
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・もやしとし
めじの中華炒め・納豆・煮
豆・天かまチーズ・フルー
ツ盛り合わせ・牛乳

ご飯･味噌汁･キャベツと
ベーコンのコンソメ煮・大
根と天かまの甘煮・胡瓜
のもずく酢・牛乳

ご飯・味噌汁・なすと人参
炒め・漬物・バナナヨーグ
ルト和え・牛乳

ご飯･味噌汁･梅干･ホタテ
煮・キャベツとウインナー
の炒め・豆腐とひじき煮
物・牛乳

ご飯･味噌汁･肉じゃが
風・南瓜煮物・鮭あんか
け風・冷奴・漬物・牛乳

昼
わかめご飯おにぎり・冷
やしうどん・キャベツ味噌
煮・メロン

ご飯･味噌汁･八宝菜・トマ
トとレタスのサラダ・南瓜
煮物・バナナとチェリー

ご飯･味噌汁･じゃが芋そ
ぼろあんかけ・しめじと肉
のカレー風味炒め・切干
大根・ほうれん草の胡麻
和え

おにぎり・冷やしそば・冷
しゃぶときのこの和え物・
ピーマンとメンマの炒め・
漬物・フルーツヨーグルト
和え

ご飯・味噌汁・鶏みぞれ
煮・なすとピーマン味噌炒
め・レタスサラダ・プルー
ン

夕
ご飯･味噌汁･焼鮭・金平
ごぼう・春菊とエリンギ天
ぷら・天かま味噌煮・漬物

ご飯･味噌汁･ホッケ焼・ち
くわのカレー天ぷら・じゃ
が芋きんぴら･中華くらげ
と胡瓜の和え物

ご飯･味噌汁・うなぎ蒲
焼・おろし冷やしうどん・
煮しめ

ご飯･味噌汁・さんま煮
付・八宝菜・ベーコンと
キャベツ炒め・いんげんゴ
マ和え

チャーハン･味噌汁･春菊
のピーナツ和え・ささみと
春雨のサラダ・いかのと
びっこ和え
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朝
ご飯･味噌汁･かに玉・た
らこ・卵豆腐・煮物・野沢
菜漬・牛乳

野沢菜ご飯・味噌汁・鶏と
野菜の煮物・しらたきのこ
あえ・ほうれん草と味噌に
んにくの和え物・牛乳

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
野菜味噌煮・ヨーグルトフ
ルーツソース・牛乳

ご飯・味噌汁・味噌おで
ん・春菊胡麻和え・じゃこ
くるみ・トマト・牛乳

ご飯・味噌汁・大根と人参
のあんかけ風・サラダ・漬
物・納豆・キャベツとベー
コン炒め・牛乳

ご飯・味噌汁・梅干・しば
漬・白菜煮びたし・里芋胡
麻和え・みかん・牛乳

ご飯・味噌汁・梅干・里芋
煮物・ひじき煮・ジャーマ
ンポテト・フルーチェ

昼
そうめん・いなり寿司・チ
ンジャオロースー・おろし
きのこ・スイカ

ご飯・すまし汁・大根味噌
煮・キャベツとベーコンの
トマト煮・ソーセージフリッ
ター・漬物・鮭フレーク・と
ころ天

ご飯・味噌汁・餃子・ふき
炒り煮・南瓜煮物・水菜サ
ラダ・漬物

おにぎり・そば・チンジャ
オロースー・がんもと人参
の煮物

ご飯・味噌汁・ジンギスカ
ン・厚焼き卵・マカロニサ
ラダ・梅干・フルーツ

ご飯・味噌汁・チキンナ
ゲット・お好み焼き・納豆
昆布・カレイ焼き

そうめん・わかめご飯・な
すとピーマン味噌炒め・も
ずく酢・梨・漬物

夕
ご飯･味噌汁･カレイから
揚げ・ナムル・ほうれん草
ときのこの卵とじ

ふりかけご飯・味噌汁・カ
スベ煮つけ・ごぼうとしら
たきのそぼろ煮・酢物

ご飯・味噌汁・鯖竜田揚
（トマト、おろし）・胡瓜もず
く酢・芋といんげん煮物・
梅干

カレーライス・卵とほうれ
ん草のスープ・春雨サラ
ダ・フルーツヨーグルト和
え・漬物

いなり寿司・味噌汁・鮭番
屋漬・ラーメンサラダ・い
んげん胡麻和え・長芋と
きのこの炒め

ご飯・味噌汁・鮭ハラスの
おろしポン酢・ささぎと天
かま煮物・鯨ベーコンとね
ぎあえ

ご飯・味噌汁・ホイコー
ロー・いんげん胡麻和え・
水菜とトマトと豆腐サラ
ダ・南瓜煮
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朝
ご飯・味噌汁・卵焼き・トマ
ト・大根そぼろ煮・じゃこ佃
煮・煮豆・牛乳

しそわかめご飯・味噌汁・
野菜炒め・煮物・鮭塩焼
き・牛乳

梅かつおご飯・味噌汁・ご
ぼうと鶏肉炒め・セロリと
天かま煮物・さんま蒲焼・
牛乳

ご飯・味噌汁・漬物・もず
く・もやしと人参とあげの
煮物・ベーコンエッグ・トマ
ト・牛乳

ご飯・味噌汁・野菜炒め・
ソーセージと卵炒め・煮
物・海苔佃煮・バナナヨー
グルト和え・牛乳

ご飯・味噌汁・とろろいも・
ひじき煮・天かま煮・ほう
れん草なめたけあえ・梅
干・牛乳

しそかつおご飯・味噌汁・
キャベツとベーコンと卵の
炒め・茄子煮物・ほうれん
草お浸し・コーヒー牛乳

昼
チャーハン・味噌汁・白身
魚フライ・ポテトサラダ・胡
麻和え・きのこおろし合え

ご飯・味噌汁・すき焼き
風・舞茸のおろし二杯酢・
青梗菜中華煮・大豆とひ
じき煮物

おにぎり・おろしそば・ほう
れん草と豚肉の海苔あ
え・なすとピーマンのお浸
し

カレーライス・コーンスー
プ・レタスとベーコンの炒
め・キャベツ梅和え・桃・
福神漬

ご飯・味噌汁・鮭焼き・き
んぴら・大学芋・なます・
梅干

ご飯・味噌汁・八宝菜・い
んげん胡麻和え・野菜サ
ラダ・みかん

そうめん・しそご飯・南瓜
煮物・ささぎと天かま炒り
煮・サラダ

夕
ご飯・味噌汁・豚肉と白菜
の酒蒸し・かぶと大豆煮
物・焼きそば・漬物

カレーライス・卵スープ・
ナムル・なめこおろし・み
かんヨーグルト

うなぎご飯・かき玉汁・芋
のとりそぼろ煮・キャベツ
と天かま炒め・みかんと
きゅうり酢物

ご飯・味噌汁・エビチリ・冷
しゃぶサラダ・ふききんぴ
ら・なす漬

おにぎり・味噌汁・そばい
なり・チンジャオロースー・
卵サラダ・数の子

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
卵そうめん・胡麻和え・メ
ロン

いなり・おにぎり・ホッケ・
焼鳥・焼きそば・フルー
ツ・たこ焼き・フレンチドッ
ク・チャンチャン焼き・ジン
ギスカン・漬物・かき氷
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朝
ご飯・味噌汁・大根と天か
まのそぼろ煮・野菜炒め・
梅干・煮豆・佃煮・牛乳

ご飯・味噌汁・さつま芋サ
ラダ・焼き魚・煮物・牛乳

ご飯・味噌汁・豆腐きん
ちゃく煮・野菜炒め・肉味
噌・じゃが芋煮物・卵豆
腐・牛乳

ご飯・味噌汁・大根と天か
ま煮物・もずく酢・納豆・に
ら玉・牛乳

ご飯・味噌汁・ごぼうととり
ひきの炒め・かぶ煮物・納
豆・漬物・牛乳

ご飯・味噌汁・梅干・佃
煮・肉じゃが・厚揚げと
キャベツ煮物・卵豆腐・牛
乳

ご飯・味噌汁・卵焼き・な
す味噌煮・ひじきと豆腐の
煮物・牛乳

昼

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
南瓜の天ぷら・ところて
ん・フルーツヨーグルトあ
え

ご飯・味噌汁・鶏肉と白菜
のクリーム煮・さつま芋
煮・マーボーナス・卵豆腐

ご飯・味噌汁・すき焼き
風・小松菜の胡麻和え・タ
ラコスパゲッティー・バナ
ナヨーグルトあえ

カレーライス・スープ・春
雨とレタスサラダ・梨・バ
ナナ

ご飯・ポトフスープ・スパ
ゲティートマトソース・南
瓜サラダ・とうもろこし・洋
梨ヨーグルト和え

ご飯・そうめん汁・煮しめ・
小松菜お浸し・煮豆・バナ
ナ

ご飯・味噌汁・かき揚げ・
ポトフ・水菜サラダ・タラコ
スパ・フルーツヨーグルト

夕
ご飯・味噌汁・えびと豆腐
チリ・じゃが芋味噌煮・ブ
ナピーの中華炒め

ご飯・味噌汁・白身魚の
あんかけ・舞茸おろしあ
え・マカロニのケチャップ
煮・胡瓜酢の物・漬物

ご飯・味噌汁・焼き魚・大
根サラダ・南瓜煮物・肉味
噌・酢の物

ご飯・味噌汁・ポトフ・西京
漬焼き魚・きのことベーコ
ンソテー・イカとわかめの
酢味噌和え

ご飯・味噌汁・ホッケ焼き・
大根といかの煮物・きん
ぴら・梅干

ご飯・味噌汁・親子煮・揚
げだし豆腐・焼き茄子・さ
さぎとしらたき炒煮

ご飯・味噌汁・焼き魚・青
梗菜とえびの中華煮・玉
葱のかき揚げ・キャベツ
の梅肉あえ

27 28 29 30 31

朝

ご飯・味噌汁・とろろ芋・
厚揚げとワラビの煮物・き
のことベーコンとあんか
け・豆腐の卵とじ・漬物

ご飯・味噌汁・納豆・だし
巻玉子・大根とちくわの煮
物・牛乳

ご飯・味噌汁・いんげんと
コーンのソテー・ほうれん
草胡麻和え・キャベツと
ベーコンコンソメ煮・ところ
てん・ヤクルト

ご飯・味噌汁・なすとしめ
じ味噌炒め・さつま芋煮
物・わかさぎ佃煮・納豆・
牛乳

ご飯・味噌汁・大根そぼろ
煮・卵焼き・煮豆・塩辛・
牛乳

昼
おにぎり・うどん・酢豚・南
瓜煮物・あんず

チャーハン・ポトフ風スー
プ・カリカリベーコンサラ
ダ・タラスパ・フルーツヨー
グルト和え

ご飯・味噌汁・鮭焼き・南
瓜サラダ・なすとしめじと
大葉お浸し・フルーツヨー
グルトあえ

ご飯・味噌汁・コロッケ・切
干大根・もやしとメンマ炒
め・大根葉からしあえ・プ
ラム

野菜カレー・スープ・アス
パラサラダ・フルーツポン
チ

夕
ご飯・味噌汁・鮭の西京
漬・おから・いかとわかめ
の酢味噌和え

ご飯・味噌汁・塩ちゃんこ
鍋・キャベツ梅おかか合
え・もずくと胡瓜の酢の
物・漬物

ご飯・味噌汁・肉巻ポテ
ト・煮物・豆腐なめたけか
け・梅干

ご飯・味噌汁・ほっけ焼
き・焼き茄子・いもきんぴ
ら

ご飯・味噌汁・精進揚（天
つゆ）・玉葱卵とじ・大根と
天かまの味噌煮
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