
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

朝
ご飯・味噌汁・なめたけ・
じゃが芋カレー炒め・鶏肉
と玉葱の煮物・牛乳

ご飯・味噌汁・マカロニサ
ラダ・とろろいも・大根、ち
くわ、はんぺん煮・牛乳

ご飯・味噌汁・さんま蒲
焼・大根味噌煮・ブロッコ
リーサラダ・バナナヨーグ
ルト・牛乳

ご飯・味噌汁・鮭焼き・き
んぴらごぼう・牛乳

ご飯・味噌汁・南瓜塩煮・
白菜ときのこ煮浸し・味
梅・味付け海苔・牛乳

ご飯・味噌汁・卵焼き・ミニ
トマト・春雨サラダ・大根と
人参、天かま煮・煮豆・牛
乳

昼

ご飯・味噌汁・鶏てり煮・
白菜キムチ鍋風・漬物・
バナナヨーグルトジャム添
え

ご飯・たら汁・ナムル・ナ
ス味噌煮

ご飯・味噌汁・生姜焼き・
トマト・里芋とイカの煮物・
なすとエリンギの揚げ浸し

ご飯・味噌汁・煮込みハン
バーグ・野菜炒りあんか
け風・ほうれん草胡麻和
え・梨

カレーライス・わかめスー
プ・白菜お浸し・野菜炒め

ご飯・味噌汁・焼魚・キャ
ベツ油炒め・バナナヨーグ
ルト

夕
ご飯・味噌汁・ホッケ焼き・
大根と人参煮物・ほうれ
ん草胡麻和え

ゆかりご飯・味噌汁・さん
ま焼き・牛肉ピーマン炒
め・ポテトサラだ

おにぎり・手打ちそば・ちく
わてんぷら・漬物

ご飯・味噌汁・宗八焼魚・
キャベツ卵とじ・ポテトツ
ナサラダ

散らし寿司・そうめん汁・
ちかの天ぷら（おろし付
き）・ほうれん草胡麻和え

ご飯・味噌汁・あんかけ焼
きそば・たらここあえ・じゃ
が芋と天かま煮
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朝
ご飯・味噌汁・おから・納
豆・肉じゃが・牛乳

ご飯・味噌汁・きのこと野
菜卵とじ・煮物・みかん
缶・牛乳

鮭わかめご飯・味噌汁・
春雨サラダ・豆腐団子の
たまごあんかけ・茄子漬・
牛乳

ご飯・味噌汁・納豆・肉
じゃが・卵焼き・牛乳

ご飯・味噌汁・ミニオムレ
ツ・みかん缶・たらこ・なめ
たけおろしあえ・牛乳

ご飯・味噌汁・煮物・卵焼
き・ソーセージ・白菜お浸
し・煮豆・牛乳

ご飯・味噌汁・豚肉、玉葱
と人参煮・えのきとなす酢
味噌和え・なめたけおろし
冷奴・牛乳

昼
ご飯・豚汁・鮭ムニエル
（ブロッコリー添え）・長芋
とちくわの天ぷら・柿

ご飯・味噌汁・たまごコ
ロッケ・もやし中華風炒
め・キャベツサラダ

ご飯・味噌汁・肉じゃが・さ
つま芋サラダ・漬物・

ご飯・味噌汁・ごぼうと鶏
肉煮物・ホッケ焼き・なす
揚げ浸し・バナナヨーグル
ト

ご飯・味噌汁・鮭ムニエ
ル・かぼちゃ煮物・漬物・
ラフランス

チャーハン・わかめと青梗
菜スープ・レタスサラダ・
漬物・りんご

ご飯・味噌汁・鯖味噌煮・
キャベツの和え物・ふき炒
め煮

夕
ご飯・味噌汁・鶏と玉葱煮
物・ナス味噌煮・ソーセー
ジオムレツ

ご飯・味噌汁・焼魚・肉
じゃが・エビチリ

ご飯・団子汁・きんぴらご
ぼう・イカ酢味噌和え・み
かん

ご飯・味噌汁・うなぎ蒲
焼・アスパラベーコン炒
め・卵スパサラダ

ご飯・味噌汁・メンチカツ・
ほうれん草とベジタブル
バターソテー・なめたけお
ろし・野菜炒め

ご飯・味噌汁・おろしハン
バーグ・ケチャップペン
ネ・漬物

ご飯・豚汁・刺身（えび、
サーモン、ぶり）・しろなと
ぶなぴーのからし醤油あ
え

14 15 16 17 18 19 20

朝
ご飯・味噌汁・かぼちゃあ
んがらみ・にらともやしの
卵炒り・松前漬・牛乳

ご飯・味噌汁・とろろ・マカ
ロニサラダ・大根と高野豆
腐煮物・牛乳

鮭フレークご飯・味噌汁・
タラモサラダ・ウインナー・
スクランブルエッグ・りん
ごはちみつ煮

ご飯・味噌汁・ちくわとは
んぺん煮物・数の子・納
豆・牛乳

ご飯・味噌汁・南瓜煮・
きゅうりとツナの和え物・
卵とじ・プルーンりんご漬
け・牛乳

ご飯・味噌汁・卵焼き・トマ
ト・じゃが芋煮・昆布巻き・
牛乳

ご飯・味噌汁・野菜炒め・
じゃが芋とごぼうそぼろ
煮・プルーン・牛乳

昼
カレーライス・ラーメンサ
ラダ・麦茶

ご飯・味噌汁・銀カレイ漬
焼・きのこおろしポン酢あ
え・納豆・バナナヨーグル
トブルーベリーソース

中華丼・味噌汁・かにしゅ
うまい・マグロやまかけ

ご飯・味噌汁・はんぺんフ
ライ・春巻・ほうれん草
ピーナツあえ・漬物・みか
ん

ご飯・味噌汁・焼魚・人参
卵とじ・ブロッコリーサラ
ダ・漬物

ご飯・三平汁・たらムニエ
ル・たらことしらたき和え
物・野菜炒め

ご飯・味噌汁・鮭焼魚（お
ろし）・ナス味噌炒め・南
瓜煮物

夕
ご飯・味噌汁・南瓜煮・ほ
うれん草胡麻和え・ナス
味噌煮・漬物

ご飯・味噌汁・カレイ煮つ
け・豚と野菜炒め物・漬物

ご飯・味噌汁・ちくわカ
レー天ぷら・じゃが芋と鶏
挽き煮物・きゅうり酢物

ご飯・味噌汁・鯖しお焼・メ
ンマとしらたき金平風・
じゃが芋と豚バラ肉の煮
物

ご飯・味噌汁・鶏肉みぞ
れ煮・野菜炒め・たまご豆
腐

ご飯・味噌汁・エビフライ・
ほうれん草胡麻和え・や
きそば

親子丼・味噌汁・きゅうり
と貝割れ大根のツナ和
え・漬物
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朝

クロワッサン・スープ・目
玉焼き（トマト、ブロッコ
リー）・スパサラダ・バナナ
ヨーグルト・牛乳

ご飯・味噌汁・里芋と蕗
煮・もやし、胡瓜、ハムの
ゴマ風味サラダ・バナナ
ヨーグルトあえ

ご飯・味噌汁・おろし人参
の厚焼き卵・ほうれん草と
きのこ炒め・煮物・牛乳

ご飯・味噌汁・南瓜煮・納
豆・煮豆・プルーン・牛乳

ご飯・味噌汁・はんぺんと
筍、ちくわ煮・納豆・牛乳

ご飯・味噌汁・とろろ・もや
しとにらの炒め・切り干し
大根・牛乳・

ご飯・すり身汁・イカと里
芋と大根煮物・ささみと胡
瓜、レタスサラダ・プルー
ン

昼
ご飯・味噌汁・肉じゃが生
姜風味・白菜お浸し・漬物

ご飯・味噌汁・鮭焼・餃
子・切昆布と天かま炒り
煮・漬物・みかん

チキンライス・コーンスー
プ・胡瓜、トマト、大葉のツ
ナサラダ・柿・バナナ

ご飯・味噌汁・たらフライ・
キャベツサラダ・野菜中華
炒め

チャーハン・わかめスー
プ・南瓜煮物・アスパラと
トマトサラダ・漬物

ご飯・味噌汁・さんま塩焼
（おろし）・野菜炒め・みか
ん

ご飯・味噌汁・ホッケ竜田
揚・ほうれん草胡麻和え・
ごぼうと鶏肉炒り煮

夕
ご飯・味噌汁・はんぺん鶏
肉はさみ煮・大豆となす
のトマト煮・きゅうり漬

ご飯・味噌汁・焼肉（トマ
ト、ブロッコリー）・野菜炒
り茶碗蒸しあんかけ・プ
ルーンりんご漬

いなり寿し・そうめん汁・
煮しめ・漬物・みかん

ご飯・味噌汁・トマト煮込
みハンバーグ・ポテトサラ
ダ・きのこスパゲティー

ご飯・味噌汁・ヒレカツと
じ・白菜なめたけあえ

ご飯・味噌汁・大根葉とあ
げの炒り煮・チンジャオ
ロースー・ナスとピーマン
炒め・バナナヨーグルト和
え・

ご飯・三平汁・肉じゃが・
胡麻和え・ちくわとツナの
サラダ・

28 29 30

朝

ご飯・味噌汁・とろろいも・
キャベツとハムサラダ・青
梗菜ときのこ、人参炒め・
牛乳

ご飯・味噌汁・切干大根・
白菜お浸し・卵焼き・トマ
ト・プルーン・牛乳

ご飯・味噌汁・じゃが芋煮
物・サラダ・卵とじ・漬物・
プルーン・牛乳

昼
いくら丼・味噌汁・大根葉
とあげ炒め・宗八焼魚・南
瓜とさつま芋天ぷら

ご飯・スープ・天ぷら（豆
腐、かき揚げ・ゆりね）・茄
子漬

ご飯・そうめん・なすのだ
し煮・きんぴらごぼう・ホッ
ケ焼き

夕

ご飯・味噌汁・豆腐ロース
巻すき焼き風・ほうれん草
なめたけ和え・バナナヨー
グルトあえ

ご飯・味噌汁・鳥肉みぞ
れ煮・焼そば・昆布子持ち

ご飯・豚汁・餃子・きのこ
バター炒め・柿
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