
金曜日 土曜日 日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日

1 2 3 4 5 6 7

朝
ご飯・味噌汁・煮しめ・納
豆・さんまの蒲焼・牛乳

ご飯・味噌汁・野菜炒め・
なめたけおろし・鶏肉とし
らたきの煮物・牛乳

ご飯・味噌汁・かぼちゃ
煮・ツナサラダ・卵焼き・ミ
ニトマト・牛乳

ご飯・味噌汁・ミートボー
ル・焼き魚・ほうれん草お
浸し・牛乳

ご飯・味噌汁・ホッケ焼き・
じゃがいもの煮物・牛乳

ご飯・味噌汁・納豆・かぼ
ちゃ甘煮・牛乳

ご飯・味噌汁・焼魚・漬
物・みかん・牛乳

昼
ご飯・味噌汁・白身魚ムニ
エル・かぼちゃ煮・レタス
のサラダ

ご飯・味噌汁・ハタハタ煮
つけ・サツマイモサラダ・
漬物・りんご

おにぎり・ジンギスカン・
漬物・ジュース

いくら丼・豚汁・ふき金平・
漬物

わかめご飯・シチュー・コ
ロッケ・生野菜サラダ・ナ
ムル・柿

ご飯・味噌汁・カツロー
ル・（ブロッコリー，トマト
添え）・白菜お浸し・さつま
芋サラダ・柿

カレーライス・サラダ・柿

夕

ご飯・味噌汁・鮭フライ（ト
マト添え）・白菜とほうれ
ん草の浸し・豆腐とねぎ
の豚肉巻き

ご飯・味噌汁・鶏照り焼き
（ブロッコリー添え）・白菜
お浸し・きのこポン酢あえ

ご飯・味噌汁・煮しめ・漬
物

カツカレー・レタスと卵とト
マトのサラダ

ご飯・味噌汁・刺身（ひら
め，サーモン，ホタテ）・
おでん

ご飯・すり身汁・宗八焼
き・ギョーザ・ほうれん草
のゴマ梅肉あえ

ご飯・味噌汁・鮭ムニエ
ル・なすとピーマン味噌炒
め・昆布巻き
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朝
ご飯・味噌汁・かぼちゃ
煮・納豆・春菊ゴマ和え・
牛乳

ご飯・味噌汁・卵焼き・ミニ
トマト・ふきと天かま煮物・
春雨サラダ・牛乳

わかめ鮭ご飯・味噌汁・
里芋とあげ煮物・ほうれ
ん草梅肉和え・ブロッコ
リーとツナサラダ・牛乳

ご飯・味噌汁・豆腐と豚肉
煮物・ウインナーとピーマ
ン炒め・かぼちゃアスパラ
サラダ・はちみつポテト・
牛乳

ご飯・味噌汁・白菜お浸
し・かぼちゃ煮物・しいた
けとろろ

ご飯・味噌汁・鮭焼き・
じゃが芋煮物・バナナヨー
グルト

ご飯・味噌汁・梅干・ひじ
き炒り煮・かぼちゃ塩煮・
バナナ・牛乳

昼
わかめご飯・そば・漬物・
マカロニサラダ・梨・りん
ご

ご飯・味噌汁・ハンバー
グ・柿・漬物

ご飯・味噌汁・おでん
（卵，がんも，ちくわ，はん
ぺん）・マカロニサラダ

ご飯・味噌汁・から揚げ・
トマトとカリフラワーサラ
ダ・野菜炒め

ひき肉カレー・ライス・ポテ
トサラダ・柿

ご飯・味噌汁・豚生姜焼
き・野菜中華炒め・あげ納
豆焼き・フルーツポンチ

親子丼・白菜とウインナー
のスープ・野菜サラダ・フ
ルーツヨーグルト

夕
ご飯・味噌汁・刺身（マグ
ロ，ホタテ，えび）・肉じゃ
が

ご飯・味噌汁・さんま蒲
焼・とんぶりとろろ和え・大
根そぼろ煮・漬物・ぶどう

ご飯・味噌汁・豚肉味噌と
んかつ・たらここあえ・漬
物・キャベツお浸し

ご飯・味噌汁・うなぎ蒲
焼・焼きうどん・ふき炒り
煮

ご飯・味噌汁・カレイのか
ら揚げ・スパゲティー・トマ
トときゅうりサラダ

ご飯・豚汁・鯖焼き魚・
マーボー豆腐・飯寿し

ご飯・味噌汁・鳥唐揚げ
煮・トマト，ブロッコリーサ
ラダ・りんご煮
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朝
ご飯・味噌汁・かぼちゃそ
ぼろ煮・人参卵焼き・ウイ
ンナー炒め・みかん・牛乳

ご飯・味噌汁・大根と人参
煮物・納豆・煮豆・牛乳

ご飯・味噌汁・じゃが芋と
天かま，人参煮物・ツナ
サラダ・野菜炒め・牛乳

ご飯・味噌汁・ナスと牛肉
炒め・卵とピーマン炒り・
小松菜からし合え・塩辛

わかめご飯・味噌汁・チー
ズ，ツナの卵焼き・ほうれ
ん草ピーナツ和え・南瓜
サラダ・野沢菜漬

ご飯・味噌汁・かぼちゃ
煮・さんま焼き・キャベツと
天かま煮・牛乳

ご飯・かき玉汁・伊達巻・
納豆・大根，人参，はんぺ
ん味噌煮・牛乳

昼

ご飯・けんちん汁・白身フ
ライ・イカとわかめ酢味噌
和え・茄子漬・ポテト・み
かん

いなり寿し・味噌汁・里芋
煮物・焼きそば・漬物・り
んご煮

ご飯・味噌汁・餃子・キャ
ベツ油炒め・レタスサラ
ダ・バナナヨーグルト

ご飯・味噌汁・ホッケ焼き・
マカロニサラダ・じゃが芋
煮物・ヨーグルト和え・

カレーライス・スープ・サラ
ダ・柿

ご飯・きのこ汁・豚ロール
カツ（人参，なす入り）・サ
ラダ・ナムル・漬物

ご飯・味噌汁・ホッケムニ
エル・野菜炒め・サラダ・
柿

夕
ご飯・味噌汁・チンジャオ
ロースー・エビチリ・白菜
お浸し・漬物

ご飯・味噌汁・焼き魚（宗
八）・ポテトサラダ

栗ご飯・あさり汁・さんま
塩焼（おろし）・ほうれん草
ゴマ和え・白菜とえのきの
煮浸し

ご飯・かぼちゃ団子汁・豆
腐と鶏肉のみぞれ煮・
ピーマンと筍カレー炒め・
黒豆

ご飯・味噌汁・エビチリ
ソース・マグロやまかけ・
ほうれん草お浸し

ご飯・味噌汁・鮭焼き・鳥
ハート炒め・筑前煮

ご飯・味噌汁・焼き魚・
じゃが芋とインゲン煮物・
バンバンジー
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朝
ご飯・味噌汁・ふきと天か
ま炒め煮・目玉焼き・トマ
ト・納豆・牛乳

ご飯・味噌汁・野菜炒め・
卵焼き・ナス味噌炒め・オ
ホーツク・牛乳

ご飯・味噌汁・ほうれん草
卵とじ・きゅうりなめたけ
和え・煮豆・漬物・鯖焼き・
牛乳

ご飯・味噌汁・鯖煮・里芋
そぼろ煮・ブロッコリーと
人参，アスパラサラダ・み
かん・牛乳

ご飯・味噌汁・ナスとほう
れん草の煮浸し・とろろい
も・サラダ・牛乳

ご飯・味噌汁・オムレツ・
きのこ炒め・トマトとオクラ
のサラダ・牛乳

ご飯・味噌汁・納豆・ほう
れん草お浸し・大根とひき
肉煮物・牛乳

昼

ご飯・味噌汁・ひじきハン
バーグ・トマト・ほうれん
草,あげ,海苔の和え物・煮
物・粉ふき芋・漬物・柿

ご飯・トマト野菜スープ・ポ
テトコロッケ（コーンバター
添え）・高野豆腐肉詰め，
あんかけ・柿

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
キャベツサラダ・りんご

ご飯・きのこ汁・エビフライ
（タルタルソース）・粉ふき
芋・レタスとトマトゴマ味噌
サラダ・野菜炒め・

赤飯・かき玉汁・刺身
（サーモン，ひらめ，ホタ
テ，えび）・煮物・豆腐味
噌煮・ラフランス

うなぎ混ぜご飯・味噌汁・
コロッケ（トマト，みかん添
え）・豚キムチ・ほうれん
草なめたけ和え

ご飯・味噌汁・鮭ムニエ
ル・野菜炒め・漬物・フ
ルーツポンチ

夕
とり飯・シチュー・スパゲ
ティーサラダ

ご飯・味噌汁・鯖焼き魚・
じゃがいもそぼろ煮・漬物

ご飯・味噌汁・さんま焼
き・白菜と豚肉酒蒸し・ア
スパラとわかめ酢味噌・り
んご煮・ヨーグルト和え

炊き込みご飯・味噌汁・さ
んま焼き（おろし）・白菜と
豚肉マーボー煮

いくらとかに味噌牛そぼろ
の３色ご飯・かぼちゃ煮・
ポテトサラダ・羊羹・そう
めん汁

なすカレーライス・ブロッコ
リーとオホーツク，ほたて
の中華炒め・バナナ牛乳

炊き込みご飯・味噌汁・
ホッケみりん漬焼・味付け
数の子・野菜炒め
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朝

フレンチトースト（ジャム添
え）・もやしとハム，卵炒
め・アスパラマヨネーズ・
オレンジ・牛乳

ご飯・味噌汁・南瓜煮・と
ろろいも・ツナサラダ・白
菜と天かま炒め・牛乳

ご飯・味噌汁・筑前煮・野
菜炒め・佃煮・柿・牛乳

昼
ご飯・味噌汁・さんま焼
き・餃子・柿

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
サラダ・もやし炒め・りん
ご煮

ご飯・味噌汁・コロッケ（ト
マト，カリフラワー添え）・
バナナヨーグルト

夕
ご飯・味噌汁・かき揚げ・
さつま芋煮・白菜お浸し

ご飯・味噌汁・ホッケ焼き
（おろし）・白菜と豚肉酒蒸
し・スモークサーモン

ご飯・味噌汁・焼鮭・かぼ
ちゃ煮・れんこん金平

グループホームアウル　１０月　献立表
アウルⅡ


