダ

生姜焼きのせぶっかけ冷
麦・じゃが芋のそぼろ煮・
長芋とオクラの梅肉和え
三杯酢和え

夕

ご飯・南瓜の牛乳スープ・
鶏肉と茄子のトマト煮・ポ
テトサラダ・リンゴヨーグ
ルト

ご飯・味噌汁・干つぼ鯛
焼き・酒蒸し・南瓜煮・沢
庵

ご飯・味噌汁・赤魚みりん
漬け焼・小松菜の白和
え・茄子とピーマンと南瓜
の煮浸し
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