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　 1 2 3

朝
ごはん　味噌汁　ちくわ
きゃべつ　切干大根　焼鮭
煮豆

ごはん　味噌汁　なすの煮
物　玉子焼き　水菜とｶﾆｶ
ﾏのｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ふきとた
けのこの味噌和え　水菜ｻ
ﾗﾀﾞ　焼そば

昼
ごはん　味噌汁　もずく酢
八宝菜　りんご

ｼｰﾌｰﾄﾞｶﾚｰ　ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ
ｽｰﾌﾟ

五目ごはん　うどん　ﾎﾟﾃﾄ
ｻﾗﾀﾞ　酢の物　たけのこの
煮物

夕 握り寿司　お吸い物
ごはん　味噌汁　焼きそば
ﾄﾏﾄｻﾗﾀﾞ

ごはん　つみれ汁　大根
の煮物　ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ　きゅう
りの和え物
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朝
ごはん　味噌汁　大根の
煮物　目玉焼き　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　鮭　いち
ご　おでん　きゅうりｻﾗﾀﾞ

ごはん　三平汁　納豆とめ
かぶの和え物　春菊とﾊﾑ
のﾏﾖﾈｰｽﾞｻﾗﾀﾞ　銀だらみ
りんづけ

ごはん　味噌汁　きゅうり
の梅肉和え　ところてん
麻婆豆腐

ごはん　味噌汁　目玉焼き
ふきと竹の子の煮物　ｻﾗ
ﾀﾞ

ごはん　味噌汁　人参のき
んぴら　焼鯖　とろろいも

ごはん　味噌汁　玉子焼き
なます　さんま煮つけ　人
参のきんぴら

昼
ごはん　味噌汁　あじのﾌﾗ
ｲ　きゅうりとさばの酢の物

ごはん　味噌汁　おでん
きゅうりｻﾗﾀﾞ　ｿｰｾｰｼﾞ入り
ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ

ごはん　味噌汁　ﾏｸﾞﾛｽﾃｰ
ｷ　中華春雨　白菜のおひ
たし

ごはん　味噌汁　ﾒﾝﾁｶﾂ
ふきと竹の子の煮物　ｽﾊﾟ
ｹﾞﾃｨﾅﾎﾟﾘﾀﾝ

山菜肉うどん　いなり寿司
ほうれん草のおひたし

ごはん　味噌汁　肉豆腐
水菜ｻﾗﾀﾞ　人参のきんぴ
ら

まぐろ漬け丼　味噌汁　水
菜とﾍﾞｰｺﾝｻﾗﾀﾞ　煮豆

夕 焼肉　おにぎり　お吸い物
ごはん　三平汁　春菊とﾊ
ﾑのﾏﾖﾈｰｽﾞ和え　納豆と
めかぶの和え物

ﾊﾔｼﾗｲｽ　ほうれん草の
ｽｰﾌﾟ　長いものｻﾗﾀﾞ　いち
ごﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　さばの味
噌煮　ほうれん草のおひ
たしｷｳｲﾌﾙｰﾂ

ごはん　味噌汁　さんまの
煮つけ　ｴﾋﾞﾏﾖ　水菜とｶﾆ
ｶﾏの白和え

ｶﾚｰﾗｲｽ　味噌汁　なすの
煮びたし　ｻﾗﾀﾞ

ﾗｰﾒﾝ　ほたてのあんかけ
麻婆茄子　ごはん
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朝
ﾊﾟﾝ　ﾖｰｸﾞﾙﾄ　ﾊﾞﾅﾅ　ﾐｰﾄ
ﾎﾞｰﾙ　ｽｰﾌﾟ

ごはん　味噌汁　竹の子
の煮物　人参のきんぴら
ほっけ　煮豆

ごはん　味噌汁　鮭の塩
焼き　小松菜の煮びたし
煮豆

ﾂﾅｻﾝﾄﾞ　ﾌﾙｰﾂ盛り合わせ
ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ　ﾚﾀｽｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ｼﾞｬｰﾏﾝ
ﾎﾟﾃﾄ　ふきの煮物

ごはん　味噌汁　ほうれん
草のおひたし　ﾋﾟｰﾏﾝの肉
詰め　野菜の煮物

ごはん　味噌汁　かぶの
煮びたし　麻婆豆腐　いち
ごﾖｰｸﾞﾙﾄ

昼
ﾋﾟﾗﾌ　ｸﾘｰﾑｼﾁｭｰ　焼肉
青汁ｾﾞﾘｰ

焼そば　ﾎﾟﾃﾄときのこの炒
め物　味噌汁　水菜のｻﾗ
ﾀﾞ　ﾏｶﾛﾆﾐｰﾄｿｰｽ

ごはん　天ぷらそば　わさ
びと数の子和え　ﾄﾏﾄと
きゅうりのｻﾗﾀﾞ

ごはん　うな丼　ﾚﾀｽと水
菜のｵﾎｰﾂｸｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　牛丼　玉
ねぎとﾂﾅの和え物　ほう
れん草と白和え

ごはん　味噌汁　八宝菜
水菜のｻﾗﾀﾞ　いちごﾖｰｸﾞﾙ
ﾄ

ひじきごはん　味噌汁　鮭
のちゃんちゃん焼　ｽﾊﾟｹﾞ
ﾃｨｻﾗﾀﾞｷｳｲ付

夕
ごはん　ｸﾘｰﾑｼﾁｭｰ　焼鮭
水菜のポン酢がけ　ほう
れん草のﾂﾅ和え　ｹｰｷ

親子丼　味噌汁　春雨ｻﾗ
ﾀﾞ　たけのこの炒め物

ごはん　中華ｽｰﾌﾟ　刺身
(まぐろ　いか)　かぶの漬
物　野菜炒め

ごはん　味噌汁　焼さんま
山菜の煮物　芋とひき肉
の煮物

ごはん　味噌汁　肉じゃが
水菜ｻﾗﾀﾞ　さばの酢の物

ごはん　味噌汁　酢鶏　ｱｽ
ﾊﾟﾗのｻﾗﾀﾞ　ほっけ

ごはん　うどん　高野豆腐
の煮物　芋ｻﾗﾀﾞ　いちご
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朝
ごはん　豚汁　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙの
野菜炒め　切干大根　漬
物

ごはん　野菜いっぱい味
噌汁　しゅうまい　つけも
の　酢の物　きのこの玉子
とじ

ごはん　味噌汁　銀鮭　な
すのﾐｰﾄｿｰｽ炒め　ほうれ
ん草のﾂﾅ和え

ごはん　味噌汁　鮭　ﾚﾀｽ
のｻﾗﾀﾞ　明太子　ちくわと
きゅうりのﾏﾖ和え

ごはん　味噌汁　目玉焼き
麻婆春雨　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙと玉
ねぎの炒め物

ごはん　味噌汁　銀鱈粕
漬け　ﾏﾖ玉子焼き　ふきと
ちくわの煮物　水菜とちり
めんじゃこのおろし和え

ごはん　味噌汁　ふきの煮
物　水菜とﾍﾞｰｺﾝｻﾗﾀﾞ
ほっけ

昼
きのこｶﾚｰ　もやしとひき
肉の麻婆炒め　水菜とﾄﾏﾄ
のｵﾎｰﾂｸｻﾗﾀﾞ　いちご

焼そば　わかめごはん　た
らの三平汁　ﾌﾙｰﾂ

ごはん　味噌汁　焼肉　大
根の煮物　ｷｬﾍﾞﾂのｻﾗﾀﾞ

中華丼　味噌汁　ﾎﾟﾃﾄｻﾗ
ﾀﾞ　玉子焼き　ﾚﾀｽ　ﾄﾏﾄ

そば　おにぎり　天ぷら
ｽﾊﾟｹﾞﾃｨﾐｰﾄｿｰｽ　鶏肉の
さっぱり煮　野菜ｽｰﾌﾟ

中華丼　味噌汁　ｻﾗﾀﾞ　竹
の子の煮物

夕
ごはん　味噌汁　鱈のﾑﾆｴ
ﾙ　肉豆腐煮　白菜とｵﾎｰ
ﾂｸｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ﾁｰｽﾞﾎﾟﾃ
ﾄ　なすの味噌炒め　ｱｽﾊﾟ
ﾗとﾍﾞｰｺﾝの塩炒め

ごはん　ｼﾁｭｰ　なすの煮
物　ｷｬﾍﾞﾂときゅうりの酢
の物　キウイ

ごはん　味噌汁　うどんす
き

牛丼　味噌汁　ｽﾊﾟｻﾗﾀﾞ
もやしのﾅﾑﾙ

ごはん　味噌汁　筑前煮
鮭の粕漬け　ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ

おにぎり　味噌汁　野菜
焼肉　焼そば

25 26 27 28 29 30 31

朝
ごはん　味噌汁　目玉焼き
ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ　ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　水餃子
ｱｽﾊﾟﾗｻﾗﾀﾞ　玉子豆腐　赤
貝の水煮

ﾐｰﾄうどん　味噌汁　白菜
の玉子とじ　きゅうりのごま
ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　焼鮭　大
根の煮物　ごまと抹茶の
豆腐

ごはん　味噌汁　赤魚西
京焼　煮豆　野菜ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ
の野菜炒め　ﾚﾀｽの酢の
物　ほっけ

ごはん　味噌汁　竹の子
の煮物　焼ほっけ　ｻﾗﾀﾞ

昼
ｽﾊﾟｹﾞﾃｨﾅﾎﾟﾘﾀﾝ　きのこの
ｽｰﾌﾟ　水菜のｻﾗﾀﾞ

十八穀ごはん　そば　豆腐
の胡麻和え　鮭の粕漬け

ごはん　味噌汁　大根の
煮物　なすのﾐｰﾄｿｰｽ炒め
赤魚の粕漬け

ごはん　ｸﾘｰﾑｼﾁｭｰ　春菊
のｻﾗﾀﾞ　なすとﾋﾟｰﾏﾝの煮
びたし

二色丼　味噌汁　長いもと
きゅうりの酢の物　かぼ
ちゃの煮物　ほうれん草の
お浸し

親子丼　味噌汁　かつお
のたたき　切り干し大根と
ひじきの和え物

ｶﾚｰﾗｲｽ　味噌汁　ﾋﾟｰﾏﾝ
とちくわのおかか和え

夕
海鮮丼　卵ｽｰﾌﾟ　ﾂﾅの梅
肉和え　麻婆茄子

ﾊﾔｼﾗｲｽ　きのこｽｰﾌﾟ　ｻﾗ
ﾀﾞ　きゅうりの酢の物

ごはん　味噌汁　筑前煮
人参とほうれん草の白和
え　ﾗｰﾒﾝｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　水菜ｻﾗ
ﾀﾞ　野菜煮込み　たこ焼き

ﾆﾗ玉丼　味噌汁　なすと玉
ねぎのﾐｰﾄｿｰｽ煮込み
きゅうりの麻婆炒め

ごはん　味噌汁　ﾁｰｽﾞﾊﾝ
ﾊﾞｰｸﾞ　大学芋　春雨ｻﾗﾀﾞ
杏仁豆腐

ごはん　味噌汁　まぐろの
刺身　きんぴらごぼう　煮
豆
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