
月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日

1 2

朝
ご飯･味噌汁･厚焼き卵・
茄子味噌煮・たらこ・牛乳

ご飯･味噌汁･梅干･煮豆･
しゅうまい・南瓜煮・蓮根
とふき炒り煮・焼魚・牛乳

昼

ご飯･味噌汁･ひじきと豆
腐の炒り煮・チンジャオ
ロース-・ふき煮物・卯の
花炒め

ご飯･海老ワンタンスー
プ・マーボー豆腐・豚肉と
キャベツ炒め・茄子とピー
マン煮・すりりんご

夕

ご飯･味噌汁･唐揚げ（トマ
ト、アスパラ）・ナムル・昆
布巻・湯葉ドレッシング和
え

ご飯･味噌汁･漬マグロと
サーモン・金平・おでん・
おから
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朝
ご飯･味噌汁･大根と天か
ま煮物･梅干･昆布佃煮･
卵焼き･牛乳

ご飯･味噌汁･茄子味噌
煮・菜の花ときのこおろし
あえ・昆布巻・バナナヨー
グルト和え

ご飯･味噌汁･さつま芋甘
煮・キャベツと天かま炒
め・舞茸おろし三杯酢・海
苔佃煮・竹の子漬物･牛
乳

ご飯･味噌汁･鮭焼・ニラと
椎茸卵とじ・煮豆・漬物・
牛乳

ご飯･味噌汁･切干大根・
野菜炒め・ほうれん草胡
麻和え・牛乳

ご飯･味噌汁･里芋煮物・
もずく酢・きんき煮魚・漬
物・フルーチェ･牛乳

ご飯･味噌汁･豆腐きん
ちゃく・胡瓜酢の物・茄子
とピーマン浅漬・牛乳

昼
いなり寿司・そうめん汁・
もやしお浸し

ご飯･味噌汁･ハンバー
グ･粉ふき芋・ほうれん草
胡麻和え・ふきと人参煮
物

鮭わかめご飯･味噌汁･鶏
みぞれ煮・春雨と胡瓜と
かにサラダ・焼茄子和え
物

ご飯･味噌汁･天ぷら（海
老、ブロッコリー、しめじと
玉葱）・野菜と豆腐煮・和
え物･マンゴー

ご飯･味噌汁・さんま煮
付・春菊のピーナツ和え・
トマトと胡瓜と焼はんぺん
のサラダ・漬物

ご飯･味噌汁･和風マー
ボー豆腐・南瓜煮物・白
菜の梅おかか和え・野沢
菜昆布

ご飯･豚汁･ホッケ焼･たく
あんと天かま炒り煮・わか
めとミックスベジタブル和
え物

夕

しそわかめご飯･味噌汁･
鮭ハラス焼（おろしポン
酢）・南瓜とさつま芋煮
物・水菜と胡瓜のサラダ

ご飯･味噌汁･さめカレイ
煮付・野菜炒め・あげ納
豆・パインとバナナ

ご飯･味噌汁・つぼだい塩
タレ焼・白菜とあさりの
スープ煮・里芋胡麻和え

ご飯･味噌汁･ホッケ焼･し
めじとまいたけ揚浸し・メ
ンマとピーマン炒め・こふ
き芋

ご飯･味噌汁･しゅうまい
（アスパラ添え）・金平ご
ぼう・煮物

ご飯･味噌汁･鮭焼・チン
ジャオロース-・ごぼうそ
ぼろ煮

ご飯･味噌汁･ジンギスカ
ン（もやし、焼はんぺん
付）・ふきとあげの炒め・
ほうれん草胡麻和え
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朝
ご飯･味噌汁･卵焼き（ミニ
トマト、煮豆付）・さつま芋
煮・納豆･漬物･牛乳

ご飯･味噌汁･白菜と凍り
豆腐の巻煮・きのこおろ
し・レタス炒め・茄子煮物・
牛乳

ご飯･味噌汁･豆腐入り卵
焼き･ミニトマト・かぶ煮
物・かぶの葉ときのこ炒
煮・さば焼魚・牛乳

ご飯･味噌汁･長芋と人参
煮物・グリーン野菜とベジ
タブルのバター醤油炒
め・冷奴･カツオ煮豆･プ
ル－ン･牛乳

えのき枝豆ご飯･味噌汁･
和風マーボー豆腐・大根
そぼろ煮・茄子と胡瓜浅
漬・牛乳

ご飯･味噌汁･南瓜煮物・
さば味噌煮・ミネストロー
ネ風煮・漬物･フルーチェ・
牛乳

ご飯･味噌汁･キャベツと
天かま炒め・蓮根金平・
春雨と鶏ささみサラダ・さ
んま蒲焼・牛乳

昼

ご飯･味噌汁・ほっけ西京
漬焼・ひじきと切干煮物・
ポテトサラダ・フルーツ
ヨーグルト和え

ご飯･味噌汁・刺身･ほう
れん草胡麻和え・煮物

ご飯･味噌汁･鶏みぞれ
煮・ナムル･うど酢味噌和
え・フルーツポンチ

ご飯･味噌汁･ホッケみり
ん漬・白菜お浸し

わかめご飯･味噌汁・ひと
くちカツ（トマト、アスパラ
付）・さつま芋煮物・鶏挽
肉とごぼう炒り煮

ご飯･味噌汁･豚肉と野菜
の炒め・鮭ハラスのおろし
ポン酢和え・茄子とピーマ
ンとしめじあげ浸し

ご飯・かきたま汁・ポトフ･
ほうれん草和え物･マー
ボー茄子･胡瓜浅漬

ご飯･味噌汁･すき焼き
風・舞茸二杯酢おろしあ
え･ホタテ煮つけ･漬物

ご飯･味噌汁・つぼだい
焼・ふき煮物･酢の物･漬
物

ご飯･味噌汁･鮭ムニエ
ル・うの花炒め・漬物

ほっけご飯･味噌汁・いも
塩煮・八宝菜･ごぼうサラ
ダ・なます

ご飯･味噌汁・ほっけみり
ん焼・ポテトサラダ・きのこ
としらたき甘辛煮

ご飯･味噌汁･コロッケ（マ
カロニサラダ、アスパラ）･
かぶと人参と枝豆煮・か
ぶの葉と椎茸炒め

ご飯･味噌汁･宗八煮つ
け・大根サラダ・たらこス
パゲティー
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朝

ご飯･味噌汁･野菜とベー
コンの中華味あんかけ
風・納豆･さば水煮・プ
ルーン・牛乳

ご飯・味噌汁・切干大根・
ふきとしらたき煮・白菜お
浸し・しらす干し・プル－
ン・牛乳

ご飯・味噌汁・卵と玉葱炒
め物・ポテトサラダハム
巻・長芋と胡瓜の酢の物・
牛乳

ご飯・味噌汁・ごぼうと椎
茸としらたき煮物・さつま
芋煮物・しそ味噌巻・プ
ルーン・牛乳

五目ご飯・味噌汁・大根そ
ぼろ煮・もずく酢・ひじき
煮・フルーチェ・牛乳

ご飯・味噌汁・目玉焼き
（トマト、ウインナー、アス
パラ）・オニオンスライス
サラダ・芋金平・たらこ・牛
乳

ご飯・きのこ味噌汁・南瓜
煮物・納豆・漬物・バナ
ナ・牛乳

昼

ご飯･味噌汁･親子煮・五
目豆腐・胡瓜とかにカマ
の酢味噌和え・バナナ
ヨーグルト和え

ご飯・ホタテシチュー・トマ
トとブロッコリーとアスパラ
サラダ・なすとしめじ焼浸
し・オレンジ

ご飯・味噌汁・さんま蒲
焼・野菜あんからみ煮・ト
マトサラダ・漬物

三色丼・味噌汁・煮しめ・
白菜お浸し・フルーツ（み
かん、もも）

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
豆腐とひじき煮・ほうれん
草とベジタブルソテー・
はっさく

ご飯・味噌汁・鶏照り焼
き・豆腐サラダ・バナナ
ヨーグルト和え・大根と天
かま煮物

ご飯・味噌汁・焼肉(温
キャベツ)・卵とじ・もやし
梅かつお和え・マカロニサ
ラダ・はっさく、キウイ

夕

ご飯･味噌汁･鮭焼（おろ
し）・野菜炒め･マカロニサ
ラダ・オホーツク･チーズ
ちくわ

ご飯・野菜スープ・エビチ
リ・マーボー豆腐・ほうれ
ん草なめたけあえ・イチゴ

ご飯・味噌汁・ほっけみり
ん漬焼・南瓜煮物・もやし
と白菜サラダ

ご飯・味噌汁・鯖味噌煮・
長芋と人参煮物・きのこ
おろしあえ・水菜と胡瓜と
ソーセージのマヨあえ

ご飯・味噌汁・ホッケ焼・
ごぼう金平・ちくわと野菜
サラダ・南瓜煮物

ご飯・味噌汁・煮魚・チン
ジャオロース-・マーボー
豆腐

ご飯・ワカメとネギスープ・
ししゃも・細筍としらたき味
噌煮・芋金平・トマトと水
菜とツナサラダ・漬物
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朝

フレンチトースト・ほうれん
草とコーンのスープ・貝割
れサラダ・卵焼き・キャベ
ツ炒め・牛乳・イチゴ

五目ご飯・味噌汁・じゃが
芋醤油煮・野菜炒め・鮭
焼・漬物・牛乳

ご飯・味噌汁・大根そぼろ
煮・もやしときのこ炒め・
納豆・トマト・ホワイトアス
パラ・牛乳

ご飯・味噌汁・ナスと三つ
葉浅漬・金平・ちくわとつ
きこんと豆腐煮物・ところ
天・牛乳

ご飯・味噌汁・大根と人参
とてんかま煮物・さんま蒲
焼・昆布巻・プルーン・牛
乳

ご飯・味噌汁・とろろ・漬
物・春雨酢の物・きのこと
白滝煮物・五色きんちゃ
く・牛乳

鳥めし・味噌汁・鮭焼・漬
物・里芋煮物・ほうれん草
なめたけ和え・卵焼き・も
ずく酢・プルーン・牛乳

昼
ご飯・味噌汁・スープ餃
子・ほうれん草胡麻和え

カレーライス・ワカメスー
プ・大根サラダ・りんご煮・
ワイン漬

ご飯・味噌汁ホイコー
ロー・春雨サラダ・鮭ムニ
エル・バナナとみかんの
ヨーグルトあえ

ご飯・味噌汁・ホッケ焼(お
ろし)・冷奴・ほたて煮つ
け・茄子焼き浸し

いなり寿司・そうめん汁・
さつま芋とウインナ-天ぷ
ら・カリフラワー酢味噌あ
え

まぜご飯・味噌汁・刺身・
青梗菜ときのこの中華炒
め・ほうれん草胡麻和え・
カボチャサラダ・果物

春ご飯・味噌汁・ジンギス
カン・野菜炒め・味噌胡麻
豆腐・じゃがコーン・大根
と里芋煮物

夕

ご飯・味噌汁・豚ニラ炒
め・ラーメンサラダ・ナスと
ピーマン煮びたし・もやし
タラコ和え

しそわかめご飯・味噌汁・
野菜の中華あんかけ・白
菜お浸し・ごま豆腐・ツナ
サラダ

ご飯・味噌汁・おでん・豆
腐とひじき炒り煮・春菊胡
麻和え

ご飯・味噌汁・コロッケ（ア
スパラ，苺）・うどとわかめ
酢味噌和え・さつま芋煮
物・ところてん

ご飯・味噌汁・宗八焼魚・
スパサラダ・豚肉とほうれ
ん草からし醤油あえ・漬
物

ご飯・味噌汁・ザンギ（ア
スパラ、トマト）・みょうがと
胡瓜酢味噌和え・かぶ煮
物

ご飯・味噌汁・さんま塩
焼・なす味噌煮・ところて
ん・きゅうり漬け
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