
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

朝
ご飯・味噌汁・納豆・オム
レツ・もやし炒め・水菜サ
ラダ・大根の煮物

ご飯･味噌汁・焼ほっけ・
南瓜あん・たくあん・フ
ルーツゼリー

ご飯･味噌汁・ブロッコ
リーのあん煮・白菜の昆
布煮・南瓜煮・とろろとト
マトの甘酢

ご飯・味噌汁・炒め納豆・
焼鮭・もずくと胡瓜と帆立
の酢の物・煮豆

昼
紫蘇わかめおにぎり・焼
そば・帆立汁・長芋と胡
瓜の酢の物・たくあん

帆立のかき揚げそば・里
芋の煮物・わかめとえの
き茸の酢の物

カレーライス・ニラ玉スー
プ・春雨サラダ・かぶと胡
瓜の浅漬け

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
ほうれん草とベーコンの
カレー風味・ポテトサラダ

夕
ご飯・シチュー・鶏肉の甘
酢あんかけ・大根と玉ね
ぎのサラダ

ご飯・味噌汁・ふきと白滝
の挽肉煮・いんげんの胡
麻和え・茄子とﾋﾟｰﾏﾝの
味噌炒め・かぶと大根の
浅漬・ｱｽﾊﾟﾗの天かま炒
め

ご飯・味噌汁・南瓜巾着・
うま煮・生姜焼

ご飯・豚汁・かすべの煮
付け・アスパラと卵のサラ
ダ・かぶの漬物・煮豆

5 6 7 8 9 10 11

朝

ご飯・味噌汁・真だらのム
ニエル・ほうれん草の
ピーナッツ和え・ハーブチ
キンとブロッコリーとトマト
のサラダ・紫蘇の実

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
ほうれん草の胡麻和え・
大根とわかめの梅肉ポン
酢和え

ご飯・味噌汁・玉子豆腐・
焼アスパラ・天かま煮・ポ
テトサラダ

ご飯・味噌汁・ジャーマン
ポテト・きんぴらごぼう・オ
クラ松前漬・煮豆・レタス
とカニカマのサラダ

しらすご飯・豚汁・なま
酢・かぶとナルトの煮物・
紫蘇の実入り納豆

ご飯・味噌汁・サーモンの
バター焼・オムレツ・南瓜
サラダ・フルーツ入りスト
ロベリーヨーグルト

ご飯・南瓜とﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞ
ﾙの牛乳スープ・一夜干
ほっけ焼き・たらこ・昆布
巻き・肉団子酢豚

昼

炊き込み山菜おこわ・味
噌汁・アスパラとベーコン
の炒め物・南瓜そぼろ
煮・キウイヨーグルト

ポロネーゼ・ニラ玉スー
プ・茄子とピーマンの味
噌炒め・バナナヨーグル
ト・アスパラとミニトマトと
ハーブチキンサラダ

カレーライス・ポトフ・わか
めとオホーツクの酢の
物・フルーツゼリー和え

稲荷寿司・そば・大根と
鶏肉のさっぱり煮・アスパ
ラとソーセージの炒め物

ご飯・きのこスープ・鮭フ
ライ（トマト・レタス添）・タ
ラスパ・茄子とピーマンの
味噌炒め・漬物

から揚げ丼・味噌汁・胡
瓜とわかめの酢の物・桃
と洋梨のオレンジゼリー
和え

三色丼・味噌汁・茄子と
海老のチリソース炒め・
南瓜の煮物・バナナヨー
グルト

夕
親子丼・味噌汁・マカロニ
サラダ・小松菜のシーチ
キン和え・たくあん

ご飯・味噌汁・心太・竹輪
と玉子豆腐のオホーツク
和え・焼ほっけ・ホイコー
ロー・芋の甘露煮

ご飯・味噌汁・豆腐とオ
ホーツクの和え物・さつま
芋和え・かすべ煮・うの花

ご飯・味噌汁・焼塩鯖・お
から煮・ほうれん草のな
め茸和え・たくあん

ご飯・シチュー・茄子と椎
茸の豚肉巻き・納豆サラ
ダ・紫蘇の実漬け・苺ヨー
グルト

ご飯・味噌汁・そいの刺
身・煮しめ・マカロニサラ
ダ・ゴマ豆腐のオクラの
せ・かぶと胡瓜の漬物

ご飯・味噌汁・ジンギスカ
ン・ラーメンサラダ・里芋
煮・心太

12 13 14 15 16 17 18

朝
ご飯・味噌汁・焼売・納
豆・南瓜煮・おから

ご飯・味噌汁・ごぼうと舞
茸と天かまの玉子とじ・
キャベツとウインナーの
ソース炒め・ポテトサラ
ダ・フルーツあずき

ご飯・味噌汁・銀ダラ味醂
焼・里芋といんげんの煮
物・マカロニサラダ・たく
あん・キウイヨーグルト

ご飯・味噌汁・ニラ玉子と
じ・豚肉と白菜の酒蒸し・
昆布とナルトの煮物・ほう
れん草とパプリカのハム
サラダ

ご飯・味噌汁・つくねの串
焼・大根と水菜と焼き豚
のさっぱりサラダ・白菜の
海鮮磯ごのみ和え・だし
巻き玉子

ご飯・味噌汁・たらの西京
焼・うま煮・オクラとえのき
と竹輪の和え物・煮豆・
漬物

ご飯・味噌汁・ひじきの煮
物・ソーセージと玉子の
炒め物・大福豆・たくあん

昼
塩ラーメン・稲荷寿司・わ
さび漬サラダ・紫蘇の実・
フルーツカクテル

ご飯・味噌汁・豚ジンギス
カン・レタスの梅肉和え・
なま酢

カレーライス・ニラ玉スー
プ・春雨サラダ・フルーツ
カクテル

ご飯・味噌汁・茄子とピー
マンの煮びたし・鶏のか
ら揚げの甘酢あんかけ・
りんごヨーグルト

ハッシュドビーフ・スープ・
水菜サラダ・煮豆・キウ
イ・りんご

稲荷寿司・お吸い物・刺
身・ホイコーロー・レタス
サラダ

冷やしなめ茸おろしうど
ん・鶏のから揚げ・胡瓜と
中華くらげの和え物・み
かん

夕

ご飯・味噌汁・鱈と鱒のフ
ライ・なま酢・厚焼き玉
子・ソーセージとペンネの
トマト煮・かぶの漬物

ご飯・味噌汁･鱈塩だれ
焼き・白菜と竹輪の梅紫
蘇和え・セロリと胡瓜とト
マトのサラダ・煮豆

ご飯・味噌汁・焼そば・白
菜のパプリカ漬・梅もやし
和え・南瓜豆腐

ご飯･味噌汁・焼ほっけ・
里芋と豚肉の煮物・オク
ラとかずのこの和え物・
オホーツクと若布の酢の
物

かに玉丼・うどん汁・ささ
みサラダ・紅じゃこ・漬物

ご飯・味噌汁・鮭の西京
焼・山菜と天かまの煮物・
黒豆

ご飯・味噌汁・焼つぼ鯛・
ほうれん草と豚肉の玉子
とじ･南瓜甘煮・オホーツ
クと胡瓜の酢の物

19 20 21 22 23 24 25

朝

ご飯・味噌汁・かすべの
煮付け・挽肉と茄子と青
梗菜の味噌炒め・白菜の
トビッコ和え・桃ヨーグル
ト

ピラフ・ポトフ・スクランブ
ルエッグ・ハムのトマト
煮・ツナとトビッコのマヨ
ネーズ和え

ご飯・味噌汁・大根サラ
ダ・芋煮・納豆・ほうれん
草のお浸し

ご飯・味噌汁・焼塩鮭の
おろし和え・ジャーマンポ
テト・キムチ納豆・黒豆

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
さつま芋とじゃが芋のマッ
シュポテト・里芋の煮物・
オクラ納豆

鮭ご飯・味噌汁・ベーコン
エッグ・オクラと人参のし
らす和え・さつま芋の甘
煮・かぶとササミのだし煮

ご飯・味噌汁・ウインナー
入スクランブルエッグ・レ
タスのベーコンサラダ・
キャベツと天かまと白滝
の煮物

昼
豚丼・味噌汁・ポテトサラ
ダ・フルーツカクテル・か
ぶと胡瓜の浅漬け

鮭の炊き込みおにぎり・う
どん汁・水菜とササミの
サラダ・フルーツヨーグル
ト・たくあん

ご飯・味噌汁・ジンギスカ
ン（青梗菜とぶなピーと玉
ねぎ入）・マカロニサラダ・
たくあん・黄桃と洋梨缶

冷やしそばとうどん・冷
しゃぶ・かぶの浅漬け

ひじきハンバーグ和風お
ろし煮込み・ポトフスー
プ・中華クラゲの和え物・
タラコスパゲティ・キウイ
フルーツ

のり弁当（白身魚フライ・
竹輪の天ぷら・きんぴら
ごぼう・たくあん）・そうめ
ん汁・フルーツ和え

冷やしなめ茸うどん・鱈
のフライ（タルタルソース
添）・ほうれん草とベーコ
ンの炒め物・バナナヨー
グルト

夕
ご飯・味噌汁・キャベツの
天かま煮・炒め納豆・も
やしの梅肉和え

ご飯・味噌汁・生姜焼き・
水菜とオクラのサラダ・大
根とはんぺんの煮物

ご飯・味噌汁・ミートボー
ルの甘酢炒め・オクラと
オホーツクツの酢の物・
かすべの煮付け・大学芋

ご飯・味噌汁・から揚げ
のゴマソース（レタス添)・
ハム巻きポテトサラダ・春
雨サラダ

ご飯・味噌汁･焼塩鯖（大
根おろし添）・煮しめ・煮
豆・青梗菜と干し海老の
あんかけ炒め

ご飯・味噌汁・豚キムチ・
肉団子とほうれん草の甘
酢

親子丼・味噌汁・ほうれ
ん草の白和え・ポテトサラ
ダ・たくあん
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朝

ご飯・味噌汁・大根と人参
と天かまの煮物・胡瓜と
ワカメとオホーツクの酢
の物・ピリ辛昆布・プルー
ンとりんご酢ヨーグルト

ご飯・味噌汁・南瓜煮・ひ
じき煮・里芋煮・胡瓜のサ
ラダ

ご飯・味噌汁・焼鮭・ふき
と天かまの煮物・ベーコ
ンエッグ・煮豆・漬物

ご飯・味噌汁・ペンネとウ
インナーのケチャップ炒
め・豆腐ふわふわ揚げの
きのこあんかけ・南瓜サ
ラダ・フルーツカクテル

ご飯・味噌汁･南瓜煮・お
でん・胡瓜サラダ・バナナ
ヨーグルト

昼
カレーライス・スープ・煮
しめ・春雨サラダ・みかん

梅おにぎり・豚汁・鶏のか
ら揚げ（トマトとブロッコ
リー添）・だし巻き玉子・
一口昆布

グリンめん・しらす入俵お
にぎり・レタスと胡瓜のゴ
マサラダ・煮豆・漬物・み
かんとパインの牛乳寒天

帆立のかき揚げ・冷やし
ソそうめん・ワカメとオ
ホーツクの酢味噌和え・
お好み焼き・玉子豆腐・
紫蘇の実漬け

ちらし寿司・お吸い物・う
ま煮・刺身（カレイ・サー
モン・マグロ・ブリ）

夕

ご飯・味噌汁・ほっけの味
醂焼・肉じゃが・ブロッコ
リーサラダ・玉子焼き・紫
蘇の実

ご飯・味噌汁・かすべの
煮付け・昆布と天ぷらの
煮物・帆立と白菜の中華
炒め・小女子の佃煮・トロ
ピカルフルーツ

ご飯・味噌汁・豚の角煮・
南瓜煮・サラダうどん・バ
ナナヨーグルト

ご飯・味噌汁・豚野菜巻
きの煮物（杏甘酢添）・ほ
うれん草のトビッコ和え・
春雨サラダ・

冷やし中華・キャベツとね
ぎの胡麻和え・なま酢・和
風水餃子
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