
日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

1 2 3

朝
ご飯･味噌汁･さつま芋煮
物･納豆･煮物･漬物･牛乳

ご飯･味噌汁・ひじき煮･舞
茸おろし・ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ・
アスパラ・ｳｲﾝﾅｰ・茸とﾋﾟｰ
ﾏﾝソテー・漬物･牛乳

ご飯･味噌汁･煮物・野菜
炒め・ほうれん草胡麻和
え・プルーン･牛乳

昼
炊き込み御飯･味噌汁･大
根と人参なます・ジャーマ
ンポテト

ご飯･味噌汁･鮭焼・ふき
煮物・ﾄﾏﾄとアスパラサラ
ダ･小松菜お浸し

ご飯･味噌汁･コロッケ（ﾄﾏ
ﾄ、アスパラ）・ごぼうと白
滝の金平・にしん漬

夕
うな丼･味噌汁・かぶの葉
煮浸し・春雨サラダ

ご飯・味噌汁・カレイ煮つ
け・卯の花・うど酢味噌和
え

ご飯･卵スープ・アサリと
かぶの酒蒸・マーボー豆
腐・海老と野菜のカレー
炒め・春雨サラダ
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朝
ご飯･味噌汁･卯の花・味
噌大根・納豆・牛乳

きのこご飯･味噌汁･かに
玉・水菜サラダ・漬物・プ
ルーン・牛乳

ご飯･味噌汁･厚焼き卵・
野菜味噌煮・さつまいも
煮・梅干・牛乳

わかめご飯･味噌汁・煮
豆・マーボー豆腐・ニラと
エノキとベーコンの卵と
じ・しそ味噌巻き・牛乳

ご飯･味噌汁･大根そぼろ
煮・味付数の子・野菜炒
め・納豆・白菜漬・りんご
甘露煮・牛乳

ご飯･味噌汁･玉葱と人参
と椎茸の卵とじ・ひじきと
ふき煮物・水菜サラダ・プ
ルーン・牛乳

ご飯･味噌汁･天かまとつ
きこんのたらこ煮・かぶと
芋の鯛味噌炒め・豆腐と
納豆和え物・昆布佃煮・
牛乳

昼
ご飯･味噌汁･親子煮・ほ
うれん草お浸し・もやしと
ちくわのサラダ

ご飯･味噌汁・鶏と野菜煮
物・ラーメンサラダ・水菜
とｴﾘﾝｷﾞ炒め・帆立煮つけ

ご飯･味噌汁･生姜焼・レ
タスサラダ・南瓜煮物・青
梗菜の炒め

ご飯･味噌汁･白菜と豚肉
の煮物・レタスサラダ･
マーボー春雨･松前漬・メ
ロン

ご飯・味噌汁・焼そば・冷
奴・ところてん・漬物

ご飯･味噌汁・煮込みハン
バーグ・さつま芋甘煮・ブ
ロッコリーオイル和え

ご飯･味噌汁・さんま梅
煮・わらび炒り煮・二色お
浸し・ちくわカレー天ぷら

夕
ご飯･味噌汁･鯖塩焼・長
芋バター焼き・胡麻和え・
苺

ご飯･味噌汁・さんま塩
焼・春雨サラダ・かぶと
きゃべつのあんからみ

ご飯･タンメン・ホッケ焼・
きんぴらごぼう・ジャガイ
モ塩茹

ご飯･味噌汁･焼魚・切り
昆布二杯酢・白菜とﾋﾟｰﾏﾝ
のチンジャオﾛｰｽー風・昆
布巻

ご飯･味噌汁･ジンギスカ
ン･ｷｬﾍﾞﾂとじゃが芋煮物・
春菊胡麻和え・大根サラ
ダ

ご飯･味噌汁・ホッケ焼･
野菜中華煮・厚焼卵・アス
パラフライ・かぶ漬

ご飯･味噌汁・なすのはさ
み焼き（生姜ソース）・ラー
メンサラダ・とろろいも・味
付数の子
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朝
ご飯･味噌汁･目玉焼・と
ろろ納豆・金平ごぼう・野
菜煮物・プルーン･牛乳

ご飯･味噌汁･ニラ卵とじ・
ｸﾗｹﾞサラダ・野菜とベーコ
ンの炒め・牛乳

ご飯･味噌汁･南瓜煮物・
納豆・胡瓜ともずく和え
物・プルーン・牛乳

ご飯･味噌汁･じゃが芋と
さつま芋煮・昆布と天かま
煮・煮豆・プルーン・牛乳

ご飯･味噌汁･高野豆腐の
はさみ煮・ほうれん草と海
苔和え物・酢の物・漬物・
牛乳

ご飯・しょうが汁・里芋と
大根煮物・ほうれん草梅
和え・かぶとﾋﾟｰﾏﾝとなす
の鯛味噌炒め・牛乳

ご飯・味噌汁・かぶの鶏そ
ぼろ煮・春菊ピーナツ和
え・プルーン・ﾜｶｻｷﾞ佃
煮・牛乳

昼
ご飯･味噌汁・鮭フライ・ふ
き人参炒め煮・漬物・スイ
カ

カレーライス・もやしとﾋﾟｰ
ﾏﾝの炒め物・フルーツサ
ラダ

しそわかめご飯・そうめ
ん・大根と人参と天かま
煮・ししゃも佃煮・漬物・み
かん

ご飯･味噌汁・さんま塩
焼・きんぴらごぼう・水菜
とツナのごまサラダ

炊き込み御飯･味噌汁・
ほっけ焼・大根と豆腐煮
物・漬物・ﾄﾏﾄ・フルーツ
ヨーグルト和え

山菜御飯･味噌汁･肉じゃ
が・鮭焼（おろし）・胡麻和
え

ご飯・味噌汁・宗八焼魚・
筑前煮・中華風海鮮塩炒
め・ハム・ﾄﾏﾄ

夕

ご飯･味噌汁･豚とｷｬﾍﾞﾂ
炒め（ブロッコリー､オホー
ツク添え）・じゃが芋煮物・
きんぴらごぼう

ご飯･味噌汁･ホッケ焼
魚・アスパラときのこのソ
テー・ナムル

ご飯･味噌汁･ジンギスカ
ン・野菜炒め・きのこおろ
し・水菜とツナのサラダ

ご飯･味噌汁･大根ステー
キ・なす肉味噌炒め・ｶﾘﾌ
ﾗﾜｰサラダ・梅干

ご飯・えびワンタンスー
プ・帆立チリソース・たらこ
スパゲﾃｨｰ・野菜とえびあ
んからみ煮

ご飯・味噌汁・洋風煮込
みハンバーグ・白菜と天
かま煮物・大根サラダ・ご
ま昆布

ご飯・味噌汁･肉巻きポテ
ト・五目豆腐のﾛｰﾙｷｬﾍﾞ
ﾂ・ﾄﾏﾄ・みょうがとｶｲﾜﾚの
酢味噌あえ・梅干
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朝
ご飯･味噌汁・ひじき煮
物・冷奴・白菜と豚肉煮
物・プルーン・牛乳

ご飯･味噌汁･アスパラ
ベーコン巻き・煮物・たら
こ・酢の物・牛乳

ご飯･味噌汁･切干とひじ
き煮物・蕗と天かま煮・煮
豆・プルーン・牛乳

ご飯･味噌汁･塩鮭・ネギ
納豆・豆腐の野菜あんか
け・牛乳

ご飯･味噌汁･マーボー豆
腐・味付け数の子・筑前
煮・金平ごぼう・漬物・牛
乳

ご飯･味噌汁･じゃが芋煮
物・小松菜の胡麻和え・
納豆・プルーン・牛乳

ご飯･味噌汁・さんま蒲
焼・大根と天かま煮・長芋
二杯酢・しそ味噌巻き・も
やしとﾊﾑのカレー炒め

昼
散らし寿司・味噌汁・かぶ
と人参煮物・ニラと小松菜
と椎茸卵とじ・野菜サラダ

ご飯･味噌汁･冷麦・にし
め・うなぎ蒲焼・メロン

いなりずし・味噌汁・なす
そぼろ炒め・大學芋

茄子カレー・ｷｬﾍﾞﾂとわか
めスープ・レタスと胡瓜の
ごまサラダ・バナナヨーグ
ルト和え、チェリー･福神
漬

ご飯･豚汁･焼魚（ほっけ
みりん）・いかとネギの酢
味噌・即席漬け・フルーツ
サラダ

いなり寿司・味噌汁・から
揚げ（ブロッコリー）・きの
ことツナのドレッシングサ
ラダ

ご飯･味噌汁･冷麦の茄子
そぼろかけ・鶏ももと野菜
のカレー炒め・ところて
ん・ﾄﾏﾄ

夕

ご飯･味噌汁・つぼだい粕
焼・大根菜とｴﾘﾝｷﾞ炒煮・
マカロニナポリタン風・卵
豆腐

ご飯･味噌汁・冷しゃぶ・
豆腐ステーキ・ラーメンサ
ラダ・ナスとピーマン浅漬
け

ご飯･味噌汁･豆腐ハン
バーグ・おでん・白菜とほ
うれん草のお浸し・ﾄﾏﾄ・
じゃこ佃煮

ご飯･味噌汁･焼魚･高野
豆腐はさみ煮・酢の物･漬
物

ご飯･味噌汁･白菜と豚肉
ポン酢和え・椎茸と茄子
の揚浸し・漬けマグロ・
じゃこ佃煮

ご飯･味噌汁･野菜とひき
肉の煮物・ほうれん草お
浸し・胡瓜とちくわのサラ
ダ

ご飯･味噌汁・つぼだい
焼・ほうれん草胡麻和え・
豚と水菜の冷しゃぶサラ
ダ
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朝
ご飯･味噌汁･納豆・かぼ
ちゃ煮物・胡瓜とちくわの
酢味噌あえ・牛乳

ご飯･味噌汁･大根と天か
ま味噌煮・胡瓜と茄子の
浅漬・玉子焼き・桃ヨーグ
ルト・牛乳

ご飯･味噌汁･かぼちゃと
さつま芋煮物･ほうれん草
ソテー・伊達巻・さんま蒲
焼・漬物・とろろ芋・牛乳

ご飯･味噌汁･大根といん
げん煮物・玉子豆腐・ほう
れん草お浸し･牛乳

ご飯･味噌汁･白菜と豆腐
の卵とじ・新じゃがとベー
コンソテー・くらげ中華あ
え・漬物・牛乳

ご飯･味噌汁･鯖塩焼・
ジャーマンポテト・かぼ
ちゃ煮物・プルーン・牛乳

昼
鮭わかめご飯･味噌汁・コ
ロッケ・焼なす・野菜きの
こあんかけ

ご飯･味噌汁･豚肉の豆腐
巻すき焼き風・ナムル･漬
物･メロン

ご飯･味噌汁･ロールキャ
ベツトマト煮・大根煮物・
アスパラピーナツあえ

ご飯･味噌汁･かにクリー
ムコロッケ・ポテトサラダ・
野菜中華煮・豚とピーマ
ンと竹の子塩たれ炒め

ご飯･玉子スープ・キャベ
ツとはんぺんの炒め・胡
瓜のえのきあえ

ご飯･味噌汁･焼魚・チン
ジャオロースー･白菜とほ
うれん草お浸し・水菜サラ
ダ・スイカ

夕

ご飯･味噌汁・焼きそば・
大根と里芋煮・酢の物・春
菊胡麻和え・桃のヨーグ
ルトあえ

きのこご飯･味噌汁･ホッ
ケみりん焼・里芋煮物・ホ
イコーロー・冷奴

ご飯･味噌汁･ししゃも焼・
こふきいも・春雨サラダ

ご飯･味噌汁･焼魚（おろ
し）・青梗菜と豚肉からし
醤油炒め・水菜とツナサ
ラダ・ほうれん草胡麻和え

ご飯･味噌汁･お好み焼
き・豚の冷しゃぶ・ナスと
ピーマン味噌炒め・ほうれ
ん草お浸し

ご飯･味噌汁･八宝菜･里
芋の包み焼き・胡瓜漬
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