
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

　・御飯　・お吸物(椎茸
ワカメ）　・白菜の中華あん
かけ（シーフード　えのき）
・もやしとミートボールの炒
め物　・春雨サラダ（キュウ
リ ハム）

　・シャケちりめん御飯　・
味噌汁（玉葱　ワカメ）　・
スパニッシュオムレツ　・も
やしのしらす和え　・ほうれ
ん草のなめたけ和え　・煮
豆

　・御飯　・味噌汁（ナス）
・ニラ入り卵焼き　・キャベ
ツの千切り　・サンマの蒲
焼(大根おろし）　・肉団子
と玉葱の炒め物

　・御飯　・味噌汁（もやし
卵）　・子持ち大根　・卵焼
きのあんかけ　・ソーセー
ジ　・麻婆春雨

昼
　・五穀御飯　・冷そうめん
（トマト付）　・ジャガイモと
ウィンナーの炒め物

　・牛丼　・味噌汁（揚げ
豆腐）　・煮物（高野豆腐
天カマ　人参　大根　椎茸
コンニャク）　・ほうれん草
となめたけ和え　・麻婆ナ
ス

　・五穀米　・冷しうどん（つ
ゆ　キュウリ　のり）　・大
根の煮物（揚げ　コンニャ
ク）　・キュウリとナメタケの
和え物（ワカメ）

　・御飯　・中華スープ（ニ
ラ　卵）　・焼ソバ（豚肉　玉
葱　ピーマン　人参）　・人
参のキンピラ　・ナスの味
噌炒め　・ところてん（キュ
ウリ）

夕

　・御飯　・味噌汁(キノコ
レタス）　・味噌さんま焼　・
ほうれん草の卵とじ　・大
根とフキの味噌たれかけ

　・御飯　・味噌汁(フ　ワカ
メ）　・コロッケと竹輪揚げ
(レタス付）　・煮物（高野豆
腐　人参　竹の子）　・春雨
サラダ

　・御飯　・お吸物(水菜）
・ポテトサラダ(さつま芋　リ
ンゴ　人参）　・肉団子のケ
チャプ煮(ピーマン　しめ
じ）　・煎り豆腐（ヒジキ　人
参　しめじ　長ネギ）

　・御飯　・味噌汁（キャベ
ツ　ワカメ）　・スクランブル
エッグ（ピーマン　人参）　・
カレイの煮つけ　・キュウリ
の酢の物(カニカマ）　・メロ
ン

5 6 7 8 9 10 11

朝

　・御飯　・味噌汁（ワカメ
揚げ）　・フキの油炒め　・
豚肉と豆腐の卵とじ　・
キュウリの酢の物　・煮豆

　・御飯　・味噌汁(揚げ
長ネギ）　・焼き鯖　・キン
ピラ（いも）　・肉団子の玉
葱炒め　・煮豆　・昆布の
佃煮

　・枝豆御飯　・味噌汁（大
根　椎茸）　・フキの煮物
・肉団子の野菜炒め　・
キュウリとワカメの酢の物
・マンゴープリン

　・御飯　・味噌汁（ジャガ
イモ　人参）　・焼ホッケ　・
ワカメとおふの煮物　・春
雨サラダ（レタス）

　・御飯　・味噌汁（ニラ
卵）　・スパニッシュオムレ
ツ　・シャケのバター焼　・
ナスのあげびだし　・フキと
天カマの味噌煮

　・御飯（納豆）　・味噌汁
（玉葱　ワカメ）　・サンマ
（大根おろし）　・ささぎと人
参の煮物　・玉葱とウィン
ナーとピーマン卵チャンプ
ル

　・御飯　・味噌汁（ワカメ
おふ）　・タラの甘酢あんか
け　・ピーマンと卵の炒め
物　・水菜のサラダ　・キュ
ウリの中華風和え物

昼

　・炒飯（卵　玉葱　ウィン
ナー　人参）　・お吸物（キ
ノコ　ネギ）　・キュウリの
味噌漬　・スイカ

　・御飯　・味噌汁　・カレイ
の煮つけ　・スパゲティサ
ラダ　・バナナヨーグルト

　・カレーライス（シチュー）
・オニオンスープ　・卵と
キュウリのサラダ　・煮物
（ぜんまい　コンニャク　揚
げ）

　・御飯　・味噌汁（ワカメ
おふ）　・サンマの煮つけ
・里芋の煮物　・キュウリ
の酢の物　・豚肉の生姜
焼　・スイカ

　・御飯　・冷うどん（キュウ
リ）　・フキとゴマとコンニャ
クの煮物　・鶏肉とブナ
ピーの生姜炒め

　・五穀米　・味噌汁（ナス
ネギ）　・焼ソバ　・さつま芋
の甘煮　・中華クラゲの酢
の物　・ナシ

　・御飯　・味噌汁（ほうれ
ん草　揚げ）　・サンマの酢
漬　・野菜コロッケ（ゼリー
付）　・サラダ（キュウリ　ハ
ム　シーチキン）　・大根の
煮物（青梗菜 ブナピー）

夕

　・御飯　・味噌汁（水菜
ワカメ）　・チンジャオロー
ス（牛肉　竹の子　ピーマ
ン）　・サンマの蒲焼　・大
根おろし　・サラダ（トマト
キュウリ　シーチキン）

　・御飯　・味噌汁　・かぼ
ちゃ煮　・酢豚　・芋とハム
のキンピラ

　・御飯　・そうめん汁　・
キュウリの漬物　・フキと
天カマの味噌煮　・メンチ
カツ　・メロン　ナシ　・水菜
のサラダ

　・御飯　・味噌汁（ワカメ
大根）　・フキと天カマの煮
物　・刺身やまかけ　・ラー
メンサラダ

　・御飯　・お吸物（水菜
椎茸）　・豚肉の生姜焼　・
卵焼き（ニラ）　・かぼちゃ
の煮物

　・御飯　・味噌汁（ナス
椎茸）　・豚肉の生姜焼　・
フキの煮物　・豆腐サラダ
・マンゴープリン

　・三色丼（豚・鶏挽肉　椎
茸　サクラでんぷん）　・味
噌汁（長ネギ　揚げ　お
ふ）　・サラダ（キュウリ　ハ
ム　シーチキン　水菜　ト
マト）　・麻婆ナス
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朝

　・御飯　・お吸物（ワカメ
おふ）　・和風天津（人参）
・水菜と豚肉の酒蒸し（白
菜）　・キュウリのなめたけ
和え（ワカメ　トマト）

　・御飯　・味噌汁　・野菜
炒め　・コンニャクの子和
え　・煮物（高野豆腐　鶏
肉　大根　人参　天カマ）

　・御飯　・味噌汁(ワカメ
おふ）　・鯖　・スクランブル
エッグ　・肉団子の玉葱和
え　・たらこ　・昆布の佃煮
・サラダ（水菜　トマト　ハ
ム　シーチキン）

　・御飯　・味噌汁(ワカメ
おふ）　・鯖の味噌煮　・
ウィンナー炒め（塩昆布入
り）　・麻婆ナス　・里芋の
煮物（ナルト）

　・御飯　・味噌汁（きぬさ
や　卵）　・赤魚の煮つけ
・スコッチエッグ　・ミニトマ
ト　レタス　・野菜炒め

　・御飯　・お吸物（ワカメ
おふ　長ネギ）　・鶏肉と長
ネギのニンニク炒め　・大
根と天カマの煮物　・豆腐
の昆布佃煮和え　・タコわ
さび

　・御飯　・味噌汁（ワカメ
長ネギ）　・焼鮭　・タマゴ
焼　・ほうれん草のソテー
・山芋のとろろ　・キュウリ
の漬物

昼

　・ちらし寿司　・そうめん
（のり　卵）　・ナスのあん
かけ　・サラダ（カニカマ
キュウリ）

　・中華丼　・とろろそば　・
キュウリの子和え　・中華
スープ（竹輪　卵）

　・オムライス　・ワカメ
スープ　・イカの酢味噌和
え　・キンピラゴボウ　・桃

　　・しらす御飯　・冷山か
けそうめん（山菜　のり　と
ろろ）　・天カマとささき煮
つけ　・キュウリとオホーツ
ク酢の物

　・御飯　・味噌汁（きのこ
人参）　・メンチカツ　・サラ
ダ（水菜　レタス　トマト）
・かぼちゃ煮

　　・炒飯（人参　玉葱　豚
肉）　・お吸物（長ネギ　豆
腐）　・さつま芋の煮物　・
サラダ（キュウリ　カニカ
マ）

　・御飯　・中華スープ（長
ネギ　青梗菜）　・酢豚（人
参）　・春雨サラダ　・ナシ

夕

　・御飯　・味噌汁（ナス）
・肉団子の炒め物（ピーマ
ン　玉葱）　・サラダ（キャ
ベツ　ハム　カニカマ）　・
煮物（鶏肉　大根　人参
天カマ　高野豆腐）　・焼鮭

　・御飯　・味噌汁　・サラ
ダ（キュウリ　きくらげ）　・
赤魚の煮つけ　・野菜炒め
（豚肉　長ネギ　玉葱　ナ
ス　青梗菜）

　・御飯　・味噌汁（ニラ
卵）　・豚肉とニラの炒め
物　・酢の物（キュウリ　ワ
カメ　カニカマ）　・フルーツ
ヨーグルト（リンゴ　バナ
ナ）

　・御飯　・シチュー　・鯖の
味噌煮（大根おろし）　・大
根のそぼろ煮　・キュウリ
の酢の物（しらす）

　・御飯　・味噌汁（ほうれ
ん草）　・おいらん（焼）　・
すき焼き（豚肉　しらたき
しめじ　玉葱　白菜）　・酢
の物（キュウリ　ハム）　・ト
マト

　・御飯　・豚汁　・あんか
け豆腐　・ケチャプ煮込み
（鶏肉　玉葱　きのこ）　・
ピーマンと天カマの炒め物
（キュウリの漬物　ミニトマ
ト付）

　・御飯　・味噌汁（人参
椎茸）　・揚げ出し豆腐の
野菜あん　・なすしぎ　・麻
婆春雨
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朝

　・御飯　・味噌汁（ワカメ
おふ）　・焼き鯖　・竹輪の
ニラ玉　・肉団子の玉葱和
え　・厚焼き卵　・しらすの
大根和え

　・御飯　・味噌汁(しめじ
大根　卵）　・豆腐サラダ
（ワカメ　キュウリ）　・煮物
（さやいんげん　さつま揚
げ　大根）　・キャベツとハ
ムの炒め物（しめじ　人

　・御飯　・中華スープ
（キャベツ　人参　コーン
ベーコン）　・シャケのバ
ター焼　・チーズ入りハム
・ナスとピーマンの味噌炒
め

　・御飯　・お吸物(ワカメ
揚げ）　・シュウマイの中華
あんかけ（玉葱　しめじ
ピーマン）　・豆腐のなめた
け和え（ワカメ）　・タコわさ
び

　・御飯　・味噌汁（ワカメ）
・納豆　・野菜炒め（ソー
セージ　玉葱　キノコ　もや
し）　・鯖の味噌煮　・大根
おろし

　・御飯　・味噌汁（椎茸
ネギ）　・ナスとソーセージ
の炒め物　・山菜の煮物
・佃煮　・たらこ　・フルー
チェ

　・御飯　・お吸物（ワカメ
おふ　ネギ）　・竹の子と天
カマの煮物　・納豆　・豆腐
のなめたけ和え　・ツナと
水菜の梅和え

昼

　・御飯　・味噌汁（なめこ）
・もやしとニラの卵炒め　・
焼肉（玉葱　ピーマン）　・
さつま芋　ささぎの煮物　・
キュウリのサラダ（シーチ
キン　ハム）

　・きのこ御飯　・味噌汁
（ワカメ）　・煮込みハン
バーグ　・大根の煮物　・メ
ロン

　・カレーライス（シチュー）
・おでん（大根　天カマ　こ
んにゃく　さつま芋）　・お
吸物（ネギ　水菜　きのこ）

　・御飯　・味噌汁（ナス）
・五色丼（うなぎ　椎茸　卵
サクラでんぷん　紅しょう
が）　・水菜サラダ（シーチ
キン　トマト）　・竹輪と水
菜とカニカマの卵とじ ・梨

　・巻寿司（うなぎ　卵　紅
しょうが）　・いなり寿司　・
お吸物（おふ　生椎茸）　・
鶏の唐揚げ　・ポテトサラ
ダ　・リンゴ　・酢の物（キュ
ウリ カニカマ 中華クラ

　・御飯　・スープ（レタス
椎茸　ベーコン　じゃがも
ち）　・鶏肉と野菜の煮物
・コロッケ　・トマト　・長芋
と水菜とカニカマのサラダ

　・巻寿司　・唐揚げ　・エ
ビチリ　・ポテトサラダ　・お
でん　・シュウマイ（オレン
ジ　トマト　パセリ）　・お吸
物　・漬物（キュウリ　べッ
タラ漬）

夕
　・まぐろ漬丼　・味噌汁　・
ラーメンサラダ　・肉じゃが

　・御飯　・味噌汁（ワカメ）
・ホッケ　・キャベツと油揚
げの煮物　・ところ天　・ポ
テトサラダ

　・御飯　・三平汁（シャケ
大根　ねぎ）　・天ぷら（ナ
ス　ピーマン　竹輪　玉葱）
・大根と天カマとナルトの
煮物　・しそ味噌　・梨

　・御飯　・豚汁（大根　い
も　生姜　豆腐　豚肉）　・
ところてん（キュウリ　カニ
カマ）　・野菜炒め（キャベ
ツ　豚肉　玉葱）　・トマト

　・五穀米　・肉じゃが（豚
肉　インゲン　ジャガイモ
さつま芋　玉葱　人参）　・
キンキのかす漬　・ニラの
卵とじ　・サラダ（もやし
キュウリ ハム）　・味噌汁

　・御飯　・味噌汁（ニラ
卵）　・麻婆ナス（ナス
ピーマン　長ネギ）　・ハラ
スのかす漬　・大根おろし
・フルーツヨーグルト（みか
ん　バナナ）　・芋のキンピ

　・けんちんうどん（大根
ブナシメジ　鶏肉　水菜
長ネギ）　・ポテトサラダ　・
おでん　・御飯
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朝

　・御飯　・味噌汁（ニラ
卵）　・ポテトサラダ　・サラ
ダ（キャベツ　キュウリ　ト
マト）　・焼鯖　・タラコ　・タ
クワン　・チーズサンドは
んぺん

　・御飯　・味噌汁（豆腐
ワカメ）　・シュウマイ酢豚
・キノコと春雨の中華煮　・
鯖の味噌煮　・キュウリの
浅漬　・べったら漬

　・御飯　・味噌汁（玉葱
カニカマ）　・味噌さんまの
みぞれ煮　・キャベツ炒め
・キュウリとワカメのナメコ
和え

　・御飯　・味噌汁（ワカメ
おふ）　・醤油漬ホッケ　・
煮物（大根）　・魚肉ハン
バーグの玉葱和え　・フ
ルーツヨーグルト（バナナ
リンゴ）

　・御飯　・味噌汁　・スパ
ニッシュオムレツ　・ナスと
ナルトの味噌炒め　・ほう
れん草のナメタケ和え

　・御飯　・お吸物（ワカメ
おふ）　・ミートボールのケ
チャップ和え（玉葱）　・納
豆　・清物　・バナナヨーグ
ルト　・豆腐サラダ（ツナ
ワカメ　水菜）

昼
　・御飯　・味噌汁（とろろ
ニラ）　・さんまのカレー焼
・フキの煮物　・親子丼

　・御飯　・ラーメンサラダ
（水菜　トマト　豚肉）　・お
吸物（ワカメ　おふ）　・和
風天津（人参）　・長芋の
梅和え

　・御飯　・お吸物（えのき）
・焼肉　・うどんスパゲティ
（玉葱　魚肉ソーセージ）
・ささぎ　天カマ煮物

　・御飯（昆布の佃煮）　・
そうめん（のり）　・キュウリ
と人参ワカメの中華サラダ
・かぼちゃ煮

　・御飯　・味噌汁（豆腐
ネギ）　・焼肉（玉葱　もや
し）　・大根の煮物（人参
椎茸　天カマ）　・水菜と
キュウリのカニカマサラダ

　・五穀御飯　・味噌汁（ナ
ス）　・赤魚の煮つけ　・人
参とさつま芋のキンピラ　・
鶏肉　大根　キノコの煮物
・キュウリとハムの酢の物

夕

　・御飯　・餃子スープ　・
煮込みハンバーグ　・イカ
の酢味噌和え　・キュウリ
の漬物　・フキの味噌煮

　・御飯　・団子汁（ネギ
キャベツ）　・鯖の塩焼き
（キュウリの酢物）　・大根
の煮物（油揚げ）　・漬物
（たくわん）

　・御飯　・味噌汁（ワカメ
おふ）　・赤魚の煮つけ　・
煮物（豚肉　鶏肉　人参
インゲン　いも）　・フルー
ツポンチ（マンゴー　パイ
ン）　・炒め物（ナス　しめじ

　・御飯　・味噌汁（ワカメ
卵）　・冷しゃぶサラダ　・イ
ンゲンのゴマ和え　・大根
と鶏挽肉のコンソメ煮

　・御飯　・そうめん汁（ネ
ギ）　・ホッケ　・肉じゃが
（人参　玉葱）　・大根おろ
しのナメタケ和え　・春雨
サラダ（ハム　キュウリ）

　・御飯　・お吸物（ワカメ
おふ）　・ムツみりん焼　・
ラーメンサラダ（ハム　キュ
ウリ）　・野菜と唐揚げの炒
め物
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