
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　・焼魚（さ
んま）　・卵焼き　・イカおく
ら　・水菜サラダ　・きのこ
ソテー　・バナナ

・ご飯　・お吸い物　・鶏肉
としめじのガーリック炒め
・長芋梅和え　・大根と天
かまの煮物　・ほうれん草
おひたし

昼
・ご飯　・つけうどん　・天
ぷら　・豚肉の野菜炒め　・
かにサラダ

・天丼　・味噌汁　・春菊ご
ま和え　・シーフードサラダ
・メロン

夕
・ご飯　・味噌汁　・煮魚
（真がれい）　・なす田楽
・冷やっこ　・トマトサラダ

・ご飯　・味噌汁　・ジンギ
スカン　・ふきとさば缶の煮
物　・なめこおろしのポン
酢和え
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朝
・フレンチトースト　・クリー
ムシチュー　・ハムサラダ
・メロン

・ご飯　・わかめスープ　・
ポテトグラタン　・なすしぎ
焼　・きゅうり浅漬

・ご飯　・味噌汁　・ふきと
天かま煮物　・ウィンナー
とアスパラのソテー　・数
の子おかか和え

・ご飯　・お吸い物　・豚肉
と水菜の酒蒸し　・にら玉
・きゅうり梅和え　・おかか
和え

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（鮭）　・昆布佃煮　・ほうれ
ん草おひたし　・バナナ
ヨーグルト

・ご飯　・味噌汁　・焼魚（さ
んま、おろし）　・ウィンナー
野菜のごまドレ和え　・レタ
ス

・ご飯　・味噌汁　・焼売と
キャベツのケチャップ炒め
・山菜煮物　・しらすのおろ
し和え

昼
・ご飯　・中華スープ　・麻
婆豆腐　・うどんサラダ　・
きんぴらごぼう　・桃

・ちらし寿司　・お吸い物
・筑前煮　・海藻サラダ　・
桃、梨

・チキンライス　・和風シ
チュー　・湯豆腐

・五目ご飯　・味噌汁　・里
芋と人参煮物　・シーチキ
ンときゅうりのサラダ

・まぜご飯　・お吸い物　・
ちかマリネ　・チキンナゲッ
ト　・味噌おでん

・ご飯　・味噌汁　・焼肉　・
野菜サラダ　・きゅうりわか
め酢の物　・りんご

・ご飯　・卵スープ　・餃子
・切干大根　・中華サラダ
・さつまいも甘露煮

夕

・ご飯　・けんちん汁　・焼
魚（さんま）　・かぼちゃ塩
煮　・アスパラサラダ　・ス
イカ

・ご飯　・つみれ汁　・ピー
マン肉詰め　・レタス、トマ
ト

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（赤魚西京漬）　・天かまと
チンゲン菜中華炒め　・
きゅうりと卵のサラダ

・ご飯　・けんちん汁　・エ
ビシュウマイ　・レタス、ト
マト　・白菜おひたし

・ちらし寿司　・味噌汁　・レ
タスチキンサダ　・春菊お
ひたし

・鉄火丼　・味噌汁　・温サ
ラダ

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（目抜粕漬）　・麻婆なす
・水菜サラダ　・すいか、バ
ナナ

10 11 12 13 14 15 16

朝

・ご飯　・味噌汁　・ソーセ
イジ　・いんげんとコーンの
バター炒め　・しそ昆布　・
じゃこ佃煮

・ご飯　・お吸い物　・鶏肉
となすケチャップ煮　・竹の
子としいたけの味噌煮　・
もやしとちくわサラダ

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（鮭）　・しらすおろし和え
・煮豆　・水菜サラダ

・ご飯　・味噌汁　・カニ入
り卵焼き　・煮しめ　・ほう
れん草おひたし　・なめこ
おろし和え　・りんご

・ご飯　・味噌汁　・にら玉
・もやし玉ねぎピーマン
ソース炒め　・じゃこ佃煮
・梅かつお

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（糠さんま）　・春巻き　・大
根煮物　・アスパラバター
炒め

・ご飯　・味噌汁　・鶏肉と
キャベツ炒め物　・豆腐サ
ラダ　・きゅうり梅和え

昼
・ご飯　・味噌汁　・肉豆腐
煮物　・山掛けオクラ　・大
根サラダ　・バナナ

・ご飯　・味噌汁　・ジンギ
スカン　・にら玉　・トマト甘
煮

・ご飯　・うどん汁　・天ぷら
（エビ、なす、ししとう、さつ
まいも）　・きゅうりブロッコ
リー酢の物　・なめこおろし
和え　・りんごマンゴーナタ
デココ

・カツ丼　・味噌汁　・山芋
と水菜サラダ　・みかん
ヨーグルト

・ご飯　・中華スープ　・麻
婆豆腐　・ひじき佃煮　・も
やしきゅうりサラダ　・さつ
まいも甘露煮

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（ほっけみりん）　・ラムしゃ
ぶサラダ　・エビ焼売　・な
ます　・パイナップル

・ご飯　・ホワイトシチュー
・焼魚（さんまみりん漬）　・
いんげんごま和え　・うど
んサラダ　・ゆで卵

夕
・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（ほっけ）　・たらの子和え
・野菜炒め　・サラダ

・枝豆ご飯　・味噌汁　・煮
魚（さんま）　・キャベツ炒
め　・冷やっこ

・野菜カレー　・お吸い物
・たけのここんにゃく煮物
・トマトサラダ

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（目抜西京漬）　・こんにゃ
く酢味噌和え　・白菜おひ
たし　・きゅうり漬物

・ご飯　・味噌汁　・豚肉
ピーマンなす味噌炒め　・
なめたけおろし和え　・ささ
ぎのフキの煮物

・親子丼　・味噌汁　・ほう
れん草おひたし　・トマト　・
ポテトサラダ

・ご飯　・味噌汁　・焼魚（さ
ば）　・高野豆腐と野菜煮
物　・レタスサラダ　・麻婆
春雨
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朝

・ご飯　・味噌汁　・目玉焼
き　・ピーマンハムソテー
・切干大根　・じゃこ佃煮
・パイナップル

・ご飯　・味噌汁　・アスパ
ラとしいたけ炒め物　・ほう
れん草のとろろかけ　・パ
インヨーグルト

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（鮭）　・アスパラとソーセイ
ジ炒め物　・なすしぎ

・ご飯　・お吸い物　・チン
ゲン菜と挽肉中華あん　・
山芋梅和え

・ご飯　・味噌汁　・焼魚（さ
んま、おろし）　・水菜サラ
ダ　・さつまいもヨーグルト

・ご飯　・お吸い物　・白菜
と鶏肉の酒蒸し　・かに玉
和風あん　・煮豆　・しそか
つお

・ご飯　・味噌汁　・ふろふ
き大根　・さつまいもとすり
身あんかけ　・柿ヨーグル
ト

昼

・混ぜご飯　・オニオンエビ
スープ　・きゅうりとイカ酢
の物　・高野豆腐と人参煮
物　・トマトサラダ

・ちらし寿司　・味噌汁　・
若鶏から揚げ　・なすとし
いたけのみぞれ煮

・ご飯　・味噌汁　・煮しめ
・チーズウィンナー玉ねぎ
のケチャップ煮　・スクラン
ブルエッグ

・親子丼　・味噌汁　・切干
大根煮物　・ポテトサラダ

・ご飯　・味噌汁　・若鶏か
ら揚げ　・エビチリ　・中華
サラダ

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（赤魚粕漬）　・高野豆腐
柳川風　・きゅうり酢の物
・柿ヨーグルト

・カレーライス　・マカロニ
サラダ　・高野豆腐と野菜
煮物　・梨

夕

・ご飯　・味噌汁　・揚げだ
し豆腐甘酢あん　・かぼ
ちゃ煮付　・ちくわのカレー
揚げ

・牛丼　・味噌汁　・じゅん
さい酢の物　・水菜サラダ

・ご飯　・味噌汁　・煮魚（さ
んま）　・天ぷら（アスパラ、
かぼちゃ）　・もやしささぎ
おひたし

・ご飯　・味噌汁　・卯の花
・エビ餃子　・焼ししゃも　・
じゅんさい酢の物

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（ほっけ）　・八宝菜　・カブ
と大根漬物

・ご飯　・ほっけすり身汁
・刺身（まぐろ、サーモン）
・マカロニサラダ　・白菜お
ひたし

・ご飯　・味噌汁　・煮魚
（にしん・おろし）　・豆腐
バーグ　・キャベツときゅう
りサラダ　・煮しめ
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朝

・ご飯　・お吸い物　・焼魚
（ししゃも）　・ナスの和風
挽肉あんかけ　・もやしの
なめたけ和え

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（ほっけ）　・三つ葉としめじ
としいたけ炒め物　・メロン
フルーチェ

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（鮭）　・小松菜卵とじ　・な
めこおろし　・たらこ　・さつ
まいもヨーグルト

・ご飯　・味噌汁　・豆腐野
菜あんかけ　・焼魚（さば）
・水菜サラダ　・りんご、梨

・ご飯　・団子汁　・なす
ピーマン味噌炒め　・いり
卵　・筋子　・サラダ

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（ぶり照り）　・ひじき煮物
・グラタン

・ご飯　・お吸い物　・麻婆
なす　・焼魚（ほっけ）　・数
の子　・五目卵焼き

昼

・ご飯　・かき玉汁　・焼魚
（さば）　・肉団子酢豚風　・
山菜煮物　・ハムレタスサ
ラダ　・パインみかんヨー
グルト

・カルビチャーハン　・中華
春雨スープ　・エビ団子の
きのこあん　・なます　・桃
バナナヨーグルト

・まぐろ漬丼　・お吸い物
・トマト水菜サラダ　・わか
めきゅうり酢味噌和え　・フ
ルーツヨーグルト

・ご飯　・お吸い物　・かに
玉　・揚げ出しなす　・長い
もオクラ酢の物　・フルーツ
カクテル

・ご飯　・味噌汁　・豚肉
しょうが焼き　・里芋あんか
け煮　・水菜ツナサラダ

・ハヤシライス　・お吸い物
・いもサラダ　・アスパラご
ま和え　・梨

・ご飯　・味噌汁　・焼魚（メ
ヌキ西京漬）　・ホイコウ
ロー　・切干大根　・梨

夕
・栗ご飯　・味噌汁　・ほう
れん草ごま和え　・煮しめ
・冷やっこ

・ご飯　・味噌汁　・焼魚（さ
んま）　・野菜炒め　・長い
もオクラ酢の物　・しらたき
たらこ和え　・ほうれん草
ごま和え

・ご飯　・かしわそば　・野
菜炒め　・ホルモン　・きゅ
うり浅漬

・ご飯　・味噌汁　・煮魚
（ばばがれい）　・ふき煮物
・じゅんさい、人参酢の物
・サラダ

・ご飯　・ほっけつみれ汁
・ちかマリネ　・キャベツ香
味焼　・長いも煮物

・ご飯　・味噌汁　・ほっけ
ムニエル　・ぜんまい煮物
・もやし梅酢　・えのきしょ
うが醤油

・ご飯　・ワンタンスープ　・
刺身（まぐろ、サーモン）　・
うの花　・いも人参ウィン
ナーミルク煮　・みかん
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