
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　・焼魚
（鮭ハラス）　・春菊ごま和
え　・とろろいも　・豆乳

・ご飯　・味噌汁　・焼魚（さ
ば）　・きんぴらごぼう　・ブ
ロッコリーとウィンナーソ
テー　・豆乳

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（ほっけ）　・水菜と大根の
サラダ　・煮豆

・ご飯　・味噌汁　・焼魚（さ
んま）　・じゅんさい酢の物
・焼売　・卵豆腐

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（鮭ハラス）　・はんぺん煮
物　・きのことハムのナム
ル

・ご飯　・味噌汁　・ホタテ
煮付け　・豆苗ともやし辛
し和え　・トマトサラダ

・ご飯　・味噌汁　・イカとお
くらの和え物　・アスパラバ
ター炒め　・さつまいも煮
物　・豆乳

昼
・ご飯　・味噌汁　・煮込み
ハンバーグ　・水菜サラダ
・みかん

・きのこスパゲティー　・卵
スープ　・じゃこサラダ

・ご飯　・味噌汁　・メンチカ
ツ（キャベツ、トマト添え）
・もやしと人参のナムル　・
白菜と天かまの煮物

・シーフードカレー　・野菜
サラダ　・フルーツヨーグ
ルト

・焼きそば　・いなり寿司
・味噌汁

・ご飯　・味噌汁　・たらム
ニエル　・にら卵とじ　・ほう
れん草おひたし

・ご飯　・クラムチャウダー
・中華スープ　・いんげん
ごま和え

夕
・ご飯　・味噌汁　・刺身
（サーモン、本まぐろ）　・卯
の花　・アスパラバター

・親子丼　・味噌汁　・みつ
ばおひたし

・ご飯　・味噌汁　・煮魚
（かれい）　・冷しゃぶサラ
ダ　・豆もやし煮物

・皿うどん　・にら卵とじ　・
ラフランス

・ご飯　・味噌汁　・あなご
蒲焼　・焼なす　・アスパラ
サラダ

・ご飯　・味噌汁　・すき焼
き　・春雨サラダ

・炊込みご飯　・味噌汁　・
肉じゃが　・小松菜おひた
し
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朝

・ご飯　・味噌汁　・焼魚（さ
ば粕漬）　・めかぶきんぴ
ら　・もやしとしなちくナム
ル

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（ほっけ）　・切干し大根　・
ポテトサラダ

・ご飯　・味噌汁　・海鮮野
菜炒め　・昆布巻　・フルー
チェ

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（鮭）　・カニ酢の物　・白菜
ときのこの酒蒸し

・ご飯　・味噌汁　・だし巻
き卵　・長芋とめかぶの酢
の物　・きんぴらごぼう　・
豆乳

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（ほっけ）　・レタス温サラ
ダ　・卵豆腐

・ご飯　・味噌汁　・自家製
いくら醤油漬　・エビ焼売
・ほうれん草ごま和え　・り
んごヨーグルト

昼
・チャーハン　・中華スープ
・水菜サラダ

・ハヤシライス　・スープ　・
野菜サラダ

・ご飯　・味噌汁　・豆腐ハ
ンバーグ（千キャベツ）　・
揚げ芋　・ほうれん草と長
芋ポン酢和え

・親子丼　・味噌汁　・春菊
ごま和え

・天ぷらうどん　・ゆかりご
飯　・柿

・ご飯　・じゃがポタージュ
・豚肉と野菜の中華あん
かけ　・いも餅　・ささみサ
ラダ

・ご飯　・味噌汁　・ホタテ
バター焼　・もやしソテー
・すり身団子の野菜あんか
け　・ささぎごま和え

夕
・ご飯　・味噌汁　・煮魚（さ
んま）　・大根煮付け　・マ
カロニサラダ

・ご飯　・味噌汁　・ひじき
五目煮　・長ねぎ卵とじ　・
ほうれん草のしらす和え

・ご飯　・つみれ汁　・若鶏
ケチャプ煮　・大根と人参
のきんぴら　・焼なす

・ご飯　・味噌汁　・アスパ
ラとソーセージの炒め物
・なす田楽

・ご飯　・味噌汁　・八宝菜
・卵としらたき煮物　・キャ
ベツサラダ

・ご飯　・たら三平汁　・煮
魚（真がれい）　・いんげん
煮物　・紅白なます

・五目そば　・大根煮物　・
人参サラダ
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朝

・ご飯　・味噌汁　・焼魚（し
しゃも）　・高野豆腐煮物
・じゃことほうれん草酢の
物　・豆乳

・ご飯　・味噌汁　・焼魚（さ
わら）　・長芋梅肉和え　・
里芋にっころがし　・豆乳

・ご飯　・味噌汁　・目玉焼
き　・冷奴　・野菜とウィン
ナーの炒め物　・水菜ド
レッシング

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（ほっけ）　・いんげんごま
和え　・なめたけおろし　・
バナナ

・ご飯　・ワンタンスープ　・
イカと大根煮物　・三つ葉
とソーセージの炒め物

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（鮭）　・春菊ごま和え　・大
根おろし

・ご飯　・味噌汁　・焼魚（さ
んま）　・とろろいも　・だし
巻き卵　・豆乳

昼
・きつねうどん　・いなり寿
司　・小松菜おひたし

・ご飯　・味噌汁　・巾着か
ぼちゃ　・こんにゃくステー
キ　・にら卵とじ　・梨

・ちらし寿司　・鶏ごぼう吸
い物　・刺身（本まぐろ、エ
ビ）

・ご飯　・味噌汁　・すき焼
き　・きゅうり酢の物　・メン
マ煮物

・いくら丼　・味噌汁　・たら
ときのこの酒蒸し　・ホタテ
ソテー　・ほうれん草おひ
たし

・ナポリタンスパゲッテー
・スープ　・柿

・きのこ汁　・栗ごはん　・
柿

夕
・ご飯　・味噌汁　・麻婆豆
腐　・かぼちゃ煮付け　・
キャベツと桜エビ含め煮

・ご飯　・味噌汁　・肉団子
甘酢あん　・ささみと水菜
和え物　・おから

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（たら）　・きんぴらごぼう
・茶碗蒸し

・ご飯　・味噌汁　・煮魚
（福来）　・ねぎ炒め　・豆も
やし煮物

・ご飯　・味噌汁　・ロール
キャベツ　・ジャーマンポテ
ト　・人参とぜんまいのナ
ムル

・混ぜご飯　・味噌汁　キャ
ベツの卵とじ　・きゅうり酢
の物

・チャーハン　・ご飯　・味
噌汁
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朝
・ご飯　・味噌汁　・里芋
にっころがし　・白菜おひた
し　・人参ソテー

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（鮭）　・野菜煮物　・きゅう
り酢の物

・ご飯　・味噌汁　・焼魚（さ
ば）　・きんぴらごぼう　・卵
焼き　・水菜ドレッシング和
え

・ご飯　・味噌汁　・焼魚（し
しゃも）　・肉じゃが　・とろ
ろいも

・ご飯　・味噌汁　・キャベ
ツ卵とじ　・ソーセージきの
こソテー　・大根葉煮浸し
・豆乳

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（ほっけ）　・天かま焼　・人
参卵とじ　・豆乳

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（鮭）　・かぼちゃ煮付け　・
マカロニサラダ

昼
・ご飯　・味噌汁　・鶏唐揚
げ　・水菜トマトサラダ　・
かぼちゃ煮付け

・シーフードカレー　・マカ
ロニサラダ　・桃ヨーグルト

・親子丼　・味噌汁　・小松
菜ごま和え　・梨

・ご飯　・シチュー　・白菜
おひたし　・餃子

・中華丼　・味噌汁　・春雨
サラダ　・バナナヨーグルト

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（たら）　・餃子　・きのこす
き焼き

・天ぷらうどん　・大根サラ
ダ　・りんごヨーグルト

夕

・ご飯　・味噌汁　・刺身（ま
ぐろ、サーモン）　・みつ
葉、しいたけ卵とじ　・じゅ
んさい酢の物

・ご飯　・味噌汁　・さんま
竜田揚げ　・大根おろし　・
冷やっこ　・春菊ごま和え

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（ほっけ）　・切干大根　・ほ
うれん草おひたし

・ご飯　・味噌汁　・鶏肉マ
ヨソテー　・白菜中華サラ
ダ　・玉ねぎ卵とじ

・ご飯　・つみれ汁　・きん
ぴらごぼう　・ひじき煮物
・小松菜おひたし

・ご飯　・味噌汁　・まぐろ
漬　・きのことネギの蒸し
焼き　・ほうれん草おひた
し

・ご飯　・味噌汁　・イカ刺
し　・切干大根　・春菊マヨ
和え

29 30 31

朝
・ご飯　・味噌汁　・なす油
炒め　・いんげん煮物　・カ
ニ酢の物　・豆乳

・ご飯　・味噌汁　・里芋煮
物　・長ネギ卵とじ　・ごぼ
うサラダ

・ご飯　・味噌汁　・だし巻
き卵　・ピーマンとじゃこの
きんぴら　・しいたけナス
のしぎ焼　・杏仁豆腐とみ
かん

昼
・ご飯　・野菜温そうめん
・大根ツナサラダ

・ご飯　・味噌汁　・山菜煮
しめ　・しらすおろしポン酢
和え　・にら卵とじ

・のりまき　・そうめん　・ふ
きと竹の子きんぴら　・ぶ
どう

夕
・ご飯　・味噌汁　・煮魚
（はたはた）　・焼豚サラダ
・きんぴらごぼう

・ご飯　・味噌汁　・コロッケ
（千キャベツ）　・豚しゃぶ
温サラダ　・みつ葉おひた
し

・ご飯　・味噌汁　・焼魚
（ほっけ）　・ラーメンサラダ
・白菜と天かま煮物
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