
日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

30 31 1

朝
ご飯・味噌汁・ニラの玉子
とじ梅干し・煮豆・カニカマ

ご飯・味噌汁・玉子豆腐・
ホッケ焼魚・キノコのソ
テー・漬物

ご飯・味噌汁・鶏肉の竜
田焼き・ツナと三つ葉の
卵焼き・アメリカンドッグ・
ハム巻きサラダ・茄子と
ピーマンの味噌炒め

昼
握り寿司・うどん・茶碗蒸
し・天ぷら

チラシ寿司・玉子焼き・す
いとん汁・煮豆・南瓜金
時・フルーツ

焼きそば・お稲荷さん・南
瓜煮・餃子

夕
親子丼・味噌汁・たくあ
ん・マカロニサラダ・ほう
れん草のシーチキン和え

ご飯・味噌汁・餃子・ニラ
の卵とじ・白菜と水菜のな
め茸和え

ご飯・味噌汁・スパゲ
ティ・サンマ焼き魚・白菜
と豚肉の蒸し物・ほうれん
草のお浸し・昆布の佃煮
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朝

ご飯・味噌汁・牛乳・フキ
と天カマの煮物・ソーセー
ジ炒め・目玉焼き・紫蘇味
噌・ポテトサラダ・メンチ
ボール

ご飯・味噌汁・牛乳・茄子
の味噌炒め・卵焼き・お
から・サンマかば焼き・ほ
うれん草のベーコン炒め

ご飯・味噌汁・牛乳・目玉
焼き・サンマ竜田揚げ・
ウィンナー・白菜のお浸
し・佃煮

ご飯・味噌汁・牛乳・ひじ
き煮・大学芋・卵焼き・紅
鮭焼き・塩辛・柿

ご飯・赤魚焼き魚・ニラの
玉子とじ・ズッキーニの
ベーコン炒め・味噌汁

ご飯・味噌汁・牛乳・おか
ら・紅鮭・さつま芋、人参、
天カマ炒め・だし巻き卵

ご飯・味噌汁・牛乳・目玉
焼き・さんまの竜田揚げ・
南瓜煮・佃煮

昼

鮭炒飯・春雨、白菜生姜
スープ・ポテトサラダ・たら
のムニエル・ミニトマト・た
くあん・みかん

ご飯・味噌汁・ザンギ・甘
露・インゲンと天カマ煮・
ほうれん草の胡麻和え

ひつまぶし・ソーメン汁・
お汁粉・大根、さつま芋、
人参煮

塩ラーメン・おにぎり・漬
物・煮物・胡瓜、ワカメ酢
の物

キーマカレー・ゆで卵・
ズッキーニ・春雨スープ・
ウィンナー・メンチカツ・ポ
テトサラダ・トマト

えび天そば・鮭おにぎり・
ゆで卵・トマト・ブロッコ
リー・漬物

親子丼・味噌汁・ポテトサ
ラダ・ししとうとちくわの昆
布佃煮和え

夕
天丼・味噌汁・芋団子・も
やしの蒸し味噌和え・果
物

ご飯・味噌汁・宗八焼き
魚・肉じゃが・八宝菜

ご飯・味噌汁・タラフライ・
コーンバター・南瓜の天
ぷら・キャベツのツナ炒
め・タルタルソース

混ぜご飯・鮭の三瓶汁・
餃子ソーセージ・キウイフ
ルーツ

あんかけ焼きそば・ご飯・
味噌汁・ホッケ焼き魚・ト
マト

ご飯・味噌汁・お好み焼
き・鯖のみりん漬け焼き・
おでん

ご飯・味噌汁・豆腐ハン
バーグ・玉子とマカロニｻ
ﾗﾀﾞ・芋のチーズ焼き
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朝
ご飯・味噌汁・牛乳･鮭焼
き魚・目玉焼き・ハム焼
き・サツマイモ煮

ご飯・味噌汁・牛乳・目玉
焼き・ウィンナー・紫蘇味
噌・昆布佃煮・納豆・さつ
ま芋の甘煮

ご飯・味噌汁・牛乳・サン
マ焼き魚・ｻﾗﾀﾞ・ソーセー
ジ炒め・スクランブルエッ
グ・芋、人参、天カマ煮

ご飯・味噌汁・牛乳・ミート
オムレツ・煮豆・ミニアメリ
カンドッグ・ほうれん草と
ツナの和え物・チョコバナ
ナ

ご飯・味噌汁・牛乳・だし
巻き卵・ほうれん草のお
浸し・鮭焼き魚・豚肉の野
菜炒め

ご飯・味噌汁・牛乳・ホッ
ケ焼き魚・玉子焼き・ピー
マンとベーコン炒め・茄子
の味噌焼き

ご飯・味噌汁・牛乳・赤魚
焼き魚・たらこ・茄子、
ピーマン味噌炒め・だし巻
き卵・煮豆

昼
ご飯・わかめスープ・鶏団
子の甘酢掛け・焼肉とレ
タス・トマト・ぶどう

天ぷらそば(海老、オホー
ツク、三つ葉)・お稲荷さ
ん・ピーマンと茄子の味
噌炒め南瓜のそぼろ煮

ご飯・味噌汁・コロッケ・ト
マト白菜のお浸し・大根、
人参、、天カマ煮

混ぜご飯・味噌汁・サバ
焼き魚・南瓜煮・もも缶

親子丼・味噌汁・きんぴら
ごぼう・春雨サラダ

炒飯・味噌汁・ニラチヂミ・
フキと天カマの煮物・バ
ターコーン

天丼(エビ、たら、ピーマ
ン、カボチャ)・かきたま
汁・大根、シイタケ、天ぷ
ら煮物・柿

夕

ご飯・味噌汁・焼き魚・ハ
ンバーグ・ほうれん草の
お浸し・カニカマ・キャベ
ツ、天カマの煮物

カレーライス・胡瓜の酢の
物ほうれん草の胡麻和
え・コールスロー・梨

サンマ丼・味噌汁・人参、
天カマの炒め物・春雨サ
ラダ

ご飯・味噌汁・煮込みハン
バーグ・芋と天カマの煮
物・八宝菜

ご飯・味噌汁・スコッチ
エッグポテトサラダ・白菜
のお浸し

マグロ漬け丼・味噌汁・だ
し巻き卵たらこ添え・ポパ
イサラダ・きゅうりなめこ
和え

カレーライス・ハンバー
グ・ゆで卵・トマト・ほうれ
ん草のお浸し
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朝

ご飯・味噌汁・牛乳・大根
と天カマの炒め物・サツマ
イモの煮物・目玉焼き・た
らこ・メンチボール・ピーマ
ン炒め

ご飯・味噌汁・牛乳・紅サ
ケ・目玉焼き・ウィンナー・
南瓜の煮物・佃煮

ご飯・味噌汁・牛乳・鶏つ
くね玉子焼き・サツマイモ
のサラダ・紫蘇味噌・カニ
カマ・すじこ

ご飯・味噌汁・さつま芋の
甘煮・玉子焼き・シュウマ
イ・梅干し

ご飯・味噌汁・牛乳・玉子
焼き・天カマ煮・ソーセー
ジ炒め赤魚焼き魚・煮豆

ご飯・味噌汁・牛乳・サバ
焼き魚・スクランブルエッ
グ・玉ねぎ、天カマ炒め・
サツマイモのサラダ

ご飯・味噌汁・牛乳・イン
ゲンと天カマの炒め物・メ
ンチボール・玉子焼き・ほ
うれん草のお浸し・サラダ

昼

親子丼・味噌汁・サツマイ
モの天ぷら・煮物・もや
し、胡瓜のなめ茸和え・
柿、バナナ

天ぷらそば・ポテトサラ
ダ・おにぎり・しば漬け・柿

ご飯・味噌汁・サバの味
噌煮・ほうれん草のお浸
し・もやし麻婆炒め・柿・
キウイ

炒飯・塩ラーメン・フルー
ツポンチ

ご飯・ニラ玉スープ・おろ
しハンバーグ・ポテトサラ
ダ・小松菜のなめ茸和え・
みかんゼリー

ご飯・味噌汁・タラ、エビフ
ライのタルタルソース掛
け・じゃが芋のきんぴら・
柿

カレーライス・マカロニサ
ラダ・ふろふき大根

夕
ご飯・味噌汁・天カマ、芋
の煮物・カスベの煮つけ・
茄子の肉はさみ天ぷら

サンマ丼・味噌汁・ズッ
キーニともやしの中華炒
め・卵とほうれん草の炒
め物

ご飯・鶏汁・マカロニサラ
ダ・肉豆腐・みかん缶

カレーライス・ポパイサラ
ダ・ゆず大根・煮豆・フ
ルーツ盛り合わせ

ご飯・味噌汁・コロッケ・マ
カロニサラダ・ピザ風芋焼
き

ご飯・味噌汁・野菜、きの
こ、エビの天ぷら・胡瓜、
みかんの酢の物・鮭焼き
魚・漬物

ご飯・三平汁・オムレツ・
ナメタカレイ・天カマ、芋
の煮物・ラーメンサラダ・
みかん
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朝
ご飯・味噌汁・牛乳・紅鮭
焼魚・豆・うま煮・みかん

ご飯・味噌汁・牛乳・玉子
焼き・インゲン胡麻和え・
鶏肉の竜田焼・アメリカン
ドッグ・天カマの煮物

ご飯・味噌汁・茄子の味
噌炒め・だし巻き卵・ウィ
ンナー・煮豆

ご飯・味噌汁・鮭焼き魚・
赤ウィンナーと玉子のソ
テー・小松菜のなめ茸和
え・煮豆

ご飯・味噌汁・牛乳・コ
ロッケふきの煮物・チーズ
入りスクランブルエッグ・
ホッケ焼魚

ご飯・味噌汁・牛乳・鮭焼
き魚・青菜のお浸し・ソー
セージ炒め・茄子と天カマ
の味噌炒め・目玉焼き

ご飯・味噌汁・ホッケ焼
魚・野菜炒め・大根の煮
物

昼
ご飯・味噌汁・肉キャベツ
味噌炒め・もやし和え・ニ
ラ玉子とじ・卵豆腐・柿

うなぎ・ポパイサラダ・じゃ
が芋の煮物・豚汁・カット
フルーツ

うどん・大根、鶏肉の煮
物・ブロッコリー、玉子サ
ラダ・みかん缶・おにぎり

キーマカレー・スープ春雨
サラダ・フルーツポンチ

混ぜご飯・そうめん・肉豆
腐桃缶

中華丼・お汁粉・胡瓜の
酢の物・大根、人参きん
ぴら

ご飯・味噌汁・肉じゃが・メ
ンチカツ・キャベツのコー
ルスローサラダ・桃缶

夕
ご飯・味噌汁・コーンバ
ター・秋サケのホイル焼
き・芋団子

ご飯・味噌汁・煮込みハン
バーグ・サツマイモのサラ
ダ・ほうれん草の胡麻和
え

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
ホッケ焼魚・ポテトサラ
ダ・白菜のお浸し

ご飯・味噌汁・餃子・芋団
子・玉ねぎと玉子とじ

ご飯・味噌汁・酢豚・イン
ゲンの胡麻和え・カニカ
マ・鯖塩焼き・柿

ご飯・味噌汁・ハンバー
グ・煮豆・コールスローサ
ラダ

エビ天丼・ふきの煮物・味
噌汁・ほうれん草のなめ
茸和え
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