
日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

30 1

朝
ご飯・味噌汁・里芋とイン
ゲンの煮物・シュウマイと
エビマヨ・バナナとキウイ

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
白菜のなめ茸和え・マカ
ロニサラダ

昼

混ぜご飯・味噌汁・湯で
野菜のわかめマヨネーズ
がけ・さんまの竜田揚げ・
ひじき炒め・

ご飯・味噌汁・さつま芋
煮・コーン炒め・キャベツ・
海老酒蒸・タラ身ほぐし焼
き

夕

うな丼・味噌汁・かぶ、
ウィンナー煮・トマト・ラー
メンサラダ・たらこ白滝和
え

ご飯・味噌汁・ハンバー
グ・大根の煮物・ほうれん
草の胡麻和え
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朝
ご飯・味噌汁・卵焼き・大
根、天カマの煮物・鯖焼き
魚・ハムポテト焼き

ご飯・味噌汁・鶏肉の炒
め物・ミートスパゲッティ・
ポテトサラダ・パイナップ
ル、バナナほうれん草の
お浸し

ご飯・味噌汁・卵焼き・コ
ロッケ・マカロニサラダ

ご飯・味噌汁・さんま蒲
焼・厚焼き玉子ととびっ
こ・茄子の酢あん

ご飯・味噌汁・茄子とピー
マンの味噌炒め・鶏肉、
白滝、人参の煮物・煮豆

ご飯・味噌汁・ミートボー
ル・おから・ほうれん草と
ベーコンのバター炒め

ご飯・味噌汁・スパゲッ
ティ・スクランブルエッグ

昼
ご飯・味噌汁・肉じゃが・
インゲン胡麻和え・胡瓜・
みかんバナナ

ご飯・味噌汁・鶏肉の天
ぷらエビチリ・トマトとレタ
スのサラダ・大根と揚げ
豆腐の煮物

ご飯・味噌汁・天ぷらそ
ば・ニラ玉・ポテトサラダ

ラーメン・お稲荷さん・茶
碗蒸し・漬物

ご飯・味噌汁・豆腐の白
和えウィンナー炒め・魚の
塩焼き煮豆・黄桃・大根
おろし

おにぎり・味噌汁・ミートス
パゲッティ・かぶの煮物・
さつまいもサラダ

ご飯・味噌汁・キャベツ卵
とじ・トマトサラダ・海老と
鶏肉の天ぷら

夕

ご飯・コンソメスープ・ほう
れん草の胡麻和え・サラ
ダ挽肉入り・オムレツ・シ
チュー・パイン

ご飯・味噌汁・麻婆茄子・
シュウマイ・玉子豆腐・イ
ンゲンと天カマ煮

天丼・味噌汁・小松菜、白
菜の胡麻和え・煮豆

ご飯・味噌汁・ソーセー
ジ、ベーコンサラダ・鶏
肉、ソーセージのオイス
ター炒め・ひじき煮

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
豆腐のしめじあんかけ・
みかん缶バナナ

ご飯・味噌汁・麻婆茄子・
きんぴらごぼう・鶏肉と大
根の煮物

ご飯・味噌汁・蕗と揚げ豆
腐と人参の煮物・ほうれ
ん草の胡麻和え・ほっけ
焼き魚
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朝
ご飯・味噌汁・鮭焼き魚・
ポテトサラダ・トマト・佃
煮・さつま芋煮

ご飯・クリームシチュー・
茄子の味噌煮・ポテトサ
ラダ・ハムカツ・白菜の胡
麻ドレ和え・とろーりオム
レツ・みかん

ご飯・味噌汁・鮭焼き魚・
大根の味噌煮・煮豆・白
じゃこ

ご飯・味噌汁・ニラの玉子
焼き・マカロニサラダ・鮭
のホイル焼き

ご飯・味噌汁・卵焼き・大
根と天カマ炒め・茄子味
噌煮

ご飯・味噌汁・鮭焼き魚・
炒め納豆・マカロニサラダ

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
ウィンナーとピーマンの炒
め物・ポテトサラダ・たくあ
ん

昼
ご飯・味噌汁・餃子・もや
しの炒め物・茄子と天ぷ
らの味噌煮

ご飯・豚汁・鶏肉と白菜サ
ラダ・大根と人参の煮物・
酢豚

ご飯・味噌汁・稲荷寿司・
棒棒鶏・かぼちゃの煮物・
半熟玉子

天丼・味噌汁・ポテトサラ
ダ・煮豆・たくあん

ご飯・味噌汁・ポトフ・キャ
ベツ玉子とじ・ホイコロー・
白菜サラダ・ほうれん草

ご飯・中華スープ・カボ
チャ煮・小松菜のサラダ・
大根とツナ炒め・茄子味
噌炒め

ご飯・ラーメン・餃子・フ
ルーチェ

夕

ご飯・味噌汁・ほうれん草
の胡麻和え・ベーコンと
キャベツの炒め物・豚肉
とピーマンのあんかけ

ご飯・味噌汁・ミートスパ
ゲッティ・湯豆腐・タラの
ムニエル・海老あんかけ

ご飯・味噌汁・ハンバー
グ・大根の煮物・海老天
ぷら

ご飯・味噌汁・鯖焼き魚・
肉じゃが

ご飯・味噌汁・酢豚・ほう
れん草の胡麻和え・肉
じゃが

ご飯・味噌汁・親子丼・里
芋の煮物・クリーミーコ
ロッケ

ご飯・豚汁・人参と大根の
ピリ辛煮・シューマイ・トマ
トサラダ・ほうれん草の胡
麻和え・スクランブルエッ
グ
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朝

ご飯・味噌汁・玉子焼き・
マヨサラダ・塩サバ味噌
煮・かぼちゃの煮物(挽肉
入り)・みかん

ご飯・味噌汁・大根と天ぷ
らの煮物・玉子焼き・南瓜
サラダ

ご飯・味噌汁・鯖焼き魚・
大根と小松菜の煮物・
キャベツのｻﾗﾀﾞ

ご飯・味噌汁・茄子の揚
げ浸・ほうれん草と玉子
炒め・紫蘇味噌巻き・たら
こ

ご飯・味噌汁・鮭のきのこ
あんかけ・玉子焼き・ウィ
ンナー・白じゃこ

ご飯・味噌汁・牛乳・卵焼
きハンバーグ・ウィン
ナー・鯖焼き

ご飯・味噌汁・鯖焼き魚・
大根と蕗の煮物・玉子ｻﾗ
ﾀﾞ・煮豆

昼
カレーライス・芋サラダ・
パインとみかん

ご飯・味噌汁・ポテトサラ
ダ・野菜炒め・揚げ豆腐
の煮物

肉そば・おにぎり・大根と
揚げの煮物・大根サラダ

ご飯・味噌汁・ハンバー
グ・大根の煮物・海老とニ
ラの炒め物・イチゴ

ご飯・味噌汁・メンチカツ
(キャベツ入り)・さつま芋
煮・ほうれん草のお浸し・
煮豆・鯖水煮マヨネーズ
和え

生チラシ・お吸い物・春菊
の胡麻和え・かぼちゃの
煮物・桃ゼリー

親子丼・ジャーマンポテ
ト・トマトと春雨サラダ・味
噌汁

夕
ご飯・味噌汁・肉じゃが・
ほうれん草とレタスの炒
め物・山芋

ご飯・味噌汁・タラフライ・
エビフライ・南瓜、春菊、
白菜の胡麻和え

ご飯・すり身汁・甘煮・魚
粕漬焼き・胡瓜の酢の
物・イチゴ

ご飯・味噌汁・豚すき煮・
茄子とピーマンの味噌和
え・ポテトサラダ

ご飯・味噌汁・玉子の野
菜炒め・胡瓜の酢の物・
大根の煮物・鶏肉の炒め

ご飯・味噌鍋・ニラの卵と
じたくあん・八朔ゼリー

カレーライス・スープ・春
雨とハムのｻﾗﾀﾞ・みか
ん、りんご
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朝
ご飯・味噌汁・鱈のあん
かけ・玉子焼き・小松菜と
天ぷらの炒め物

ご飯・味噌汁・海老の寄
せ豆腐あんかけ・ポテト
サラダ・トマト・塩辛・煮豆

ご飯・味噌汁・鯖焼き魚・
炒め納豆・マカロニサラダ

ご飯・味噌汁・ほっけ焼き
魚・スクランブルエッグ・
白菜の肉そぼろ和え・み
かんフルーチェ

ご飯・味噌汁・カニカマと
ニラ玉・ポテトサラダ・煮リ
ンゴ・煮豆

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
ニラの炒め物・かぼちゃ
の煮物

ご飯・すり身汁・塩サバ焼
き茄子の味噌炒め・胡瓜
の酢の物・煮豆

昼

ミートスパゲッティ・おにぎ
り・ネギと玉子のスープ・
じゃが芋のきんぴら・海老
の塩炒め

ご飯・中華スープ・餃子・
きんぴらごぼう・かぼちゃ
の煮物・混ぜちらし

ご飯・味噌汁・ポテトコ
ロッケ・玉子焼き・ウィン
ナー・蕗の煮物

ご飯・味噌汁・マグロとタ
ラの天ぷら・湯野菜・桃と
みかんゼリー

ご飯・味噌汁・グラタン・
大根の煮物・小松菜のお
浸し鮭塩焼き・みかん、黄
桃

ご飯・味噌汁・生姜焼き・
大根と人参の煮物・トマト
ｻﾗﾀﾞ・八朔

ご飯・味噌汁・豚バラ白
菜・タケノコの煮物・マカ
ロニサラダ

夕
チラシ寿司・刺身(サーモ
ン、マグロ)・南瓜団子と
寄せ豆腐・餃子・スープ

漬け丼・味噌汁・肉じゃ
が・たくあん

ご飯・味噌汁・鶏肉と玉葱
の卵とじ・さつま芋の甘露
煮・ほうれん草の挽肉あ
んかけ

ご飯・味噌汁・鯖焼き魚・
大根の煮物・かぶのｻﾗﾀﾞ

生姜焼き丼・味噌汁・か
ぶの煮物・たくあん・煮豆

ご飯・味噌汁・鶏肉、蕗、
里芋の煮物・ジャガイモ
のあんかけ・ウィンナー炒
め

混ぜご飯・味噌汁・肉じゃ
がほうれん草の胡麻和
え・厚焼き卵
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