
日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

1 2

朝
ごはん　味噌汁　大根の煮
物　焼さんま　白菜のお浸
し

ごはん　味噌汁　くらげの和
え物　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ　ﾆﾗ卵

昼 ｶﾚｰﾗｲｽ　ｽｰﾌﾟ　長芋ｻﾗﾀﾞ
ごはん　味噌汁　天ｶﾏの煮
物　揚げ出し豆腐　水菜の
ｻﾗﾀﾞ

夕
ﾏｸﾞﾛづけ丼　ｽｰﾌﾟ　もやし
の玉子とじ　大根ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ﾗｰﾒﾝｻﾗﾀﾞ
ｶﾚｲの煮つけ　ほうれん草
のなめたけ和え
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朝
ごはん　味噌汁　いか刺し
ふきの炒め物　ﾋﾟｰﾏﾝとしい
たけの味噌煮

ごはん　味噌汁　目玉焼き
ふきと天ｶﾏの煮物　ﾚﾀｽとﾄ
ﾏﾄのｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　焼ﾎｯｹ　ﾏ
ｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ　しいたけのﾊﾞﾀｰ
炒め　ふきの炒め物

ごはん　味噌汁　鮭のﾊﾗｽ
焼　きゅうりとくらげの和え
物　厚焼き玉子　ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞ
ﾙﾄ

ごはん　味噌汁　里芋の煮
物　ﾚﾀｽｻﾗﾀﾞ　焼ﾎｯｹ

ごはん　味噌汁　ふきの油
炒め　紅鮭　きゅうりとくらげ
の和え物

ごはん　味噌汁　なすの味
噌炒め　漬物　煮物

昼
ごはん　味噌汁　ｺﾛｯｹ　ﾚﾀ
ｽﾄﾏﾄ　白菜のお浸し　鶏肉
のさっぱり煮

ごはん　味噌汁　揚げ茄子
のみぞれ煮　切干大根の
煮物　きゅうりとながいもの
酢の物

かやくごはん　冷やしそうめ
ん　ほうれん草のお浸し　と
うもろこし

ｶﾚｰﾗｲｽ　餃子ｽｰﾌﾟ　ﾚﾀｽの
ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　肉じゃが
ふきの炒め物　ｶﾆｻﾗﾀﾞ

焼そば　餃子　ｽｰﾌﾟ ｶﾚｰﾗｲｽ　ｽｰﾌﾟ　ｻﾗﾀﾞ

夕
ごはん　味噌汁　さばの味
噌煮　ﾗｰﾒﾝｻﾗﾀﾞ　酢の物

ｶﾚｰﾗｲｽ　水餃子　ｻﾗﾀﾞ
ごはん　ほうれん草と卵の
ｽｰﾌﾟ　八宝菜　きゅうりのた
らこ和え　しらたきの炒め物

ごはん　味噌汁　煮魚　ﾗｰﾒ
ﾝｻﾗﾀﾞ　なすの味噌炒め

ごはん　味噌汁　甘露煮
たけのこの煮物　かぼちゃ
の煮物

ごはん　味噌汁　鶏肉の
しょうが焼き　ｻﾗﾀﾞ　酢の物

海苔巻き　いなり寿司　お
にぎり　焼魚　焼鳥　おでん

10 11 12 13 14 15 16

朝
ごはん　味噌汁　鮭のﾊﾞﾀｰ
焼　ほうれん草のお浸し
煮物

ごはん　五目ｽｰﾌﾟ　煮魚
竹の子としらたきの煮物

ごはん　味噌汁　里芋の味
噌煮　ほっけ　きゅうりの酢
の物

ごはん　味噌汁　卵焼き　ｳ
ｲﾝﾅｰ　ほうれん草の炒め物

ごはん　味噌汁　ひじきの
煮物　ｽﾊﾟｻﾗﾀﾞ　海苔巻き
卵焼き

ごはん　すきやき
ごはん　味噌汁　ｿｰｾｰｼﾞの
塩昆布炒め　さんま　煮豆

昼
ごはん　おろしそば　もやし
とにらのﾅﾑﾙ

ごはん　味噌汁　筑前煮
ささげの胡麻和え　ﾏｶﾛﾆと
水菜のｻﾗﾀﾞ

ﾁｬｰﾊﾝ　味噌汁　ｻﾗﾀﾞ　き
んぴらごぼう

ごはん　味噌汁　大根の煮
物　いんげんの胡麻和え
煮豆　お新香

ﾊﾔｼﾗｲｽ　ｽｰﾌﾟ　ｻﾗﾀﾞ 雑炊　焼そば　ｻﾗﾀﾞ
ｶﾚｰそば　ほうれん草の和
え物　ﾖｰｸﾞﾙﾄ

夕
ごはん　味噌汁　ﾋﾟｰﾏﾝの
肉づめ　ﾗｰﾒﾝｻﾗﾀﾞ　煮豆

ごはん　味噌汁　ﾒﾝﾁｶﾂ　ﾎﾟ
ﾃﾄｻﾗﾀﾞ　白菜のお浸し

ごはん　味噌汁　豚肉の
しょうが焼き　麻婆炒め　か
ぼちゃの煮物

豚丼　味噌汁　ほうれん草
のなめたけ和え

ごはん　味噌汁　ﾗｰﾒﾝｻﾗﾀﾞ
鱈のﾑﾆｴﾙ　白菜のお浸し

親子丼　味噌汁　ﾏｶﾛﾆｻﾗ
ﾀﾞ　鮭

まぐろのづけ丼　豚汁　ほう
れん草の胡麻和え
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朝
ｽｰﾌﾟｽﾊﾟｹﾞﾃｨ　ｻﾗﾀﾞ　ﾊﾟｲﾝ
ﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　野菜の煮
物　ほうれん草のなめたけ
和え　焼鮭　卵焼き　ﾌﾙｰﾂ
寒天

ごはん　味噌汁　焼ﾎｯｹ　ｳ
ｲﾝﾅｰ　煮物

ごはん　味噌汁　野菜炒め
焼鮭　きゅうりのｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　卵焼き　ﾚ
ﾀｽｻﾗﾀﾞ　ﾊﾞﾅﾅﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　赤魚の粕
漬け　ｼｭｳﾏｲ　ｻﾗﾀﾞ

ﾐﾆｸﾛﾜｯｻﾝ　ｺｰﾋｰ　ｽｸﾗﾝﾌﾞ
ﾙｴｯｸﾞ　ｳｲﾝﾅｰ　ﾄﾏﾄ　きゅう
り　もやしとﾊﾑの和え物

昼
ﾁｷﾝﾗｲｽ　ﾚﾀｽとｳｲﾝﾅｰの
ｽｰﾌﾟ　ｱｽﾊﾟﾗﾍﾞｰｺﾝ　ﾖｰｸﾞﾙﾄ

ｼﾁｭｰ　ごはん　ﾆﾗ玉ｽｰﾌﾟ
水菜と長芋ｻﾗﾀﾞ　ﾌﾙｰﾂﾎﾟﾝ
ﾁ

ごはん　味噌汁　野菜の煮
物　ｻﾗﾀﾞ　ﾖｰｸﾞﾙﾄ

お好み焼き　かやくごはん
味噌汁　ﾏﾝｺﾞｰﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　そば　ﾊﾑｻﾗﾀﾞ　白
菜のお浸し

ｵﾑﾗｲｽ　ｽｰﾌﾟ　ﾍﾞｰｺﾝｻﾗﾀﾞ
長いもの酢の物

ｶﾚｰﾗｲｽ　味噌汁　豆腐のｻ
ﾗﾀﾞ　ほうれん草のなめたけ
和え

夕
ｶﾚｰﾗｲｽ　味噌汁　ふきの
煮物　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ｼﾞﾝｷﾞｽｶﾝ
揚げ出し豆腐　きゅうりの酢
の物

ｷｰﾏｶﾚｰ　ﾆﾗ玉ｽｰﾌﾟ　きゅう
りのあんかけ炒め

ごはん　焼そば　ｻﾗﾀﾞ　ﾌ
ﾙｰﾂ

ごはん　味噌汁　豚のしょう
が焼き　ｺｰﾙｽﾛｰｻﾗﾀﾞ　わ
かめの酢の物

ごはん　味噌汁　鮭のちゃ
んちゃん焼　大根の煮物
ほうれん草のお浸し

ﾗｰﾒﾝ　ごはん　味噌汁
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朝 ﾊﾔｼﾗｲｽ　ｽｰﾌﾟ　ﾄﾏﾄｻﾗﾀﾞ
ごはん　味噌汁　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ
の野菜炒め　鮭　わかめの
酢の物

ごはん　味噌汁　小揚げの
含め煮　大根とすり身の煮
物　ｶﾆｶﾏｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　肉団子と
野菜の炒め物　切干大根と
高野豆腐の煮物　焼ﾎｯｹ

ごはん　味噌汁　卵豆腐
鶏肉のｹﾁｬｯﾌﾟ煮　ふきの煮
物

ﾌﾚﾝﾁﾄｰｽﾄ　春雨と玉ねぎｻ
ﾗﾀﾞ　ﾍﾞｰｺﾝ　ﾚﾀｽ　ｽｲｶ　ﾐﾙ
ｸﾃｨｰ

ごはん　味噌汁　焼鮭　卵
焼き　きゅうりの漬物

昼 ｶﾚｰうどん　ｻﾗﾀﾞ　煮物
雑炊　味噌汁　鶏肉のあん
かけ煮

ごはん　味噌汁　ﾎﾟﾃﾄｺﾛｯｹ
ｷｬﾍﾞﾂﾄﾏﾄ添え　かぼちゃの
煮物　きゅうりと長いもの酢
の物

牛丼　味噌汁　ﾆﾗ玉　なす
の漬物

焼うどん　おでん　ﾌﾙｰﾂﾖｰ
ｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　ﾁｰｽﾞﾌﾗｲ
春雨ｻﾗﾀﾞ　たけのこの煮物

そば　おにぎり　ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ

夕
ごはん　味噌汁　筑前煮
ほっけ　ﾗｰﾒﾝｻﾗﾀﾞ

親子丼　味噌汁　豆腐のｻ
ﾗﾀﾞ　大根の煮物

ごはん　ｽｰﾌﾟ　あんかけ焼
きそば　大根のなめこ和え

ごはん　味噌汁　高野豆腐
とひじきの煮物　きんぴらご
ぼう　野菜ｻﾗﾀﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ和
え　からあげ

ごはん　味噌汁　ﾏｸﾞﾛの刺
身　じゅんさいの和え物
煮物

ｶﾚｰﾗｲｽ　ｽｰﾌﾟ　豆腐ｻﾗﾀﾞ
ﾁｬｰﾊﾝ　ﾆﾗのｽｰﾌﾟ　ﾄﾏﾄｻﾗ
ﾀﾞ　長いもと細切りこんぶの
和え物

31

朝

ごはん　味噌汁　肉団子入
り野菜炒め　かぼちゃのそ
ぼろあんかけ　ｶﾆｶﾏと玉ね
ぎのﾏﾘﾈ

昼
親子丼　味噌汁　長いもと
昆布の和え物　切干大根

夕
炊き込みごはん　味噌汁
大根の煮物　きゅうりの酢
の物　ﾗｰﾒﾝｻﾗﾀﾞ
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