
水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日 月曜日 火曜日

1 2 3 4 5 6 7

朝
ご飯・味噌汁・ひじき煮
物・とろろ・漬け物・プルー
ンヨーグルト・牛乳

ご飯・味噌汁・じゃが芋と
鶏肉の煮物・酢物・納豆・
牛乳

ご飯・味噌汁・とびっこ・厚
焼き玉子・ナスと天かま
味噌煮・牛乳

ご飯・味噌汁・さつま芋サ
ラダ・ミートボール・ホッケ
焼・牛乳

ご飯・味噌汁・サラダ・煮
物・卵焼き・牛乳

ご飯・味噌汁・野菜炒め・
ほうれん草胡麻和え・オ
ホーツク・チーチク・煮豆・
牛乳

ご飯・味噌汁・ほうれん草
と白菜の酢味噌和え・金
平・キャベツと豚肉はさみ
煮・卵焼き・牛乳

昼
ご飯・味噌汁・コロッケ・レ
タスとハムのサラダ・野菜
炒め

カレーライス・キャベツと
わかめのスープ・マカロニ
サラダ・みかん

ご飯・味噌汁・チキンナ
ゲット・ポテト・トマト・南瓜
煮・サラダ・みかん

ご飯・スープ・煮込みハン
バーグ・スパサラダ・漬
物・いちご

おしるこ・いなりずし・煮し
め・きな粉もち・漬物

チャーハン・南瓜煮・さつ
ま芋・ツナサラダ・お茶

かにと卵の雑炊・きのこ
汁・ミートボールあんから
み・漬物・みかん

夕
カレーライス・中華スー
プ・椎茸とベーコンの和え
物・柿

ご飯・味噌汁・焼鮭・すき
焼き風・フルーツポンチ

ご飯・味噌汁・ホッケ煮つ
け・ふかし芋・金平ごぼう・
野菜とチーズのサラダ

ご飯・味噌汁・タラムニエ
ル・ふきと天かま炒め・も
やしと人参と胡瓜のサラ
ダ

ご飯・味噌汁・煮魚・野菜
炒め・五目きんちゃく煮・
酢物

ご飯・味噌汁・ホッケフラ
イ・白菜ときのことびっこ
和え・マーボー豆腐・バナ
ナとプルーンのヨーグルト
かけ

ご飯・味噌汁・うなぎ蒲焼
（レタス添え）・じゃが芋煮
物・サラダスパゲティー
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朝

ご飯・味噌汁・ほうれん草
とびっこ和え・さんま蒲
焼・なす味噌炒め・卵豆
腐・牛乳

ご飯・味噌汁・卵焼き・天
かま煮つけ・牛乳

ご飯・味噌汁・鶏つくね・
納豆・豆腐ときのこの煮
物・イチゴ・牛乳

ご飯・味噌汁・じゃが芋金
平・揚げ豆腐あんかけ・
ほうれん草お浸し・フルー
ツ缶

ご飯・味噌汁・白菜と豆腐
の卵とじ・胡瓜酢物・南瓜
煮・しそ味噌巻・プルーン

ご飯・味噌汁・大根と人参
煮物・なす味噌煮・卵焼
き・トマト・もやしと胡瓜サ
ラダ・牛乳

ご飯・すり身団子汁・イカ
と里芋と蓮根煮物・キャベ
ツとピーマンそぼろ炒め・
牛乳

昼

ご飯・味噌汁・焼魚・さつ
ま芋サラダ・漬物・バナナ
ヨーグルトサラダ（マヨ
ネーズソース）

ご飯・味噌汁・ホッケ煮
付・野菜炒め・レタスとオ
ホーツクサラダ・

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
マカロニサラダ・フルーツ
ポンチ

ご飯・味噌汁・鯖焼魚・野
菜炒め・コロッケ

松茸ご飯・味噌汁・刺身
（マグロ・サーモン・かつ
お）・りんご・なます

ご飯・味噌汁・鶏から揚げ
（ブロッコリー・トマト）・白
菜お浸し・南瓜煮・バナナ
ヨーグルト和え

カレーライス・スープ・サラ
ダ・みかん

夕
三色丼・豚汁・きのことア
スパラの和え物

ご飯・味噌汁・チカとなす
の天ぷら・ニラ卵とじ・漬
物

ご飯・味噌汁・エビチリ・ツ
ナのバンバンジー

ご飯・味噌汁・餃子・野菜
サラダ・大根と人参と天か
ま煮

ご飯・味噌汁・豚キムチ・
たらこスパゲティー・ポテ
トサラダ

ご飯・味噌汁・鮭焼・野菜
炒め・菜の花ときのこのお
ろしあえ

ご飯・煮込みうどん・お好
み焼き
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朝

ご飯・味噌汁・豆腐と長芋
の揚物・なすあんかけ・し
その実漬物・ばなな・南瓜
チーズサラダ・牛乳

ご飯・味噌汁・卵焼き・ふ
きの煮物・牛乳

ご飯・味噌汁・オホーツク
入り卵焼・しそ味噌巻・ひ
じき炒り煮・牛乳

ご飯・味噌汁・おろし人参
厚焼玉子・トマトサラダ・
大根炒り煮・牛乳

ご飯・味噌汁・玉葱卵と
じ・じゃが芋金平風・ほう
れん草とあげの和え物・
甘味噌・牛乳

ご飯・味噌汁・きのこと
ベーコンソテー・白菜お浸
し・ツナサラダ・牛乳

ご飯・味噌汁・金平・じゃ
が芋とこんにゃくと豚肉の
煮物・イチゴミルク

昼
ご飯・味噌汁・鮭焼魚・さ
つま芋サラダ・漬物・りん
ご

ご飯・味噌汁・ホッケ焼き・
南瓜サラダ・野菜炒め

ご飯・味噌汁・うなぎ蒲
焼・キャベツ炒め・漬物・
バナナヨーグルト

生寿し・オードブル・サンド
イッチ・クリスマスケーキ・
シャンメリー

ご飯・味噌汁・ホッケ煮
付・お好み焼き・ナムル・
みかん

カレーライス・マカロニサ
ラダ・みかんとさくらんぼ
のフルーツポンチ

ご飯・味噌汁・焼魚・ごぼ
うと鶏肉炒め・もずく酢・な
す漬物

夕
ご飯・味噌汁・すき焼き
風・なす揚げ浸し・しそ南
蛮

ご飯・とじそば・刺身（え
び・ひらめ）・ラディッシュ
と胡瓜の酢物・豚ときのこ
のキムチ炒め

ご飯・味噌汁・鮭焼魚・ふ
きとわらび炒り煮・豚挽き
とごぼうの金平・

ご飯・味噌汁・煮しめ・マ
カロニサラダ・漬物

ご飯・味噌汁・コロッケ・ミ
ニトマト・チンジャオロー
スー・スパサラダ・みかん

ご飯・味噌汁・鮭焼魚・煮
物・エビチリ

ご飯・味噌汁・ジンギスカ
ン・長芋、大葉とちくわの
ポン酢和え・たくわん

22 23 24 25 26 27 28

朝
ご飯・味噌汁・大根と天か
ま煮物・卵豆腐・筋子・キ
ウイヨーグルト和え

ご飯・味噌汁・納豆・白菜
と鶏肉の煮浸し・貝割れ
サラダ・牛乳

ご飯・味噌汁・じゃが芋そ
ぼろ煮・ほうれん草梅肉
和え・胡瓜漬・牛乳

ご飯・味噌汁・天かま煮
物・納豆・牛乳

ご飯・味噌汁・卵焼き・トマ
トと玉葱のサラダ・ちくわ
煮・牛乳

ご飯・味噌汁・ホワイトア
スパラ・煮物・トラウトサー
モン焼魚・みかん・牛乳

ご飯・味噌汁・南瓜そぼろ
煮・卵焼き・ミニトマト・ほ
うれん草胡麻和え・牛乳

昼
ご飯・シチュー・きのこソ
テー・バナナ

チャーハン・スープ・レタス
サラダ・フルーツ

ご飯・味噌汁・コロッケ・ふ
き煮物・キャベツサラダ

ご飯・味噌汁・南瓜コロッ
ケ・チキンナゲット・漬物・
バナナヨーグルトあえ

ご飯・味噌汁・ホッケ焼き・
白菜お浸し・大根と人参
煮物・バナナ

ご飯・豚肉シチュー・ロー
ルキャベツスープ・ヨーグ
ルトサラダ

ジャムバターサンド・コー
ンスープ・えのきとチーズ
のロールフライ・アスパラ
マヨネーズ・サラダ・みか
ん

夕
ご飯・味噌汁・鶏と里芋と
ごぼうの煮物・ポテトサラ
ダ・ミニトマト

ご飯・味噌汁・豆腐ハン
バーグあんかけ・南瓜サ
ラダ・トマト・長芋三杯酢
あえ・胡瓜漬

ご飯・味噌汁・とりひき肉
ときのこの卵とじ・焼鮭・
卵豆腐

うなぎ混ぜご飯・うどん・き
のこソテー・漬物

炊き込みご飯・味噌汁・か
つおたたきとホタテのおろ
しポン酢・筑前煮

ご飯・味噌汁・八宝菜・こ
あえ・さつま芋とくりの甘
煮

ご飯・豚汁・焼そば・なす
揚げ浸し・ヨーグルトイチ
ゴソース

29 30 31

朝
ご飯・味噌汁・ひじき煮
物・長芋・さつま芋甘煮・
牛乳

ご飯・味噌汁・大根と鶏肉
の煮物・ほうれん草ときの
このバター炒め・スクラン
ブルエッグ・牛乳

ご飯・味噌汁・とろろ芋・
南瓜煮・マカロニサラダ・
牛乳

昼

ご飯・味噌汁・タラフライ・
ほうれん草ときのこソ
テー・レタスとトマトのサラ
ダ

天丼（えびと玉葱かき揚
げ・なす・ちくわ）・味噌汁・
マグロやまかけ・キウイフ
ルーツ

カレーライス・わかめと椎
茸のスープ・アスパラマヨ
ネーズ・フルーツヨーグル
トあえ

夕

ご飯・味噌汁・酢鶏・白菜
とつきこん、豆腐の煮物・
南瓜とポテトのツナサラ
ダ・ミニトマト

ご飯・味噌汁・ブリ大根・
ほうれん草胡麻和え・納
豆

ご飯・年越しそば・刺身
（マグロ、サーモン、か
に、鯛、えび）・茶碗蒸し・
あんぽ柿・口取・みかん
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