
日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

 1 2

朝    

ご飯・味噌汁・焼鮭・煮
豆・スクランブルエッグ・
生揚げと里芋と竹輪の煮
物・牛乳

ご飯・味噌汁・芋の天カマ
煮・豚肉と白菜と豆腐の
酒蒸し・煮豆・松前漬・
ミックスフルーツヨーグル
ト・牛乳

昼    

お弁当(生寿司・生ハムサ
ラダ・茶碗蒸し・おそば・
かまぼこの天ぷら・みか
ん)

ご飯・味噌汁・たらのホイ
ル蒸し・アスパラベーコ
ン・ふきと竹の子と天カマ
の煮物・春雨のドレッシン
グ和え

夕    

ご飯・味噌汁・エビフライ
（ﾀﾙﾀﾙｿｰｽ）・いんげんの
ピーナッツ和え・かぶと天
かまの煮物・グリーンアス
パラ・トマト

ご飯・味噌汁・煮豆・酢
鶏・水菜とカニカメの和え
物・ふきと厚揚げの煮物

3 4 5 6 7 8 9

朝

ご飯・味噌汁・チーズ入ス
クランブルエッグ・ソー
セージのケチャップ炒め・
ほうれん草とハムの和え
物・焼豚・牛乳

ご飯・味噌汁・南瓜煮・お
から・胡瓜とハムのサラ
ダ・漬物・フルーツみつ
豆・牛乳

ご飯・味噌汁・ｿｰｾｰｼﾞの
ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ・ほうれん草
とえのきのバター炒め・南
瓜の醤油煮・ﾁｷﾝﾅｹﾞｯﾄ・
ﾌﾙｰﾂﾎﾟﾝﾁ・牛乳

ご飯・味噌汁・大根と豆腐
と揚げの煮物・豚肉とキャ
ベツの炒め物・納豆・ミッ
クスフルーツ・牛乳

ご飯・味噌汁・ニラと椎茸
の玉子とじ・一口がんも・
玉子豆腐・牛乳

ご飯・味噌汁・ソーセージ
の玉子とじ・水菜のなめ
茸和え・マカロニのケ
チャップ炒め・梅くらげ・一
口がんも・牛乳

ご飯・味噌汁・玉子焼き・
おから・子和え・ほうれん
草ときのこの胡麻和え・
バナナ・牛乳

昼

ご飯・味噌汁・メンチカツ
(キャベツ添）・がんも煮・
じゃが芋のきんぷら・セロ
リの醤油煮・フルーツヨー
グルト

炊き込みご飯・煮込み
ラーメン・さつま芋のきん
とん・いんげんの胡麻和
え・かに玉

カレーライス・ゆで卵・野
菜スープ・ツナサラダ・タラ
スパ・フルーツみつ豆

ご飯・味噌汁・かすべの
煮付け・ほうれん草とカニ
カマの和え物・ピーマンと
ハムと玉子のバター炒
め・トマト

オムライス・アスパラ・ニラ
と玉子のお吸い物・胡瓜
ともずくの酢の物・みかん
の缶詰

ご飯・味噌汁・おふくろ
煮・南瓜の煮物・胡瓜とも
ずくの酢の物・春雨サラ
ダ・フルーツヨーグルト

稲荷寿司・味噌汁・さつま
芋煮・エビチリ・温キャベ
ツサラダ・漬物

夕

ご飯・味噌汁・鱒のムニエ
ル・ほうれん草のミックス
ベジタブル炒め・牛蒡と白
滝と天カマの煮物・苺

ご飯・味噌汁・親子煮・さ
つま芋と揚げとわらびの
煮物・うどの酢味噌和え・
煮豆・漬物

ご飯・味噌汁・ｻｰﾓﾝﾌﾗｲ
（ﾀﾙﾀﾙｿｰｽ）・大根と人参
としめじと鶏肉の煮物・マ
カロニサラダ・胡瓜と若布
とカニカマの酢の物

ご飯・味噌汁・海老メンチ
カツ・ラーメンサラダ・チン
ジャオロース・オレンジ

ご飯・味噌汁・メヌキの味
噌焼・南瓜煮・菜花の胡
麻和え・長沼ジンギスカン

ご飯・味噌汁・肉団子の
甘酢あんかけ・大根と豚
肉の煮物・サーモンのマ
リネ・煮豆

ご飯・味噌汁・ホイコーロ・
里芋と揚げのそぼろ煮・さ
つま芋の甘露煮

10 11 12 13 14 15 16

朝

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
白菜と豆腐とベーコンの
酒蒸し・煮豆・たくあん・フ
ルーツヨーグルト

ご飯･味噌汁・玉子焼き・
ほうれん草ときのこ炒め
物・ポテトサラダ・南瓜煮・
ほっけのみりん焼・牛乳

ご飯・味噌汁・大根と人参
と鶏肉の煮物・ふきと竹
輪の炒め煮・黒豆・パイ
ナップル・牛乳

ご飯・味噌汁・ﾁｰｽﾞｽｸﾗﾝ
ﾌﾞﾙｴｯｸﾞ・さつま芋と竹輪
の煮物・ﾋﾟｰﾏﾝとﾊﾑの炒
め物・ほうれん草のﾂﾅ和
え・ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ・牛乳

ご飯・味噌汁・豚肉のキャ
ベツ炒め・南瓜煮・黒豆と
昆布の煮物・納豆・牛乳

ご飯・味噌汁・野菜ジュー
ス・ｳｲﾝﾅｰ入ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯ
ｸﾞ・海老と小松菜の炒め
物・焼鮭・胡瓜のﾂﾅﾏﾖ和
え・ﾊﾟｲﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ

ご飯・味噌汁・玉子焼き・
煮豆・椎茸のバター焼・茄
子の味噌炒め・あらびき
ウインナー・牛乳

昼

牛丼・味噌汁・焼売・トマト
と水菜とハムのドレッシン
グ和え・かすべのから揚
げ

ご飯・味噌汁・かき揚げ・
ニラの玉子とじ・南瓜のあ
んかけ・フルーツポンチ・
サーモンサラダ

三色丼・なめこそうめん
汁・もやしとカラーピーマ
ンのナムル・うどの酢味
噌和え・ぶどう

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
豚の生姜焼き・青菜とカニ
カマの和え物・レタスとプ
チトマト

ご飯・味噌汁・ミックスベ
ジタブルとほうれん草の
炒め物・里芋と人参とイン
ゲンと鶏肉の煮物・ゴー
ヤチャンプル

カレーライス・スープ・春雨
サラダ・ニラの玉子とじ・フ
ルーツ

ご飯・豚汁・かすべの煮
付け（大根添）・玉ねぎと
竹輪のおかか和え・煮
豆・ホッキサラダ

夕

ご飯・味噌汁・きのこのか
き揚げ・ひき肉と茄子の
味噌炒め・里芋と竹輪の
煮物・にしんの切り込み

ご飯・味噌汁・焼つぼ鯛・
茄子とピーマンの味噌炒
め・人参とほうれん草の
胡麻和え・玉子豆腐

ご飯・味噌汁・ヒレカツ・ポ
テトサラダ・南瓜煮

ご飯・味噌汁・大根と豚肉
と豆腐の煮物・白菜と
シーフードの中華煮・芋と
しめじのあんかけ

ご飯・味噌汁・酢豚・コ
ロッケ・生揚げときのこの
あんかけ煮・野沢菜の漬
物

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
豚しゃぶサラダ・南瓜のそ
ぼろあんかけ

ご飯・味噌汁・豚肉の生
姜焼き・ほうれん草のミッ
クスベジタブル炒め・白菜
のお浸し・ごま豆腐

　 17 18 19 20 21 22 23

朝

ご飯・味噌汁・高野豆腐と
山菜の煮物・ピーマンとエ
リンギのベーコン炒め・昆
布巻き・洋梨

ご飯・味噌汁・大根と豆腐
とベーコンの中華煮・豚肉
と青梗菜の炒め煮・納豆・
ミックスフルーツヨーグル
ト・牛乳

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
ほっけみりん焼・ウイン
ナーと舞茸のバター炒め・
もずく酢・バナナ・牛乳

ご飯・味噌汁・焼サーモ
ン・だし巻き玉子・たらこ・
ウインナーとピーマンの炒
め物・バナナ・牛乳

ご飯・味噌汁・大根と人参
と天かまの煮物・さつま
芋煮・ミートボール・プ
ルーンアップル漬・牛乳

ご飯・味噌汁・豚キャベツ
焼・かぶと揚げの煮物・納
豆・牛乳

ご飯・味噌汁・チーズ入ス
クランブルエッグ・ほうれ
ん草の胡麻和え・マカロニ
のケチャップ炒め・オホー
ツクのうまみ昆布

昼

炒飯・ハンバーグ（アスパ
ラとトマト添）・生揚げとし
み豆腐と白菜の煮物・き
のこのおろし和え

梅紫蘇おにぎり・冷やしう
どん・チンジャオロース・
水餃子スープ・苺

ご飯・味噌汁・煮しめ・コ
ロッケ・温キャベツのシー
チキンサラダ・苺とバナナ

ご飯・味噌汁・ミックス野
菜とほうれん草のバター
炒め・ﾏｶﾛﾆと魚肉ｿｰｾｰｼﾞ
のｹﾁｬｯﾌﾟ炒め・里芋と人
参とふきの煮物・煮豆

ご飯・味噌汁・焼そば・チ
カの天ぷら・ニラの卵とじ・
竹輪とソーセージと胡瓜
の和え物

ご飯・味噌汁・焼鮭・肉
じゃが・チンゲン菜ときの
ことコーンの炒め物・卵豆
腐・フルーツヨーグルト

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
あさつき・うどの酢味噌和
え・セロリとナルトの炒め
煮・茄子とピーマンの炒め
物

夕

ご飯・味噌汁・つぼ鯛の
塩焼・南瓜煮・豚肉とキャ
ベツの炒め物・いんげん
の胡麻和え

ご飯・味噌汁・餃子・さつ
ま芋と天カマの煮物・サ
サミと春菊のピーナッツ和
え・みかんヨーグルト

ご飯･豚汁・焼ほっけ・南
瓜とさつま芋の甘煮あん
かけ・わかさぎの佃煮・
サーモンシーザーサラダ

ご飯・ごぼうすり身汁・お
好み焼き・帆立甘煮・ナ
ムル・佃煮

ご飯・味噌汁・じゃが芋の
そぼろ煮・和風八宝菜・
焼魚・昆布巻

炒飯・味噌汁・海老フライ
タルタルソース・蕨の煮
物・紅じゃこ・おくらのおか
か和え・トマト

ご飯・味噌汁・ジンギスカ
ン・大根と天かまとナルト
の煮物・白菜のお浸し・子
和え・松前漬・キウイ
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朝

ご飯・味噌汁・玉子焼き・
焼鯖・ソーセージとほうれ
ん草とピーマンの炒め物・
竹輪とシーチキンの和え
物・バナナ・牛乳

ご飯・味噌汁・かぶと天か
まとナルトの煮物・オクラ
納豆・かつおと三つ葉の
イクラ和え・さつま芋・漬
物

ご飯・味噌汁・焼紅鮭・焼
売・さつま芋甘煮・肉じゃ
が・ねぎ入玉子焼き・牛
乳

ご飯・すり身汁・オムレ
ツ・焼ほっけ・大根とひき
肉の煮物・ソーセージと
ピーマンと茄子のカレー
炒め・煮豆・牛乳

ご飯・味噌汁・大根と人参
と天かまの煮物・納豆・伊
達巻・キュウリとシーチキ
ンと竹輪のサラダ・海老
焼売・パイナップル・牛乳

ご飯・味噌汁・ソーセージ
の卵とじ・きのこの中華炒
め・ミートボール・うまみ昆
布・バナナヨーグルト・牛
乳

ご飯・味噌汁・人参とかぶ
の煮物・茄子とピーマン
のピリ辛炒め・キュウリの
なめ茸和え・スクランブル
エッグ・ポテトサラダ

昼

ご飯・味噌汁・ハンバー
グ・茄子の味噌炒め・レタ
スとほうれん草とゆで卵
のサラダ・梨の缶詰

ご飯・味噌汁・煮豆・中華
風炒め物・いんげんの胡
麻和え・揚げと竹輪の煮
物・野菜サラダ

ご飯・味噌汁・かすべの
から揚げ・生ハムサラダ・
豚肉と玉ねぎの炒め物・
茄子とひき肉の炒め物

ご飯・味噌汁・海老しん
じょのあんかけ・ニラの玉
子とじ・じゃが芋とひき肉
の炒め物

ご飯・味噌汁・ポテトコ
ロッケ・キュウリと若布の
酢の物・白滝と竹輪の煮
物・水菜とカニカマのサラ
ダ・卵焼き

炊き込みご飯・煮込みう
どん・海老チリ・レタスと胡
瓜とハムのサラダ・鮭の
ホイル焼

カレーライス・スープ・豆腐
のあっさり煮・コロッケ（ト
マト付）・大根と人参と若
布のドレッシング和え・フ
ルーツヨーグルト

夕

ご飯・味噌汁・魚肉ソー
セージと玉ねぎとツナの
ケチャップ炒め・鯖のみぞ
れ煮・里芋の煮物・南瓜
のそぼろ煮・ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙ

ご飯・味噌汁・煮豆・サー
モンとマグロの刺身・筑前
煮・南瓜の甘煮あんか
け・なます

ご飯・味噌汁・親子丼・高
野豆腐の煮物・桜海老と
白菜のお浸し・玉子豆腐
のおくらがけ

ご飯・味噌汁・焼鮭・煮し
め・煮豆・スイート南瓜巾
着

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
大根の卵とじ・ひじき煮・
湯豆腐の生姜あんかけ

ご飯・豚汁・タラフライタル
タルソース・大根と人参と
天かまの煮物・サーモン
のとろろ和え・煮豆

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
八宝菜・煮豆・じゃこ佃煮
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