
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

朝

・ご飯　・味噌汁（しめじ、
がんも、長葱）　・牛乳
・ハムエッグ（生野菜、トマ
ト）　・ところてん（中華くら
げ、胡瓜）　・沢庵

・ご飯　・味噌汁（もやし、
卵）　・牛乳　・野菜ソテー
（豚肉、しめじ、ピーマン、
白菜、玉葱、人参）　・胡麻
豆腐、花かつお　・果実　・
香の物

・ご飯　・味噌汁　・牛乳
・焼き物（ハムステーキ、レ
タス、カーネルコーン、ピー
マン）　・ひじきの炒め煮
・瓜の浅漬け

・ご飯　・味噌汁（大根、し
めじ）　・牛乳　・煮物（春雨
巾着、焼きちくわ、大根、
人参、ごぼう、いんげん）
・納豆　・メロン　・二十日
大根の酢物

・ご飯　・味噌汁（玉葱、と
ろろ昆布、大根）　・牛乳
・伊東の天ぷら（大根おろ
し、メロン）　・胡瓜と焼き豚
の辛子マヨネーズ和え　・
キムチ

・ご飯　・味噌汁（南瓜団
子、ワカメ、長葱）　・牛乳
・野菜オムレツ（ミックスベ
ジタブル、ベーコン、玉葱）
・いんげんの炒め煮　・沢
庵

昼

・焼き立てパン（クリーム
ドーナツ、米粉パン、黒豆
入パン、ホットドック）　・ミ
ネストローネ　・黒糖ゼリー
・珈琲、牛乳

・鮭雑炊（鮭、ごぼう、筍、
椎茸、三つ葉、卵）　・盛り
合わせ（カニコロッケ、ブ
ロッコリー、オーシャンサラ
ダ、オレンジ）　・大根味噌
漬け

・豚肉ときのこのうどん
・サラダ海苔巻（レタス、胡
瓜、ウインナー、卵焼き）
・胡瓜の胡麻和え
・牛皮

・スープ（ミックスベジタブ
ル、レタス）　・北湘南オム
レツ（鳥肉、玉葱、ピーマ
ン、卵）　・サラダ（キャベ
ツ、レタス、焼き豚、胡瓜）
・福神漬け

・月見そば（温泉卵、ほう
れん草、板かま、天かす、
長葱）　　・焼き立てピザ
（玉葱、海老、サラミ、バジ
ル、チーズ）　・煮りんご

・スープ（キャベツ、ウイン
ナー）　　・焼き立てパン
・サラダ（キャベツ、レタス、
玉葱、ピーマン、鳥ささみ）
・珈琲、、牛乳

夕

・ご飯　・味噌汁（キャベツ）
・煮魚（ブロッコリー）
・ラーメンサラダ（生ラーメ
ン、胡瓜、ロースハム、カイ
ワレ大根、紅生姜）

・ご飯　・味噌汁（キャベ
ツ、人参、油揚げ）　・ジン
ギスカン（ラム、玉葱、ニ
ラ、もやし、茄子、しめじ）
・フルーツヨーグルト（アロ
エ入り）　・浸し

・ご飯　・味噌汁（芋、イカ
ボール、絹さや）　・魚のフ
ライ（生野菜、トマト）　・酢
味噌（いんげん、イカ、人
参）　　　　　　　・胡瓜キム
チ漬け

・ご飯　・味噌汁（大根、人
参、ふのり）　・豚ロースカ
レー醤油漬け（生野菜、フ
ライドポテト）　・ビーフンの
炒め煮　・なす、胡瓜漬け
・心太

・ご飯　・味噌汁（厚揚げ、
生のり、大根菜）　・焼き魚
（大根おろし）　・炒り豆腐
（ごぼう、人参、ひじき、舞
茸）　・いんげん胡麻和え
・茄子漬け

・ご飯　・味噌汁（イカすり
身、大根、大根菜）　・うな
ぎの柳川　・ナムル（小松
菜、ロースハム、胡瓜、人
参）　・煮豆　　・胡瓜麹漬
け

7 8 9 10 11 12 13

朝

・お粥　・味噌汁（三つ葉、
豆腐、卵）　・牛乳　・焼き
物（あじとほっけ、大根おろ
し）　　　　・焼きちくわの炒
め物（小松菜、しめじ、人
参）

・ご飯　・味噌汁（ほうれん
草、高野豆腐）　・牛乳
・はんぺんバター醤油
・いんげんと厚揚げの炒め
煮　・胡瓜の一夜漬け

・ご飯　・味噌汁（しめじ、
油揚げ）　・牛乳　・山菜の
炒め煮（天ぷら、黒こん
にゃく、人参）　・納豆オク
ラ入り　・水蜜　　　　・胡瓜
辛子漬け

・ご飯　・味噌汁（大根、人
参、長葱）　・牛乳
・焼き魚（大根おろし、バナ
ナ）　・春雨とピーマンの炒
め物　・大根ナマス

・ご飯　・味噌汁（ブナ
ピー、ごぼう、油揚げ）　・
牛乳　・ひじき入りオムレツ
・長芋のめんみ漬け　・オ
クラ胡麻和え

・ご飯　・味噌汁（人参、
キャベツ、椎茸）　・牛乳　・
煮物（京がんも、大根、人
参、椎茸、いんげん）　・生
卵　・胡瓜醤油漬け　・桃
缶、キュウィ

・ご飯　・味噌汁（大根、人
参、油揚げ）　・牛乳　・焼
き物（ホッケ塩焼き、あいこ
トマト、胡瓜和え物）　・高
野豆腐オランダ煮　　・煮
豆

昼

・昔風ラーメン（生ラーメ
ン、味付けメンマ、板かま、
ほうれん草、麩、ゆで卵、
焼きのり）　　・いなり寿司
・酢生姜

・サンドウィッチ（ポテトサラ
ダ）　・シチュー（鳥もも、玉
葱、人参、しめじ）　・サラ
ダ（トマト、玉葱、チーズ、
バジル）　・珈琲、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
（チソ味噌）　・キューウィ
ゼリー

・スープ（ワカメ、椎茸、メン
マ）　・炒飯（焼き豚、卵、
玉葱、人参、ピーマン）
・福神漬け

・冷麦つけ麺（茹で卵、トマ
ト、ハム）　・筍おかか煮
（筍、人参、こんにゃく、花
かつお）　　・牛乳寒（みか
ん缶、梅汁）

・スープ（椎茸、きくらげ、
葱）　・和風スパゲティー
（シーチキン、エノキダケ、
大根おろし、大葉）　・サラ
ダ（南瓜、レタス、卵、ハ
ム）　・珈琲、牛乳

夕

・ご飯　・味噌汁（なめこ、
長葱、油揚げ）　・ヒレカツ
盛り合わせ（豚ヒレ、生野
菜、トマト）　・和え物（小松
菜、胡瓜、オホーツク）

・きび入りご飯　・味噌汁
（生わかめ、長葱）　・焼き
魚（大根おろし、トマト）　・
肉じゃが　・胡瓜とコーンの
サラダ　・胡瓜辛子漬け

・魚介のカレー（帆立、イ
カ、海老、玉葱、人参、茄
子）　　・サラダ（レタス、胡
瓜、アスパラ缶、トマト、ゆ
で卵）　・キャラメルプリン
・福神漬け

・ご飯　・豚汁（芋、ごぼう、
人参、玉葱、油揚げ)　・
チーズフライ、生野菜、ア
スパラ　　　　・くるみ和え
（小松菜、ちくわ）　・煮豆
・胡瓜浅漬け

・ご飯　・味噌汁（大根、海
藻）　・マリネ風（鮭）　・な
めたけ和え（胡瓜、キャベ
ツ、オホーツク）　・ちりめ
んじゃこ　　・大根味噌漬け

・あさり炊き込みご飯　・清
汁　・盛り合わせ（海老チ
リ、バラ肉）　・含め煮（魚
河岸揚げ、大根、人参、ご
ぼう）　・酢物（じゅん菜、胡
瓜、いか）

・ご飯　・味噌汁（鳥ごぼ
う、豆腐、長葱）　・照り煮
（魚、大根なます、茄子）
・じゃが芋のそぼろ煮（鳥
ひき、芋、こんにゃく、絹さ
や）

14 15 16 17 18 19 20

朝

・ご飯　・味噌汁（南瓜、ワ
カメ）　・牛乳　・カニ玉あん
かけ　（かにむき身、三つ
葉）、生野菜、果実　・心太
（中華クラゲ、胡瓜）

・ご飯　・味噌汁（しめじ、
絹豆腐、長葱）　・牛乳
・炊き合わせ（筑前煮、い
んげん）　・だし巻き卵と
キャベツの浸し　・花豆　・
胡瓜漬け

・ご飯　・味噌汁（大根、シ
メジ、長葱）　・牛乳　・角ハ
ム（キャベツ、人参、アスパ
ラ、焼茄子）　・豚レバーか
りんと揚げ　・ふきのとう味
噌

・ご飯　・味噌汁（豆腐、長
葱、油揚げ）　・牛乳　・ス
ペインオムレツ（生野菜、
ブロッコリー）　・煮浸し
（キャベツ、花かつお）　・
筋子

・ご飯　・味噌汁（なめこ、
大根、長葱）　・牛乳　・湯
豆腐（白菜、椎茸、昆布）
・わらびの炒め煮（天ぷ
ら、こんにゃく）　・煮豆　・
一夜漬け

・ご飯　・味噌汁（豆腐、板
麩、地のり）　・牛乳
・プレーンオムレツ（生野
菜、果実）　・筍土佐煮（筍
かか煮、人参、いんげん）

・ご飯　・味噌汁（南瓜、ワ
カメ、長葱）　・牛乳　・伊東
の天ぷら（玉葱入り、大根
おろし、西瓜）　・シーチキ
ン炒め煮　・一夜漬け　・粉
後佃煮

昼

・さんま丼（さんま、白滝、
ほうれん草）　・味噌汁（ユ
リ根、とろろ昆布、三つ葉）
・野菜豆の胡麻和え

・焼き立てパン（食パン、シ
ナモンアップル、小倉あん
パン）　・ベジタブルスープ
・紫玉葱のサラダ ・アイス

・味噌汁（豆腐、ワカメ、長
葱）　・おにぎりセット（チー
ズフライ、肉団子甘酢、ベ
ジタブルエッグ） ・べった

・すいとん汁（ごぼう、人
参、大根、干し椎茸、長
葱）　　　　・ゆかりご飯（海
老チリ、茹で卵、トマト、板

・スープ（大根、人参、レタ
ス）　・ハッシュドビーフ（牛
バラ、玉葱、人参、エリン
ギ） ・胡瓜のサラダ ・福

・にしんそば（生鰊味付、
小松菜、板かま、長葱）　・
いんげんの胡麻和え　・フ

・スープカレー（鳥もも、ゆ
で卵、南瓜、芋、ししとう）
・焼き立てパン ・大根サラ
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・野菜豆の胡麻和え
・ミニトマト　・紅生姜

・紫玉葱のサラダ　・アイス
コーヒー、牛乳

ジタブルエッグ）　・べった
ら漬け

かま、レタス）　・胡瓜麹漬
け

ギ）　・胡瓜のサラダ ・福
神漬け、パリッコ漬け

ルーツパンケーキ ダ　　　・珈琲、牛乳

夕

・ご飯　・うどんすき（豚肩
ロース、玉葱、椎茸、焼き
豆腐、春菊、板かま）　・
キャベツとサーモンの和え
物　・もずく酢　・胡瓜の辛
子漬け

・ご飯　・味噌汁（ブナ
ピー、大根、長葱）　・焼き
魚（大根おろし、西瓜）　・
マーボー豆腐　・ピーマン
と鳥葱塩味　　・べったら漬
け

・ご飯　・味噌汁（芋、ワカ
メ、高野豆腐）　・和風ハン
バーグ（大根おろし、トマ
ト、ブロッコリー）　・春雨サ
ラダ　・小女子佃煮　・沢庵

・麦入りご飯　・味噌汁（す
り身、大根、長葱）　・煮魚
（昆布、ししとう）　・ジャー
マンポテト　・ひじきの煮物

・ご飯　・味噌汁（ユリ根、
油揚げ、人参）　・天ぷら盛
り合わせ（海老、茄子、し
めじ、南瓜）　・白和え（人
参、黒こんにゃく、春菊）　・
胡瓜の酢物

・ご飯　・はちはい汁　・タン
ドリーチキン（キャベツ、玉
葱、ピーマン、トマト）　・茄
子の味噌炒め　・スイートト
マト　・胡瓜の味噌漬け

・ご飯　・味噌汁（すり身、
大根、人参）　・鯖のホイル
焼き（えのき茸、椎茸、しし
とう）、オレンジ　・里芋の
シーチキン炒め　・瓜の浅
漬け

21 22 23 24 25 26 27

朝

・ご飯　・味噌汁（豆腐、ワ
カメ、、長葱）　・牛乳　・は
んぺんのチーズサンド　・
小松菜のオイスターソース
炒め　・ひじき煮　・大根味
噌漬け

・ご飯　・味噌汁（卵、人
参、長葱）　・牛乳　・鯖の
水煮の山かけ　・磯和え
（キャベツ、オホーツク、胡
瓜、のりの佃煮）　・果実
・香の物

・ご飯　・味噌汁（白菜、が
んも、長葱）　・牛乳　・キャ
ベツのマフラー煮　・納豆し
らす入り　・香の物　・果実

・ご飯　・味噌汁（しめじ、と
ろろ昆布、玉葱）　・牛乳　・
焼き魚（大根おろし、キウ
イ）　・高野豆腐の卵とじ　・
さつま芋甘煮　・香の物

・ご飯　・味噌汁（えのき
茸、ふのり）　・チーズ入り
オムレツ　・五目煮（ごぼ
う、人参、いんげん、大豆、
筍、椎茸）　・小女子佃煮
・胡瓜麹漬け

・ご飯　・味噌汁（南瓜、ワ
カメ、長葱）　・牛乳　・煮物
（ミニ春雨巾着、天ぷら、
大根、人参、いんげん）　・
温泉卵　　・メロン　・胡瓜
麹漬け

・ご飯　・味噌汁（芋、油揚
げ、大根菜）　・牛乳　・炭
火焼きとり（キャベツ、紫玉
葱、トマト）　・筍といんげん
炒め煮　・のり佃煮　・南瓜
沢庵

　

・冷やしラーメン（焼き豚、
薄焼き卵、胡瓜、もやし、ト
マト）　・中華スープ（春雨、
ワカメ、長葱）　・林檎甘
煮、ヨーグルト　・瓜の浅漬
け

・焼き立てパン（小豆ミル
ク、黒豆お米、小倉あんぱ
ん、ジャムサンド）　・コーン
ポタージュ　・サラダ（胡
瓜、レタス、アスパラ、生ハ
ム）　・珈琲

　　　　　　　休

・小豆粥　・小さい盛り合わ
せ（鳥唐揚、しし唐、トマト、
レタス）　・煮物（里芋、人
参、天ぷらかまぼこ、椎
茸、焼き豆腐）　・香の物

・スープ　・炊き込みピラフ
（あさり水煮缶、ベーコン、
玉葱）　・盛り合わせサラダ
（ハム、レタス、アスパラ、
胡瓜、トマト）　　・西瓜

・タコ天そば（玉葱、人参、
大葉）　・小鉢（こんにゃく、
人参、厚揚げ、いんげん）
・南瓜パイ

・スープ（キャベツ、ささ身）
・たらこスパゲティ-
・サラダ（南瓜、コーン、ハ
ム、玉葱、レタス）　・珈琲

夕

・ご飯　・味噌汁（玉葱、椎
茸）　・鳥ザンギ（生野菜、
果実）　・大根とみがき鰊
の煮物　（しめじ、人参）
・筍土佐煮

・ご飯　・味噌汁（ブナ
ピー、南瓜、油揚げ）　・手
作り餃子　・中華サラダ（中
華クラゲ、もやし、胡瓜、人
参）　・しそ昆布　・しそ沢庵

・ご飯　・赤だし味噌汁（な
めこ缶、豆腐、三つ葉）　・
刺身盛り合わせ　・ズイキ
の炒め煮　・ししとうのソ
テー　・香の物

・ご飯　・味噌汁（南瓜、ワ
カメ、大葉）　・ささ身のピカ
タ　（生野菜、トマト)　・冷
奴（豆腐、大根おろし、な
めたけ）　　・胡瓜香味和え

・ご飯　・そうめん汁（板か
ま、三つ葉）　・鯖の味噌煮
（茄子）　・豚シャブサラダ
（レタス、胡瓜、玉葱、セロ
リ、海藻）　・煮豆　・南瓜
沢庵

・五穀米ご飯　・味噌汁（豆
腐、えのき茸、長葱）　・ぎ
せい豆腐　・キャベツのサ
ラダ　・フルーツヨーグルト
のせ　　　・胡瓜一夜漬け

・ご飯　・味噌汁（白菜、と
ろろ昆布、刻み麩）　・干魚
の焼き物（大根甘酢、ウイ
ンナー）　　・切干大根の炒
め煮　・煮豆　・香の物
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朝

・ご飯　・味噌汁（しめじ、
大根、油あげ）　・牛乳　・さ
んま蒲焼（小松菜、えのき
茸、オホーツク、オレンジ）
・とろろ芋、花かつお　・胡
瓜浅漬け

・ご飯　・味噌汁（白菜、油
あげ、長葱）　・牛乳　・ハ
ムエッグ（ベーコン、生野
菜、オレンジ）　・心太、胡
瓜、中華クラゲ　・べったら
漬け

・ご飯　・味噌汁（ブナ
ピー、ワカメ、高野豆腐）
・牛乳　　　　・野菜ソテー
（豚肉、しめじ、玉葱、ピー
マン、もやし）　・絹豆腐カ
ニあんかけ　・オレンジ

・ご飯　・味噌汁（キャベ
ツ、しじみ、油あげ）　・牛
乳　　　　　・焼き物（ハムス
テーキ、生野菜、ミックスベ
ジタブル）　　・焼きちくわと
青菜の炒め物

昼

・ご飯　・味噌汁（南瓜、地
のり、長葱）　・うな玉丼（う
なぎ蒲焼、玉葱、筍、三つ
葉）　　・白菜の浸し、花か
つお　　　・西瓜　・べったら
漬け

・焼き立てパン（チーズク
リーム、クリームドーナッ
ツ、シナモンアップル、ハ
ムサンド）　・ミネストローネ
・キャラメルプリン　・珈琲、
牛乳

・おにぎり茶漬け（鮭、三つ
葉、沢庵、野沢菜）　・小さ
い盛り合せ（カニクリーム
コロッケ、味付き卵、レタ
ス、サラミ）　・メロン

・豚肉ときのこのうどん
・海苔巻（さんま缶、卵焼
き、かんぴょう、桜でんぶ、
胡瓜漬物、紅生姜）　・煮り
んごヨーグルトのせ

夕

・きびご飯　・鱈汁（芋、し
めじ、人参、ワカメ、長葱）
・盛り合せ（鳥唐揚、レタ
ス、トマト）　・キャベツの卵
とじ　・海苔の佃煮　・瓜浅
漬け

・ご飯　・味噌汁
・煮魚（生姜、芋）　・スパゲ
ティ-サラダ（玉葱、サラミ、
胡瓜、茹卵、レタス　・香の
物

・ご飯　・味噌汁（人参、椎
茸、三つ葉）　・牛丼（玉
葱、白滝）　・フルーツヨー
グルト（フルーツミックス、
バナナ）　・キャベツの浸し
・紅生姜

・ご飯　・味噌汁
・魚のフライ（ほっけ、生野
菜、ミニトマト）　・酢物（じゅ
ん菜、イカ、胡瓜）　・茄子
と瓜の浅漬け

＊今月の誕生食は１２日です！


