
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 5 6 7

朝

ご飯･味噌汁・ししゃも・そ
ぼろ入り卵焼き・肉じゃ
が・ナスと茸の和風あん
かけ・牛乳

ご飯･味噌汁・焼鮭・春菊
と水菜のゴマ和え・タラ
コ・煮豆・ところてん・煮物
（カボチャ、里芋）・牛乳

　ご飯・味噌汁・天カマ人
参の煮物・筋子・ほうれん
草のお浸し・昆布巻き・牛
乳

ご飯･味噌汁・ゴボウと挽
肉のそぼろ煮・漬物・長
芋とろろ・アスパラと卵の
油炒め・大葉のミソ巻き

炊き込みご飯・味噌汁・卵
焼・ほうれん草ゴマ和え・
長芋のタラコ煮・キュウリ
のもずく酢和え・牛乳

ご飯･味噌汁・カブとチク
ワ煮・ササギと天カマの
炒め煮・くるみじゃこ・バ
ナナヨーグルト・牛乳

ご飯･味噌汁・肉じゃが・
切干大根・キュウリの梅
酢和え・バナナ・牛乳

昼

ご飯･味噌汁・うなぎ・ホタ
テの酢ミソ和え・白菜のお
ひたし・フルーツヨーグル
ト

おにぎり・味噌汁・サツマ
イモ煮・ササギと天カマ
煮・チンジャオロースｰ・
漬物

ご飯･素麺汁・酢豚・カボ
チャ団子・ナスのしょう油
煮

卵のり巻き・いなり寿司・
味噌汁・里芋煮・卵豆腐

ご飯･さつま芋汁・鳥唐甘
酢あんかけ・マーボー豆
腐・カボチャサラダ・ブロッ
コリー・大豆昆布煮

ご飯･クラムチャウダー・
鳥の塩焼き（付もやし炒
め）・カボチャ煮・バナナ
ヨーグルト

チャーハン・ワカメスー
プ・焼魚・海老とチンゲン
菜の中華煮・ミックスフ
ルーツ

夕

ご飯･味噌汁・ジンギスカ
ン風炒め物・スパゲティ
サラダ・フキと天カマの煮
物

ご飯･味噌汁・カブと挽肉
煮・サバの味噌煮（鮭）・
冷やしラーメン

ご飯･味噌汁・焼魚・大根
と豆腐のすき焼き風煮・
ブナピーのおろし和え・ポ
テトサラダ・漬物

ご飯･味噌汁・野菜入りジ
ンギスカン・カボチャ天カ
マ煮・もやし春雨サラダ

ご飯･味噌汁・お好み焼
き・煮者（里芋、人参、ゴ
ボウ）・一口昆布

ご飯･味噌汁・エビチリ・
山菜のみぞれ和え・ササ
ギと芋の煮物・ラーメンサ
ラダ・だし巻き卵

ご飯･味噌汁・八宝菜・煮
物（天カマ、アゲ、筍）・ポ
テトサラダ
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朝

ご飯･味噌汁・鳥唐揚げ・
ほうれん草のゴマ和え・
ゆで卵・トマト・チーズ・納
豆

ご飯･味噌汁・肉じゃが・
生揚げとナスの茸あんか
け・じゃこ佃煮・カブ浅漬
け・牛乳

ご飯・味噌汁・卵焼き・キ
ンピラ・白菜お浸し・梅干・
牛乳

ご飯･味噌汁・ソーセージ
と玉ねぎ、ピーマン炒め・
昆布巻き・茸と天カマの
煮物・納豆（ネギ入り）・牛
乳

ご飯･味噌汁・目玉焼き・
ウインナー・フキの煮物・
マーボー春雨・トマト・牛
乳

ご飯･味噌汁・ベーコン付
目玉焼き・春雨サラダ・煮
物・肉じゃが・キウイフ
ルーツ・牛乳

ご飯･味噌汁・カブと天カ
マ煮・納豆・きんぴら・牛
乳

昼
ご飯・味噌汁・すき焼き風
煮・キンピラ・クラゲと胡
瓜の和え物

ご飯･味噌汁・親子煮・温
キャベツ、ブロッコリー、ト
マトサラダ・数の子・バナ
ナヨーグルト

赤飯・刺身・煮物・味噌
汁・漬物

うなぎご飯・豆腐とカボ
チャ汁・カボチャのあんか
け・鳥唐揚げ

ﾄﾞﾗｲカレー・きのこスー
プ・チーズ入りハンペン・
漬物・みかん

ご飯･味噌汁・豚キムチ・
ナスとピーマンのミソ炒
め・もずく酢

ご飯･シチュー・トマトニラ
卵炒め・コールスローサ
ラダ（付トマト）・大根、里
芋煮

夕

ご飯･野菜たっぷりコーン
スープ・宗八・夏野菜パス
タ・キュウリチャンプルー・
カブ浅漬け・白菜舞茸の
おろし和え

ご飯･うどん汁・タラの天
ぷら・かき揚げ・煮物（ひ
じき、ササギ、里芋）・キュ
ウリとワカメの酢物

ご飯･味噌汁・ホッケ焼・
キュウリのもずく酢和え・
大根人参、天カマ煮・レタ
ス、トマトサラダ

ご飯･味噌汁・昆布巻き・
焼魚・ササギと豚肉の煮
物・ほうれん草とえのきの
和え物・漬物

ご飯･味噌汁・マーボー豆
腐・ニラ卵とじ・具沢山卵
焼・大根天カマ煮・漬物

ご飯･味噌汁・ラーメンサ
ラダ・焼魚・くるみジャコ・
サツマイモ煮

ご飯･味噌汁・八宝菜・焼
魚（付おろし）・ナス、ピー
マン、春雨の中華炒め・く
るみジャコ

15 16 17 18 19 20 21

朝
ご飯･味噌汁・ナスと茸の
卵とじ・肉じゃが・煮豆・と
ころ天・牛乳

混ぜご飯・味噌汁・オムレ
ツ・親子煮・カボチャ煮・
煮豆・漬物

ご飯･味噌汁・竹輪天ぷら
の甘辛味噌煮・じゃがバ
ター・カボチャ煮・牛乳

ご飯・味噌汁・切干大根・
人参いんげんの白和え・
じゃが芋天カマとササギ
の煮物・めかぶイカ・牛乳

ご飯・味噌汁・大根と天カ
マの味噌煮・ひじき煮・
キャベツとハムの炒め
煮・漬物・牛乳

ご飯（付ふりかけ）・味噌
汁・ひじき煮・大根おでん
風・もやしと中華クラゲ和
え・牛乳

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
キャベツ天カマ、ハム炒
め・納豆（卵和え）・もずく
酢・牛乳

昼
ご飯（中華丼）･味噌汁・
ササギと芋の煮物・春雨
サラダ・煮豆

おにぎり・冷やし中華・ポ
トフ・温泉卵

ご飯・味噌汁・芋カボチャ
かき揚げ・焼鮭・オムレツ

ご飯・味噌汁・炒め納豆・
コロッケ（付ブロッコリー、
トマト）・もずく酢のキュウ
リ、カニカマ和え）・茶ぶど
う

カレーライス・スープ・茸
の炒め物・キャベツと天カ
マ煮・茶ぶどう・桃

おにぎり・シチュー・お好
み焼き・バンバンジー・漬
物・みかん

ご飯・団子汁・スパゲティ
サラダ・カボチャ煮・カブと
挽き肉煮

夕
ご飯･おそば・ホイコー
ロー・煮物・ほうれん草の
バター炒め

ご飯･味噌汁・素麺・サン
マ煮付け・豚肉と白菜の
酒蒸し・卵、キャベツ、天
カマの炒め物

ご飯・鳥団子汁・ほうれん
草ゴマ和え・豆腐もやしニ
ラの中華あんかけ・鳥
肉、ネギ人参ピーマンの
トマトソース煮

ご飯・味噌汁・サンマ蒲
焼・エビ重・カボチャ煮・茸
ともやし炒め

ご飯・味噌汁・ホッケ焼・
カボチャとさつま芋煮・ほ
うれん草ゴマ和え・漬物

ご飯・味噌汁・ナス、茸と
天カマの和風あんかけ・
焼鮭・里芋煮・沢庵・キウ
イヨーグルト和え

ご飯・味噌汁・カツオフ
レーク・焼カツオ・ナスの
田楽・ニラの卵とじ

　 22 23 24 25 26 27 28

朝
ご飯・味噌汁・野菜炒め・
カボチャ煮・きんぴらごぼ
う

ご飯･味噌汁・和風スクラ
ンブルエッグ・小松菜と挽
肉の炒め物・ひじき大豆
と竹輪炒め・なます・牛乳

サンドイッチ・鶏団子のト
マト煮・目玉焼き・ウイン
ナー・バナナキウイヨーグ
ルト・牛乳

ご飯･味噌汁･ポテトサラ
ダ・豚肉しょうが味噌炒
め・シュウマイ・卵焼き（ウ
インナーソーセージ入
り）・牛乳

ご飯･味噌汁・カボチャ
煮・天カマとブナピーの炒
め煮・納豆・牛乳

ご飯･味噌汁・肉じゃが・し
しゃも焼き・昆布巻き・も
ずく酢・牛乳

ご飯・味噌汁・カボチャの
煮物・大根とシーチキン
サラダ・漬物・ほうれん草
の納豆和え・牛乳

昼
カレーライス・味噌汁・春
雨サラダ・芋と天カマ煮・
さつま芋煮・漬物

いなり寿司・野菜スープ
（カボチャ団子入り）・チン
ジャオロースｰ・ワカメ麺・
シソ巻き・漬物

シソおにぎり・さつま芋
汁・芋竹輪煮・野菜たっぷ
り餃子・ところ天・たまり漬
けニンニク

ご飯･素麺汁・焼鮭・ナス
の揚げ浸し・芋、いんげ
んコンニャク煮・みかん缶
詰

ご飯･味噌汁・豚ジンギス
カン・煮物（大根人参、高
野豆腐）・マカロニサラダ

オムライス・カボチャとブ
ロッコリーの炒め物・カ
レー風ポトフ・キュウリの
酢漬け

ちらし寿司・味噌汁・刺
身・ほうれん草のナッツ和
え・カボチャ煮

夕

ご飯・味噌汁･角煮（卵大
根入り）・ひじきとガンモ
の炒め物・オクラとトロロ
のサラダ・ササギの松前
和え

ご飯･味噌汁・水菜とアゲ
の卵とじ・大根人参天カ
マ煮・いんげんのゴマ和
え・ホッケ焼

ご飯･けんちん汁・唐揚げ
あんかけ・里芋煮・はん
ぺん（ハムチーズ）挟み
揚げ・アスパラとキュウリ
（梅マヨ）数の子和え

ご飯･味噌汁・豚肉たれ
煮（付温キャベツ、大葉）・
マカロニサラダ・松前漬

ご飯・味噌汁・マーボー春
雨・里芋といんげんのそ
ぼろあんかけ・焼魚（ホッ
ケみりん干）・ところ天・佃
煮・シソ巻き

ご飯・味噌汁・鳥肉のみ
ぞれ煮・ワカメソーメン・
竹の子の味噌煮・漬物・
キュウリの酢物

ご飯・味噌汁・鳥肉照り
煮・竹輪ネギ酢味噌和
え・水菜トマトの梅和え・
いんげんゴマ和え・カブ
人参の煮物

29 30 31     

朝
ご飯・味噌汁・おでん風煮
物・ナス、ピーマンの味噌
炒め・春雨サラダ・牛乳

ご飯・味噌汁・焼魚・伊達
巻・切干大根・水菜の煮
浸し・カボチャ煮

ご飯・味噌汁・ししゃも焼・
さつまいも煮・ジャガイモ
とささぎの煮物・茸、玉葱
の卵とじ和風あんかけ・
牛乳

    

昼

ご飯・カボチャ味噌汁・お
から・マーボー豆腐・サン
マ蒲焼・ハンペンステー
キ（付トマト）

いなり寿司・かき揚げソ
バ・煮〆・ナス、ピーマン
の味噌炒め

親子丼・豚汁・おでん（大
根、人参、天カマ）・キュ
ウリの浅漬

    

夕

ご飯・味噌汁・豚肉とキャ
ベツの味噌炒め・切干大
根と天カマの煮物・ポテト
サラダ

ご飯・味噌汁・豚生姜焼・
大根ステーキ・キャベツ
人参、天カマ炒め・キュウ
リと竹輪の酢物

ご飯・味噌汁・つぼ鯛焼
魚・豚ジンギスカン・キュ
ウリ味付けなめこ和え
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