
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 7

朝
ご飯・味噌汁・煮物・昆布
巻・なますいくら・だし巻玉
子・牛乳

ご飯・味噌汁・煮物・胡瓜
とみかん酢物・豆きんと
ん・黒豆・イチゴ・プルー
ン・牛乳

ご飯・味噌汁・ふきとはん
ぺん煮物・小松菜なめた
け和え・にしん切り込み・
肉団子・牛乳

ご飯・味噌汁・大根と人参
と天かま煮物・スクランブ
ルエッグ・かまぼこ・オ
ホーツク・なめたけおろ
し・牛乳

ご飯・味噌汁・南瓜煮物・
ふき炒り煮・とろろ芋・牛
乳

ご飯・味噌汁・大根煮物・
ピーマンとなす味噌炒め・
オホーツクサラダ・千枚漬
け・牛乳

七草粥・舞茸汁・梅干・ゴ
マ昆布・冷奴・大根煮物・
牛乳

昼

紅白白玉雑煮・黒豆・きん
とん・わかさぎ佃煮・煮え
び・数の子・犬かまぼこ・
伊達巻・あんぽ柿・いちご

ご飯・味噌汁・焼魚・吹き
寄せまんじゅう・黒豆・な
ます・煮しめ

ご飯・味噌汁・ほっけ焼
魚・かにと胡瓜酢の物・白
菜お浸し・みかん

カレーライス・キャベツわ
かめスープ・大根ツナサ
ラダ・プルーン・いちご

ご飯・味噌汁・ひじき入り
和風ハンバーグ・ポテトサ
ラダ・ナムル・漬物

ご飯・けんちん汁・タラフラ
イ（千切りキャベツ）・わら
び炒り煮・煮浸し・いちご

ご飯・味噌汁・ほっけ焼
魚・レタスサラダ・数の子・
みかん

夕
赤飯・すまし汁・天ぷら・
煮物・紅鮭いずし

ご飯・味噌汁・すき焼き
風・南瓜とさつま芋煮・
サーモンサラダ・漬物・昆
布巻

ご飯・芋団子汁・うなぎ蒲
焼・味噌煮こみおでん・ポ
テトサラダ

ご飯・味噌汁・鮭焼魚（お
ろし付）・ほうれん草なめ
たけあえ・漬物

ご飯・味噌汁・さば塩焼・
かぶ含め煮・ほうれん草
ときのこおろしあえ

ご飯・味噌汁・親子煮・金
平ごぼう・酢のもの

ご飯・鶏ごぼう団子汁・コ
ロッケ（たらこスパ添え）・
青梗菜ときのこソテー・漬
物・バナナ
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朝

ご飯・味噌汁・ニラと人参
と椎茸卵とじ・さんま蒲
焼・わかさぎ佃煮・プルー
ン・コーヒー牛乳

ご飯・味噌汁・漬物・数の
子・しらたきと鶏肉煮物・
とろろいも・揚げ豆腐・牛
乳

ご飯・味噌汁・梅干・納
豆・鮭焼魚・はちみつポテ
ト・プルーン・牛乳

ご飯・味噌汁・卵焼き・ちく
わチーズ・オホーツク・煮
物・漬物・牛乳

ご飯・味噌汁・ツナサラ
ダ・白菜お浸し・野沢菜昆
布漬・牛乳

ご飯・味噌汁・納豆・豆腐
の卵とじ・茄子と豚肉味噌
生姜煮・プルーン・牛乳

ご飯・醤油汁・芋きんと
ん・おでん風煮物・キャベ
ツのサラダ・牛乳

昼
ご飯・味噌汁・肉じゃが・
マカロニサラダ・漬物

ご飯・味噌汁・鶏唐揚げ・
ほうれん草なめたけ和え・
みかん

親子丼・味噌汁・南瓜煮
物・ほうれん草ピーナツ和
え・漬物

ご飯・味噌汁・エビフライ
（みかん、胡瓜添え）・ナ
ムル・ほうれん草とﾍﾞｰｺﾝ
ソテー・漬物

ご飯・味噌汁・ちかとさつ
ま芋の天ぷら・南瓜煮物・
漬物・フルーツヨーグルト
和え

ご飯・味噌汁・焼肉・野菜
炒め・もやしと人参と胡瓜
サラダ・りんご

ご飯・味噌汁・鮭西京漬
焼・ほうれん草和え物・野
菜炒め

夕
ご飯・クリームチャウ
ダー・焼魚・青梗菜とえび
卵あんかけ風・こふきいも

山菜ごはん・味噌汁・ジン
ギスカン・ふきと天かま炒
り煮・マグロやまかけ

ご飯・味噌汁・つぼだい
焼・大根と鶏肉煮物・マー
ボー豆腐・なすと胡瓜浅
漬け

ご飯・味噌汁・ホッケ焼・
ふきと天かま煮物・茄子
味噌炒め

ご飯・味噌汁・宗八焼魚・
すき焼き風煮・もやしと
ピーマンとちくわの梅肉あ
え

ご飯・味噌汁・鮭ハラスお
ろしポン酢あえ・白菜と豚
肉煮浸し・こふきいも

ご飯・味噌汁・メンチカツ・
焼そば・生サラダ・漬物
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朝
ご飯・味噌汁・煮物・数の
子・プルーン・牛乳

ご飯・味噌汁・麻婆茄子・
オホーツク・ミートボール・
ハム・白菜梅和え・牛乳

ご飯・味噌汁・ひじき煮
物・納豆・漬物・さんま蒲
焼・プルーン・牛乳

ご飯・きのこ汁・とろろ芋・
ﾍﾞｰｺﾝスクランブルエッ
グ・茄子生姜煮・プルー
ン・牛乳

ご飯・味噌汁・納豆ゴマ昆
布和え・筑前煮・青しそ実
漬・ごぼうサラダ・プルー
ン・ヤクルト

ご飯・味噌汁・煮物・なす
味噌炒め・たらこ・漬物・
牛乳

ご飯・味噌汁・切干大根・
黒豆・ひじきとあげの煮
物・牛乳

昼
散らし寿司・すまし汁・刺
身・煮物

ご飯・味噌汁・焼魚・野菜
炒め・しその実漬物・バナ
ナヨーグルト和え

チャーハン・スープ・ナポ
リタン・白菜お浸し

ご飯・味噌汁・豚モモ甘辛
炒め（キャベツ、さつま芋
煮付）・ごぼうと白滝，トリ
ヒキ炒り煮・ほうれん草と
きのこ中華炒め

ご飯・味噌汁・鶏唐揚げ・
ほうれん草なめたけあえ・
ツナサラダ

ご飯・味噌汁・ひじき炒り
煮・餃子・ふきと天かま煮
物

カレーライス・スープ・きの
こソテー・プルーン・みか
ん

ご飯・味噌汁・鶏照焼き・
ポテトサラダ・なめたけお
ろし・味付け海苔

ご飯・味噌汁・ジンギスカ
ン・野菜炒め・ゆでじゃ
が・苺・漬物・春雨酢の物

ご飯・味噌汁・ホッケ焼・
じゃが芋と野菜の生姜
煮・細筍の金平風・数の
子

ご飯・味噌汁・鮭焼魚（お
ろし付）・こあえ・セロリと
人参炒め

ご飯・味噌汁・餃子（とま
と）・春雨サラダ・漬物

ご飯・味噌汁・焼魚（おろ
し）・ポテトサラダ・なすと
きのこのあげおろし和え

ご飯・味噌汁・ブリ照焼
き・こふきいも・ほうれん
草とあさりの酒蒸し・ひじ
きとごぼうきんぴら
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朝

ご飯・味噌汁・中華風茶
碗蒸し・あさりと白滝と
キャベツ煮物・長芋二杯
酢・海苔佃煮・牛乳

ご飯・味噌汁・南瓜煮・オ
ムレツ・苺・プルーンヨー
グルト和え・牛乳

ご飯・味噌汁・大根煮物・
筑前煮・梅干・ししゃも・プ
ルーン・牛乳

ご飯・かき玉汁・納豆・ほ
うれん草とおろしのなめた
けかけ・ひじき炒り煮・牛
乳

ご飯・味噌汁・ほうれん草
なめたけ和え・紅鮭昆布
巻・ふき金平・牛乳

ゆかりご飯・味噌汁・山菜
と筍味噌煮・白菜お浸し・
胡瓜とわかめと大和芋の
酢物・金平・牛乳

ご飯・味噌汁・白菜お浸
し・しめじと舞茸のおろし
あえ・卵焼き・トマト・牛乳

昼
散らし寿司・そうめん汁・
刺身・煮しめ

ご飯・味噌汁・チンジャオ
ロースー・温野菜サラダ・
ほうれん草お浸し・梨（ラ
フランス）

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
ニラの卵とじ・一口昆布・
バナナとフルーツ缶ヨー
グルト和え

炊き込みご飯・味噌汁・金
平ごぼう・ほうれん草胡麻
和え・きのこの炒り豆腐・
もも缶

ご飯・味噌汁・ホッケ焼・き
のこ茹でポン酢和え・春
雨サラダ

ご飯・味噌汁・すき焼き風
煮込み・ささぎとちくわ胡
麻和え・貝割れサラダ・な
すとピーマン茹で味噌和
え

ご飯・すり身汁・焼鮭（お
ろし）・温野菜サラダ・漬
物

夕

炊き込みご飯・味噌汁・
ヤーコンと南瓜の天ぷら・
もやしとピーマン炒め物・
たくあん

ご飯・味噌汁・つぼだい
焼・ふき金平・春巻・バナ
ナ

鮭わかめご飯・煮込みう
どん汁・白菜と豆腐のす
き焼き風とじ煮・大根とパ
セリのサラダ

ご飯・味噌汁・なす煮浸し
味噌あえ・大根煮物・温
野菜サラダ

ご飯・味噌汁・もやしと
キャベツ茹で和え・なす煮
物・大根とかまぼこ煮物

ご飯・タラ野菜汁・鶏胸肉
おろしあえ（トマト添え）・
昆布とちくわ煮物・博多菜
のお浸し

ご飯・味噌汁・タラみぞれ
煮・まつぼと長ネギのぬ
た・白菜と豚肉酒蒸し

29 30 31

朝

ご飯・味噌汁・つきこんと
切干の煮物・青梗菜とえ
びの中華風卵とじ・さつま
芋蜂蜜煮・バナナとプ
ルーンヨーグルト和え

ご飯・味噌汁・ほうれん草
としめじ中華炒め・モズク
ときゅうり酢物・煮豆・プ
ルーン・牛乳

ご飯・味噌汁・サンマ蒲
焼・ほうれん草和え物・納
豆・プルーン・牛乳

昼
ご飯・味噌汁・豚肉と白菜
煮浸し・ひじき煮物・わか
さぎ佃煮・みかん

ご飯・味噌汁・親子煮・白
菜おろしなめたけ・さつま
芋サラダ・トマト

ご飯・味噌汁・鶏から揚げ
（キャベツ、みかん添え）・
ホッケいずし・ごま昆布

夕

ご飯・味噌汁・ホッケ焼
（おろしポン酢）・キャベツ
とじゃが芋煮物・椎茸と
ピーマン生姜醤油あえ

ご飯・味噌汁・カレイ煮
付・豆腐とブロッコリーあ
んからみ煮・ひじき煮物

ご飯・鴨ねぎすり身団子
汁・おでん・金平煮・揚げ
カレイとれたすのサラダ・
トマト
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