
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

朝
・ご飯・味噌汁・ハン
バーグ・玉子焼・キャ
ベツの煮びたし

・ご飯・味噌汁・塩サ
バ焼・きゅうり漬物・
じゃこ・ミートボール

・ご飯・味噌汁・鮭塩
焼・切干大根・おくら
めかぶ

・ご飯・味噌汁・玉子
焼・シーチキンサラ
ダ・もずく

・ご飯・味噌汁・鯖塩
焼・ほうれん草の胡
麻和え・にら玉子とじ

昼

・ご飯・中華スープ・
かぼちゃサラダ・茄子
の素あげ・大根とひき
肉の煮物

・ご飯・豚汁・さんま
の南蛮漬け・肉だん
ごのあんかけ・ぶど
う・漬物

・ご飯・ポトフ・フキの
煮物・マカロニサラ
ダ・柿

・ご飯・味噌汁・チン
ゲン菜のあんかけ・
鶏肉大根・煮豆・パイ
ン

・焼そば・ぎょうざ
スープ・里芋と高野
豆腐の含め煮・フ
ルーツポンチ

夕
・ご飯・味噌汁・サー
モンマリネ・冷しゃぶ・
温野菜サラダ・漬物

・ピラフ・オニオンスー
プ・ポークのガーリッ
ク炒め・グリーンサラ
ダ・麻婆豆腐

・ご飯・味噌汁・肉
じゃが・春雨サラダ・
鶏そぼろ南瓜・漬物

・ご飯・つみれ汁・ポ
テトコロッケ・野菜添
え・ほっけ焼・おろし
添え・ホーレンソウの
お浸し

・ご飯・味噌汁・茄子
の味噌炒め・小松菜
のベーコン炒め・ワカ
メとシーチキン胡麻
和え

6 7 8 9 10 11 12

朝

・ご飯・味噌汁・切干
大根の煮物・おくらの
和え物・焼きホタテか
らしマヨネーズ・ハム
とモヤシの和え物

・ご飯・味噌汁・塩サ
バ・煮豆・厚焼玉子・
納豆

・ご飯・味噌汁・鯖の
みりん焼・天カマ醤油
炒め・じぁこの佃煮・
桃

・ご飯・味噌汁・ニラと
もやしと玉子のケ
チゃプ炒め・フキと高
野豆腐の含め煮・煮
豆

・ご飯・スープ・納豆・
マカロニサラダ・漬
物・桃

・ご飯・味噌汁・さば
みりん焼・切干大根・
天カマの醤油炒め・
桃缶

・ご飯・味噌汁・煮豆・
ゴボウサラダ・ほうれ
ん草の胡麻和え・
シュウマイ

昼

・海鮮丼・お吸いも
の・南瓜サラダ・きゅ
うりと竹輪の和え物・
キムチ

・ご飯・クリームシ
チュー・ポークチャッ
プ・揚げたこ焼き・春
巻・ブロッコリーと
キャベツのサラダ

・チラシ寿司・炒り鶏・
酢の物・漬物・リンゴ

・雑穀米ごはん・味噌
汁・かぼちゃの甘煮・
生姜焼き野菜添え・
野菜の白和え

・栗ご飯・味噌汁・さ
んまの梅煮付・ポテト
サラダ・柿

・焼きそば・おにごり・
レタスサラダ・スープ

・ご飯・味噌汁・天カ
マと根菜も煮物・サー
モンサラダ・たくあん

夕

・ご飯・味噌汁・メンチ
カツ・レタスの酢味噌
和え・茹でアスパラ・
麻婆豆腐

・ご飯・味噌汁・すき
焼き・ほうれん草のお
浸し・漬物

・ご飯・味噌汁・焼き
そば・水菜サラダ・フ
ル―チェ・漬物

・ご飯・味噌汁・中華
春雨・キャベツのコー
ルスローサラダ・大根
の中華あんかけ

・中華丼・つみれ汁・
鮭焼・ピーマンのお
浸し・リンゴ

・ご飯・味噌汁・おで
ん・赤魚のかす漬け・
きゅうりの浅漬け

・ご飯・かしわ蕎麦・
海藻サラダ・切り干大
根の煮物・鮭焼

13 14 15 16 17 18 19

朝
・ご飯・味噌汁・ウイ
ンナーとピーマン炒
め・もずく・焼魚

・ご飯・ワカメスープ・
目玉焼・きゅうりと竹
輪のとびっこ和え・鮭
の野菜ソース・フル―
チェ

・ご飯・味噌汁・ウイ
ンナーケチャップ炒
め・ツナとカニカマの
サラダ・佃煮

・炊き込みご飯・味噌
汁・ほっけ焼・ほうれ
ん草お浸し・ミート
ボール

・ご飯・味噌汁・玉子
焼・茄子漬物・さつま
揚げ

・ご飯・味噌汁・目玉
焼・黒豆・ウイン
ナー・ほうれん草のソ
テー

・ご飯・コーンスープ・
スクランブルエッグ・
チキンのソテー・コー
ンとブロッコリー炒め

昼

・ご飯・味噌汁・天ぷ
ら盛り合わせ・カレイ
の煮付・ゴボウサラ
ダ

・ご飯・味噌汁・海
老、ししゃものフライ・
ナゲット・南瓜煮

・ご飯・スープ・ハン
バーグ・野菜添え・ス
パゲティ―・人参のグ
ラッセ

・さぬきうどん・（温）・
ゴボウの柔らか煮・さ
つま芋の甘煮・海老
ちり・梨

・ご飯・なめこ汁・ひき
肉入りの炒り豆腐・
栗入り煮物鶏肉入
り・酢の物・ぶどう

・ちらし丼・味噌汁・肉
だんごの甘酢あんか
け・フルーツ

・スパゲテ―ミート
ソース・カキ玉スー
プ・サラダ・パイナッ
プル・ハッシュドポテ
ト

夕
・ご飯・味噌汁・餃子・
鶏肉大根の煮物・ほ
うれん草の胡麻和え

・カレーライス・バナ
ナフル―チェ・コーン
スープ・なめたけおろ
し・佃煮

・ご飯・味噌汁・豚肉
とモヤシのチャンプ
ル・冷奴・天カマ醤油
炒め・鮭焼

・親子丼・わかめスー
プ・煮豆・きゅうり漬
物

・ご飯・味噌汁・ザン
ギ・サラダ・棒棒鶏・
冷や奴・漬物

・ご飯・味噌汁・ほっ
けフライ・野菜添え・
焼茄子・かぼちゃの
含め煮

・ピラフ・味噌汁・豚バ
ラとチンゲン菜炒め・
マーボー豆腐・〆サ
バ
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朝
・ご飯・味噌汁・目玉
焼・ウインナー・ホッ
キサラダ・もずく酢・

・ご飯・味噌汁・塩サバ焼・
ウインナーのケチャップ炒
め・胡瓜と水菜のサラダ

・ご飯・味噌汁・ハム
焼き・ほうれん草の
卵とじ・ハッシュドポ
テト

・ご飯・味噌汁・ミート
ボール・玉子焼・佃煮

・ご飯・味噌汁・ハッ
シュドポテト・鮭焼・し
そみそ・フルーツ

・ご飯・味噌汁・目玉
焼・ピーマン炒め・ウ
インナー・煮豆

・ご飯・味噌汁・茄子
とピーマンの味噌炒
め・竹輪ときゅうりの
サラダ・煮豆

昼

・雑穀ご飯・味噌汁・
豚バラ大根・きんぴら
ゴボウ・酢の物（きゅ
うりとみかん）・フルー
ツポンチ

・ご飯・味噌汁・鮭の
ホイール焼き・ラーメ
ンサラダ・佃煮・カキ

・稲荷寿司・シ
チュー・焼き魚（ホッ
ケ）・昆布巻き・フ
ルーツ

・ご飯・味噌汁・ホッケ
焼き（おろし添え）・揚
げだし豆腐あんか
け・肉じゃが・ティラミ
ス

・煮込みうどん・茄子
のみぞれ和え・かぼ
ちゃ煮・柿

・ご飯・味噌汁・銀鮭
焼・筑前煮・サーモン
マリネ

・ご飯・味噌汁・ホイ
コーロー・マーボー豆
腐・桃缶と柿

夕
・シーフードカレー・野
菜たっぷりスープ・ブ
ロッコリー

・炊き込みご飯・味噌
汁・湯豆腐とバラ肉
のポン酢掛け・枝豆・
漬物

・おにぎり・ラーメン・
ぶどう

・海鮮丼・味噌汁・鶏
大根・小松菜と油揚
げの中華炒め

・鶏ごぼうご飯・味噌
汁・ふきとわらびの味
噌炒め・水菜サラダ・
漬物

・ご飯・味噌汁・さん
まの煮付・マカロニサ
ラダミモザ風・里いも
のそぼろ煮・かぼちゃ
漬け

・ご飯・味噌汁・鶏肉
の玉子とじ・ホーレン
ソウとベーコン炒め・
アスパラサラダ

27 28 29 30 31

朝

・ご飯・味噌汁・出し
巻き玉子・煮豆・大根
サラダ・青菜とベーコ
ン炒め

・ご飯・味噌汁・塩さ
ば・ニラときのこの玉
子とじ・水菜サラダ

・ご飯・味噌汁・スクラ
ンブルエッグ・ピーマ
ンともやしの中華炒
め・ホッキサラダ・か
ぶの漬物

・ご飯・みそ汁・納豆・
さばの味噌煮・ほうれ
ん草のお浸し・枝豆

・ご飯・みそ汁・厚焼
き玉子・煮豆・鯖の西
京焼・山海漬け

昼

・ご飯・味噌汁・おで
ん・わさび菜のツナマ
ヨ・柿ときゅうりの酢
の物

・まぐろ入りちらし寿
司・味噌汁・切干大
根の酢の物・煮豆・
パイン缶

・１６穀ご飯・豚汁・生
さんまの煮付・きのこ
とほうれん草の白和
え・酢の物

・カレイライス・豆腐
スープ・カニ風味サラ
ダ・中華くらげ

・ご飯・みそ汁・生姜
焼・野菜添え・大学芋
風甘煮・南瓜プリン

夕

・ご飯・コーンポター
ジュ・チンジャオロー
ス・さつま芋とツナの
サラダ・みかん

・ご飯・具たくさんポト
フ・天カマとふきの煮
物・水菜と秋刀魚缶
の和え物

・炊き込みご飯・味噌
汁・肉じゃが・みか
ん・漬物

・ご飯・みそ汁・唐揚
げ・天カマと切り昆布
の煮物・野菜サラダ

・ご飯・みそ汁・豚肉
と茄子のみそ炒め・
海老フライ・なめこ和
え
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