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1

朝
　ごはん　味噌汁　焼魚
小松菜のお浸し　大根とﾂ
ﾅの煮物　ﾊﾞﾅﾅ

昼
ｶﾚｰﾗｲｽ　ｽｰﾌﾟ　ﾂﾅｻﾗﾀﾞ
大根となるとの煮物

夕
ごはん　餃子ｽｰﾌﾟ　焼肉
きのことﾄﾏﾄのｻﾗﾀﾞ　柿
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朝
ごはん　味噌汁　目玉焼き
煮豆　鮭　ｿｰｾｰｼﾞ焼

ごはん　味噌汁　ﾅﾎﾟﾘﾀﾝｽ
ﾊﾟｹﾞﾃｨ　きのことつみれの
煮物もやしのﾅﾑﾙ

おじや　味噌汁　鶏肉と玉
ねぎのにんにく炒め　ｻﾗﾀﾞ
佃煮

ごはん　味噌汁　豚肉の
炒め物　ほうれん草のﾂﾅ
和え　ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ　水羊
羹

ごはん　味噌汁　肉団子
の野菜炒め　子和え　豆
腐のなめたけがけ　煮豆

ごはん　味噌汁　鮭ﾊﾗｽ
白菜のお浸し　煮豆

ごはん　味噌汁　目玉焼き
すりみの煮物　ｻﾗﾀﾞ

昼 ご飯　おでん　柿
ごはん　味噌汁　野菜の
肉巻き　いんげんの胡麻
和え　ｽﾊﾟｹﾞﾃｨｻﾗﾀﾞ

ごはん　つみれ汁　しいた
けのあんかけ　麻婆春雨

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨｰ　ｻﾗﾀﾞ　味噌汁
ごはん　味噌汁　ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ
なすの素揚げ　ｽﾊﾟｻﾗﾀﾞ

しじみのかやくごはん　味
噌汁　きのこのあんかけ
豆腐　もやしのｵﾆｵﾝﾄﾞﾚｯｼ
ﾝｸﾞ和え　ふきとちくわのき
んぴら

いなり寿司　ｽｰﾌﾟ　ｻﾗﾀﾞ
ｴﾋﾞﾌﾗｲ

夕
ごはん　味噌汁　ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ
かぼちゃｻﾗﾀﾞ　ｽﾊﾟｹﾞﾃｨﾅ
ﾎﾟﾘﾀﾝ

ごはん　味噌汁　焼鮭　も
やし炒め　小松菜とｶﾆｶﾏ
の卵白あんかけ

ごはん　味噌汁　焼き魚
きゅうりとｶﾆｶﾏの和え物
豚肉と野菜の炒め煮

ごはん　味噌汁　あさりの
酒蒸し　子和え　ねぎの玉
子とじ　漬物　ｲｶ納豆

ごはん　味噌汁　ｶﾚｲの煮
つけ　春雨の酢の物　漬
物

ごはん　味噌汁　豚の角
煮　ｻﾗﾀﾞ　たけのこの煮物

ごはん　ｽｰﾌﾟ　ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ
ｻﾗﾀﾞ　里芋の煮物

9 10 11 12 13 14 15

朝
ごはん　味噌汁　茄子の
煮物　佃煮　ｼｭｳﾏｲ　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ﾗｰﾒﾝｻﾗ
ﾀﾞ　八宝菜　なすの炒め物

ごはん　味噌汁　鮭の味
噌ﾏﾖﾈｰｽﾞ焼　焼油揚げと
きゅうりの酢の物　ﾌﾙｰﾂ

ごはん　味噌汁　山菜の
煮物　ｻﾗﾀﾞ　ﾊﾑときのこの
酢の物

ｼﾁｭｰ　ｽｰﾌﾟ　里芋の味噌
煮　ｽﾊﾟｻﾗﾀﾞ

三色丼　味噌汁　ｻﾗﾀﾞ　佃
煮

ごはん　味噌汁　大根の
煮物　焼鮭　ｻﾗﾀﾞ

昼 うどん　ﾏｸﾞﾛづけ丼　ｻﾗﾀﾞ
親子丼　味噌汁　ﾏﾖﾈｰｽﾞ
ｻﾗﾀﾞ　白菜のお浸し

あんかけ焼きそば　ｽｰﾌﾟ
ﾊﾞﾅﾅﾖｰｸﾞﾙﾄ　かぼちゃｻﾗ
ﾀﾞ　大根とﾂﾅのポン酢和
え

ﾊﾔｼﾗｲｽ　ｽｰﾌﾟ　ｻﾗﾀﾞ　ﾖｰ
ｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　南瓜団
子　つくねﾊﾝﾊﾞｰｸﾞあんか
けｿｰｽ　長いもときゅうりの
酢の物　柿

ごはん　味噌汁　豚肉の
香味煮　里芋のそぼろ煮
大根とｲｶのｺﾞﾏ風味

ごはん　味噌汁　煮込みﾊ
ﾝﾊﾞｰｸﾞ　ふきの煮物　大学
芋

夕
ごはん　味噌汁　ひき肉茄
子炒め　ｳｲﾝﾅｰｻﾗﾀﾞ　ｼﾞﾝ
ｷﾞｽｶﾝ

ｶﾚｰﾗｲｽ　ｽｰﾌﾟ　豆腐ｻﾗﾀﾞ
かぼちゃの煮物

ごはん　ｽｰﾌﾟ　野菜と肉の
ｵｲｽﾀｰ炒め　ｽﾊﾟｻﾗﾀﾞ

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨｰ　ｽｰﾌﾟ　ｻﾗﾀﾞ
ごはん　五目あんかけﾗｰﾒ
ﾝ　ほうれん草となめこの
和え物　いり豆腐

ﾁｬｰﾊﾝ　味噌汁　豚肉豆
腐の煮込み　ﾋﾟｰﾏﾝのお
浸し　山芋ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　茶碗蒸し
ﾊﾞﾝﾊﾞﾝｼﾞｰ　ごぼうと白滝
のきんぴら風炒め
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朝
ごはん　味噌汁　ﾎｯｹ　青
梗菜とﾍﾞｰｺﾝの煮物　玉ね
ぎｻﾗﾀﾞ　ﾖｰｸﾞﾙﾄｾﾞﾘｰ

ごはん　味噌汁　ほうれん
草と人参のﾂﾅ和え　焼魚
ﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　肉団子
の野菜炒め　ほうれん草
の胡麻和え　漬物

　ごはん　味噌汁　焼鮭
大根と天ｶﾏの煮物　煮豆

ごはん　味噌汁　目玉焼き
豆腐の和え物

ごはん　味噌汁　じゃがい
もの煮物　鮭　白菜のお浸
し

ごはん　味噌汁　　小松菜
の煮びたし　麻婆春雨　ﾏ
ｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ

昼
ごはん　そば　ひき肉ｵﾑﾚ
ﾂ　ﾎｲｺｰﾛｰ　漬物

ごはん　味噌汁　ﾒﾝﾁｶﾂ
ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ　ふきの煮物

塩昆布と人参のﾁｬｰﾊﾝ
ｽｰﾌﾟ　餃子

ごはん　味噌汁　きゅうりと
くらげの和え物　茄子の揚
げみぞれ　ﾛｰﾙｷｬﾍﾞﾂ

ｸﾘｰﾑｼﾁｭｰ（ﾎﾀﾃ入り）　大
根と玉ねぎのｺﾞﾏｻﾗﾀﾞ
きゅうりと長いもの酢の物

ごはん　すき焼き　ｻﾗﾀﾞ うどん　ふりかけごはん

夕
ごはん　味噌汁　野菜ｺﾛｯ
ｹｷｬﾍﾞﾂ添え　かぼちゃｻﾗ
ﾀﾞ　春雨の酢の物

寄せ鍋　ごはん　りんご
ﾄﾞﾗｲｶﾚｰ　ｽｰﾌﾟ　ｻﾗﾀﾞ　ﾖｰ
ｸﾞﾙﾄ

あんかけご飯　味噌汁　ｻ
ﾗﾀﾞ　漬物

まぐろのづけ丼　うどん
きゅうりとｶﾆｶﾏのﾎﾟﾝ酢和
え

ごはん　味噌汁　大根の
煮物　ちくわのｶﾚｰ揚げｷｬ
ﾍﾞﾂ添え　ｻﾗﾀﾞ

さけごはん　里芋汁　ｼｰ
ﾌｰﾄﾞのｿｰｽ煮　ﾗｰﾒﾝｻﾗﾀﾞ
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朝

きのこの炊き込みごはん
ﾎﾟﾄﾌ　ほうれん草とｼｰﾁｷﾝ
のお浸し　煮豚　茄子の炒
め物

ごはん　味噌汁　煮物　ｻﾗ
ﾀﾞほっけ

ごはん　味噌汁　煮物　ｼｭ
ｳﾏｲ　小松菜　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　肉団子
の甘酢あんかけ　煮豆　ｻ
ﾗﾀﾞ

ごはん　ｺｰﾝｽｰﾌﾟ　ｼｭｳﾏｲ
の酢豚風　焼鮭　ﾗｰﾒﾝｻﾗ
ﾀﾞ

ﾊﾟﾝ　ｽｰﾌﾟ　ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ
ｻﾗﾀﾞ　ﾖｰｸﾞﾙﾄ　ｳｨﾝﾅｰ

ごはん　味噌汁　春菊ｻﾗ
ﾀﾞ　福新漬　春雨煮込み
昆布巻き

昼
焼そば　野菜ｽｰﾌﾟ　ふき
の煮物

ｶﾚｰﾗｲｽ　ｽｰﾌﾟ　ｻﾗﾀﾞ
ごはん　味噌汁　しょうが
焼きｷｬﾍﾞﾂ添え　長ネギの
ぬた

ｸﾘｰﾑｼﾁｭｰ　ﾋﾟﾗﾌ　澄まし
汁　ﾊﾞﾅﾅﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　里芋のそ
ぼろ煮　きんぴらごぼう　ﾌﾞ
ﾛｯｺﾘｰｻﾗﾀﾞ

ごはん　煮込みうどん　筑
前煮風煮物　麻婆豆腐炒
め

二色丼　味噌汁　餃子の
海鮮あんかけ　長いもの
ﾎﾟﾝ酢和え

夕
ごはん　味噌汁　豆腐ﾊﾝ
ﾊﾞｰｸﾞ　ｺﾞﾎﾞｳｻﾗﾀﾞ　ほうれ
ん草のｹﾁｬｯﾌﾟ炒め

ｶﾚｰうどん　ﾛｰﾙｷｬﾍﾞﾂ　ｻ
ﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　大根の
煮物　ほうれんそうともや
しの胡麻和え　ほっけ

ごはん　味噌汁　さつまい
ものｺﾞﾏｺﾛｯｹ　きゅうりの
酢の物　南瓜の煮物

ごはん　味噌汁　まぐろの
漬け　ほうれん草の山掛
け　春菊となすのそぼろあ
んかけ

天丼　味噌汁　ｼｭｳﾏｲ　肉
団子と野菜の炒め物

ごはん　味噌汁　八宝菜
大根のそぼろ煮　水菜ｻﾗ
ﾀﾞ
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