
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・玉子焼・
キャベツと豚肉の蒸し焼・
ジャーマンポテト・黒豆・
納豆・牛乳

ご飯･味噌汁･焼鮭・ポテト
サラダ・里芋の煮物・白菜
のなめ茸和え・すじこ

ご飯・味噌汁・秋刀魚の
蒲焼・玉子焼・ソーセージ
炒め・温キャベツ・肉じゃ
が・豆イカの煮付け・牛乳

ご飯・味噌汁・玉子焼き・
肉じゃが・ウインナー・焼
ピーマン・漬物・牛乳

昼
醤油ラーメン・ワカメおに
ぎり・煮豆・みかんヨーグ
ルト

ご飯･ニラスープ・酢豚・
麻婆豆腐・ちりめんじゃ
こ・なま酢

玉子の太巻き・そうめん
汁・鱈の甘酢野菜あんか
け・ポテトサラダ・フルー
ツ和え

ご飯・味噌汁・コロッケ・里
芋と挽肉の煮物・きんぴ
らごぼう・漬物・パイン
ヨーグルト

夕
ご飯・味噌汁・牛すき・す
じこ・漬物・長芋の梅肉和
え・きんぴらごぼう

ご飯・すいとん汁・煮玉
子・揚げ包みあんかけ・
焼ほっけ・梅干・白菜のト
ビッコ和え・ほうれん草の
胡麻和え・漬物

チキンカレー・ハンバー
グ・きのこと玉子の炒め
物・トマト・漬物・蒸しキャ
ベツ

ご飯･味噌汁･焼つぼ鯛・
豚肉の生姜焼き・ほうれ
ん草の白和え

5 6 7 8 9 10 11

朝
ご飯･味噌汁･焼鯖・野菜
炒め・南瓜煮・もやしの玉
子とじ

ご飯・味噌汁・ささみカツ・
大根と厚揚げの煮物・
ソーソージの玉子とじ・煮
豆・マカロニチーズ

ご飯・味噌汁・チーズベー
コン入玉子焼き・焼鯖・松
前漬・豚肉の生姜焼

ご飯・味噌汁・ベーコン
エッグ・焼ほっけ・生姜焼
き・里芋と天かまの煮物・
牛乳

ご飯・味噌汁・南瓜甘煮
あんかけ・鯖缶・茄子焼・
ベーコンエッグ・煮豆・牛
乳

ご飯・味噌汁・ﾁｰｽﾞ入ｽｸﾗ
ﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ・ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ・紅
じゃこ･ほうれん草とﾂﾅの
和え物・じゃが芋と竹輪の
煮物・ﾊﾞﾅﾅﾖｰｸﾞﾙﾄ・牛乳

ご飯・味噌汁・だし巻き玉
子・秋刀魚の蒲焼・納豆・
煮豆

昼
ご飯･ラーメン・麻婆茄子・
ふきと天かまの炒め物

ご飯・味噌汁・中華煮・煮
豆・南瓜のあんかけ煮・
玉子豆腐の和風あんか
け・なま酢

鮭弁当・そば汁
炒飯・味噌汁・八宝菜・南
瓜煮・麻婆豆腐・大根サ
ラダ

ご飯・味噌汁･から揚げ・
焼ほっけ・煮豆・ゆで卵・
ほうれん草のトビッコ和
え・ポテトサラダ

ご飯・味噌汁・鱈のムニエ
ル・ミニトマト・白菜のはさ
み蒸し・肉じゃが・煮豆・う
まみ昆布

ご飯・味噌汁・焼うどん・
薩摩揚げの卵とじ・揚げ
茄子・煮物

夕

あんかけ炒飯・味噌汁・
煮豆・じゃが芋と挽肉の
煮込み・ほうれん草のト
ビッコ和え

ご飯･味噌汁･切昆布と揚
げの炒め物・麻婆豆腐・
佃煮・漬物

ご飯・味噌汁・おろしハン
バーグ・ひじき煮・胡瓜と
カニカマの酢の物・とま
と・黒豆

ご飯・味噌汁・煮豆・焼
鯖・大根と天かまの煮物・
白滝の和え物・漬物・み
かんヨーグルト

生姜ご飯・味噌汁・鱒の
ホイル焼・煮豆・南瓜煮・
トマト

ハンバーグカレー・味噌
汁・水菜サラダ・いんげん
の胡麻和え

ご飯・味噌汁・ザンギ・サ
ラダ・南瓜煮・たくあん・煮
豆

12 13 14 15 16 17 18

朝

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
もやしのお浸し・天カマと
いんげんの炒め物・玉子
焼き

ご飯・味噌汁・焼鮭・タラ
コン・スクランブルエッグ・
白菜のお浸し・きんぴらご
ぼう

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
ハムと玉子の炒め物・い
んげんとツナのマヨネー
ズ和え・うま煮・カニカマ・
煮豆・牛乳

ご飯・味噌汁・南瓜きんと
ん・煮豆・スクランブル
エッグ・ソーセージ炒め・
漬物・バナナ・牛乳

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
切干大根・鶏肉のみぞれ
煮・ベーコンとピーマンと
きのこの炒め物・バナナ
ヨーグルト・牛乳

ご飯・味噌汁・焼鯖・ほう
れん草とベーコンの炒め
物・もやしの卵とじ・煮豆・
佃煮

ご飯・味噌汁・チーズ入ス
クランブルエッグ・竹輪の
煮物・黒豆・かにクリーム
コロッケ・白菜のお浸し

昼

うどん・ゴマおにぎり・キャ
ベツと天かまの炒め物・
ほうれん草とトビッコの和
え物・漬物

ハンバーグカレー・大根
サラダ・煮豆・小海老柔ら
か煮

生姜飯・味噌汁・きのこの
バターソテー・長芋のなめ
茸和え・鶏の竜田焼・フ
ルーツ

ご飯・味噌汁・鯖の塩焼・
帆立のコーンバター・ふき
と天ぷらの煮物・チンジャ
オロース

とり天丼・味噌汁・ほうれ
ん草の白和え・胡瓜の酢
の物・里芋の煮物・煮豆

ご飯・かじか汁・マカロニ
サラダ・タラフライ・白菜の
お浸し・トマト・煮豆

ご飯・味噌汁・しらす大根
和え・かすべの煮付け・
煮豆・玉子豆腐・にしんの
切り込み

夕
ご飯・味噌汁･麻婆豆腐・
豚肉のフライ・水菜サラ
ダ・大根の煮物

ご飯・味噌汁・煮豆・玉子
焼き・茄子とピーマンの炒
め物・かすべの煮付け・
煮豆

ご飯・味噌汁・天津・煮
豆・焼鮭・南瓜とさつま芋
の煮物・キャベツと天かま
の炒め煮

炒飯・味噌汁・照焼きチキ
ン・揚げだし豆腐・さつま
芋のきんぴら・煮豆

ピラフ・コーンスープ・ハン
バーグ・目玉焼き・人参の
グラッセ・サラダ

チキンカレー・南瓜煮・肉
巻きもやし・カリカリ梅

ご飯・味噌汁・鮭のホイル
焼・茄子とかまぼこの煮
物・豚肉の生姜焼き・たら
昆布・煮豆

19 20 21 22 23 24 25

朝
ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
天かまと揚げの煮物・肉
団子の玉子とじ・納豆

ご飯・味噌汁・目抜き西京
焼・南瓜煮・煮豆・イカと
大根の煮物・スクランブル
エッグ・牛乳

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
焼ほっけ・ほうれん草の
なめ茸和え・煮豆・ごま昆
布・バナナヨーグルト

ご飯・味噌汁・焼鮭・漬
物・ふきと竹輪の煮物・煮
豆・水菜のお浸し・人参の
胡麻和え・牛乳

ご飯・味噌汁･秋刀魚の
蒲焼・天かまと揚げの煮
物・豚肉の生姜焼き・南
瓜煮

ご飯・味噌汁・銀かれい
のみりん焼・春雨サラダ・
ひじきの炒り煮・煮豆・
ホッキサラダ

ご飯・味噌汁・玉子焼き・
白菜と天かまのカレー炒
め・焼はんぺん・豚肉とき
のこの醤油炒め・牛乳

昼

天ぷらうどん・胡麻おにぎ
り・ゆで玉子・ハンバー
グ・天かまと揚げと昆布
の煮物・漬物

ご飯・味噌汁・コロッケ・
サーモンマリネ・タラコと
白滝の和え物・揚げ茄
子・ピーマン・漬物

ご飯・味噌汁・ちゃんちゃ
ん焼・おでん・黒豆・帆立
の酢味噌和え・紅じゃこ

かき揚げ丼・味噌汁・南
瓜煮・もやしのナムル・フ
ルーツポンチ

ご飯・味噌汁･南瓜コロッ
ケ・キャベツと揚げのコン
ソメ炒め・なま酢・トマト・
漬物

ご飯・味噌汁・ハンバー
グ・野菜サラダ・甘豆・たく
あん・白菜のお浸し・フ
ルーツヨーグルト

ご飯・味噌汁・チキンカ
ツ・ポテトサラダ・ほうれん
草のお浸し・南瓜の煮物・
竹輪とたらこの和え物

夕

ご飯・鱈汁・煮豆・サーモ
ンと油カレイと海老の刺
身・南瓜煮・玉子豆腐・山
かけ

ご飯・味噌汁・チンジャオ
ロース・八宝菜・切干大根
の炒め煮

ちらし寿司・味噌汁・胡瓜
とワカメとみかんの酢の
物・南瓜の煮物

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
肉じゃが・白菜のお浸し・
コロッケ

ご飯・味噌汁・酢鶏・ふき
の炒め煮・たちの天ぷら

ご飯・豚汁・焼鯖・胡瓜の
酢の物・ふきとシーチキン
の煮物・煮豆

生姜ご飯・味噌汁・茄子と
ピーマンの揚げ浸し・豆
腐の中華風あんかけ・焼
ほっけ・煮豆

26 27 28 29

朝

ご飯・味噌汁・煮豆・かに
クリームコロッケ・ほうれ
ん草のピーナッツ和え・た
ら昆布・チーズペンネ

ご飯・味噌汁・大根の味
噌煮込み・南瓜甘煮・目
玉焼き・ハム・ニラの玉子
とじ・牛乳

ご飯・味噌汁・焼鮭・ミック
スべジタブルと玉子の
チーズ和え・漬物・生豆腐
と青菜の味噌だれ・納豆

ご飯・味噌汁・チーズ入り
玉子焼き・豚の生姜焼き・
焼鯖・煮豆・南瓜煮

昼
ご飯・味噌汁・焼鯖・親子
丼風玉子とじ・煮豆・大根
と人参のサラダ

ご飯・味噌汁・豚の生姜
焼き・キャベツ・水菜の煮
浸し・いんげんの胡麻和
え

ご飯・味噌汁・海老フラ
イ・揚げだし豆腐・マカロ
ニサラダ・きんぴらごぼう

チキンカレー・天かまと小
松菜の煮浸し・スイート巾
着・オクラと長芋の和え
物・フルーツポンチ

夕

ご飯・味噌汁・かすべ煮
つけ・南瓜あんかけ・味噌
おでん（大根・人参・薩摩
揚・がんも・厚揚げ）・煮
豆・茄子のピリ辛煮

ご飯・味噌汁・玉子焼き・
ミートボール・鱒のフライ・
漬物・煮豆・ほうれん草の
お浸し

ご飯・味噌汁・焼秋刀魚・
エビチリ・茄子と天ぷらの
煮物・帆立のバターコー
ン炒め

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
麻婆茄子・ほうれん草の
ピーナッツ和え・昆布巻
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