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朝

ご飯（トースト）・わかめ
スープ・目玉焼き・ｳｲﾝ
ﾅｰ・ほうれん草と椎茸炒
め・カブのそぼろ煮・牛乳

ご飯・味噌汁・椎茸と蕗と
筍、天かま炒め・貝割れと
ハム、胡瓜のおろしサラ
ダ・プルーン・スキムミル
ク

ご飯・味噌汁・大根と人
参、天かま煮・生たらこと
白滝煮・生わかめとイカ
の酢味噌あえ・牛乳

ご飯・味噌汁・切干大根・
野菜炒め・卵焼き・オホー
ツク・牛乳

ご飯・味噌汁・そぼろ金
平・ほうれん草と高野豆
腐の卵とじ・春雨酢物・め
かぶ・
プルーン

昼
ご飯・味噌汁・から揚げ・
ちりめんじゃこ・みかん

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
マカロニサラダ・白菜お浸
し

ご飯・味噌汁・鯖塩焼き・
野菜炒め・蕗きんぴら・漬
物

ご飯・味噌汁・すき焼き
風・サラダ・漬物・みかん

ご飯・味噌汁・おでん・天
ぷら（ナス、ちくわ、しそ
チーズ）・胡瓜浅漬け

夕
漬け丼・味噌汁・マーボー
ナス・ホイコーロー・漬物

ご飯・味噌汁・ホッケ煮
魚・ナムル・ごぼうサラダ

ご飯・わかめスープ・鶏と
大根、ごぼうの照り煮・マ
カロニと卵のサラダ・いよ
かん

ご飯・味噌汁・ホッケみり
ん漬焼・菜の花胡麻和
え・大根の鶏そぼろ煮・漬
物

おにぎり・そば・なます・
ポテトサラダ
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朝
ご飯・味噌汁・筑前煮・
春雨サラダ・漬物・みか
ん・牛乳

ご飯・味噌汁・ちくわの煮
物・焼魚・佃煮・バナナ
ヨーグルト

ご飯・味噌汁・とろろ・梅
干・きのことｳｲﾝﾅｰの炒
め・なすみそ炒め・牛乳

ご飯・味噌汁・煮しめ・卵
焼き（ミニトマトつき）・白
菜お浸し・牛乳

わかめご飯・スープ・野菜
炒め・豆腐団子あんか
け・ほうれん草なめたけあ
え・バナナ・牛乳

ご飯・味噌汁・春雨サラ
ダ・大根煮物・玉子あえ・
牛乳

ご飯・味噌汁・春雨の和え
物・卵焼き・大根とひじき
の煮物・みかん・牛乳

昼
ご飯・味噌汁・カツとじ・
浅葱とかいわれの酢味
噌・練乳いちご

ご飯・味噌汁・メンチカツ
（トマトアスパラ添え）・
キャベツサラダ・南瓜煮・
みかん

ご飯・味噌汁・チンジャオ
ロースー・マカロニサラ
ダ・漬物・バナナヨーグル
ト

ご飯・味噌汁・鮭焼魚・レ
タスサラダ・うどの酢味
噌・なす揚げ浸し・プルー
ン

ご飯・味噌汁・鶏肉と野菜
の煮物・レタスとハムのサ
ラダ・南瓜煮

ご飯・味噌汁・タラフライ
（トマト）・マカロニサラダ・
わかめ和え物

いなりずし・味噌汁・煮
物・南瓜あんからみ・フ
ルーツポンチ

夕
ご飯・味噌汁・刺身（え
び、マグロ、八角）・かぶ
そぼろ煮・じゃがバター

ご飯・けんちん風ポン酢
汁・鯖塩焼き・ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀ
ﾌﾞﾙとほうれん草のソ
テー・筋子

ご飯・味噌汁・ホッケ醤油
漬焼・こあえ・野菜あんか
け

ご飯・卵スープ・煮込みハ
ンバーグ・ひじき煮物・漬
物・ほうれん草と海苔和え
物

ご飯・味噌汁・宗八焼魚・
きのことほうれん草のソ
テー・しそみそ巻

わかめご飯・ポトフ・鮭ハ
ラス焼・数の子・ｸﾞﾘｰﾝサ
ラダ

ご飯・味噌汁・天ぷら（ち
か、じゃが芋、舞茸とえび
かき揚）・酢の物・漬物
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朝

ご飯・味噌汁・漬物・煮
豆・切干のこあえ・卵とひ
じきのきんちゃく煮・プ
ルーン

ご飯・味噌汁・なすみそ炒
め・ほうれん草和え物・と
ろろ・ツナサラダ・牛乳

フレンチトースト（ジャム添
え）・粉ふき芋・ｳｲﾝﾅｰケ
チャップ炒め・野菜炒め・
バナナ・牛乳

ご飯・味噌汁・さんま蒲
焼・野菜炒め・漬物・納
豆・大根おろし・プルーン

わかめご飯・味噌汁・水
菜と春雨サラダ・里芋とひ
きにくの煮物・胡瓜漬

ご飯・味噌汁・じゃが芋と
天かま、人参煮・卵焼き・
かまぼこ・マカロニケ
チャップ炒め・納豆・牛乳

ご飯・味噌汁・蕗と人参の
炒り煮・とろろ・ブロッコ
リーと貝割れとｶﾆかまサ
ラダ・バナナとプルーン
ヨーグルトあえ・牛乳

昼
混ぜご飯・三平汁・マカロ
ニサラダ・冷奴

ご飯・味噌汁・タラフライ・
白菜と豚に酒蒸し・春菊
胡麻和え・トマト・みかん

ご飯・シチュー・春雨サラ
ダ・りんご・みかん

ご飯・味噌汁・ロールカツ
（さつま芋、レタス、みか
ん添え）・漬物・バナナ
ヨーグルト

ご飯・味噌汁・うなぎ蒲
焼・白菜お浸し・漬物・バ
ナナ

カレーライス・スープ・さつ
ま芋サラダ・ほうれん草お
浸し

ご飯・味噌汁・イカと里芋
の煮物・なすみそ炒め・豆
腐とレタスのドレッシング
サラダ・みかん

夕
ご飯・味噌汁・焼魚（おろ
し）・きのこともやし炒め・
キャベツとハムのサラダ

ご飯・味噌汁・鶏照り煮込
み・かぶと天かまの煮物・
胡瓜漬

ご飯・味噌汁・スパゲ
ティー
・いもフライ・きゅうり酢物

ご飯・味噌汁・ちゃんちゃ
ん焼・はんぺんチーズフラ
イ・レタスとソーセージの
サラダ

ご飯・味噌汁・豚キムチ・
なす味噌煮・いんげんの
お浸し

ご飯・味噌汁・タラみぞれ
煮・松前漬・メンマとピー
マンごま油いため

ご飯・味噌汁・和風煮込
みハンバーグ・胡瓜と春
雨の酢の物・ナムル

20 21 22 23 24 25 26

朝
混ぜご飯・味噌汁・ちくわ
ときのこと大葉のソテー・
漬物・プルーン

ご飯・味噌汁・とろろ・ポテ
トサラダ・トマト・切干とひ
じきの煮物・プルーン・牛
乳

ジャムサンド・コーンスー
プ・ツナと胡瓜のサラダ・
ゆで卵・アスパラとベーコ
ンのソテー・苺とはっさく・
牛乳

わかめご飯・味噌汁・豆
腐挽肉ロール・トマト・春
雨サラダ・プル―ンと苺、
バナナのヨーグルトかけ・
牛乳

ご飯・味噌汁・煮しめ・納
豆煮豆・牛乳

ご飯・味噌汁・ナスとピー
マン炒め・さつま芋サラ
ダ・とろろ芋・牛乳

ご飯・きのこと人参スー
プ・ベーコンエッグ・レタス
ツナサラダ・バナナヨーグ
ルトベリーソースかけ・松
前漬・牛乳

昼
ご飯・けんちん汁・鮭焼・
豚肉とほうれん草のから
し醤油あえ・南瓜甘煮

ご飯・味噌汁・エビフライ・
生サラダ（水菜、胡瓜、ト
マト、レタス、いり卵）・わ
かめとうどの酢味噌あえ・
みかん

ご飯・味噌汁・鶏みぞれ
煮・ほうれん草なめたけ
あえ・漬物・フルーツ

ご飯・味噌汁・焼鮭・たく
あん・油揚げ煮物・フルー
ツヨーグルト和え・ナス味
噌炒め

炊き込みご飯・味噌汁・金
平・お浸し・漬物・フルー
チェ

ご飯・味噌汁・カレーコ
ロッケ（キウイ、トマト）・す
き焼き煮・舞茸としろなの
おろし和え

ご飯・味噌汁・煮しめ・ポ
テトサラダ・ほうれん草お
浸し・バナナ

夕
ご飯・味噌汁・鶏からあげ
（アスパラ添え）・ニラ玉・
舞茸とねぎのおろしあえ

ご飯・味噌汁・タラムニエ
ル・カリフラワーマヨネー
ズかけ・すき焼煮・胡瓜ふ
る漬

ご飯・味噌汁・刺身（まぐ
ろ、ホタテ・サーモン）・豚
とキャベツ炒め・生ハムマ
リネ

ご飯・味噌汁・コロッケ（ト
マト、あんぽ柿）・焼そば・
昆布巻き

ご飯・味噌汁・サバ焼魚・
野菜炒め・レタスサラダ

ご飯・味噌汁・ほっけ焼
魚・切干大根・春雨サラ
ダ・漬物

五目ちらし・かしわそば・
刺身（サーモン、マグロ）・
かぼちゃ煮・豆腐とレタス
の梅ソースサラダ
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朝

ご飯・味噌汁・じゃが芋鶏
そぼろ煮・ほうれん草海
苔あえ・さんま蒲焼・ひじ
きと卵のあんかけ・漬物

クロワッサン・牛乳・ハム
とスクランブルエッグ・コン
ソメスープ・レタスのマリ
ネ

昼
ご飯・味噌汁・焼魚（おろ
し）・野菜炒め・漬物

ご飯・味噌汁・からあげ（ト
マト）・たらこスパゲッ
ティー・漬物

夕
牛丼・味噌汁・かぶとかぶ
の葉そぼろ煮・マカロニサ
ラダ・漬物

ご飯・味噌汁・ほっけ焼
魚・玉子豆腐・お好み焼き
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