
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

朝
ご飯・味噌汁・納豆・
白菜お浸し・ほうれん草
胡麻和え・牛乳

ご飯・味噌汁・とろろいも・
甘納豆・里芋と大根そぼ
ろ煮・レタスとちくわとツナ
のサラダ・牛乳

ご飯・味噌汁・煮しめ・卵
焼き・たこｳｲﾝﾅｰ・レタス
とトマトと胡瓜のサラダ・
牛乳

ご飯・味噌汁・南瓜煮物・
納豆・さんま蒲焼・いちご・
牛乳

じゃこご飯・鶏ゴボウ汁・
目玉焼き・ｳｲﾝﾅｰ・レタス
とｶﾆのサラダ・いちごヨー
グルトかけ・牛乳

昼

ご飯・味噌汁・焼魚・漬
物・豚肉とごぼうのきんぴ
ら・ポテトサラダ・フルーツ
缶

ご飯・味噌汁・ハンバー
グ・ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙソテー・
はちみつポテト・いちご

生寿司・そうめん汁・大根
と人参と天かま煮物・茶
碗蒸し

ご飯・いも団子汁・ほっけ
焼魚・ふきとわらびと高野
豆腐の煮物・揚げだし豆
腐・漬物

ご飯・味噌汁・タラフライ
（トマト、キャベツ添え）・
味噌なす・漬物

夕
ご飯・味噌汁・うなぎ蒲
焼・ナムル・なすとピーマ
ンの味噌煮

ご飯・味噌汁・鶏のチリ
ソース・ピーマン、もやし、
白菜の炒り煮・中華風さら
だ・バナナとはっさくの
ヨーグルトあえ

ご飯・味噌汁・さんま焼
魚・ホイコーロー・たらこ・
みかん

ご飯・味噌汁・鯖味噌煮・
切干と生たらこの炒り煮・
キャベツ梅和え

ご飯・味噌汁・鶏みぞれ
煮・スパサラダ・菜の花の
生姜醤油あえ・胡瓜と茄
子とピーマンの手作り浅
漬け
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朝

ご飯・味噌汁・納豆・漬
物・大根と玉葱と天かま
煮・豆腐と水菜とハムとえ
のきのサラダ・牛乳

ご飯・味噌汁・大根と豆腐
の煮物・ｱｽﾊﾟﾗとｳｲﾝﾅｰと
卵炒め・長芋千切り三杯
酢・トマト・プルーン・牛乳

ご飯・味噌汁・野菜炒めあ
んかけ風・ほうれん草お
浸し・納豆・プルーン・牛
乳

ご飯・味噌汁・とろろいも・
キャベツと鶏肉煮・ブロッ
コリーの卵あんかけ煮・カ
フェオレ

パン・ポタージュ・スクラン
ブルエッグ・ｱｽﾊﾟﾗとｳｲﾝ
ﾅｰと茸のソテー・ポテトサ
ラダ・チョコバナナ・牛乳

ご飯・味噌汁・南瓜サラ
ダ・卵焼き・ミニトマト・き
のこバターいため・牛乳

ご飯・味噌汁・大根煮物・
ピーマンともやしの炒め
物・プルーン・牛乳

昼
カレーライス・スープ・きの
こソテー・福神漬・フルー
ツ（バナナ、いちご、白桃）

おにぎり・煮込みうどん・
ほうれん草とブナピー胡
麻和え・たくあん・いちご

ご飯・味噌汁・肉巻きロー
ル（トマト、レタス）・マカロ
ニサラダ・わかめと胡瓜
酢物・南瓜煮

いなり寿し・とろろ昆布汁・
里芋と蕗の煮物・ほうれ
ん草と胡瓜のとびっこあ
え・いちご

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
白菜お浸し・漬物・バナ
ナ・ヨーグルト

ご飯・味噌汁・煮しめ・き
んぴらごぼう・キウイとバ
ナナ・ヨーグルト

おにぎり・うどん汁・しそ味
噌巻・生ハムサラダ・フ
ルーツポンチ

夕
ご飯・豚汁・干し宗八焼
魚・えびと青梗菜の卵あ
んかけ

ご飯・味噌汁・さんま蒲焼
風・ｱｽﾊﾟﾗとトマトサラダ・
みつばと天かま卵とじ

ご飯・味噌汁・焼鮭・胡瓜
の即席漬・春雨サラダ・茄
子味噌煮

ご飯・味噌汁・焼魚・切り
干し大根・ナムル・ぶどう

ご飯・味噌汁・カレイ煮つ
け・ちくわとほうれん草あ
んかけ風・大豆と昆布佃
煮・茄子と胡瓜浅漬け

ご飯・味噌汁・さんま焼
魚・うどとわかめの酢味噌
あえ・ピーマンと筍の炒め
物

ご飯・味噌汁・鯖味噌煮・
胡瓜酢の物・毛ガニ（足）
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朝
ご飯・味噌汁・ほっけ焼・
ほうれん草なめたけあえ・
漬物・プルーン・牛乳

ご飯・わかめとしめじスー
プ・チーズスクランブル
エッグ・ｳｲﾝﾅｰとトマト・胡
瓜浅漬け・茄子味噌・牛
乳

ご飯・味噌汁・ふりかけ・
ほうれん草と卵炒り・ｶﾆと
胡瓜のサラダ・大根味噌
煮・プルーン・牛乳

ご飯・味噌汁・蕗とちくわ
と昆布豆煮物・納豆・蒲
焼・バナナ・牛乳

ご飯・味噌汁・胡麻和え・
じゃが芋そぼろ煮・さんま
缶・牛乳

ご飯・味噌汁・ミートボー
ル・トマト・ソーセージと野
菜の炒め物・たらこ・大根
漬

ご飯・味噌汁・大根と人参
と鶏の煮物・スクランブル
エッグ・ｳｲﾝﾅｰ・レタスサ
ラダ・牛乳

昼
ご飯・豚汁・餃子（トマト）・
大根サラダ・たらこ・バナ
ナとみかん

ご飯・ワンタンスープ・洋
風煮込みハンバーグ・さ
つま芋甘煮・長芋酢物

赤飯・そうめん汁・刺身
（マグロ・ｻｰﾓﾝ・えび）・厚
揚げ煮物・いちご・キウイ

ご飯・味噌汁・コロッケ（ト
マト・キウイ）・野菜サラ
ダ・おから

親子丼・味噌汁・レタスサ
ラダ・漬物・フルーツヨー
グルトあえ

ご飯・味噌汁・ほっけ焼
魚・マカロニと卵のサラ
ダ・野菜中華炒め・漬物

ご飯・味噌汁・チンジャオ
ロースー・南瓜煮付・胡麻
和え

ご飯・味噌汁・八宝菜・マ
グロと葱の豆板醤漬け・
ポテトサラダ・セロリ浅漬
け

ご飯・味噌汁・鮭焼・ｱｽﾊﾟ
ﾗと茸ソテー・かつおたた
きとレタス、胡瓜、貝割れ
のサラダ

ご飯・団子汁・さんま焼
魚・なすの揚げ浸し・いか
のとびっこあえ

ご飯・味噌汁・エビチリ・揚
げだし豆腐の茸あんか
け・胡瓜とわかめの酢の
物

中華丼・味噌汁・ちくわ胡
瓜の梅ソース・卵とチーズ
とｱｽﾊﾟﾗのマヨサラダ・漬
物

炊き込みご飯・味噌汁・肉
じゃが・ほうれん草胡麻和
え・漬物

ご飯・味噌汁・トラウト焼
鮭（おろし）・茄子味噌
マーボー・漬物

20 21 22 23 24 25 26

朝

ご飯・味噌汁・大根そぼろ
煮・蕗と天かまのたらこ和
え・ｸﾞﾘｰﾝ野菜とチーズ、
オホーツクの梅ポン酢サ
ラダ

ご飯・レタスわかめスー
プ・野菜バター炒め・かに
玉あんかけ・プルーンヨー
グルト・牛乳

ご飯・味噌汁・松前漬・味
付け海苔・プルーン・冷
奴・キャベツと鶏の煮物・
牛乳

ご飯・味噌汁・さんま蒲
焼・カボチャ煮物・マカロ
ニサラダ・牛乳

ご飯・味噌汁・かぼちゃ
煮・ミートボール・ハム・プ
ルーン・バナナともも缶・
牛乳

わかめご飯・きのこスー
プ・大根と大根菜のそぼ
ろ煮・チーズスクランブル
エッグ・浅漬・トマト・フ
ルーツ・牛乳

ご飯・味噌汁・切干大根・
玉子焼・赤ウインナー・春
雨サラダ・煮豆・牛乳

昼

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
レタスとハムのサラダ・ふ
りかけ・バナナとフルーツ
缶のヨーグルト和え

おはぎ・かき玉汁・ナスと
ピーマン味噌炒め・大根
中華煮・胡瓜酢もの・漬
物・メロン・苺

ご飯・味噌汁・かき揚げ・
ポテトサラダ・とろろ芋・生
野菜サラダ・メロン

ご飯・味噌汁・ロールカ
ツ・グリーン野菜梅しそポ
ン酢あえ・プルーン・数の
子

ご飯・味噌汁・鶏みぞれ
煮・マーボー春雨・ナムル

ご飯・味噌汁・鶏から揚
げ・ほうれん草と茸のなめ
たけ和え・漬物・りんごと
バナナ

ご飯・味噌汁・鶏から揚
げ・ほうれん草ときのこな
めたけあえ・バナナとりん
ご・漬物

夕

ご飯・味噌汁・ほっけみり
ん醤油漬焼・白菜浅漬
け・豚バラカルビと野菜の
塩炒め・たらこ

ご飯・鶏団子汁・鮭ハラス
焼・小松菜胡麻和え・納
豆・きんぴらごぼう

ご飯・味噌汁・煮しめ・野
菜炒め・しそ味噌巻き

ご飯・味噌汁・うなぎ蒲
焼・ほうれん草とベジタブ
ルソテー・ホイコーロー

そら豆炊き込み御飯・味
噌汁・さんま焼き（おろ
し）・しその実漬物・切干
のたらこ煮

ご飯・豚汁・カレイ煮つけ・
切昆布と天かまの炒り
煮・水菜と胡瓜とツナとオ
ホーツクのマヨサラダ

ご飯・味噌汁・鶏もものホ
イル焼・煮物・茄子漬
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朝

ご飯・味噌汁・昆布五目
煮・漬物・さんま蒲焼・鶏
肉味噌・ほうれん草なめ
たけあえ・牛乳

ご飯・味噌汁・大根とちく
わ煮・伊達巻・納豆・漬
物・牛乳

ご飯・味噌汁・ベーコン
エッグ・煮豆・漬物・牛乳

ご飯・味噌汁・大根と人参
と天かま煮・納豆・数の
子・プルーン・牛乳

ご飯・味噌汁・きのこスー
プ・南瓜煮・チーズスクラ
ンブルエッグ・ウイン
ナー・大根梅肉サラダ・牛
乳

昼
ご飯・味噌汁・チキンナ
ゲット・キャベツサラダ・ふ
き金平・かぼちゃ煮

ご飯・味噌汁・焼肉（粉ふ
き芋添え）・ほうれん草胡
麻和え・漬物・バナナヨー
グルトあえ

ご飯・味噌汁・鶏と野菜の
玉子とじ・なす揚げ浸し・
苺

ご飯・味噌汁・ジンギスカ
ン・野菜炒め・マカロニサ
ラダ・りんご

ご飯・味噌汁・焼鮭（おろ
し）・キャベツとオホーツク
のサラダ・漬物・バナナ
ヨーグルト

夕

ご飯・味噌汁・ホッケ焼
（おろし）・もやしと長葱と
ベーコン炒め・うどの酢味
噌

ご飯・味噌汁・刺身（マグ
ロ，カツオたたき）・南瓜と
さつま芋煮物・マーボー
豆腐

ご飯・味噌汁・ヒレカツ・ナ
ポリタン・生野菜サラダ

ご飯・味噌汁・鮭フライ（ト
マト）・ほうれん草ソテー・
しめじのおろしポン酢あえ

ご飯・味噌汁・和風煮込
みハンバーグ・春雨サラ
ダ・もやしとキャベツのご
ま油炒め

グループホームアウル ３月　献立表
アウルⅡ

＊献立には記載しておりませんが、朝食週２～３回ご飯かパンの選択メニューで提供しております。


