
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

朝

・ご飯　・味噌汁　・焼魚（さ
ば）　・きゃべつとしらすの
温サラダ　・卵シーフード
あん

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（鮭）　・筑前煮　・きゅうり
浅漬　・フルーツヨーグルト

・ご飯　・中華スープ　・な
すとウィンナーのケチャッ
プ煮　・もやしとツナのサラ
ダ　・ひじき煮物

・ご飯　・味噌汁　・野菜炒
め　・ネギ炒りｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯ
ｸﾞ　・たらこ佃煮　・梅とろろ

昼
・のりまき　・鶏けんちん汁
・かぼちゃ煮付け　・春菊と
ほうれん草おひたし

・カレーライス　・きゅうりと
数の子和え　・マンゴープ
リン

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（ほっけ）　・肉団子酢豚風
・鶏ささみサラダ　・ポテト
グラタン

・いなり寿司　・かしわそば
・杏仁豆腐

夕
・ご飯　・味噌汁　・なす味
噌炒め　・まぐろ山かけ　・
おから　・みかん

・ご飯　・味噌汁　・・甘エビ
刺身　・肉豆腐　・きんぴら
ごぼう　・白菜おひたし

・ご飯　・お吸い物　・オム
レツ、トマト、レタス添え　・
さつま芋あんかけ　・水菜
とちくわごまサラダ

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（粕赤魚）　・なめこおろし
・もやしと春菊ごま和え　・
柿ヨーグルト
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朝

・ご飯　・味噌汁　・なすと
ハムの炒め物　・ほうれん
草おひたし　・梅めかぶ納
豆　・りんご

・ご飯　・味噌汁　・焼魚（さ
ば）　・大根味噌煮　・味噌
ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ　・野菜サラ
ダ　・フルーツヨーグルト

・ご飯　・お吸い物　・焼魚
（ほっけみりん）　・白菜と
あさりの和風あん　・根菜
と油揚げ味噌煮

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（ほっけ）　・ほうれん草お
ひたし　・数の子昆布　・さ
つま芋ヨーグルト

・ご飯　・味噌汁　・鮭ムニ
エル　・おでん　・とろろい
も　・プチトマト

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（宗八）　・卵焼き　・はん
ぺんチーズ　・大根、こん
にゃく煮物

・ご飯　・味噌汁　・焼魚（し
しゃも）　・筑前煮　・ほっき
サラダ　・バナナヨーグルト

昼

・スパゲティシーフードナポ
リタン　・豆腐とトマトの和
風サラダ　・かぼちゃポ
タージュ　・ゼリーとパイン

・ご飯　・お吸い物　・水菜
とちくわのサラダ　・豆腐入
りハンバーグ　・野菜とさ
ば缶煮物　・杏仁豆腐

・ご飯　・味噌汁　・ジンギ
スカン　・小松菜ごま和え
・キャベツ酢の物　・水菜
サラダ

・鉄火巻き　・つみれ汁　・
鶏と里芋煮物　・白菜おひ
たし　・りんご、パイン

・うなぎちらし　・お吸い物
・若鶏唐揚げ　・きゅうり浅
漬け　・フルーツポンチ

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（鮭）　・肉じゃが　・もやし
とキャベツサラダ　・バナナ
ヨーグルト

・ご飯　・お吸い物　・カキ
フライ　・白菜酢の物　・な
す、ピーマンしぎ焼　・パイ
ンヨーグルト

夕

・ご飯　・味噌汁　・かに
シューマイ　・ピーマンとも
やしの中華和え　・高野豆
腐含め煮　・白菜浅漬

・ご飯　・味噌汁　・じゃが
芋とシーフードのケチャッ
プ煮　・水餃子　・ところて
ん　・みかん

・ご飯　・味噌汁　・刺身
（サーモン）　・餃子　・さつ
ま芋炒め　・ラーメンサラダ

・ご飯　・味噌汁　・煮魚（さ
んま）　・肉豆腐　・ポテト
サラダ

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（たら）　・麻婆豆腐　・なま
す　・ほうれん草おひたし

・ご飯　・味噌汁　・鶏ささ
み煮、レタス添え　・大学
芋　・たら子和え　・みかん

・ご飯　・味噌汁　・ラムしゃ
ぶ　・イカ大根　・春菊ごま
和え
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朝
・ご飯　・味噌汁　・焼魚（さ
ば）　・昆布と天かま煮物
・にらじゃがベーコン炒め

・ご飯　・味噌汁　・炒り卵
あさり和風あん　・水餃
子、キャベツ添え　・長芋
梅肉和え

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（鮭）　・肉団と白菜の中華
あん　・きゅうりと海鮮和え
物

・ご飯　・味噌汁　・イカわ
さび　・ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ　・チ
ンゲン菜炒め　・梅かつお

・ご飯　・味噌汁　・卵焼き
・大学芋　・長芋梅肉和え
・みかん、桃ヨーグルト

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（鮭）　・なす焼　・きゅうり
昆布浅漬け　・バナナヨー
グルト

・ご飯　・吸い物　・焼魚
（みりんほっけ）　・キャベ
ツと揚げ卵とじ　・長芋と
きゅうり、めかぶ酢の物　・
里芋煮付け

昼

・ご飯　・味噌汁　・焼餃子
・なすとピーマン味噌炒め
・大根とすり身団子含煮　・
りんご、桃ヨーグルト

・ご飯　・味噌汁　・酢豚　・
子和え　・イカときゅうり酢
の物　・柿、みかん、バナ
ナヨーグルト

・ご飯　・味噌汁　・鶏肉ソ
テー　・きんぴらごぼう　・
大根と油揚げ煮物　・水菜
サラダ

・カレーライス　・キャベツ
とわかめ、しらすサラダ　・
なます　・フルーツヨーグ
ルト

・鉄火丼　・えびすり身団
子汁　・揚げ出し豆腐きの
こあん　・もずくきゅうり酢

・ご飯　・味噌汁　・すき焼
き　・なます　・ポテトサラ
ダ

・ご飯　・味噌汁　・天ぷら
（ピーマン、なす、さつま
芋）　・つきこんと天かま煮
物　・白菜おひたし

夕
・ご飯　・味噌汁　・煮魚
（目抜き）　・コロッケ、キャ
ベツ　・大根と人参煮物

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（ほっけ）　・高野豆腐含め
煮　・焼なす　・もずくきゅう
り酢の物

・ご飯　・醤油ラーメン　・た
らカレー風味フライ　・もや
し梅ドレッシング

・ご飯　・味噌汁　・焼魚（さ
ば）　・高野豆腐すり身詰
め含め煮　・野菜煮物

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（赤魚）　・里芋煮付け　・
ほうれん草ごま和え　・
きゅうりと山芋甘酢

・赤飯　・中華スープ　・肉
団子中華あん　・かぼちゃ
煮付け　・水菜サラダ

・ご飯　・味噌汁　・煮魚
（いわし）　・にら玉焼　・
きゅうり浅漬け
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朝
・ご飯　・味噌汁　・鮭ムニ
エル　・はんぺん味噌煮
・アスパラソテー　・りんご

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（鮭）　・きゅうり浅漬け　・
昆布煮付け　・りんご

・ご飯　・お吸い物　・かに
玉の和風あん　・ふろふき
大根　・煮豆

・ご飯　・味噌汁　・ミート
ボール　・ピーマンチンゲ
ン菜の卵とじ　・たらこ　・
大根おろし　・味のり

・ご飯　・味噌汁　・なすあ
んかけ　・卵焼き　・煮豆
・バナナヨーグルト

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（たらかす漬）　・竹の子味
噌煮　・たら子和え　・フ
ルーチェ

・ご飯　・中華スープ　・白
菜沢煮　・鶏肉と玉ねぎの
卵とじ　・大根かにサラダ

昼

・枝豆ご飯　・味噌汁　・チ
ヂミ　・卵豆腐、カニかま添
え　・きゅうりかぶ漬物　・
柿パインヨーグルト

・ご飯　・味噌汁　・照焼チ
キン、レタス添え　・根菜煮
物　・ほうれん草おひたし
・みかん

・ご飯　・味噌汁　・鶏団子
中華炒め　・鯛刺カルパッ
チョ　・山芋煮物

・じゃこと野沢菜ご飯　・吸
い物　・鶏肉ガーリック炒
め　・水菜とトマトのサラダ
・煮豆

・シーフードカレー　・お吸
い物　・ほうれん草おひた
し　・アスパラとかにのサラ
ダ

・ご飯　・お吸い物　・高野
豆腐肉詰め　・白菜と大根
サラダ漬　・なす味噌炒め

・混ぜご飯　・お吸い物　・
いんげんごま和え　・いくら
なます　・フルーツヨーグ
ルト

夕
・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（たら）　・麻婆豆腐　・切り
昆布と天かま煮物　・煮豆

・ご飯　・味噌汁　・刺身
（サーモン、まぐろ）大根添
え　・かぼちゃ塩煮　・野菜
サラダ　・豆腐煮付け

・ご飯　・シチュー　・骨なし
かれいソテー　・アスパラ
サラダ　・栗甘露煮

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（みりんほっけ）おろし添え
・きゅうりサラダ　・豚肉とこ
んにゃく味噌煮　・昆布佃
煮

・ご飯　・中華スープ　・豆
腐とまいたけのふんわり
天　・山菜煮物　・ポテトサ
ラダ　・かぶ漬物

・ご飯　・味噌汁　・焼魚（さ
ば）　・筑前煮　・かに
シューマイ　・水菜サラダ

・ご飯　・味噌汁　・たらム
ニエル　・きのこと豚肉柳
川風　・切干大根
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朝

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（粕鮭）　・野菜炒め　・切
干大根サラダ　・さつまい
もヨーグルト　・佃煮

・ご飯　・味噌汁　・山芋バ
ターソテー　・ボロニアソー
セージ　・じゃが芋昆布煮
・たらこ

・ご飯　・味噌汁　・なすし
ぎ焼　・なめたけおろし　・
卵豆腐　・まいたけ、ハ
ム、アスパラバター焼

・ご飯　・味噌汁　・ウィン
ナー卵焼き　・もやしとほう
れん草と天かま炒め物　・
大学芋　・フルーツヨーグ
ルト

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（ほっけ）　・じゃが芋チー
ズ焼　・しそ昆布　・水菜サ
ラダ

昼

・ご飯　・かぼちゃとコーン
ポタージュ　・和風ハン
バーグ、人参、ブロッコ
リー添え　・いか酢味噌和
え

・ご飯　・味噌汁　・エビフラ
イ　・若鶏唐揚げ　・レタス
サラダ　・ひじき酢の物　・
フルーツサラダ

・ハヤシライス　・お吸い物
・野菜サラダ　・ほうれん草
ごま和え　・柿、バナナ、り
んごヨーグルト

・ご飯　・味噌汁　・ジンギ
スカン　・春菊おひたし　・
長芋酢の物

・まぐろ丼　・お吸い物　・
肉団子中華風　・きゅうりと
卵サラダ　・フルーツヨー
グルト

夕
・赤飯　・味噌汁　・ナスと
ピーマンの豚肉炒め　・春
雨サラダ　・柿

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（宗八）　・ふろふき大根　・
肉豆腐すき焼き風

・ご飯　・味噌汁　・焼魚（さ
ば）　・野菜炒め　・白菜お
ひたし　・昆布煮

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（粕赤魚）　・シューマイ　・
おでん　・野菜サラダ

・ご飯　・味噌汁　・酢豚　・
いんげんとコーンのソテー
・かぼちゃ煮付け
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