
日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

1 2 3

朝

・ご飯・スープ・ウイン
ナーとピーマンの炒
め・だし巻き玉子・ミッ
クスサラダ

・ご飯・南瓜スープ・し
めじとほうれん草焼
き・スクランブルエッ
グ・ベーコン・

・ご飯・味噌汁・目玉
焼き・梅昆布の佃煮・
ソーセージ炒め・ふき
の煮物

昼
・ご飯・ポトフ・鯖焼
き・ささぎの煮物・

・ほたてご飯・味噌
汁・梅昆布の佃煮・ポ
テトサラダとエビマヨ・
いわしの生姜煮

・ご飯・味噌汁・生姜
焼き・玉子豆腐・メロ
ン・漬物

夕

・豚丼・味噌汁・コー
ン入りスクランブル
エッグ・ほうれん草と
秋刀魚の和え

・牛丼・ワカメスープ・
豆腐サラダ・ほうれん
草お浸し・胡瓜の酢
物

・ご飯・味噌汁・しゃ
ぶしゃぶ・シーチキン
サラダ・焼き鶏・チー
ズと胡瓜・漬物

4 5 6 7 8 9 10

朝

・ご飯・味噌汁・ベー
コンとシメジ炒め・
シーチキンとハム醤
油和え・玉子豆腐

・オムライス・キャベ
ツとベーコンのスー
プ・水菜のシーチキン
サラダ・ミートボール・
フル―ちぇ

ご飯・味噌汁・焼きさ
んま・たらこ・納豆・煮
豆・みかんヨーグルト

・ご飯・味噌汁・ミート
ボール・ハムサラダ・
鰊漬け・ヨーグルト

・ご飯・味噌汁・ウイ
ンナー・玉子焼き・昆
布佃煮・

・ご飯・味噌汁・玉子
焼・チーズ・ポテトサ
ラダ・鰊の菜の華漬
け・

・ご飯・味噌汁・さん
ま缶・芋のにっころが
し・もやしと天カマの
炒め

昼

・ご飯・味噌汁・鯖味
醂漬け・春雨とモヤシ
にら炒め・さつま芋の
ミルク煮

・ご飯・味噌汁・さつ
ま芋コロッケ・野菜添
え・海鮮サラダ・ひら
まさの照り焼き・トマト

・流しソーメン・いなり
寿司・けんちん汁・フ
ルーツ・漬物

・カレーライス・豆腐
の春雨サラダ・もずく
酢・フル―チぇ

・天ぷら盛り合わせ・
お吸いもの・焼きうど
ん・おにぎり

・スパゲテ―ナポリタ
ン・ニラ玉スープ・煮
込みハンバーグ

・ご飯・けんちん汁・
ユーチンリー・ほうれ
ん草の胡麻和え・漬
物・フル―チぇ

夕

・ご飯・味噌汁・海老
フライ・大根サラダ・
チーズカツ・キウィフ
ルーツ

・ご飯・味噌汁・ところ
天・金平ゴボウ・天ぷ
ら・きゅうりサラダ

・ご飯・味噌汁・きの
こハンバーグ・ささげ
とカニカマの和え物・
揚げだし豆腐・きゅう
りの酢物

・ご飯・味噌汁・から
あげ・野菜添え・漬
物・パイン

/ハヤシライス・味噌
汁・コーンサラダ・フ
ルーツ

・ご飯・お吸い物・〆
サバ・豚角煮・とうも
ろこし

・ご飯・みそ汁・いか
と大根の煮物・メンチ
カツ・ポテトサラダ

11 12 13 14 15 16 17

朝

・パン・コーンスープ・
照り焼きチキン・南瓜
サラダ・バナナヨーグ
ルト

・ご飯・みそ汁・かぼ
ちゃサラダ・ウイン
ナー炒め・煮豆・山海
漬け

・ご飯・みそ汁・温野
菜サラダ・かぼちゃ
煮・白菜の酒むし

・ご飯・みそ汁・ほっ
け焼魚・ワカメの酢
物・わさび漬け・たく
あん

・ご飯・みそ汁・牛す
じの玉子とじ・煮豆・
春雨の中華和え・
コールスローサラダ

・ご飯・みそ汁・餃子・
春雨の酢の物・フル
―チぇ・

・ご飯・みそ汁・玉子
焼・ほっきサラダ・豚
きむち炒め

昼

・冷やしラーメン・野
菜添え・炒り鶏・ほう
れん草白和え・焼茄
子

・ご飯・みそ汁・肉じゃ
が・さばの味噌煮・長
芋ときゅうりの酢物・
梨

・ご飯・みそ汁・ジャガ
イモの揚げ煮・ニラと
春雨の中華炒め・フ
ルーツ缶

・赤飯・みそ汁・お煮
しめ・うの花・漬物

・冷やしラーメン・ふき
と天カマの煮物・佃煮

・雑穀米ご飯・みそ
汁・海老チリ・真たら
のホイル焼き・長芋
の酢の物

・ちらし寿司・みそ汁・
鯖の塩焼・フルーツ
缶

夕

・ご飯・みそ汁・サイコ
ロステーキ・麻婆茄
子・きゅうりサラダ・玉
子豆腐

・ご飯・みそ汁・ミック
スハンバーグ・スパ
サラダ・人参のグラッ
セ・目玉焼き

・ご飯・みそ汁・マー
ボー豆腐・春雨とキャ
ベツの炒め・きゅうり
サラダ

・ご飯・スープ・から揚
げ・野菜添え・春菊の
胡麻和え・春雨サラ
ダ

・ご飯・みそ汁・温野
菜・焼き魚・お浸し

・カレーライス・〆サ
バ・茄子の素あげ・春
雨スープ

・漬け丼・すまし汁・
焼とうもろこし

18 19 20 21 22 23 24

朝

・ご飯・みそ汁・目玉
焼・トマトしーザサラ
ダ・ハンバーグ・漬け
のも

・ご飯・みそ汁・天カ
マとキャベツの炒め・
マカロニサラダ・ひじ
きの煮物

・ご飯・みそ汁・ほう
れん草とウインナー
炒め・玉子焼・漬物

・ご飯・みそ汁・肉じゃ
が・チンゲン菜の炒
め・鯖焼

・ご飯・みそ汁・ニラ
の玉子とじ・えびしゅ
うまい・ウインナー
しょうゆ炒め

・ご飯・みそ汁・ウイン
ナーとスクランブル
エッグ・煮物・トマトと
オクラの和え

・ご飯・みそ汁・さけ
焼・玉子焼・・切干大
根・山海漬け

昼
・ご飯・ワカメスープ・
焼き肉・切り込み・ひ
じきの煮物

・ご飯・みそ汁・具たく
さんの煮物・ミート
ボールのあんかけ・
キャベツのとびっこ和
え・

・冷やむぎ・いんげん
とかぼちゃの煮物・焼
き茄子（冷）・ポテトサ
ラダ

・ご飯・みそ汁・メンチ
カツ・レタス添・人参と
いんげんのグラッセ

・ご飯・みそ汁・鯖の
たつた揚げ・鶏肉入
り炒り豆腐・長いもの
酢物・

・うどん・マカロニシー
ザーサラダ・大根の
そぼろ煮

・ご飯・みそ汁・山菜
の煮物・豚冷しゃぶ
サラダ・玉子サラダ添
え・フルーツとゆずゼ
リー

夕
・天丼・みそ汁・水菜
とハムのサラダ・洋ナ
シフル―チぇ

・ご飯・みそ汁・棒棒
鶏・ところ天・鮭はら
す焼・バナナフル―
チぇ

・ご飯・みそ汁・ひじき
と厚揚げの煮物・なら
漬け・きのこのまー
ぼー風炒め・サーモ
ン刺身

・カレーライス・チンゲ
ン菜スープ・かぼちゃ
サラダ・フルーツポン
チ

・ご飯・みそ汁・鶏肉
の玉子とじ・マーボー
春雨・切干大根・桃

・牛丼・みそ汁・ポテト
サラダ・ほうれん草の
お浸し

・ご飯・みそ汁・さば
竜田揚げ・豚肉と人
参の甘煮・小松菜と
ベーコン炒め

25 26 27 28 29 30 31

朝

・ロールパン・きのこ
ス＾プ・スクランブル
エッグ・マヨスパゲテ
―

・ご飯・みそ汁・ほう
れん草とウインナー
炒め・いか海鮮サラ
ダ・

・ご飯・みそ汁・玉子
焼・肉だんご・ポテト
サラダ

・ご飯・みそ汁・切干
大根の酢の物・
ギョーザ・煮豆・フル
―チぇ

・ご飯・みそ汁・とろ
ろ・もずく・南瓜の煮
物

・オムライス・みそ汁・
コールスローサラダ・
桃缶

・ご飯・みそ汁・れん
こんの金平・ちくわと
ほうれん草のバター
炒め・ポテトサラダ

昼

・ご飯・みそ汁・焼き
肉野菜添え・ささげマ
ヨネーズ・揚げだし豆
腐・バナナフル―チぇ

・ご飯・みそ汁（鶏ご
ぼう）・焼魚・ほうれん
草のお浸し・ちくわの
とびっこ和え・フル―
チぇ

・しめじパスタ・サー
モンマリネ・バターラ
イス・スープ

・山菜おこわ・みそ
汁・さつま芋のコロッ
ケレタストマト添え・
焼き茄子のお浸し・メ
ロン

・ご飯・みそ汁・さんま
焼（おろし添え）・きの
ことほうれん草の白
和え・スイカ

・ご飯・みそ汁・ホイ
コーロー・鶏肉のあん
かけ・野菜サラダ

・ご飯・みそ汁・サー
モンのカルパッチョ・
ちくわのとびっ子和
え・ユーリンチ

夕
・ご飯・みそ汁・すき
焼き・南瓜の煮物・
きゅうり酢物

・ご飯・みそ汁・肉じゃ
が・冷しゃぶサラダ・
海老のケチャプ炒め
チリ風・

・ご飯・スープ・スペア
リブ・大根サラダ・り
んごヨーグルト

・ご飯・みそ汁・牛サ
イコロステーキ・天カ
マ醤油炒め・ニラとも
やしとの玉子とじ

・ご飯・みそ汁・南瓜
サラダ・大根のそぼ
ろ煮・長芋のサラダ

・ご飯・みそ汁・さば
味醂焼・野菜炒め・春
雨サラダ・ゆずゼリー

・ご飯・みそ汁・豚肉
の生姜焼・切干大根
の煮物・マカロニサラ
ダ
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