
 土曜日 日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日
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朝

・ご飯　・味噌汁（豆腐　揚
げ　ネギ）　・鮭の塩焼き）
・ゼンマイと揚げの煮物　・
玉ネギ　もやし　ほうれん
草のカレー炒め

・ご飯　・味噌汁（キャベ
ツ）　・フキの煮物　・ミート
ボール　・長いもの梅和え
・小松菜の卵とじ

・ご飯　・味噌汁（茄子　揚
げ）　・目玉焼　・ウィン
ナー　・ベーコン　・焼サン
マ　・酢の物（カニカマ　ワ
カメ　キュウリ）

・ご飯　・味噌汁（大根　ワ
カメ）　・オムレツ　・ポテト
サラダ（マカロニ入り）　・フ
キの煮物

・ご飯　・味噌汁（玉ネギ
ワカメ）　・焼ホッケ　・ほう
れん草となめ茸和え ミー
トボールと玉ネギの炒め

・ご飯　・味噌汁（ワカメ）
・焼鮭　・タラコ昆布　・イン
ゲンと卵の炒め物　・里芋
の煮転がし

・ご飯　・味噌汁（ワカメ
ふ）　・サンマ佃煮　・サツ
マイモの煮物　・茄子味噌
炒め

昼

・ご飯　・味噌汁（玉ネギ
ワカメ）　・ジンギスカン　・
ゼンマイの煮物　・水菜の
サラダ　・バナナヨーグル
ト

・ご飯　・中華スープ　・小
松菜のゴマ和え　・ラーメ
ンサラダ　・フキの煮物　・
バナナヨーグルト　・焼サ
バ

・炒飯　・肉うどん　・フ
ルーツ（リンゴ　ワカメ　バ
ナナ）

・ご飯　・味噌汁（ニラ　卵）
・焼サンマ　・大根おろし
なめたけ和え　・すどり　・
春雨サラダ

　・ご飯　・味噌汁（人参
椎茸）　・八宝菜　・豆腐サ
ラダ　・山菜煮物　・りんご
バナナヨーグルト

・ご飯　・味噌汁（ふりか
け）　・コンソメスープ　・あ
んかけ焼きそば　・白和え
風サラダ　・キュウリとキク
ラゲの和え物

・ご飯（ふりかけ）　・野菜う
どん　・マカロニサラダ　・
メンチカツ　・柿

夕

・ご飯　・カレーうどん　・サ
バの照り焼き　・サラダ（水
菜　キュウリ　かにかま
シーチキン）　・きんぴらゴ
ボウ

・ご飯　・味噌汁（大根　人
参）　・山芋と天かまの煮
物　・ほうれん草　ベーコ
ンとキノコのバター炒め　・
りんごババロア

・ご飯　・味噌汁（しめじ
卵）　・フキの煮物　・焼
ホッケ　・リンゴ　・ポテトサ
ラダ

・ご飯　・シーフードスープ
・豚バラとシメジの炒め物
・フキのきんぴら　・バナナ
ヨーグルト

・ご飯　・お吸い物（ワカメ
かも団子）　・キャベツと豚
肉の卵とじ　・しめじとツナ
のバター炒め　・豆腐のな
め茸和え

・ご飯　・味噌汁（キャベツ
揚げ）　・サーモンの刺身
・野菜の卵とじ　・松前漬
キュウリ和え

・ご飯　・味噌汁　・卵とじ
・麻婆茄子　・サラダ（卵
水菜　キュウリ　ベーコン
シーチキン）　・サバ
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朝

・ご飯　・お吸い物（ワカメ）
・茄子と肉団子のケチャッ
プ炒め　・キャベツとあげ
の煮物　・豆腐と水菜のサ
ラダ

・ご飯　・味噌汁（大根）　・
塩鮭　・納豆　・青ネギと竹
輪の卵とじ　・ニシン漬け

・ご飯　・味噌汁（ほうれん
草　玉ネギ）　・サンマの蒲
焼き　・ミートボール　ピー
マン　玉ネギの炒め物　・
切り干し大根の煮物　・煮
豆　・漬け物

・ご飯　・味噌汁（白菜）　・
豆腐　春菊の卵とじ　・
キャベツ炒め（ベーコン）
・納豆　・ニシン漬け　・み
かん

・ご飯　・味噌汁　・野菜と
ツナの炒め物　・焼ホッケ
・ボロニアソーセージ　・み
かんのヨーグルト

・ご飯　・味噌汁（ワカメ
麩）・ソーセージ　・ポテト
サラダ・里芋の煮物　・オ
レンジ・フルーツヨーグルト

・ご飯　・味噌汁（昆布
麩）・シーフードとチンゲン
菜の中華あんかけ　・たら
こ昆布・おくらときゅうりの
和え物・海藻サラダ（水菜
しらす）

昼

・海苔巻き　いなり寿司　・
エビチリ　・酢豚　・唐揚げ
・チキンナゲット　・マカロ
ニサラダ　・ポテト　・ニシ
ン漬け　・サーモンのマリ
ネ　・フルーツポンチ　・

・マグロ　イカ丼　・味噌汁
・イカとキャベツとキュウリ
のサラダ　・ヒジキと切り干
し大根の煮物

・混ぜご飯　・味噌汁（しめ
じ　玉ネギ）　・焼き肉　・小
松菜のおひたし（カニカ
マ）　・ラーメンサラダ　・茄
子のミートソース炒め

・中華丼　・味噌汁（ニラ
卵）　・春菊のゴマ和え　・
竹輪キュウリ

・ご飯　・味噌汁(キャベツ
玉子）　・鶏肉とキャベツの
炒め物　・ツナと春雨のサ
ラダ ・りんごのヨーグルト

・えんどう豆ご飯　・野菜
スープ　・鶏肉のピカタ　・
インゲンのバター炒め　・
水菜としらすのサラダ　・
ヨーグルト

・ご飯　・味噌汁（なす,ね
ぎ）　・おろしハンバーグ・
野菜サラダ（ごまドレッシ
ング）・さばとフキの煮物

夕
・ご飯　・蕎麦　・ニシン漬
け　・マカロニサラダ　・サ
ンマ煮

・ご飯　・味噌汁（キャベ
ツ）　・小松菜とすり身の煮
物　・メンチカツ　・キャベ
ツのサラダ　・みかん

・ご飯　・味噌汁（（キノコ
玉ネギ）　・ポテトサラダ　・
ほうれん草の白和え　・焼
サバ

・ご飯　・味噌汁（ナメコ
豆腐　長ネギ）　・キャベツ
の卵とじ　・酢の物　・肉
じゃが　・バナナ

・ご飯　・シチュー ・シュー
マイときのこの中華炒め
・ポテトサラダ

・ご飯　・味噌汁（鳥団子
他）・もやしと天かまの炒
め物・ちくわの玉子とじ・ほ
うれん草ときゅうりのなめ
茸和え　・焼き魚（さば）

・五目御飯　・お吸い物・マ
グロと水菜のサラダ・里芋
の煮物　・赤魚の焼き魚

15 16 17 18 19 20 21

朝

・ご飯　・味噌汁（豆腐　な
めこ）　・焼き魚（鮭）　・ほ
うれん草となめ茸和え　・
チンゲン菜とミートボール
の炒め物

・ご飯　・味噌汁（なめこ
豆腐　ねぎ）　・スクランブ
ルエッグ　・ベーコン　・煮
豆 ・焼き魚　・くらげときゅ
うりの和え物　・バナナ

・ご飯　・味噌汁　・ナスの
揚げ浸し　・昆布の佃煮 ・
えび入りハンバーグ

・ご飯　・味噌汁（そうめん
きのこ）　・さわら塩焼き　・
スクランブルエッグ　・みか
ん ・玉ねぎとピーマンの
ソース炒め　・鮭缶　・きゅ
うりの酢物

・ご飯　・味噌汁（にら　玉
子） ・ソーセージの塩昆布
炒め ・赤魚の煮付け　・煮
豆 ・ピーマンとじゃこの煮
物

・ご飯　・お吸い物（海老団
子,豆腐　椎茸）　・つくねと
長ねぎの炒め物　・大根と
あげの煮物　・豆腐ときゅ
うりの和え物

・ご飯　・味噌汁（小松菜
あげ）　・肉団子と玉ねぎ
の炒め物　・さばの塩焼き
・煮物 ・なます

昼
・五穀ご飯　・味噌汁（豆
腐,麩）　・タラモのサラダ ・
メンチカツ　・ナポリタン

・ごま塩ご飯　・シーフード
入り焼きそば　・水菜のサ
ラダ ・イカオクラ　・柿

・ご飯　・味噌汁（ほうれん
草,玉子）　・ジンギスカン ・
里芋の煮物　・人参の胡
麻和え

・ご飯　・中華スープ ・煮
込みハンバーグ　・ほうれ
ん草のお浸し　・きんぴら
ごぼう

・鮭わかめご飯　・野菜
チャウダー　・オムレツ　・
レタスサラダ　・バナナと
みかんのヨーグルト

・ご飯　・味噌汁（鳥ごぼう
玉ねぎ）　・ロールキャベツ
・ほうれん草のなめ茸和え
・チキンの照り焼き（レタス
添え）

・オムライス　・味噌汁（大
根 ）　・ひじきの煮物　・フ
ルーツポンチ

夕

・ご飯　・味噌汁（白菜） ・
肉じゃが　刺身（イカ　マグ
ロ）　・イカサラダ　・柿とみ
かん

・ご飯　・味噌汁（団子） ・
ジンギスカン　・野菜炒め
・サーモンのマリネ　・塩辛
・みかん

・ご飯　・味噌汁（鳥団子
ワカメ）　・ナスと挽肉の和
風あんかけ　・ふきと天か
まの油炒め　・長いもの梅
おかか合え

・えのきの混ぜご飯　・お
吸い物（鳥団子　春菊　人
参　しらたき）　・ナスの煮
浸し　・きゅうりの酢の物

・ご飯　・味噌汁（ほうれん
草）　・野菜炒め　・きんぴ
らごぼう　・人参とキャベツ
のサラダ

・ご飯　・味噌汁（にら　玉
子） ・肉じゃが　・なます ・
鮭照り焼き　・ほうれん草
のお浸し

・ご飯　・スープ餃子　・さ
ば ・焼肉　・水菜のなめ茸
和え
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朝

・ふりかけご飯　・味噌汁
（とろろ昆布）　・肉巻きポ
テト ・ジャガイモのきんぴ
ら ・水菜とチキンのサラダ

・ご飯　・味噌汁（そうめん
きのこ　わかめ）　・なます
・こふき芋　・小松菜の煮
浸し　・スクランブルエッグ

・ご飯　・味噌汁　・秋刀魚
の煮付け　・大根おろし　・
水菜のサラダ　・ゆず春雨
・肉団子と玉ねぎの炒め
物

・ご飯　・味噌汁（豆腐　わ
かめ）　・揚げだしと豆腐
・煮しめ　・秋刀魚の塩焼
き　・ちくわとにらの卵とじ

・ご飯　・コンソメスープ ・
ツナ入りスクランブルエッ
グ ・大根の煮物　・納豆の
長いも和え

・ご飯　・味噌汁（小松菜）
・秋刀魚の塩焼き　・煮し
め 　・卵とじ　・魚肉ソー
セージのソテー

・ご飯　・味噌汁（ワカメ
麩） ・豚バラ肉と大根のと
ろとろ煮）　・じゃがいもとし
らたきの卵とじ　・鮭の焼
き魚 ・ジュン菜の酢物

昼
・ご飯　・けんちんうどん ・
野沢菜とベーコンの炒め
物 ・フルーツ

・ご飯　・味噌汁　・ロール
キャベツ　秋刀魚の塩焼
き ・大根おろし　・マー
ボー豆腐 ・ふきと天かま
の煮物

・ワカメご飯　・うどん ・
キャベツとちくわの卵とじ
・長いもの梅和え

・漬け丼　・味噌汁（白菜）
・いかサラダ　・ナスの煮
浸し

・ハヤシライス　・水ギョー
ザ ・ピーマンと卵の炒め
物 ・フルーツポンチ

・ご飯　・味噌汁（舞茸　大
根）　・メヌキの粕漬け　・
けんちんの煮物　・かぶの
千枚漬け

・チラシ寿司　・お吸い物 ・
煮卵とサラダ　・ジュン菜と
きゅうりの酢の物 ・たくわ
ん　・〆さば

夕

・ご飯　・味噌汁（じゃがい
も,長ネギ）　・揚げだし豆
腐のあんかけ　・春菊の胡
麻和え ・かぼちゃのに煮
物

・ご飯　・卵スープ　・ハム
サラダと焼き豚　・ミックス
ベジタブルと鮭の照り焼き

・ご飯　・味噌汁（小松菜
豆腐）　・山菜の煮物　・メ
ンチカツ　・野菜サラダ　・
ゆず春雨

・ご飯　・中華スープ　・豚
肉のジンギスカン風炒め
・白菜のお浸し　・麻婆ナ
ス

・ご飯　・味噌汁（春菊） ・
黒カレイの煮付け ・うま煮
・大根とオホーツクの酢の
物

・ご飯　・味噌汁（にら） ・
肉じゃが　・春菊の胡麻和
え　・焼きなす　・たらの煮
付け ・オレンジ

・ご飯　・味噌汁（玉ねぎ
ほうれん草　豆腐）　・野菜
と鶏肉の酢豚風　・バナナ
・ラーメンサラダ

29 30 31

朝

・ご飯　・コンソメスープ ・
大根と長ネギの和風あん
かけ　・ひじきの煮物　・豆
腐と水菜の和え物

・ご飯　味噌汁（わかめ）
・焼き鮭　・野沢菜の松前
漬け　・里芋に煮付け　・
肉団子と野菜の中華あん

・ご飯　味噌汁（ほうれん
草,ワカメ）　・うま煮　・肉
団子と玉ねぎのチーズ焼
き　・野沢菜漬け　・数の
子　・梅かつお

昼
・ふりかけご飯　・海鮮ちゃ
んぽん　・里芋の煮物　・
長ネギの酢味噌和え

・ご飯　味噌汁（つみれ
わかめ）　・鶏肉のケチャッ
プ煮 ・水菜とトマトのサラ
ダ ・昆布の佃煮　フルーツ
ヨーグルト

・ケチャップライス ・シ
チュー　・掛けそば　・山菜
に物　・ジュン菜の酢の物
・フルーツポンチ

夕
・昆布ご飯　・味噌汁　・煮
物 ・水菜とハムのサラダ
・ピリ辛秋刀魚の焼き魚

・ご飯　味噌汁（里芋　き
のこ）　さばの塩焼き　・切
干大根の煮物　・スパゲ
ティサラダ

・生寿司　・茶碗蒸し　・お
吸い物　・煮物

グループホームアウル登別館　１２月　献立表　　海ユニット


