
日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

 1 2 3

朝   

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
スクランブルエッグ・水菜
とオホーツクの梅しそ和
え・納豆・牛乳

ご飯・味噌汁・オムレツ・
チキンナゲット・ジャーマ
ンポテト・ホッキサラダ・
牛乳・バナナ

ご飯・味噌汁・芋とふきと
豚肉の煮物・かぶのモチ
天煮・大豆の野菜煮・牛
乳

昼   
ご飯・味噌汁・生姜焼き・
マカロニサラダ・フルーツ

ご飯・味噌汁・枝豆とツナ
のサラダ・青梗菜とソー
セージのあんかけ・豆腐
の黒ゴマバンバンジー・
フルーツポンチ

鮭のり弁当・（焼鮭・竹輪
天ぷら・佃煮・漬物・野菜
サラダ）味噌汁

夕   

ご飯・味噌汁・メンチカツ・
タラコクリームスパゲ
ティ・トビッコのサラダ・漬
物

ご飯・味噌汁・八宝菜・玉
ねぎのベーコン炒め・麻
婆豆腐・焼鮭

ご飯・味噌汁・和風ハン
バーグ・きのこの中華炒
め・いんげんのゴマ和え
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朝

ご飯・味噌汁・玉子焼き・
ハーブレモン鶏照焼・
ピーマンのハム炒めトマ
トピューレ味

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
茄子と天ぷらの煮物・納
豆・昆布巻き・ウイン
ナー・牛乳

ご飯・味噌汁・さつま芋と
南瓜の煮つけ・野菜入煮
豆・納豆・漬物・牛乳・バ
ナナ

ご飯・味噌汁・大根とさつ
ま芋と人参の味噌煮・だ
し巻き玉子・すじこ・玉子
豆腐・煮豆・漬物・フルー
ツ・牛乳

ご飯・味噌汁・スクランブ
ルエッグ・煮豆・ペンネサ
ラダ・ソーセージのカレー
炒め・南瓜ゼリー・牛乳・
バナナヨーグルト

ご飯・味噌汁・焼売・焼
鮭・ソーセージときのこと
玉子の炒め物・ミートボー
ル・納豆・漬物・牛乳

ご飯・味噌汁・目玉焼・昆
布巻・南瓜煮・チキンナ
ゲット・ベーコンとしめじ
のバター炒め・牛乳

昼

混ぜご飯・ソーメン汁・イ
ンゲンと薩摩揚げと人参
のゴマ和え・ポテトサラ
ダ・メロン

ご飯・味噌汁・たらのムニ
エル・玉子豆腐・肉じゃが

ご飯・味噌汁・　豚の生姜
焼（キャベツ・ブロッコリー
添）・大根の山菜煮・胡瓜
とわかめとカニカマの酢
物

炒飯・味噌汁・から揚げ・
サラダ・茄子の肉味噌炒
め・ゆず春雨・メロン入フ
ルーチェ

ご飯・味噌汁・おろしハン
バーグ・茄子の味噌炒
め・野菜サラダ・フライド
ポテト・焼宗八

カレーライス・スープ・大
根サラダ・バナナヨーグ
ルト

中華丼・味噌汁・ごぼうの
鶏ひき肉炒め・煮豆・たく
あん・メロンとフルーツ

夕

ご飯・味噌汁・ロース味付
け焼・キャベツのごま味
噌炒め・おから和え・ナポ
リタン・水菜サラダ

ご飯・味噌汁・酢豚・野菜
たっぷりラーメンサラダ・
白菜のお浸し

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
煮豆・里芋のゴマ和え・
サーモンマリネサラダ・竹
の子と天かまの鯖缶煮・
フルーツポンチ

ご飯・味噌汁・エビ餃子・
大根サラダ・長芋のおか
か和え・南瓜のひき肉あ
んかけ

ご飯・味噌汁・バンバン
ジー・エビと帆立のチリ
ソース炒め・おふくろ煮・
玉子豆腐

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
煮豆・中華風冷奴・焼
ほっけ・ほうれん草のお
浸し

ご飯・味噌汁・焼鮭・鶏ひ
き肉と油揚げとなるとの
炒め煮・春菊のゴマ和
え・メロン

11 12 13 14 15 16 17

朝

ご飯・味噌汁・さつま芋
煮・スパゲティサラダ・
ピーマンとメンマの炒め
物・牛乳・バナナ

ご飯・味噌汁・カツの玉子
とじ・煮豆・ピーマンとソー
セージのカレー風味炒
め・鯖みりん焼・白菜のゴ
マ和え・バナナ・牛乳

ご飯・味噌汁・スクランブ
ルエッグ・天カマ・ミックス
ベジタブル・ふきと竹輪の
煮物・煮豆・牛乳

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
ほうれん草とウインナー
のバター炒め・焼魚・煮
豆・漬物・牛乳

ご飯・味噌汁・南瓜煮・
ミートボール・はちみつポ
テト・漬物・トマトゼリー・
あんみつ・牛乳

ご飯・味噌汁・ニラ玉子・
人参のきんぴら・から揚
げ・オクラの冷奴・南瓜サ
ラダ・バナナヨーグルト・
牛乳

ご飯・味噌汁・紅鮭粕焼・
タラコ・昆布巻き・小揚げ
袋煮・煮豆・漬物

昼
ハヤシライス・大根サラ
ダ・キャベツの油炒め・メ
ロン

炊込みご飯・おろしそば・
ズッキーニとベーコンの
ソテー・青梗菜のおひた
し

ご飯・ラーメン・麻婆キャ
ベツ・鶏肉と大根の煮物・
鯖の西京焼・あんみつ

ご飯・けんちん汁・味噌お
でん（5種）・フルーツ・胡
瓜の酢の物・煮豆・玉ね
ぎとトビッコと竹輪のかつ
お和え

ご飯・味噌汁・タラフライ・
野菜サラダ・なめことエノ
キとしめじの煮物・心太

ご飯・味噌汁・切干大根・
焼納豆・胡瓜もずく酢・キ
ウイフル－ツ

ご飯・コロッケ（トマト添）・
マカロニサラダ・白菜の
豚ロースはさみ蒸し・昆
布のタラコ和え

夕

ご飯・味噌汁・豚カツ・南
瓜のあんかけ煮・さつま
芋とじゃが芋とささぎ豆の
炒め物・漬物・煮豆

豚丼・味噌汁・春雨サラ
ダ・ほうれん草と水菜の
サラダ・トビッコ和え

ご飯・味噌汁・八宝菜・麻
婆豆腐・豚ジンギスカン・
トマト・漬物

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
焼鮭・胡瓜のもずく酢・サ
サギと天かまの炒め煮

ご飯・味噌汁･牛とじ・麻
婆茄子・大根と胡瓜の漬
物・大福豆・玉子豆腐

ご飯・味噌汁・煮豆・エビ
チリ・焼鮭・切干煮込み・
天カマ厚揚げ煮・ペンネ
ハヤシ風チーズ焼

ご飯・味噌汁・竹輪のカ
レー天ぷら・麻婆茄子・
ラーメンサラダ・トマト

　 18 19 20 21 22 23 24

朝

ご飯・味噌汁・玉子焼き・
昆布のタラコ和え・ほうれ
ん草とツナの和え物･煮
豆･オホーツク・牛乳

ご飯・味噌汁・オムレツ・
シュウマイ・焼ほっけ・ゴ
ボウサラダ・昆布けずり
節・牛乳

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
ササギと天カマの炒め
煮・チキン炙り焼き・たら
こ・サンマ蒲焼・牛乳・フ
ルーツ

ご飯・味噌汁・鶏肉と玉ね
ぎのカレー炒め・玉子焼
き・いんげんのゴマ和え・
タラの粕焼き・牛乳・りん
ご

ご飯・味噌汁・スクラング
ルエッグ・ふきと天カマの
煮物・帆立の煮物・ほう
れん草のゴマ和え

ご飯・味噌汁・ささげと
揚げの炒め煮・竹輪と
胡瓜とシーチキンのサ
ラダ・豚肉の照焼・シュ
ウマイ・バナナ・牛乳

ご飯・味噌汁・ふきとわら
びの鯖缶煮・おから煮・ス
クランブルエッグ・アスパ
ラのベーコン巻き・煮豆・
トマト

昼

ご飯・味噌汁・冷やしラー
メン・ロールキャベツ・し
めじの煮物・フルーツヨー
グルト

ご飯・味噌汁・シチュー・
ポテトサラダ・さつま芋・
煮豆・きのこの大根和え・
ブルベリーフルーチェ

お稲荷さん・味噌汁・きの
この中華炒め・きんぴら
ごぼう・みかん

ご飯・味噌汁・グラタン・
南瓜サラダ・酢豚・落花
生入り紫蘇巻き

ご飯・味噌汁・エビフライ・
豆腐ハンバーグ・レタス
サラダ・南瓜の煮物・フ
ルーツみつ豆

夏カレー・味噌汁・水
菜とマカロニのチキン
サラダ・茄子ときのこ
の揚げ浸し・みかん・
洋梨

ご飯・味噌汁・から揚げ・
エビチリ・きんぴらごぼう・
フライドポテト・トマト

夕

ご飯・味噌汁・ニラの玉子
とじ・チンジャオロース・茄
子と春雨の麻婆煮・南瓜
煮・佃煮・漬物

ご飯・味噌汁・から揚げ・
タラコスパゲティ・揚げ納
豆・大根と人参と天カマ
煮・メロン

ご飯・味噌汁・豚肉と白菜
の重ね焼き・ちゃんちゃん
焼・麻婆春雨・玉子豆腐

ご飯･味噌汁・メンチカツ・
トマト・ポテトサラダ・春雨
サラダ・

ご飯・味噌汁・鱒のムニ
エル・里芋と厚揚げとな
るとの煮物・豆・玉子豆
腐・桃

ご飯・味噌汁・甘漬トマト・
豆腐の生姜あんかけ・さ
さぎと芋の煮物・梅と胡
瓜の酢の物・山芋とオク
ラの冷ソーメン

ご飯･味噌汁・たくあん・タ
ラの粕焼・ズッキーニ入
八宝菜・豚肉豆腐・大根
の煮物

25 26 27 28 29 30 31

朝
ご飯・味噌汁・豚肉とキャ
ベツと天カマ炒め・南瓜
煮付・焼鮭・納豆・牛乳

ご飯・味噌汁・玉子焼き・
ウインナー・つくね・鯖の
西京焼・白菜のお浸し・
牛乳

ご飯・味噌汁・ミニハン
バーグ・目玉焼き・昆布
の佃煮・もやしのベーコン
炒め

ご飯・味噌汁・牛乳・目玉
焼き・赤ウインナー・茄子
とピーマンの味噌炒め・
マカロニサラダ

ご飯・味噌汁・ソーセージ
炒め・煮豆・焼鮭・オムレ
ツ・胡瓜・カニカマ・トビッ
コ和え・牛乳

ご飯・味噌汁・大根の天
カマ煮・チーズ入スクラン
ブルエッグ・ピーマンと鶏
肉のレモン炒め・納豆・さ
つま芋・フルーツ・牛乳

ご飯・味噌汁・牛乳・玉子
焼き・かまぼこ・ミート
ボール・焼鯖・漬物

昼

ご飯・味噌汁・鶏肉の竜
田揚げ・じゃが芋とひき肉
の炒め煮・ブロッコリーと
ズッキーニのかにあんか
け

ご飯・味噌汁・肉団子鍋・
サンマ醤油味から揚げ・
胡瓜もみ・ウインナーと
ピーマンの玉子炒め

はらこ飯・うどん汁・野菜
炒め・バナナヨーグルト

ご飯・豚汁・つくね・人参
としらすの和え物・湯むき
トマト・ブロッコリー・焼鯖

ご飯・味噌汁・餃子・麻婆
キャベツ・もずく酢・さくら
んぼ

ひき肉カレー・ワカメとネ
ギの酢味噌・なま酢・山
芋サラダ

稲荷寿司・そうめん汁・フ
ルーツポンチ

夕

ご飯・味噌汁・おろしハン
バーグ・ズッキーニチャン
プル・おふくろ煮・フルー
ツ

ご飯・味噌汁・鰻の蒲焼・
茄子と天ぷらと竹の子
煮・ホイコーロー・煮豆・ト
マト

ご飯・味噌汁・餃子・にら
の玉子とじ・ほうれん草
のトビッコ和え・洋梨

ご飯・生姜汁・焼さんま・
煮豆・サーモンサラダ・か
ぶと里芋のウインナー
煮・心太・芋とささぎ豆の
煮物

五目御飯・味噌汁・キム
チ春雨・焼ほっけ・煮豆・
生野菜サラダ

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
麻婆豆腐・ほうれん草と
ベーコン炒め・昆布の佃
煮・ゴボウサラダ

おにぎり・豚串・焼きそ
ば・チャンチャン焼・味噌
おでん・フランクフルト・
チョコバナナ・漬物・
ジュース・お茶
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