
日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日
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朝
ご飯･味噌汁･漬物･納豆・
やわらか大根・ごぼうと白
滝そぼろ煮・牛乳

ご飯･味噌汁･伊達巻･ｷｬ
ﾍﾞﾂとふきとはんぺん煮・
サラダ・鮭焼・牛乳

ご飯･味噌汁･オホーツク
入り卵焼き･マカロニサラ
ダ･ほうれん草お浸し･里
芋煮物･牛乳

ご飯･味噌汁・卵納豆・胡
瓜とちくわの和え物・かぼ
ちゃ煮物・漬物・牛乳

ご飯･味噌汁･大根の鶏そ
ぼろ煮・白菜とえのきの
卵とじ・梅干・昆布佃煮・
牛乳

ご飯・味噌汁・納豆の味
噌和え・浅漬け・ふろふき
大根・ナムル風・牛乳

ご飯･味噌汁･かぼちゃそ
ぼろ煮・納豆・漬物･プ
ルーン・牛乳・ヨーグルト
苺ソース

昼

カレーライス・きのこと卵
スープ･大根とツナのサラ
ダ･白菜のごま昆布和え・
葡萄とバナナ

ご飯・味噌汁・ささみピカ
タ（キャベツ・トマト）・茄子
を椎茸の味噌煮込み・ほ
うれん草胡麻和え・煮豆

ごま塩ご飯・味噌汁・タラ
みぞれ煮・じゃが芋と鶏肉
の炒煮・ホタテと水菜のサ
ラダ・なしとバナナのヨー
グルト和え

ご飯･味噌汁･豚ごぼうの
すき焼煮・茄子ときのこの
味噌炒め・三色お浸し・果
物

ご飯・味噌汁・焼き魚・煮
物・こあえ・漬物・みかん

チャーハン・わかめスー
プ・餃子・サラダ・果物

いなり寿司・そうめん汁・
煮物・ほうれん草ごま和
え・柿

夕
ご飯･肉団子汁・ホッケ西
京漬け・帆立煮物･ひじき
炒煮・ほうれん草お浸し

ご飯･味噌汁･鯖味噌煮・
湯豆腐・いかとねぎの酢
味噌・切干大根

ご飯･味噌汁･親子煮･ご
ぼうと白滝金平風･大根と
胡瓜とみょうサラダ･しそ
味噌

ご飯･味噌汁･天かまとさ
さぎの炒り煮・冷しゃぶと
きのこと水菜サラダ・じゃ
が芋煮

炊きこみ御飯・味噌汁・か
き揚げ・ほうれん草和え
物・ツナ和え

ご飯･味噌汁･大根と天か
まとあげの煮物・こあえ・
レタスとツナサラダ

ご飯･味噌汁･干し宗八
焼・すき焼き風煮物・冷奴
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朝

ゆかりご飯･味噌汁･大根
と人参煮物・里芋ごま和
え・卵焼き・とろろいも・梅
干・牛乳

ご飯･味噌汁･漬物･佃煮・
椎茸としらたきのきんちゃ
く・かぼちゃサラダ・ゴー
ヤチャンプルー・牛乳

ご飯・味噌汁・卵焼き・ちく
わと天かまと人参の煮
物・ごま昆布・納豆・牛乳

ご飯･味噌汁･茄子生姜
煮・卵と椎茸炒め・とろろ
とうずら卵・牛乳

ご飯･味噌汁･オムレツ・
南瓜煮物・白菜と水菜お
浸し・葱入り納豆・牛乳

ご飯･味噌汁･茄子とピー
マンとひき肉の味噌炒め・
とろろいも・白菜梅かつお
あえ・じゃがいも煮・牛乳

ご飯･味噌汁･さつま芋煮
物・目玉焼き・わかさぎ佃
煮・納豆・牛乳

昼

ご飯･味噌汁・タラムニエ
ル（トマト）・おから・マカロ
ニとイカとツナのトマト
ソース煮・柿

ご飯・味噌汁・鶏と玉葱の
照り煮・白菜と天かま煮
物・ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ・柿

ご飯･味噌汁･白身フライ
あんかけ・ほうれん草ごま
和え・豆腐と白菜中華煮・
さつま芋煮・漬物・フルー
ツヨーグルト

ゆかりご飯･春雨スープ・
焼うどん・卵サラダ・梨

うどん・おにぎり・煮物・ホ
ワイトアスパラとトマトの
サラダ・漬物

ご飯･小松菜と人参の
スープ・豆腐ハンバーグ
ベーコン巻き・舞茸卵焼
き・ところてん・みかん

山菜おこわと栗ご飯おに
ぎり・きのこ汁・白玉と南
瓜のしるこ・漬物5品・
ｼﾞｭｰｽ

夕

親子丼・味噌汁･漬物・ふ
きと天かま煮物・里芋の
ごま和え・なめこおろしあ
え

栗ご飯･味噌汁・鮭甘酢あ
んかけ・かぼちゃ団子・ち
くわと豆腐の梅かつおあ
え

わかめご飯･味噌汁･大根
とガンモ味噌煮・ﾛｰﾙ白
菜・えのきと胡瓜和え物

ご飯･味噌汁・鮭焼魚・
マーボー豆腐・きのこと
ピーマンのオイスターソー
ス炒め

ご飯･味噌汁・さんま煮つ
け・こあえ・ツナサラダ

ご飯･味噌汁･サバおろし
添え・味噌おでん・フルー
ツサラダ

ご飯・味噌汁・鶏の照り焼
き風・かぶの煮物・ドレッ
シングあえ
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朝

ご飯・味噌汁・大根と天か
ま煮物・いんげん胡麻和
え・じゃが芋のバターソ
テー・牛乳

ご飯･味噌汁･大根そぼろ
煮・芋きんぴら・漬物・昆
布巻き・牛乳

ご飯･味噌汁･梅干・卵焼
き・胡瓜サラダ・南瓜塩
煮・白菜煮浸し・牛乳

ご飯･味噌汁･キャベツと
天かま炒め煮・ニラ玉・さ
つま芋煮・椎茸昆布佃
煮・プルーン・牛乳

ご飯・味噌汁・かき揚げ・
南瓜天ぷら・ごぼうとしら
たきの金平煮・キウイフ
ルーツ

ご飯･味噌汁・かぶのみぞ
れ煮・茄子と天かまの味
噌生姜煮・プルーンヨーグ
ルト・牛乳

ご飯・野菜スープ・はんぺ
んと天かまとちくわのおで
ん風・ほうれん草お浸し・
親子煮・牛乳

昼
ご飯･味噌汁･シチュー･わ
らび天かま炒め・コロッ
ケ・アスパラサラダ

散らし寿司・うどん・南瓜
煮物・インゲンごま和え

ご飯･味噌汁・うなぎ卵と
じ・白菜とエビのあんか
け・大学いも・漬物

ご飯･味噌汁･鮭焼・南瓜
サラダ・茄子とピーマン
煮・ごぼうの鶏そぼろ煮・
梨

ご飯･味噌汁･かきあげと
南瓜天ぷら・ごぼうとしら
たきのきんぴら・ｷｳｲフ
ルーツ

ご飯･味噌汁･野菜オムレ
ツ･わかめと葱の酢の物・
さつま芋煮・炒め物・漬物

ご飯･南瓜団子汁・白菜
ﾛｰﾙ・胡瓜酢の物・ささみ
とブロッコリーの和え物

夕
ご飯･味噌汁･漬物・煮魚・
白菜と豚肉酒蒸し・鯨
ベーコン和え物・柿

ご飯･味噌汁･白菜と豚団
子の煮物・こあえ・ズワイ
カニともやしの中華煮

ご飯･味噌汁・豚肉と白菜
煮物・長芋ステーキ・マー
ボーナス

ご飯･味噌汁･鯖味噌煮・
キャベツと天かま炒め・マ
カロニサラダ・白菜漬物

ご飯･味噌汁･ホッケ焼・チ
ンジャオﾛｰｽｰ・ベーコン
和え

ご飯・味噌汁・焼き魚・鯨
ベーコンの和え物・佃煮・
お浸し

ご飯･味噌汁・豆腐とあげ
と大根煮物・鮭の蒸し煮､
みぞれ和え・茄子煮物

22 23 24 25 26 27 28

朝

ご飯･味噌汁･茄子生姜
煮・白菜とえのきと玉葱の
甘煮・納豆（胡麻・おかか
入り）・オムレツ・さつま
芋・牛乳

ご飯･味噌汁･卵豆腐あん
かけ・ひじき煮物・ふじっ
ことほうれん草の和え物・
煮豆

ご飯・味噌汁・ワインたく
あん・納豆・かぶと天かま
煮・しいたけとしらたき煮・
牛乳

ご飯・味噌汁・天かまと野
菜の味噌煮・ツナと胡瓜
の和え物・鮭焼・煮豆・梅
干・牛乳

ご飯・味噌汁・芋のそぼろ
煮・納豆・胡瓜と茄子の漬
物・牛乳

ご飯・味噌汁・卵焼き・さ
つま芋・天かまとささぎと
しらたき煮物・納豆・春菊
胡麻和え・牛乳

ご飯・味噌汁・じゃが芋の
クリーム煮・マーボー春
雨・青梗菜とえびの中華
風煮・のり佃煮・柿とバナ
ナヨーグルト和え

昼

ご飯･味噌汁･秋鮭のタル
タル・ほうれん草と人参の
ごま和え・じゃが芋と南瓜
の団子・ちくわの梅しそま
き

ご飯･シチュー・おこのみ
焼・茶碗蒸し・漬物

カレーライス・スープ・野
菜サラダ

ご飯・味噌汁・コロッケ
（ソーセージと貝割れサラ
ダ付）・きのこのポン酢和
え・天かまとささぎ炒め
煮・フルーツポンチ

ちらし寿司・すまし汁・お
でん・胡瓜とトマトの青し
そ和え

ご飯・味噌汁・焼鯖おろし
添え・大根と茄子の味噌
田楽・大根と金平・煮豆

わかめご飯・味噌汁・は
んぺんフライ・トマト・いん
げん胡麻和え・漬物・柿と
ラフランス

夕
ご飯･味噌汁･焼魚･筑前
煮・キャベツの油いため・
長芋の二杯酢

ゆかりご飯・味噌汁・ホッ
ケみりん漬け・肉野菜炒
め・煮物・煮豆

ご飯・味噌汁・ホッケ焼
魚・ベーコンとちくわと貝
割れ和え物・マーボー豆
腐

ご飯・味噌汁・宗八焼魚・
ナムル・天かまと大根煮
物

ご飯・味噌汁・焼魚・メン
マとピーマンのごま油炒
め・南瓜煮物

ご飯・石狩鍋・南瓜とさつ
ま芋煮物・白菜と豚肉の
酒蒸し・小松菜とトマトの
ごまサラダ・漬物

ご飯・水餃子スープ・ホッ
ケ照焼き・キャベツと紅
しょうが天かまの炒煮・胡
瓜浅漬
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朝

ご飯・味噌汁・ししゃも焼・
天かまときのことしらたき
煮・里芋胡麻和え・キウイ
ヨーグルト・プルーン・牛
乳

ご飯・味噌汁・卵焼き・も
やしと人参とほうれん草
炒め・梅干・牛乳

ご飯・味噌汁・南瓜煮物・
胡瓜とツナのドレッシング
あえ・梅干・焼茄子お浸
し・牛乳

昼
炊きこみ御飯・ほっけつみ
れ汁・うなぎ蒲焼・野菜と
ツナ炒め物・柿

梅しそおにぎり・豚汁・焼
きそば・かぶと青梗菜煮
物

ご飯・味噌汁・芋ひき肉あ
んかけ・キャベツ炒め・胡
瓜とアスパラサラダ・漬物

夕
ご飯・味噌汁・八宝菜・玉
子サラダ・漬物

ご飯・ワンタンスープ・つく
ね野菜あんかけ・さつま
芋煮物・ラーメンサラダ

ご飯・味噌汁・豚肉と野菜
炒め・サラダ・にらと玉葱
卵とじ・煮しめ
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