
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・お吸い物・うま
煮・伊達まき・黒豆

・ご飯・みそ汁・ウイン
ナー・なま酢・玉子
焼・紫蘇巻き・たらこ

・ご飯・みそ汁・だし
巻き玉子・切干大根
の煮物・野菜炒め

・ご飯・みそ汁・玉子
焼き・ウインナー・紫
蘇昆布

昼
・雑煮・焼きさんま・ポ
テトサラダ・茄子の煮
びたし

・ご飯・みそ汁・カレイ
の煮付・切干大根の
煮物・きのほうれん
草に白和え

・ご飯・チキンフライ・
野菜コロッケの盛り
合わせ・野菜スープ

・カレーライス・みそ
汁・マカロニサラダ・
ほうれん草の胡麻和
え

夕

・ナポリタンスパゲ
ティ・ハンバーグ・目
玉焼き添え・サラダ・
スープ

・ご飯・みそ汁・うま
煮・なま酢・茶わん蒸
し・塩鮭焼き

・ハヤシライス・ワカメ
スープ・春雨サラダ・
みかん

・ご飯・みそ汁・白菜
のお浸し・焼きホッ
ケ・大根の煮物・納豆
入り揚げ納豆

5 6 7 8 9 10 11

朝
・ご飯・みそ汁・肉じゃ
が・炒り豆腐・納豆

・ご飯・玉子スープ・
ポテトサラダ・チーズ
かまぼこ・焼き餃子・

・ご飯・みそ汁・塩さ
ば焼き・サーモンマリ
ネ・ニラとベーコンモ
ヤシ炒め

・ご飯・みそ汁・コー
ルスローサラダ・ホッ
キサラダ・黒豆・肉だ
んご

・ご飯・味噌汁・天カ
マ醤油炒め・鯖みり
ん焼き・梨

・ご飯・味噌汁・鯖塩
焼き・白和え・漬物・
桃缶・梅干し

・ご飯・味噌汁・ハム
エッグ・中華サラダ・
煮豆・竹輪

昼

・五目生ちらし・小松
菜スープ・アボカドと
サーモン和え・鶏ザン
ギ・林檎

・ご飯・みそ汁・やわ
らかハンバーグ和風
味・玉子サラダ・りん
ごとさつま芋のきんと
ん

・ご飯・クリームシ
チュー・里芋の煮物・
焼きリンゴ入りフルー
ツ寒天・漬物

・焼きそば・ご飯・玉
子スープ・ピリ辛秋刀
魚焼き・キャベツと
コーンのマヨネーズ
和え

・カレイライス・ワカメ
スープ・鯖缶と水菜
の和え物・春雨中華
和え

・カレーピラフ・ポト
フ・春雨サラダ・ポー
クチャップキャベツ添
え

・蕎麦（温かい）・天ぷ
ら盛り合わせ・筑前
煮

夕
・ご飯・みそ汁・鯖の
みりん漬け・筑前煮・
モヤシナムル

・ご飯・みそ汁・塩鮭
焼き・茄子とピーマン
の揚げ浸し・キャベツ
のオーブン焼き

・煮込みうどん・サラ
ダ・切干大根の煮物・
林檎

・ご飯・味噌汁・チキ
ンカツ・レタストマト添
え・ナポリタン・切干
大根の酢の物

・ご飯・具たくさん春
雨スープ・照り焼きチ
キン・マカロニサラ
ダ・ほうれん草ソテー

・おにぎり・焼きうど
ん・漬物・水菜サラ
ダ・味噌汁

・五目ご飯・豚汁・鯖
塩焼き・ほうれん草と
モヤシのナムル

12 13 14 15 16 17 18

朝

・ご飯・味噌汁・きの
ことほうれん草のソ
テー・ウインナー炒
め・ミニハンバーグ

・ご飯・味噌汁・カレイ
焼き魚・キャベツサラ
ダ・煮豆

・ご飯」・味噌汁・目玉
焼き・ウインナーと
ピーマン炒め・ほうれ
ん草のナメタケ和え

・ご飯・味噌汁・ハン
バーグ・ホッキサラ
ダ・マーボー春雨

・ご飯・味噌汁・ニシ
ン菜の花漬け・ベー
コンエッグ・フル―
チェ

・鮭ご飯」・味噌汁・ウ
インナー・煮豆・もずく
酢・紫蘇）味噌巻き

・ご飯・味噌汁・鶏の
照り焼き・ほうれん草
の和え物・フルーチェ

昼
・お汁粉・ご飯・豚ば
ら大根・ゴボウの土
佐煮・たくあん

・ナポリタンスパゲ
ティ・ニラスープ・ワラ
ビの煮物

・ちらし寿司・味噌汁・
さつま芋サラダ・茄子
のオイスター炒め・パ
イナップル

・稲荷寿司・大根の
鶏ひきあんかけ・うど
ん（温かい）・ヨーグ
ルトパイン

・松茸ご飯・豚汁・
ホッケ塩焼き・ジャガ
イモの塩煮

・ご飯・味噌汁・ポテト
コロッケ・レタスキャ
ベツ添え・おでん・ブ
ルーベリーのフル―
チぇ

・ご飯・餃子スープ・
たらこ・漬物・マー
ボー豆腐。小松菜の
胡麻和え・水菜と胡
瓜の胡麻サラダ・

夕
・豚丼・ワカメスープ・
鮭チャンチャン焼き・
なま酢

・ご飯・味噌汁・揚げ
だし豆腐・ブロッコ
リーサラダ・塩鮭

・ご飯・味噌汁・カレイ
の煮付・スパゲティサ
ラダ・もやしナムル

・ご飯・味噌汁・肉
じゃが・胡瓜とワカメ
の酢の物・トラウと
サーモンの塩焼き・だ
し巻き玉子・漬物

・ご飯・味噌汁・豚バ
ラと白菜のミルフィー
ユ・フキとキノコの味
噌炒め・サーモンマリ
ネ

・混ぜご飯・味噌汁・
ザンギ・キャベツのボ
イル・ほうれん草の白
和え

・ご飯・ニラとえのき
のスープ・鶏親子煮・
マカロニクリームソー
ス炒め・グリーンサア
ダ

19 20 21 22 23 24 25

朝
・ご飯・味噌汁・鯖の
塩焼き・煮豆・茄子の
炒め

・ご飯・味噌汁・ベーコ
ンと玉子焼・ブロッコ
リー・煮豆

・ご飯・味噌汁・ぶり
の照り焼き・ウイン
ナー

・ご飯・スープ・ニラの
玉子とじ・昆布巻き・
ハッシュドポテト

・ご飯・味噌汁・ゴボ
ウ入り天カマ・佃煮・
目玉焼き

・ご飯・味噌汁・ハム
エッグ・えのきのピリ
辛・煮豆

・ご飯・味噌汁・鱈の
酢漬け・チーズ入りス
クランブルエッグ・とう
みょうとハムの炒め

昼
・ご飯・味噌汁・鮪刺
身・シーチキンサラ
ダ・海鮮和え・漬物

・ご飯・春雨スープ・
水菜サラダ・牛肉の
炒め・フルーチェ

・カレーライス・野菜
スープ・ナムル・長芋
サラダ

・うどん（温かい）・い
なり寿司・えのきのピ
リ辛和え

・山菜おこわ・味噌
汁・ロールキャベツの
あんかけ・鮭の塩焼
き

・ホットケーキ・鶏から
揚げ・水菜サラダ・
コーンスープ

・ピラフ・焼き蕎麦・舞
茸のスープ・りんご

夕

・ご飯・味噌汁・ホッケ
塩焼き・高野豆腐の
きんちゃく煮・長芋の
酢の物・みかん

・ご飯・味噌汁・大根
と天カマの煮物・白和
え・サラダ・ホタテフ
レーク

・ご飯・味噌汁・かす
べの煮付・春菊の胡
麻和え

・混ぜご飯・味噌汁・
胡瓜の酢の物・おで
ん・漬物

・蕎麦（温かい）・のり
巻き・うま煮・柿

・ご飯・味噌汁・焼き
魚・きのこのピリ辛和
え・肉じゃが

・ご飯・味噌汁・鯖の
味噌煮・鶏大根・竹
輪のドレッシング和え

26 27 28 29 30 31

朝
・ご飯・味噌汁・ニシ
ン漬け・玉子焼・ミー
トボール

・ご飯・オニオンスー
プ・ソーセージとモヤ
シ炒め・鮭の塩焼き・
昆布の佃煮・漬物

・ご飯・味噌汁・ぶり
の照り焼き・ウイン
ナーホッケ焼き（干
し）・たらこ・ツナサラ
ダ・パインヨーグルト

・ご飯・味噌汁・スクラ
ンブルエッグ・鱈の酢
漬け・さつま揚げの
醤油炒め

・ご飯・味噌汁・鮭焼
き・煮豆・納豆・玉子
豆腐

・ご飯・味噌汁・ハン
バーグ・サラダ・サバ
塩焼・漬物

昼
・ご飯・味噌汁・酢豚・
ぶり照り焼き・鱈の酢
漬け

・ご飯・味噌汁・スパ
サラダ・南瓜のコロッ
ケ・レタス添え

・ご飯・味噌汁・柔ら
かハンバーグ・人参
のグラッセ・アスパ
ラ・海老マヨマヨネー
ズサラダ

・混ぜご飯・味噌汁・
唐あげ・キャベツ添
え・具沢山煮物

・ご飯・ロールキャベ
ツ入りスープ・鶏肉と
キノコの塩炒め・キャ
ベツサラダ・鮪とアボ
カドのみりん漬け

・おむすび（しゃけor
梅かつお）・ポトフ・
マーボー豆腐・小松
菜おひたし・コーヒー
ゼリー・ｷｳｲ

夕

・ご飯・味噌汁・カ
レーの煮付・ほうれん
草のおかか和え・里
芋の煮物・漬物

・ご飯・味噌汁・揚げ
出し豆腐・炒り鶏風
煮物・胡瓜の酢の物

・ご飯・アサリ汁・モヤ
シとカニカマのサラ
ダ・金平ゴボウ・焼き
魚

・ご飯・クリームシ
チュー・サーモンマリ
ネ・大根サラダ・苺

・いなりずし・かけそ
ば・酢の物・豚バラの
野菜炒め

天津飯・味噌汁・漬
物・野菜炒め
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