
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・ウインナー
と芋マスタード炒め・玉子
豆腐・もやしカレー炒め・
牛乳

ご飯・味噌汁・納豆・ほう
れん草ゴマ和え・はちみ
つポテト・煮豆・牛乳

梅ちりめんご飯・味噌汁・
玉子豆腐・肉じゃが・マカ
ロニサラダ・牛乳

ご飯・味噌汁・豆腐トマト
サラダ・ほうれん草とサン
マ缶和え物・ぶっかけ・牛
乳

ご飯・味噌汁・納豆・豚肉
と白菜酒蒸し・じゃが芋い
んげん煮物・牛乳

ご飯・味噌汁・塩辛・大根
煮物・煮豆・目玉焼き・牛
乳

ご飯・味噌汁・ナスとひき
肉炒め物・昆布巻き・マカ
ロニサラダ・牛乳

昼
シーフードカレー・野菜サ
ラダ・ニラ玉スープ・イチゴ

ご飯・味噌汁・八宝菜・ナ
ス揚げ浸し・プルーンヨー
グルト・漬物

ご飯・味噌汁・ネギ塩焼
肉・春雨サラダ・小松菜ツ
ナ和え・メロン

牛丼・味噌汁・ところ天・
キャベツ梅和え・フルー
チェ

生ちらし寿司・そうめん
汁・煮しめ・かまぼこ・イチ
ゴ

カツカレー・スープ・マカロ
ニ梅和え・長芋なめたけ
和え・フルーツポンチ

ご飯・シチュー・鶏唐揚げ
みぞれ煮・野菜サラダ・イ
チゴ・バナナ

夕
わかめご飯・たら汁・とこ
ろてん・ふろふき大根・も
もヨーグルト

ご飯・味噌汁・焼鮭・はん
ぺん肉詰め・カニカマめ
かぶ和え

ご飯・味噌汁・焼ホッケ・
ナス人参チリソース炒め・
白菜お浸し・水菜と天ぷら
煮物

ご飯・味噌汁・竹の子とフ
キ煮物・焼鮭・わかめ卵と
じ・漬物

ご飯・味噌汁・マーボー茄
子・アスパラ肉巻き・きゃ
うりとびっこ和え

ご飯・味噌汁・ホッケ煮付
け・かぼちゃ煮・ほうれん
草お浸し

ご飯・味噌汁・焼たら・揚
げだし豆腐・大根金平
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朝
ご飯・味噌汁・サンマ缶と
もやし炒め・野菜納豆・三
色豆・牛乳

ご飯・味噌汁・カニ玉・切
干大根・なます・ほうれん
草ベーコンソテー・牛乳

ご飯・味噌汁・納豆・はち
みつポテト・カブ煮物・牛
乳

ご飯・味噌汁・たらこ・金
平ごぼう・ソーセージ卵
焼・ポテトサラダ・牛乳

ご飯・味噌汁・ひじき煮
物・焼ししゃも・松前漬・ブ
ロッコリーきのこあんか
け・牛乳

ご飯・味噌汁・ミートボー
ル・鮭フレーク・ポテトサラ
ダ・大根煮物・牛乳

ご飯・味噌汁・ごぼうとちく
わカレー炒め・数の子・ほ
うれん草なめたけ和え・牛
乳

昼
ご飯・味噌汁・コロッケ
（キャベツ・トマト）・かぼ
ちゃサラダ・フルーチェ

ご飯・味噌汁・じゃが芋そ
ぼろ煮・マーボー春雨・野
菜サラダ・オレンジ

カレーライス・ゆで卵・
スープ・バナナヨーグル
ト・きゅうりとびっこ和え

カツ丼・味噌汁・いんげん
ピーナッツ和え・かぼちゃ
煮・フルーツポンチ

ご飯・味噌汁・ロールキャ
ベツ・春雨サラダ・漬物・
イチゴ・キウイ

冷やし中華・餃子スープ・
ほうれん草からし味噌和
え・かぼちゃそぼろ煮

赤飯・お吸い物・筑前煮・
刺身（鯛・マグロ・サーモ
ン・エビ・イカ）・酢の物・
ヨーグルト

夕
ご飯・味噌汁・銀カレイ塩
焼・野菜サラダ・里芋煮
物・漬物

わかめご飯・味噌汁・たら
塩焼・ほうれん草とびっこ
和え・ナムル・人参と天ぷ
ら煮物

ご飯・味噌汁・大根とちく
わコンソメ煮・カレイ煮付
け・ナス味噌炒め

ご飯・味噌汁・スパゲッ
ティー・焼塩だれつぼだ
い・アスパラごま和え・漬
物

ご飯・すまし汁・鮭ムニエ
ル・水菜しょうが和え・フラ
イドポテト

カニ飯・味噌汁・野菜サラ
ダ・アスパラピーナッツ和
え・ゴマ豆腐

ご飯・味噌汁・鶏みぞれ
煮・きのこと野菜炒め・も
ずく酢・枝豆豆腐
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朝
ご飯・味噌汁・とろろ・フキ
煮物・ニラ玉・牛乳

ご飯・味噌汁・フキのカ
レーそぼろ炒め・ひじき卵
焼き・ツナサラダ・牛乳

ご飯・味噌汁・納豆・塩辛
おろし・カブ煮物・牛乳

ご飯・味噌汁・梅干し・ツ
ナサラダ・里芋煮物・切干
大根煮・牛乳

ご飯・味噌汁・豆腐と竹の
子煮物・野沢菜こんぶ・チ
ンゲン菜の卵あんかけ・
牛乳

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
酢の物・きのこバターソ
テー・たらこ・牛乳

ご飯・味噌汁・イカ塩辛・
卵焼き・大根と天ぷら煮
物・漬物・牛乳

昼
寿司・大根そぼろ煮・芋そ
ぼろ煮・漬物・フルーツポ
ンチ

ご飯・味噌汁・豆腐ハン
バーグ・切り昆布煮・野菜
ベーコンサラダ・バナナ
ヨーグルト

そうめん・かぼちゃ煮・小
松菜ピーナッツ和え・キウ
イ

ご飯・味噌汁・エビフライ・
豚肉ときゅうりサラダ・ナ
スニラ炒め・フルーツポン
チ

いなり寿司・豚汁・焼甘
鮭・ほうれん草なめたけ
和え・バナナヨーグルト

ご飯・スープ・煮こみハン
バーグ・水菜サラダ・コー
ンとベーコンソテー

ご飯・味噌汁・つきこん子
和え・鶏唐揚げ・ナス味噌
炒め・フルーチェ

夕
おにぎり・納豆そば・豚角
煮・エビチリ

ご飯・味噌汁・天ぷら（エ
ビ・かぼちゃ・野菜かき揚
げ）・ほうれん草お浸し・
漬物

ご飯・味噌汁・餃子・マカ
ロニサラダ・ひじき煮物・
漬物

ご飯・味噌汁・八宝菜・焼
サバみりん漬・かぼちゃ
サラダ

ご飯・スープ・コロッケ・わ
らび煮物・いんげんと春
雨煮

ご飯・味噌汁・黒カレイ煮
付け・ひじきと高野豆腐煮
物・ホワイトアスパラ・漬
物

ご飯・味噌汁・焼ホッケみ
りん漬・豆腐サラダ・ほう
れん草お浸し・チンジャオ
ロースー
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朝
ご飯・味噌汁・フキと竹の
子煮物・納豆・じゃが芋と
ひき肉・牛乳

ご飯・味噌汁・納豆・ほう
れん草ゴマ和え・カブ煮
物・牛乳

わかめご飯・味噌汁・サン
マ蒲焼・ナスのミートソー
スかけ・マカロニサラダ・
牛乳

ご飯・味噌汁・焼ホッケ・
なま酢・豚肉と白菜酒蒸
し・牛乳

ご飯・味噌汁・ニラ玉・数
の子・かぼちゃ煮・漬物・
牛乳

ご飯・味噌汁・金平ごぼ
う・卵サラダ・フキと天ぷら
煮物・牛乳

ご飯・味噌汁・冷奴・筋
子・ほうれん草なめたけ
和え・牛乳

昼
ご飯・味噌汁・うなぎ卵と
じ・さつま芋甘煮・野菜サ
ラダ・オレンジ

カレーライス・ニラ玉スー
プ・白菜梅肉和え・マカロ
ニサラダ・プル―ンヨーグ
ルト

炊き込みピラフ・パンプキ
ンシチュー・ほうれん草な
めたけ和え・三色豆・スイ
カ

シーフードチャーハン・お
吸い物・豚角煮と大根、
ゆで卵煮・小松菜納豆和
え・フルーツポンチ

ご飯・味噌汁・白身魚フラ
イ・イカとびっこ和え・大根
煮物・バナナヨーグルト

煮込みうどん・かぼちゃそ
ぼろ煮・ほうれん草ゴマ和
え・ホワイトアスパラ・トマ
ト・不ルーチェ

ご飯・味噌汁・ロールキャ
ベツ・ポテトサラダ・漬物・
バナナ・メロン

夕
ご飯・味噌汁・ピーマン肉
詰め・えのきとおろしポン
酢和え・漬物

ご飯・味噌汁・ホッケ煮つ
け・酢の物・ナスときのこ
生姜炒め

ご飯・味噌汁・豚の生姜
焼き・カニサラダ・大根煮
物・フルーツヨーグルト

竹の子ご飯・味噌汁・焼
甘塩鮭・水菜お浸し・ポテ
トサラダ

ご飯・味噌汁・野菜炒め・
水菜と鮭サラダ・マーボー
茄子

ご飯・味噌汁・チカフライ・
おでん・冷しゃぶサラダ

ご飯・味噌汁・刺身（マグ
ロ・サーモン・カツオたた
き）・いり鶏・もやしピーマ
ンのカレー炒め

29 30 31

朝
ご飯・味噌汁・はちみつポ
テト・とろろ・大根煮物・牛
乳

ご飯・味噌汁・厚揚げのそ
ぼろあんかけ・ニラとエビ
卵とじ・黒豆・牛乳

ご飯・味噌汁・納豆・かぼ
ちゃ煮・白菜と豚肉酒蒸
し・牛乳

昼
冷やし中華・スープ・フ
ルーツヨーグルト・はんぺ
んサラダ

ご飯・味噌汁・ジンギスカ
ン・ほうれん草ツナ和え・
つぼだい・野菜サラダ

ご飯・味噌汁・とろろ千切
り・鶏肉と大根みぞれ煮・
野菜サラダ・卵豆腐

夕
ご飯・味噌汁・豚肉のネギ
梅巻き・フキ煮物・バンバ
ンジーサラダ

ご飯・味噌汁・八宝菜・た
らきのこあんかけ・煮物・
メロン

ご飯・餃子スープ・焼鮭・
里芋煮物・アスパラベーコ
ン巻き・ところてん
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