
日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

1 2

朝
ご飯・味噌汁・目玉焼き・
ソーセージ・長芋オクラ・
漬物

ご飯・味噌汁・キムチ・卵
豆腐・ひじき煮煮豆

昼
かき揚げ丼・うどん・かぼ
ちゃもち・漬物

おむすび・味噌汁・きゅう
りの酢の物・筑前煮・フル
―ツ・豚肉と茄子の味噌
炒め

夕
ご飯・味噌汁・ノリ巻きチ
キン・フキの煮物・卯の花

メンチカツ丼・きゅうりの
酢の物・ポテトサラダ・ご
飯・味噌汁

3 4 5 6 7 8 9

朝
ご飯・味噌汁・サバの味
噌煮・チキンロール・きゅ
うりの酢の物

ご飯・味噌汁・焼鮭・ひじ
き煮・ちくわとササゲの炒
め物

ご飯・味噌汁・焼き魚・煮
豆

魚・昆布の佃煮・きゅうり
と梅干とかつぶしの和え
物・ご飯・味噌汁

ご飯・味噌汁・焼き魚
（ホッケ）・キャベツと厚揚
げの炒め煮・里芋の煮物

ご飯・味噌汁・中華クラ
ゲ・ソーセージの炒め物

ご飯・味噌汁・からあげ・
コーンベーコン炒め・漬物

昼
うどん・おむすび・天ぷ
ら・豆のちくわの炒め物・
フルーツ

チャーハン・味噌汁・フ
ルーチェ・ザンギ・キムチ
サラダ

ご飯・味噌汁・じゃがチー
ズ・すき焼き・バナナ入り
ゼリー

ご飯・味噌汁・ブロッコ
リーサラダ・エビカツとじ・
豚肉のチャプチェ

パン・スープ・ケチャップ
ウィンナー・サラダ

まぐろたたき丼・味噌汁・
杏仁豆腐・わかめきゅうり
の酢の物・スープ餃子・
ホッケ唐揚げ

ちらし寿司・味噌汁・ピー
マンサラダ・とんかつ・豆
とちくわの炒め物・ヨーグ
ルトリンゴ

夕
ノリ巻きチキン・エビフラ
イ・ポテトサラダ・味噌汁・
ご飯

ご飯・味噌汁・長芋入もず
く酢・ロールキャベツ・豚
肉と小松菜炒め

カレーライス・マカロニサ
ラダ・スープ・トマトの塩昆
布和え

ご飯・味噌汁・青椒肉絲・
ササゲ豆とベビーホタテ
の煮物・ところてん

ご飯・味噌汁・鮭フライ・
ピーマンの肉詰め・オクラ
と青あさの山芋和え

ご飯・味噌汁・中華クラ
ゲ・チキン海苔巻き・だい
こんとサバの煮物

ご飯・味噌汁・えびとじ・カ
ボチャ煮・もずく酢・ほう
れん草ナムル

10 11 12 13 14 15 16

朝
ご飯・味噌汁・焼鮭・卵焼
き・がんもの含め煮

ご飯・味噌汁・サバの味
噌煮・きゅうりのサラダ・
白菜の酒蒸し・フルーチェ

とんかつ＆レタス・黒豆・
きゅうり浅漬け・ご飯・味
噌汁

ご飯・味噌汁・オクラ納
豆・ハムエッグ・レタスサ
ラダ・ヨーグルト

味噌汁・イカの塩辛・ベー
コン小松菜キノコ炒め・煮
豆

ご飯・味噌汁・焼き魚（ニ
シン）・小松菜の油いた
め・きんぴら

ご飯・味噌汁・たらこ・納
豆・フキと竹の子のきん
ぴら

昼
ドリア・スープ・フルー
チェ・里芋とイカの煮物

鮭・きゅうりの漬物・ご飯・
味噌汁・豆腐のキノコ和
え

ご飯・味噌汁・ピーマンの
肉詰め・ポテトサラダ・フ
ルーチェ

ご飯・味噌汁・納豆サラ
ダ・きんぴらごぼう・豚肉
のタレ焼き

パン・たこ焼き・サラダ・シ
チュー・ぶどう

おにぎり・うどん・チャプ
チェ・マカロニサラダ・煮
卵

天むす・スープ・筑前煮・
春雨サラダ・ヨーグルト

夕
ご飯・味噌汁・肉団子の
甘辛炒め・春雨サラダ・
漬物

ご飯・味噌汁・漬物・フキ
の炒め物・ひじきの煮物

ご飯・味噌汁・チンジャオ
ロース・ピーマンの胡麻
和え

ご飯・味噌汁・八宝菜・中
華クラゲ・鮭フライ

ご飯・味噌汁・鮭煮魚・小
松菜のなめ茸和え・すき
焼き

しめさば・ご飯・味噌汁・
大学芋・ハンバーグ

レンコン煮のあんかけ・
肉団子の甘酢煮・ご飯・
味噌汁

17 18 19 20 21 22 23

朝
ロールキャベツ×ウィン
ナー・ポテト・きゅうりの漬
物・ご飯・味噌汁

鶏釜飯・味噌汁・鮭のホ
イル焼き・マカロニサラ
ダ・桃ヨーグルト

ご飯・味噌汁・卵焼き・ほ
うれん草となめ茸和え・
中華クラゲ

コロッケ・ベーコン炒め・
きゅうりの漬物・ご飯・味
噌汁

ご飯・味噌汁・ちくわのサ
ラダ・茄子の炒め物・サ
バのみぞれ煮・みかん
ヨーグルト

ご飯・味噌汁・油で揚げ
ないコロッケ・小松菜と
ベーコン炒め

ご飯・味噌汁・オムレツ・
ササゲと天カマの油いた
め・カボチャ煮

昼
天丼・味噌汁・漬物・りん
ご

寿司・お吸い物・酢の物・
フルーツ・ささみのしそフ
ライ

ご飯・味噌汁・オクラ納
豆・サラダ・なすびの炒め
物・フルーツヨーグルト

ホタテの混ぜご飯・味噌
汁・漬物・きんぴらごぼう・
エビの竜田揚げ・ウィン
ナートマトの玉子とじ

パン・シチュー・リンゴの
コンポート・ウィンナーケ
チャップ炒め・サラダ

冷しラーメン・大学芋・八
宝菜・フルーチェ・味噌汁

おはぎ・味噌汁・スパゲッ
ティ・大学芋・漬物・ぶどう

夕
ご飯・味噌汁・きゅうりの
酢の物・ジャーマンポテ
ト・つくねのあんかけ

牛バラのニンニク芽炒
め・味噌汁・ご飯・小松菜
のなめ茸和え・トマトサラ
ダ

インゲンと豚肉の炒め
物・味噌汁・魚・炊き込み
ご飯・卵豆腐

ご飯・味噌汁・キノコ入り
かに玉・ほうれん草のお
ひたし・ピーマンの肉詰
め

ご飯・味噌汁・はんぺんと
エビの炒め物・煮豆・きゅ
うりの漬物・エビマヨ

ご飯・味噌汁・フキの炒
め物・サラダもずく酢

マイタケ・ご飯・味噌汁・
ほうれん草の卵とじ・オク
ラと山芋・漬物
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朝
アスパラ厚揚げ炒め・煮
豆・塩辛・ご飯・味噌汁

ご飯・味噌汁・オクラと山
芋和え・ほうれん草と
ベーコンとしめじ炒め

ご飯・味噌汁・鮭・漬物・
煮豆

ご飯・味噌汁・サバの味
噌煮・もずく・きゅうりの塩
昆布付け

ご飯・味噌汁・コロッケ・
枝豆とコーンとチーズの
ハムオムレツ・トマト

ご飯・味噌汁・ハムとほう
れん草の炒め物・卵焼
き・漬物・茄子のあげ煮

ご飯・味噌汁・卵豆腐・昆
布巻き・きゅうりの酢の物

昼
おむすび・スープ・とんか
つ・ポテトサラダ・里芋と
イカの煮物・フルーツ

シーフードカレー・サラ
ダ・キノコと卵のスープ・
ゼリーミカン

チャーハン・漬物・たこ焼
き・味噌汁・マカロニサラ
ダ・

ちらし寿司・スープ・天ぷ
ら・ヨーグルト・筑前煮・漬
物

パン・スープ・フライドポテ
ト・ブロッコリーサラダ・
ベーコントマトのチーズの
せ

さつま芋ご飯・クリームコ
ロッケ・春雨サラダ・ゆで
卵・ほうれん草のなめ茸
和え・スープ

おはぎ・うどん・チヂミ・フ
ルーツ

夕

トマトソースハンバーグ・
きんぴらごぼう・きゅうりと
卵の酢の物・味噌汁・ご
飯

ひじき五目・麻婆春雨・小
松菜と納豆の和え物・味
噌汁

ご飯・味噌汁・ニラキャベ
ツの卵とじ・牛バラ炒め・
サラダ・きゅうりの塩昆布
付け

ご飯・味噌汁・ジャーマン
ポテト・豚肉となすびと
ピーマンの炒め物

ごぼう飯・味噌汁・焼鮭・
きんぴらごぼう・豚肉のす
き焼き風煮

ご飯・味噌汁・中華クラゲ
トマト付き・豚バラだいこ
ん・ホッケ唐揚げ

ご飯・味噌汁・ジャガイモ
野菜煮・はんぺんハムは
さみ・フルーツ
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