
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・焼サーモ
ン・ポテトサラダ・煮玉子・
フルーツヨーグルト

ご飯・味噌汁・おから煮・
真だらのみぞれ煮・ゆで
野菜とマカロニのサラダ・
バナナ

ご飯・きのこ汁・厚揚げの
煮物・シーチキンサラダ・
だし巻き玉子・煮豆

ご飯・味噌汁・ニラ入り玉
子焼き・鮭の塩焼き・黒
豆・青紫蘇の実

ご飯・味噌汁・天かまと昆
布と大豆の煮物・枝豆の
玉子豆腐和え・豆きんと
ん・きんぴらごぼう

釜飯・味噌汁・山菜の煮
物・さつま芋のきんぴら・
ラーメンサラダ

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
炒め納豆・南瓜甘煮・胡
瓜とかいわれの中華風
和え

昼

海老のトマトソーススパ
ゲティ・ニラと卵のスー
プ・玉ねぎとオクラのサラ
ダ・カクテルゼリー

ご飯・豚汁・いんげんと人
参の豚肉ロール・マッ
シュポテト・白菜のお浸し
梅肉和え・大福豆・フ
ルーツポンチ

ご飯・鮭シチュー・ザンギ
（ブロッコリー・たくあん
添）・マカロニサラダ・バ
ナナと洋梨のヨーグルト

カレーライス・ニラ玉スー
プ・春雨サラダ・みかんと
バナナのヨーグルト

ご飯･味噌汁・天ぷら（海
老・豚肉・かき揚げ・さつ
ま芋）・茄子とピーマンの
味噌炒め

バンバンジーサラダうど
ん・茄子とピーマンの味
噌炒め・長芋の梅肉和
え・ゴールデンキウイ

焼そば・俵おにぎり・白菜
のとびっこ和え・フルーツ
カクテル

夕
ご飯・味噌汁・豚の生姜
焼き・春雨サラダ・ニラと
椎茸の玉子とじ

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
ほうれん草と豚肉の玉子
とじ・ほっきサラダ・水菜
とオホーツクのポン酢和
え

ご飯・味噌汁・大根といん
げんのひき肉炒め・帆立
と青梗菜のあんかけ・ハ
ムと胡瓜とワカメの酢の
物

ご飯・味噌汁・豚肉とニラ
のとろみ煮・もやしの梅
肉和え・大根の天かま煮

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
キャベツのすき焼き・焼
売・紫蘇の実漬

ご飯・すり身汁・かすべの
煮付け・豚肉ともやしのト
マトの炒め煮・ほうれん
草の白和え・杏シロップ
漬

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
水菜と中華クラゲのサラ
ダ・鶏肉とかぶの煮物
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朝
ご飯･味噌汁・筑前煮・も
ずくと三つ葉の和え物・
南瓜のそぼろあんかけ

ご飯・味噌汁・炒め納豆・
帆立とワカメの酢味噌・ト
マトとウインナーの炒め
物・ミートボール

ご飯・味噌汁･帆立と椎茸
のバター炒め・あんかけ
冷奴・だし巻き玉子・胡瓜
とワカメの酢の物

ご飯・味噌汁・天かまとか
ぶの煮物・心太・ほうれ
ん草とウインナー入スク
ランブルエッグ・竹輪の昆
布巻

ご飯・味噌汁・大根と椎茸
の煮物・ほうれん草の胡
麻和え・牛蒡と豆のサラ
ダ・マカロニのタラコ和え

ご飯・味噌汁・鯖の味噌
煮・荒びきミニステーキ・
さつま芋の甘煮・バナナ
入りフルーチェ

ご飯・味噌汁・茄子とピー
マンの味噌炒め・天かま
となるとと竹輪の煮物・豚
肉と白菜の紫蘇味噌煮

昼
稲荷寿司・うどん・里芋と
ふきの煮物・ところてん

キーマカレー・コンソメ
スープ・ポテトサラダ・バ
ナナヨーグルト

俵おにぎり・かしわうど
ん・ピーマンと茄子のひき
肉炒め・きのことレタスの
和風サラダ・キウイと桃
のヨーグルト

中華丼・味噌汁・胡瓜と
中華くらげの和え物・さつ
ま芋の甘露煮・ゴールデ
ンキウイ

ご飯・味噌汁・煮込みハ
ンバーグ・春雨サラダ・バ
ナナフルーチェ・野沢菜
のワサビおろし和え

親子丼・味噌汁・ほうれ
ん草のシーチキン和え・
ポテトサラダ・黄桃

ちらし寿司・味噌汁・刺身
３品・ベビー帆立と野菜
のサラダ・南瓜とスイート
ポテトの茶巾絞りあんか
け・バナナフルーチェ

夕

ご飯・鮭シチュー・豆腐ハ
ンバーグ（ブロッコリー
添）・たくあん・みかんと洋
梨缶

ご飯・味噌汁・目抜き西
京漬焼・きんぴらごぼう・
帆立と胡瓜の酢の物・梅
紫蘇漬

ご飯・水餃子・焼ほっけ・
野菜サラダ・かぶと胡瓜
の漬物・レタスと天かま
の味噌炒め

ご飯・味噌汁・豚肉の生
姜焼き・もやしときのこの
玉子とじ・水菜とハムの
サラダ

枝豆ご飯・味噌汁・焼魚・
コーンと水菜のシーチキ
ンサラダ・里芋と天かま
の煮物・コロッケ

ご飯・味噌汁・餃子・キム
チ納豆・豆腐入揚げ煮・
山芋の紫蘇の実和え

ご飯・味噌汁・酢豚・マカ
ロニサラダ・紫蘇の実漬
け
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朝

ご飯・コンソメスープ・鶏
肉と人参と玉ねぎのチー
ズトマト煮・ジャーマンポ
テト・サラダパスタ

ご飯・味噌汁・目抜きの
西京漬け焼・ふきと天か
まの炒め煮・オクラともや
しのサラダ・煮豆

ご飯・味噌汁・だし巻き玉
子・ほうれん草の胡麻和
え・鯖のみぞれ煮・もずく
酢

ご飯・すり身汁・焼紅鮭・
炒め納豆・ひじき煮

ご飯・味噌汁・レタスとパ
プリカと胡瓜のサラダ・オ
クラ納豆・天かまの白滝
煮・ウインナーと茄子の
炒め物

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
ひじきの煮物・長芋の酢
の物・フルーツヨーグルト

ご飯・味噌汁・南瓜煮・チ
キンナゲット・マカロニサ
ラダ・キウイヨーグルト

昼

なめこおろしそば・俵おに
ぎり・長芋と天かまの煮
物・青紫蘇のピーチフ
ルーチェ

三色丼・味噌汁・小松菜
のおかか和えお浸し・茄
子とピーマンの味噌炒
め・バナナヨーグルト

キーマカレー・青梗菜
スープ・春雨サラダ・トロ
ピカルフルーツヨーグルト

稲荷寿司・うどん・大根と
鶏団子のさっぱり煮・もや
しナムル・バナナフルー
チェ

ちらし寿司・すり身汁・煮
しめ・トロピカルヨーグル
ト・刺身（サーモン・海老・
マグロ・白身）

カレーピラフ・玉子スー
プ・煮こみハンバーグ・レ
タスと胡瓜のサラダ・りん
ご

ご飯・味噌汁・オクラの豚
肉巻き・海老と茄子のチ
リソース炒め・グリーンサ
ラダ・キウイヨーグルト

夕
ご飯・味噌汁・麻婆豆腐・
かれいのカルパッチョ・ニ
ラ玉

ご飯・味噌汁・海鮮塩春
雨・南瓜あん・きんぴらご
ぼう・パインゼリー

ご飯・味噌汁・黒ガレイの
煮付け・ジャーマンポテト
のチーズ焼・セロリとカニ
カマとらっきょの酢の物・
かぶと胡瓜の漬物

ご飯・味噌汁・こんぶと山
菜の佃煮・大豆の揚げ
煮・豚肉の甘酢煮・玉子
豆腐

親子丼・お吸い物・胡瓜と
オクラの和え物・カクテル
フルーツ

ご飯・味噌汁・豚の生姜
焼きレタス・ミニトマト添）・
ふきと天かまの煮物・ポ
テトサラダ

ご飯・味噌汁・真鱈の西
京焼き・里芋の煮物・帆
立と胡瓜の酢の物・紫蘇
の実漬け
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朝

ご飯・味噌汁・厚焼き玉
子・きんぴらごぼう・海老
と青梗菜のあんかけ煮・
菜の花のきのこおろし和
え・くるみじゃこ・ぶどうと
八朔の牛乳ゼリー

ご飯・味噌汁・大根煮・ポ
テトサラダ・卵豆腐・りん
ごヨーグルト

ご飯・味噌汁・焼鮭・ニラ
入り玉子焼き・煮豆・リン
ゴ

ご飯・味噌汁・真鱈の照
焼き・玉子サラダ・白菜と
なめ茸とオクラの松前和
え・ゼリーとキウイのカク
テルフルーツ

ご飯・鶏団子とかぶの
スープ・ふきのひき肉詰
め煮・すじこ・オクラとな
め茸のおろし和え・バナ
ナとパインのヨーグルト
和え

ご飯・味噌汁･さわらの西
京焼・きんぴらごぼう・南
瓜煮・漬物

ご飯・味噌汁・菜っ葉の
卵豆腐和え・ふきとナルト
の昆布煮・炒め納豆

昼
塩ラーメン・餃子・もやし
のナムル・フルーツポン
チ

カレーうどん・鮭おにぎ
り・シーフードサラダ・きの
こしぐれ

ご飯・パンプキンシ
チュー・鶏の照焼き・トマ
トとブロッコリーのグリー
ンサラダ・パイン

梅紫蘇おにぎり・焼そば・
ニラとベーコンのスープ・
ほうれん草のシーチキン
和え・たくあん・バナナと
黄桃のヨーグルト

カレーライス・白菜スー
プ・トマトサラダ・八朔

カツ丼・味噌汁・きんぷら
ごぼう・春雨サラダ

天丼・味噌汁・南瓜きん
ちゃく・大根の梅肉和え・
バナナフルーチェ

夕
ご飯・味噌汁・豚ジンギス
カン・漬まぐろ・さつま芋
のサラダ

ご飯・味噌汁・豚生姜焼
き・（プチトマト添）・ほうれ
ん草と人参の白和え・
コールスローサラダ

ご飯・味噌汁・たらの西京
漬け焼・竹の子と舞茸の
玉子とじ・さつま芋甘露
煮・ジャーマンポテト・たく
あん

ご飯・味噌汁・エビチリ・
ホワイトアスパラとかいわ
れの酢の物・ふきと天か
まの煮物・紫蘇の実

ご飯・味噌汁・焼トラウト
サーモン・豚肉と小松菜
の玉子とじ・白菜の梅肉
和え・紅じゃこの佃煮

ご飯・味噌汁・かすべ煮
付け・あさりの酒蒸し・
ラーメンサラダ

ご飯・お吸い物・ロール
キャベツ・中華クラゲのサ
ラダ・卵豆腐・たくあん

29 30 31

朝

ご飯・味噌汁・大根と人参
と天かまの煮物・ほうれ
ん草のなめ茸和え・卵と
ひき肉の炒め物・フルー
ツ入ブルベリーフルー
チ

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
肉じゃが・胡瓜と玉ねぎ
の生ハム巻き・漬物・フ
ルーツヨーグルト

ご飯・すり身汁・サワラ西
京漬焼・はんぺん入り煮
しめ・茄子とピーマンの味
噌炒め・白菜のお浸し・
卵とトマトのサラダ

昼
俵おにぎり・煮込みうど
ん・ナスの漬物・茄子とニ
ラの玉子とじ・なます

青紫蘇若布ご飯・そうめ
ん汁・豚キムチ・中華くら
げのサラダ・メロン

ご飯・味噌汁・豚の生姜
焼き（トマト・水菜添）・春
雨サラダ・南瓜甘煮・桃
缶

夕

ご飯・うどん汁・煮込みハ
ンバーグ（茄子・きのこ添
え）・さつま芋とじゃが芋
のサラダ・長芋の梅肉和
え

ご飯・味噌汁・ほっけの味
醂漬焼・かぶの豚そぼろ
煮・紅じゃこの佃煮・あん
ずのシロップ漬

親子丼・味噌汁・さつま芋
煮・胡瓜と若布とえのき
の酢の物・あんずと桃の
ヨーグルト
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