
日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

1 2 3

朝

・ご飯　・味噌汁　・焼魚（さ
ば）　・いんげんハムバ
ターソテー　・野沢菜昆布
・じゃこ佃煮

・ご飯　・味噌汁　・焼魚（さ
ば）　・なすの天かま味噌
炒め　・ほうれん草こなご
和え　・やわらかつぶ和え
物　・煮豆

・ご飯　・お吸い物　・えび
と長ねぎにんにく炒め　・
なすの和風ひき肉あん　・
うどんサラダ

昼
・ご飯　・味噌汁　・コロッケ
（千キャベツ）　・切干大根
煮　・卵豆腐

・カレーライス　・味噌汁　・
野菜サラダ　・玉ねぎポン
酢和え　・漬物

・ちらし寿司　・味噌汁　・
ホタテバター焼　・チンゲン
菜とキャベツ温サラダ　・
桜餅

夕

・ご飯　・味噌汁　・豚肉入
り野菜炒め　・たらの子和
え　・えび団子と白菜のあ
んかけ　・いちご

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（ほっけ）　・鶏と大根煮物
・ピーマンとじゃこきんぴら
・いちごとバナナヨーグル
ト

・ご飯　・味噌汁　・さば味
噌煮　・なめたけしめじ生
姜あん　・肉じゃが　・水菜
トマトりんごサラダ

4 5 6 7 8 9 10

朝

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
(鮭)　・シーチキンと水菜
サラダ　・筋子　・なます　・
パイナップルヨーグルト

・ご飯　・味噌汁　・豆腐サ
ラダ　・鶏肉卵とじ　・煮豆
・芽こんぶ煮物

・ご飯　・味噌汁　・ミート
ボールと玉ねぎ和え　・焼
魚(さんま)　・煮豆　・きゅう
りキャベツ浅漬

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
(鮭)　・なすしぎ焼　・アス
パラときのこ、ｿｰｾｰｼﾞ昆
布炒め　・ひじき煮

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
(ほっけ、おろし)　・きのこ
卵とじ　・フルーツヨーグル
ト

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
(鮭)　・さつまいも甘露煮
・しそ昆布　・かぶ酢漬け

・ご飯　・きのこ卵スープ
・煮魚(かれい)　・揚げ出し
豆腐おろし和え　・きゅうり
浅漬　・煮豆

昼

・炒飯　・ゴマ入りうどん　・
白菜ときゅうりのみかんの
酢の物　・高野豆腐煮物
・漬物

・ご飯　・味噌汁　・エビフラ
イ　・ポテトサラダ　・ひじき
煮物

・ご飯　・味噌汁　・すき焼
き　・きんぴらごぼう　・浅
葱酢味噌和え　・トマトサラ
ダ

・まぐろ漬丼　・味噌汁　・
ふき煮物　・水菜カニかま
サラダ　・バナナヨーグルト

・ゆかりご飯　・味噌汁　・
２種お好み焼き(豚肉・海
鮮)　・いんげんともやしナ
ムル　・フルーツポンチ

・ご飯　・味噌汁　・すき焼
き　・昆布巻　・もやしの青
じそ風味　・たくあん

・ご飯　・味噌汁　・コロッケ
・長芋酢の物　・八宝菜

夕

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
(ほっけ)　・切干大根煮　・
きゅうりわかめの酢の物
・こんにゃく天かま煮物

・うなぎ丼　・中華スープ　・
春雨サラダ　・こんにゃくと
竹の子味噌煮

・ご飯　・天ぷらうどん　・焼
魚(ほっけ)　・天かまと切
干煮物　・パイナップル

・ご飯　・味噌汁　・さんま
生姜煮　・豆腐ひき肉あん
・野菜サラダ(ゆで卵添え)

・枝豆ご飯　・クリームシ
チュー　・まぐろと長芋カル
パッチョ　・竹の子、天ぷ
ら、ふき煮物

・ご飯　・味噌汁　・焼魚(さ
ば)　・スパサラダ　・人参
きんぴら

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
(ほっけ)　・ほうれん草おひ
たし　・色々きのこの炒め
物　・野菜サラダ

11 12 13 14 15 16 17

朝
・ご飯　・味噌汁 ・焼売の
きのこあん　・じゃこ佃煮
・ラーメンサラダ　・煮豆

・ご飯　・味噌汁　焼魚（さ
ば）　・ちくわと水菜のサラ
ダ　・昆布巻き　・漬物

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（鮭）　・なめこおろし　・ひ
じき煮物　・フルーツヨーグ
ルト

・ご飯　・わかめスープ　・
大根天かま味噌煮　・豆腐
サラダ　・水餃子

・ご飯　・味噌汁　・厚焼卵
・ほうれん草おひたし　・和
風そうめんクリーム和え
・きゅうり浅漬

・ご飯　・味噌汁　・麻婆豆
腐　・湯葉と三歳の含め煮
・いんげんとコーンの昆布
炒め

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
(鮭)　・厚焼き卵　・根昆布
佃煮　・もやし青しそ和え

昼

・ご飯　・味噌汁　・肉豆腐
すきやき風　・ちくわとカニ
かまのカレー揚げ　・味噌
おでん

・ご飯　・味噌汁　・ジンギ
スカン　・ほうれん草ごま
和え　・トマトレタスきゅうり
のサラダ

・ご飯　・三平汁　・焼売野
菜あんかけ　・ハムきゅう
りサラダ　・トマト甘漬

・親子丼　・味噌汁　・かぼ
ちゃ煮付け　・じゃこ佃煮
・漬物　・フルーツヨーグル
ト

・ご飯　・味噌汁　・餃子　・
うなぎ柳川　・天かまと高
野豆腐煮物

・ご飯　・味噌汁　・メル
ルーサのチーズのせムニ
エル　・さつまいもと揚げ
煮物　・もやしハムナムル

・ご飯　・味噌汁　・まぐろ
刺身　・なすピーマン人参
煮物　・きゅうりとみかん酢
の物

夕
・ご飯　・野菜ポトフ　・焼魚
（あじ）　・なます　・水菜サ
ラダ

・ご飯　・味噌汁　・炒り鶏
・切干大根　・長ネギわか
め酢の物

・ご飯　・豚汁　・きんぴら
ごぼう　・もずくと長いも酢
の物

・ご飯　・クリームシチュー
・煮魚(ほっけ)　・水菜レタ
スサラダ

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
(鮭、おろし)　・竹の子味噌
煮　・水菜トマトサラダ

・ご飯　・味噌汁　・子柱か
き揚げ　・鶏肉野菜炒め
・切干大根

・ご飯　・味噌汁　・若鶏唐
揚　・じゃがいも煮物　・ほ
うれん草おひたし

18 19 20 21 22 23 24

朝

・ご飯　・味噌汁　・焼魚(あ
じ・おろし)　・ひじき五目煮
・煮豆　・揚げだし豆腐　・
パインヨーグルト

・ご飯　・お吸い物　・鶏肉
と長ねぎ塩炒め　・ふろふ
き大根　・きゅうり、わかめ
なめたけ和え

・ご飯　・味噌汁　・ほうれ
ん草卵とじ　・高菜油炒め
・玉ねぎ入りかまぼこ　・煮
豆

・ご飯　・味噌汁　・麻婆春
雨　・なすとピーマン味噌
炒め　・バナナヨーグルト

・ご飯　・味噌汁　・野菜炒
め　・数の子松前漬　・トマ
トとチーズのサラダ　・すり
りんごのヨーグルト

・ご飯　・お吸い物　・えび
としめじの塩炒め　・おろし
そば(かいわれ和え)　・揚
げだし豆腐あんかけ

・ご飯　・味噌汁　・たらす
り身団子煮　・チンゲン菜
とハムの中華炒め　・筋子
・高菜漬

昼
・カレーライス　・さつまい
も石がき　・きゅうり浅漬
・だんご

・ご飯　・味噌汁　・豚肉
しょうが焼き(レタス、オレ
ンジ)　・長芋煮物　・もやし
サラダ

・牛丼　・キャベツスープ
・ラーメンサラダ　・春菊ご
ま和え

・ご飯　・卵スープ　・ハン
バーグ(ｶﾘﾌﾗﾜｰ、ｷｬﾍﾞツ、
ｱｽﾊﾟﾗ)　・ふきとぜんまい
煮物

・ひじきご飯　・スープ　・茹
で豚やさいソース掛け　・
山菜きんぴら

・ご飯　・味噌汁　・豚肉す
き煮　・水菜トマトサラダ
・白菜とみかんの酢の物

・ご飯　・味噌汁　・さば味
噌煮　・海藻と三菜のさっ
と煮　・白菜ゆず酢和え

夕

・ご飯　・白菜スープ　・焼
魚(さんま、おろし)　・小松
菜ごま和え　・大根ふき油
揚げ煮物

・ご飯　・味噌汁　・焼魚(そ
い)　・おでん　・小松菜浅
漬　・りｂｂご

・ご飯　・けんちん汁　・焼
魚(ほっけ)　・焼なす　・か
ぼちゃサラダ

・うな丼　・味噌汁　・ほう
れん草とびっ子和え　・ポ
テトサラダ　・桃ヨーグルト

・ゆかりご飯　・山菜うどん
・白身魚とわかめの酢味
噌和え　・三つ葉とちくわ
のおかか和え　・卵焼き　・
みかんゼリー

・ご飯　・味噌汁　・さんま
生姜煮　・小松菜ごま和え
・スパサラダ　・みかんヨー
グルト

・中華丼　・味噌汁　・肉
じゃが　・水菜サラダ

25 26 27 28 29 30 31

朝

・ご飯　・チンゲン菜と卵
スープ　・焼魚（鮭）・大根
と竹の子煮物　・ピーマン
とソーセイジのソテー

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（鮭、おろし）　・さといもと
天かま煮物　・筋子　・五
目豆

・ご飯　・お吸い物　・豚肉
と白菜の酒蒸し　・卵の
シーフードあんかけ　・山
菜煮物

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（鮭）・ほうれん草きのこ卵
とじ　・ひじき五目煮

・ご飯　・味噌汁　・大根と
揚げ煮物　・にら玉　・芋サ
ラダ　・たくあん

・ご飯　・お吸い物　・豆腐
と野菜煮物　・さばおろし
和え　・煮豆　・高菜漬物
・いちご

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（かれい）　・きんぴらごぼ
う　・春雨サラダ　・じゃこ
佃煮　・もずく酢

昼
・豚丼　・味噌汁　・野菜サ
ラダ　・野菜とみかんの酢
の物　・漬物

・ご飯　・シーフードシ
チュー　・味噌さんま　・フ
ルーツヨーグルト

・ご飯　・味噌汁　・焼魚（さ
ば）　・海草酢の物　・根菜
とシーチキンの煮物　・フ
ルーツサラダ

・ハッシュドビーフ　・コンソ
メスープ　・ポテトサラダ

・そぼろご飯　・味噌汁　・
ラーメンサラダ　・きゅうり
とわかめの酢の物

・いなり寿司　・お吸い物
・焼そば　・トマトサラダ　・
パイン、いちご

・ゆかりご飯　・かき揚げう
どん　・三つ葉としめじの
卵とじ　・キャベツとツナの
サラダ

夕

・ご飯　・味噌汁　・カキフ
ライ（キャベツ、水菜添え）
・大根、人参、さば缶煮物
・湯豆腐　・漬物

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（ほっけ）　・竹の子味噌煮
・ほうれん草きのこベーコ
ンソテー　・かに酢の物　・
白菜浅漬け

・ご飯　・三平汁　・豚肉ソ
テー（キャベツ添え）　・切
干大根　・煮豆

・ご飯　・味噌汁　・メンチカ
ツ　・ふきと天かま煮物　・
きゅうりと鰹節漬物　・冷
やっこ

・ご飯　・味噌汁　・さんま
味噌煮　・もやし人参ナム
ル　・大根サラダ　・肉じゃ
が

・ご飯　・味噌汁　・酢豚風
鶏　・みそおでん　・もやし
ハムサラダ

・ご飯　・味噌汁　・豚肉
しょうが焼き　・ほうれん草
おひたし　・カニかま酢の
物　・いちご
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