
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

朝
炊き込みご飯・味噌汁・う
ま煮・昆布巻・卵焼き

ご飯・味噌汁・カボチャ
煮・納豆・わかさぎ佃煮・
茶碗蒸し・牛乳

ご飯・味噌汁・具だくさん
卵焼き・キャベツとナスの
ゴマ和え・筋子・煮豆・牛
乳

ご飯・味噌汁・シシャモ
焼・昆布巻・イモと天カマ
煮・納豆・牛乳

ご飯・味噌汁・卵焼き・芋
と人参のひき肉炒め・昆
布佃煮・わかさぎ佃煮・牛
乳

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
ウインナー・粉ふき芋・白
菜、きのこ、天カマ煮・牛
乳

昼

赤飯・すまし汁・栗きんと
ん・黒豆・伊達巻・市松羊
羹・数の子・わかさぎ佃
煮・すかし柿

チャーハン・すまし汁・伊
達巻・栗きんとん・黒豆・
数の子・ナスとピーマンの
味噌炒め

カレーライス・ひじきの煮
物・わかめスープ・玉ねぎ
とキュウリの和え物

トリ肉のおじや・豚汁・ナ
ス味噌・ゴボウつきこん煮

ずんだご飯・コンソメスー
プ・スパゲティ・キャベツと
肉の炒め物・温野菜のサ
ラダ・大根のなめ茸和え

ご飯・味噌汁・おでん・焼
鮭・ほうれん草ゴマ和え・
漬物・杏仁豆腐

夕
ご飯・味噌汁・銀ダラしょう
油漬・紅白なます・うま煮

ご飯・味噌汁・ハンバー
グ・温野菜・ミニトマト・大
根と玉子の煮付け・栗き
んとん・筋子

ワカメえんどう豆ご飯・味
噌汁・黒豆・鮭のムニエ
ル・とり肉のみぞれ煮・
キュウリとカニのサラダ

ご飯・うどん・豆腐白菜
（野菜）のあんかけ・焼
鮭・えんどう豆・ワカメ酢

ご飯・味噌汁・さんま焼・
チンゲン菜、天カマ、シメ
ジの中華風煮・ほうれん
草トビッコ和え

ご飯・味噌汁・ジンギスカ
ン・水菜サラダ・ゴボウと
しらたきの炒め物
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朝

ご飯・味噌汁・ニラ玉・大
根天カマ煮・鮭の竜田揚
げ・ナスのタイカレー風・
いんげんゴマ和え

ご飯・味噌汁・紅鮭・大根
おろし・里芋挽肉あんか
け・しゅうまい・牛乳

わかめご飯・味噌汁・か
ぼちゃ煮・じゃこ、ふき、天
カマ煮

山菜ご飯・味噌汁・じゃが
芋天カマ煮・ソーセージ入
り卵焼き・しゅうまい・ナス
漬物・牛乳

ご飯・味噌汁・大根天カマ
煮・小松菜と油揚げの炒
め煮・焼鮭・椎茸昆布・牛
乳

ご飯･味噌汁・卵焼き・梅
干・うま煮・きんぴらごぼ
う・牛乳

ご飯･味噌汁・大根のそぼ
ろ煮・ほうれん草のなめ
茸和え・昆布巻き・里芋ゴ
マ和え・牛乳

昼

七草粥・大和芋団子汁・
大豆昆布煮・焼鮭・ナスシ
ソ巻き・蓮根いんげん揚
げカマ煮

ご飯・素麺（うどん）汁・お
から・ナス漬物・うな玉・生
姜酢漬

ご飯･味噌汁・すき焼き
煮・大根レタスのツナサラ
ダ・大根味噌漬

ご飯・味噌汁・チンジャオ
ロースー・竹輪納豆挟み
揚げ・切干大根炒め煮・
ひじき

ナスカレーライス・ほうれ
ん草スープ・卵焼き・トマ
ト・湯豆腐・炒め物（野菜、
きのこ）

ご飯･味噌汁・ホッケ焼・
八宝菜・卵焼き・キャベツ
と天ぷらの煮つけ

ご飯･味噌汁・おでん・
マーボーナス・すじこ・ﾎﾟﾃ
ﾄｻﾗﾀﾞ

夕
ご飯･味噌汁・キャベツ糸
コンのタラコ和え・豚角
煮・肉じゃが

ご飯・水餃子・揚げ浸し
（ナス、ピーマン、しめじ、
大葉）・ラーメンサラダ・ほ
うれん草と納豆の和え物

ご飯･味噌汁・焼そば・
マーボー春雨・宗八焼・漬
物

ご飯･味噌汁・おふくろ煮・
ナスと豚肉の炒め煮・生
姜の酢漬

ご飯･味噌汁・ロースト
ビーフの温野菜包み・ホッ
ケ焼・ラーメンサラダ

ご飯･味噌汁・ジンギスカ
ンと野菜炒め・豆腐ひじき
の袋煮・焼魚

ご飯･味噌汁・昆布と天ぷ
らの煮つけ・おろし餃子・
うなぎとチンゲン菜の卵と
じ・ラーメンサラダ
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朝
ご飯･素麺汁・肉じゃが・
昆布巻き・ウインナー・カ
レーコロッケ・牛乳

わかめご飯・味噌汁・肉
じゃが・小町巻き・フルー
ツヨーグルト・牛乳

ご飯・つみれ汁・さつま芋
天カマ煮・ほうれん草のト
ビッコ和え・ハッシュドポテ
ト・牛乳

ご飯・味噌汁・大根天カマ
煮・菜花と油揚げの炒め
煮・ワカサギの佃煮・卵豆
腐・牛乳

ご飯･味噌汁・たら粕焼・
ひじき煮・白菜と春菊のあ
んかけ・牛乳

トリ雑炊・味噌汁・大根天
カマほうれん草のあっさり
煮・なめこみぞれ和え・さ
つま芋煮・牛乳

ご飯･味噌汁・ハム付き目
玉焼き・ニラ玉・もやし炒
め・鯨ベーコン・梨・牛乳

昼
炊込みご飯・味噌汁・豚
角煮大根・カボチャサラダ

ひじき入りいなり・お刺身
（サーモン、ホタテ、マグ
ロ、エビ他）・芋団子汁・ふ
き筍の煮物・パイン・洋ナ
シ

梅入りおにぎり・グリーン
麺汁・かぼちゃ煮・ズワイ
蟹とコーンの和え物・ナス
の漬物

三色ご飯・味噌汁・チーズ
入り野菜サラダ・マーボー
豆腐・みかん

ご飯・うどん・マグロづけ・
大根サラダ・いろいろ芋煮

ご飯・シチュー・煮込みハ
ンバーグ・ホワイトアスパ
ラサラダ・柿

寿司・すまし汁・ざるソバ・
天ぷら・茶碗蒸し

夕
ご飯･味噌汁・宗八焼・焼
そば・煮豆

ご飯･味噌汁・水菜とじめ
じのゴマ和え・厚焼卵・人
参えのきの肉巻き

ご飯・ベーコンと野菜の汁
物・ｽﾓｰｸｻｰﾓﾝのトマト
ソース・山芋とトリ肉の煮
物・カブ煮

カレーライス・春菊のゴマ
和え・ふきとひじきの炒め
物・冷奴

ご飯･味噌汁・マーボー茄
子・焼鮭・ナムル・煮豆・
漬物

ご飯･あま鯛焼・エビ玉あ
んかけ・カボチャひき肉
煮・なめこ汁・マカロニケ
チャップ和え・漬物

ご飯・卵スープ・マーボー
豆腐・エビ、玉ねぎ炒め・
天カマ人参のケチャップ
炒め煮
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朝
ご飯・味噌汁・大根人参
天カマ煮・蓮根のキンピ
ラ・三色豆・白じゃこ

ご飯･味噌汁・卵焼き（ウ
インナー入り）・つきこん
のこ和え・カボチャ天カマ
煮・なます・牛乳

ご飯･味噌汁・卵焼き・大
根のそぼろ煮・佃煮・煮
豆・牛乳

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
キャベツ、天カマ、小松菜
の炒め煮・煮豆・茄子の
漬物・牛乳

ご飯・味噌汁・ホイコー
ロー・目玉焼き・ウイン
ナー・温キャベツ・梅干・
牛乳

炊込みご飯・味噌汁・卵
豆腐・白菜とほうれん草
のおひたし・カボチャ煮・
牛乳

ご飯・味噌汁・きんぴら・き
のこの卵とじ・たらこ・牛
乳

昼
ご飯･味噌汁・牛肉と玉ね
ぎ炒め煮・厚焼卵・きんぴ
ら・漬物

五目いなり・素麺汁・天ぷ
ら（エビかき揚げ、茄子、
ピーマン他）・煮物

炊込みご飯･味噌汁・おで
ん・切干大根・ナス、ピー
マンの炒め煮・サラダ

カレーライス・スープ・野
菜サラダ・フルーツヨーグ
ルト和え

筍ご飯・うどん汁・かき天
カマ煮・とりひき肉里芋
煮・つぼ鯛焼・じゃこピー
ナッツ

ご飯・味噌汁・大根豆腐
の煮物・エビ、玉ねぎのか
き揚げ・さつま芋天ぷら・
焼茄子おろし

ご飯･豚汁・オムレツ・白
菜ゴマ和え・天カマキャベ
ツ炒め

夕

ご飯・たち汁・うの花・じゃ
が芋煮・筍、竹輪の味噌
煮・ほうれん草と油揚げ
のしょう油和え

ご飯・味噌汁・鱈のみぞ
れ煮・キャベツ天カマ炒
め・冷奴・漬物

ご飯・味噌汁・おふくろ煮・
卵焼き・いんげんピーナッ
ツ和え・漬物

ご飯・素麺汁・さつま芋
煮・キャベツ、天ぷら炒
め・ホッケ焼（大根おろ
し）・煮しめ

ご飯・味噌汁・タラコスパ
ゲティー・チンジャオロー
スｰ・煮豆

ご飯（ふりかけ）・味噌汁・
煮しめ・さつま芋・じゃこ・
ほうれん草と納豆の和え
物

ご飯（ふりかけ）・味噌汁・
里芋ゴマ和え・宗八焼・き
んぴら・蓮根のポン酢和
え

28 29 30 31

朝
ご飯・味噌汁・納豆・じゃ
が芋、天カマ煮・卵焼き・
三色豆・牛乳

ご飯・味噌汁・ひじき、大
豆、天カマ炒り煮・こ和
え・野菜炒め・カブ煮物・
牛乳

ご飯･味噌汁・肉じゃが・
煮豆・梅干・焼鮭・牛乳

ご飯・味噌汁・天ぷらとエ
リンギ正油炒め・具だくさ
ん卵焼き・焼鮭・バナナ・
牛乳

昼
ご飯･味噌汁・シチュー・
サラダ・フルーツ・漬物

ご飯・味噌汁・ササミピカ
タ・煮物・カニとアサツキ
の酢ミソ和え・焼茄子・イ
チゴ

カレーライス・味噌汁・フ
ルーツポンチ・水菜卵とじ

ご飯・味噌汁・ふろふき大
根・ナスと天カマ炒め・サ
ラダ・里芋あんかけ

夕
うな玉丼・味噌汁・鶏肉と
大豆の照焼き・大根と白
菜の冷ゴマしゃぶ・ナムル

カニご飯・味噌汁・小松菜
天カマの卵とじ・肉豆腐・
昆布佃煮

ご飯･しそ入り芋もち汁・
野菜のオムレツミートソー
スかけ・ボリボリ、キュウ
リの大根おろし添え・タラ
大葉焼き

ご飯･味噌汁・舞茸おろし
和え・豚肉とえのきの炒
め煮・野菜の卵とじ
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