
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（こごみ、
油揚げ、大根）　・牛乳
・はんぺんチーズサンド
・豚ヒレマリネ　・かつおに
んにく　・ふりかけ

・ご飯　・味噌汁（小松菜、
卵、三つ葉）　・牛乳　・鯖
の水煮山かけ　・磯和え
（ほうれん草、オホーツク、
胡瓜）　　　・バナナ、キュ
ウィ

・ご飯　・味噌汁（こごみ、
油揚げ、南瓜だんご）　・
牛乳　　　　　　　・キャベツ
のマフラー煮　・納豆（しら
す、長葱）　・バナナヨーグ
ルト　・みそかつお

・ご飯　・味噌汁　・牛乳
・焼き魚（大根おろし、果
実）　・高野豆腐の卵とじ
(人参、味付椎茸、緑菜）
・香の物

・ご飯　・味噌汁（焼き豆
腐、しめじ、長葱）　・牛乳
・チーズオムレツ（キャベ
ツ、オレンジ）　・こごみの
炒め煮　・かぶの一夜漬
け

・ご飯　・味噌汁（舞茸、き
ぬさや、油揚げ）　・牛乳
・煮物（ランチがんも、大
根、人参、いんげん、味付
椎茸）　　・温泉卵　・ホッ
キめかぶ

・ご飯　・味噌汁（豆腐、の
り、長ねぎ）　・牛乳　・焼き
物（炭火焼きとり、レタス、
キャベツ、キュウィ）　・カブ
茎の炒め物　・ふきのとう
味噌

昼

・スープ（卵、レタス、ワカ
メ）　・焼きそば（イカ、海
老、豚肉、キャベツ、玉
葱、人参、板かま）　・紅生
姜　・コーヒーゼリー

・焼き立てパン　　・コーン
ポタージュ（芋、玉葱、コー
ン缶、パセリ）　・サラダ
（キャベツ、レタス、トマト、
ロースハム）　・コーヒー、
牛乳

　　　　　　　休

・小豆入りお粥　・抹茶入
り玄米茶　・小さい盛り合
わせ（春巻き、アボガドと
チーズのサラダ、トマト）
・煮物（とうがん、がんも、
人参、焼き豆腐）

・スープ（玉葱、ささ身、レ
タス、）　・炊き込みカレー
ピラフ　・サラダ（アボガド、
トマト、キャベツ、レタス）
・しば漬け

・タコ天そば（玉葱、タコ、
人参、三つ葉、長葱）
・カブ茎のめかぶ和え
・牛乳寒天とフルーツ（み
かん缶、桃缶）

・スープ（大根、しいたけ）
・たらこスパゲティー（生ク
リーム、カイワレ、大葉）
・サラダ（アボガド、アスパ
ラ、ハム、卵）　・コーヒー

夕

・ご飯　・味噌汁（しめじ、
三つ葉、南瓜だんご）　・
鳥ザンギ（生野菜、果物）
・大根と鰊の煮物　・黒豆
・かつおたくあん

・ご飯　・味噌汁（絹ごし豆
腐、ワカメ、長葱）　・手作
り餃子（荒びき肉、白菜、
ニラ、）、トマト　・中華クラ
ゲ　　・栗渋皮煮　・ピリ辛
胡瓜

・ご飯　・赤だし味噌汁（な
めこ、豆腐、三つ葉）　・刺
身（いか、海老、サーモ
ン、大根、大葉、クレソン）
・ズイキの炒め煮　・あず
き菜浸し

・ご飯　・味噌汁（芋、イカ
すり身、三つ葉）　・ささ身
チーズサンドフライ（キャ
ベツ、胡瓜）　・奴豆腐　・
とうがんそぼろ煮　・かつ
お沢庵

・ご飯　・ラーメン汁（麺、メ
ンマ、なると、長葱）　・鯖
の味噌煮（とうがん）　・豚
しゃぶサラダ　・小女子佃
煮　・かつおたくあん/ピリ
辛胡瓜

・黒豆入りご飯　・味噌汁
（いかすり身、芋、長葱）
・ぎせい豆腐（むき海老、
にら、椎茸、ごぼう、人参、
卵）、大根おろし　・キャベ
ツのサラダ

・ご飯　・味噌汁（大根、青
のり）　・干し魚（大根おろ
し、ウインナー）　・切干大
根の炒め煮　・海老わさび
・かつお沢庵

8 9 10 11 12 13 14

朝

・ご飯　・味噌汁（ふき、油
揚げ）　・牛乳　・さんま蒲
焼（あずき菜、オホーツ
ク、なめたけの和え物、パ
イナップル）　・とろろ芋　・
ピリ辛胡瓜漬け

・ご飯　・味噌汁（しめじ、
三つ葉、ちくわ）　・牛乳
・ベーコンエッグ（生野菜、
トマト）　・オクラ胡麻和え
・かつお沢庵

・ご飯　・味噌汁（芋、油揚
げ、カブの茎）　・牛乳
・野菜ソテー（豚肉入り）
・絹豆腐あんかけ　・果実
・香の物

・ご飯　・味噌汁（豆腐、ワ
カメ、長葱）　・牛乳
・ハムステーキ（生野菜、
果実）　・焼きちくわとふき
の炒め物　・ひじき　・香の
物

・ご飯　・味噌汁（ふき、油
揚げ、大根菜）　・牛乳　・
煮物（高野豆腐、ごぼう、
人参、大根、ふき）　・納豆
・チンゲン菜浅漬け　・バ
ナナ煮りんご

・ご飯　・味噌汁（大根、鳥
ごぼう、小葱）　・牛乳　・
伊東の天ぷら(大根おろ
し、トマト）　・ホッキサラダ
（小松菜入り）　・海苔の佃
煮　・うりの漬物

・ご飯　・味噌汁（南瓜団
子、生ワカメ、大根葉）　・
牛乳　　・野菜オムレツ（生
野菜、トマト）　・ふきとこん
にゃくの炒め物　・かつお
沢庵 ・ふりかけ

昼

・ご飯　・味噌汁（ワカメ、
豆腐、長葱）　・カキとじ丼
（カキフライ、玉葱、筍、椎
茸、三つ葉）　・あずき菜
の浸し　・フルーツヨーグ
ルト　・沢庵

・焼き立てパン
・ミネストローネ（トマト水
煮缶、玉葱、人参、芋、
ベーコン、キャベツ）　・フ
ルーツゼリー　・コーヒー、
牛乳

・おにぎり茶漬け（たらこ、
野沢菜、三つ葉、長葱）　・
盛り合わせ（生野菜、肉だ
んご、味付け卵）　・沢庵

・豚肉とキノコのうどん
・海苔巻とふきの天ぷら
・高野豆腐とアスパラのソ
テー

・スープ（ミックスベジタブ
ル、大根、水菜、ベーコ
ン）　　　　・北湘南オムレ
ツ　・ホーレン草のサラダ
・福神漬け

・かけそば（ホーレン草、
板かま、天かす、味付き椎
茸）　　　・焼き立てピザ
・果実

・スープ（大根、芋、ウイン
ナー）
・焼き立てパン
・サラダ（生野菜、生ハ
ム、アスパラ）　・コー
ヒー、牛乳

夕

・五穀米入りご飯　・鱈汁
（鱈、芋、人参、しめじ、ワ
カメ、長葱）　・南瓜コロッ
ケ、生野菜、オレンジ　・ニ
ラと玉葱の卵とじ　・白沢
庵

・ご飯　・味噌汁（豆腐、
葱、大根）　・煮魚（マス、
生姜、カブの茎）　・スパゲ
ティ-サラダ（玉葱、胡瓜、
ゆで卵、ソーセージ）　・な
す漬け

・ご飯　・味噌汁（大根、三
つ葉、しめじ）　・牛丼　・フ
ルーツヨーグルト　・紅生
姜　　　　　・クレソンの浸し

・ご飯　・味噌汁（豆腐、生
ワカメ、長葱）　・チカのフ
ライ（生野菜、みかん）　・
酢味噌和え(〆鯖、わけ
ぎ）　・ふきの炒め煮　・か
つおたくあん

・ご飯　・味噌汁（芋、ワカ
メ、小葱）　・豚ロース生姜
焼き（生野菜、カーネル
コーン）　　・ビーフン炒め
物（いか、えび、玉葱）　・
キムチ漬け

・ご飯　・味噌汁（ごぼう、
イカすり身、セリ）　・焼き
魚（油子の味噌漬け、大
根おろし、キュウィ）　・炒り
豆腐　　　　　・クレソン煮
浸し

・ご飯　・味噌汁（豆腐、油
揚げ、大根菜）　・うなぎの
柳川　・ナムル（小松菜、
えのき茸、胡瓜、人参）　・
ひじき煮　・チンゲン菜麹
漬け

15 16 17 18 19 20 21

朝

・お粥　・味噌汁（ホウレン
草、卵）　・牛乳　・焼き物
（骨なしトロ鯵、大根おろ
し）　　　　・小松菜と焼きち
くわ炒め　　・クレソン、海
老わさび

・ご飯　・味噌汁（こごみ、
がんも、玉葱）　・牛乳
・はんぺん田楽味噌のせ
（アスパラ缶、ミックスべジ
ダブル）　・ふき佃煮　・胡
瓜漬け

・ご飯　・味噌汁（大根、あ
さり、青葱）　・牛乳　・山菜
の炒め煮　・納豆オクラ入
り　・カブとチンゲン菜の一
夜漬け　　・林檎、ばなな
ヨ グルトかけ

・ご飯　・味噌汁（ホウレン
草、絹豆腐、青葱）　・焼き
魚（大根おろし、果実）　・
春菊とピーマンの炒め物
・佃煮　　・香物

・ご飯　・味噌汁（筍、長
葱、油揚げ）　・牛乳
・ひじき入りオムレツ（生野
菜）　・長芋の梅味噌かけ
・オーシャンサラダ　・香の
物

・ご飯　・味噌汁（大根、え
のき、油揚げ）　・牛乳　・
煮物（ロールキャベツ、厚
揚げ、大根、人参、味付椎
茸）　・生卵　・リンゴ　・沢
庵

・ご飯　・味噌汁（イカすり
身、万能葱）　・牛乳
・焼き魚（キャベツの浸し、
キュウィ）　・高野豆腐オラ
ンダ煮　・大根巻き　・味噌
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老わさび 瓜漬け ヨーグルトかけ
佃煮 　 香物

物 庵
ンダ煮 大根巻き 味噌

昼

・味噌ラーメン（焼き豚、も
やし、キャベツ、にら、ワカ
メ、味付けメンマ、長葱）
・いなり寿司
・酢生姜

・サンドウィッチ（ポテトサ
ラダ）　・アサリのクリーム
チャウダー（玉葱、人参、
カブ、万能葱）　・ほうれん
草と焼き豚のサラダ　・
コーヒー、牛乳

　　　　　　　休

・にゅう麺（筍、しめじ、椎
茸、板かま、鳥肉、三つ
葉、長葱）　・一口おにぎり
（梅おかか）　・白玉、ヨー
グルト　　　　・キムチ

・スープ（はんぺん、海藻、
長葱）
・鮭のチャーハン
・サラダ（海老、キャベツ、
人参、大根）　・福神漬け

・釜揚げうどん
・小さい盛り合わせ（魚香
り揚げ、卵焼き、鰻蒲焼、
ほうれん草、レタス）
・二十日カブの酢物

・スープ（玉葱、ベーコン）
・ミートスパゲッティ
・ごぼうサラダ
・コーヒー、牛乳

夕

・ご飯　・味噌汁（ブナ
ピー、ワカメ）　・ヒレ肉
チーズサンド　　・なめたけ
和え（小松菜、胡瓜、板か
ま、なめたけ）　　　　・しそ
沢庵　・こごみ胡麻和え

・わかめご飯　・青汁（南瓜
団子、エリンギ、青葱）　・
焼き魚（さんま、大根おろ
し）　・肉じゃが（味噌味）
・カブの茎とホッキサラダ
・沢庵

・ビーフカレー（牛肉、玉
葱、人参、にんにく）　・サ
ラダ（レタス、胡瓜、茹卵、
トマト、アスパラ缶)　・キャ
ラメルプリン　・福神漬け、
らっきょう

・ご飯　・豚汁（芋、ごぼう、
人参、つきこん、油揚げ、
生姜)　・コーンクリームコ
ロッケ、レタス　・くるみ和
え（小松菜、ちくわ、くる
み）　・赤カブ麹漬け

・ご飯　・味噌汁（えのき、
長葱、豆腐）　・マリネ風
（鮭、セロリ、ピーマン、新
玉葱、人参、水菜、レモ
ン）　・とびっ子和え　・野
沢菜芽カブ

・栗入り赤飯　・清汁（素
麺、梅麩）　・盛合せ（う巻
き卵、海老マヨ）　・煮しめ
（魚河岸揚げ、春筍、大
根、人参、椎茸）　・茶碗蒸
し ・苺プリン

・ご飯　・味噌汁（豆腐、地
のり、小葱）　・つけ焼き
（甘酢大根）　・里芋とこん
にゃくのそぼろ煮　・カブと
もずく和え　・キムチ

22 23 24 25 26 27 28

朝

・ご飯　・味噌汁（しめじ、
大根、油揚げ）　・牛乳
・カニ玉あんかけ　・カブと
もずくの和え物　・バナナ
・チンゲン菜の漬物

・ご飯　・味噌汁（芋、生ワ
カメ、三つ葉）　・牛乳　・炊
き合わせ（筑前煮、なる
と、いんげん）　・だし巻き
卵とほうれん草の浸し、オ
レンジ　・花豆

・ご飯　・味噌汁（シメジ、
生のり）　・牛乳　・焼き物
（角ハム、キャベツ、アス
パラ、トマト）　・ニラ鳥レ
バー炒め　・ふりかけ　・香
の物

・ご飯　・味噌汁（大根、人
参、油揚げ）　・牛乳
・トルコ風オムレツ（南瓜、
ベーコン、ワカメ）　・煮浸
し　　・ホッキ芽カブ　・胡
瓜漬け

・ご飯　・味噌汁（油揚げ、
万能葱、水菜）　・牛乳
・湯豆腐（白菜、椎茸、昆
布）　・うどの炒め物　・チ
ンゲン菜の一夜漬け　・
ヨーグルト

・ご飯　・味噌汁（豆腐、椎
茸、万能葱）
・プレーンオムレツ（生野
菜、オレンジ）　・筍土佐煮
・花豆　・チンゲン菜漬物

・ご飯　・味噌汁（南瓜、ワ
カメ、長葱）　・伊東の天ぷ
ら（大根おろし、トマト）　・
シーチキンの炒め煮　・チ
ンゲン菜の醤油漬け　・ふ
りかけ

　

・味噌汁（キャベツ、卵）
・さんま丼(ホウレン草、白
滝）　・いたどりの炒め煮
・ヨーグルト苺ソースかけ
・チンゲン菜の漬物

・焼き立てパン（ホテルパ
ン、天かまロール、クリー
ムパン）　・ベジタブルスー
プ　・新玉葱のサラダ
（ピーマン、トマト、レタス）
・コーヒー、牛乳

・味噌汁（芋、ワカメ、青
菜）　・おにぎりセット（オー
シャンサラダ、鳥肉の照り
焼き炒め、ちくわの天ぷ
ら）　・梅ゼリー　・沢庵

・お雑煮汁（ごぼう、大根、
人参、鳥肉、セリ、餅、油
揚げ）　・ゆかりご飯と盛り
合わせ（芋、トマト、赤カブ
の酢物、レタス）　・梅漬け

・スープ（ウィンナー、ミック
スベジタブル）　・ハッシュ
ドビーフ（牛バラ、新玉葱、
人参、エリンギ）　・サラダ
（茹卵、アスパラ缶、トマ
ト、胡瓜）

・かしわそば（鳥もも甘露
煮、ほうれん草、板かま、
長葱）　　・盛り合わせ（卵
焼き、レタス、とまと、うど
の酢味噌和え）　・ずんだ
餅

・スープカレー（鳥もも、ゆ
で卵、南瓜、しめじ、ピー
マン、人参）　・焼き立てパ
ン（ヨモギ小豆、レーズン、
くるみ）　・胡瓜、新玉葱オ
ホーツク和え

夕

・ご飯　・水餃子　・盛り合
わせ（海老チリ、南瓜フラ
イ、キュウィ）　・じゅん菜
の酢物　・大豆とひじきの
煮物　　　　　・沢庵

・ご飯　・味噌汁（大根、す
り身、万能葱）　・焼き魚
（大根おろし）　・マーボー
豆腐　・カブのほっきもずく
・香の物

・ご飯　・味噌汁（ホウレン
草、卵）　・和風ハンバー
グ　　・春雨のサラダ（ロー
スハム、胡瓜、水菜）　・
べったら漬け　・ひじきの
炒め煮

・ご飯　・味噌汁（豆腐、椎
茸、長葱）　・煮魚（赤カレ
イ、生姜、昆布、クレソン）
・ポテトサラダ　・板鳥炒め
物　・沢庵、胡瓜清漬け

・ご飯　・味噌汁（鳥ごぼ
う、人参、茄子）　・天ぷら
盛り合わせ（尾付き海老、
南瓜、シメジ）　・春菊白和
え（人参、椎茸　・麹漬け

・ご飯　・はちはい汁　・チ
キン幽庵焼き（キャベツ、
レタス、カリフラワー）　・い
んげん味噌炒め　・ひじき
の炒め煮　・ひじきと野菜
炒め

・ご飯　・味噌汁（卵、はん
ぺん、みつば）　・ホイル焼
き（本マス、玉葱、椎茸、
南瓜）　・炒り豆腐　・筍と
ひじきのおかか煮　・タ―
菜漬け

29 30 31

朝

・ご飯　・味噌汁（岩のり、
大根菜、ブナピー）　・牛乳
・はんぺんチーズサンド
・海老わさび、ふりかけ
・べったら漬け

・ご飯　・味噌汁（卵、水
菜、長葱）　・牛乳　・鯖の
水煮山かけ　・磯和え（ほ
うれん草、胡瓜、オホーツ
ク）　・果実　　　　　　・沢庵

・ご飯　・味噌汁（玉葱、白
菜）　・牛乳
・キャベツのマフラー煮
・納豆（しらす、長葱）
・果実　・香の物

昼

・スープ（メンマ、ワカメ、
長葱）　・あんかけ焼きそ
ば（イカ、海老、豚肉、玉
葱、チンゲン菜、ピーマ
ン、鶉卵）　・メロン、キュ
ウィ、オレンジ

・焼き立てパン
・人参のポタージュ
・マカロニサラダ
・コーヒー、牛乳

　　　　　　休

夕

・ご飯　・味噌汁（芋、長
葱、岩のり）　・鳥肉の甘
唐ソースかけ（フライドポ
テト、キャベツ、レタス）　・
大根と厚揚げの煮物　・花
豆 沢庵

・ご飯　・味噌汁（油揚げ、
チンゲン菜、ブナピー）　・
海老入りシュウマイ　・中
華風サラダ　・高野豆腐オ
ランダ煮　　　・しそ沢庵

・ご飯　・赤だし味噌汁（な
めこ、豆腐、三つ葉）　・刺
身（いか、ヒラメ、サーモ
ン、クレソン）　・ズイキの
炒め煮　・水菜の和え物
三食煮豆

＊今月の誕生食は２０日です！

豆　・沢庵
ランダ煮　　　 しそ沢庵

・三食煮豆


