
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

ごはん　味噌汁　ｿｰｾｰｼﾞ
の野菜炒め　青梗菜のあ
んかけ　ほうれん草のお
浸し

納豆ごはん　味噌汁　ｿｰ
ｾｰｼﾞの野菜炒め　青梗菜
のあんかけ　ほうれん草
のお浸し

ごはん　味噌汁　目玉焼き
きんぴらごぼう　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ふきと豚
肉の煮物　焼鮭　ごぼうの
油炒め

ごはん　味噌汁　大根の
煮物　ほうれん草の胡麻
和え　にんじんのきんぴら

ごはん　味噌汁　なすの煮
びたし　とろろいも　ｻﾗﾀﾞ

昼 ﾊﾔｼﾗｲｽ　ｽｰﾌﾟ　ｻﾗﾀﾞ
うどん　なすの炒め物
しょうが焼き

すきやき　ごはん　きんぴ
らごぼう

ごはん　味噌汁　ｼｭｳﾏｲ
ﾏｸﾞﾛとﾎﾀﾃの漬け　ｻﾗﾀﾞ
漬物

ﾏｸﾞﾛ丼　味噌汁　もやしの
玉子とじ　ﾏﾖﾈｰｽﾞｻﾗﾀﾞ

ｷｰﾏｶﾚｰ　ﾎﾟﾄﾌ　ｽﾊﾟｹﾞﾃｨｻ
ﾗﾀﾞ

夕
三色丼　ｼｰﾌｰﾄﾞｽｰﾌﾟ　ｻﾗ
ﾀﾞ

ごはん　味噌汁　まぐろの
野菜煮込み　ｻﾗﾀﾞ　ﾖｰｸﾞﾙ
ﾄ

ごはん　お吸い物　肉豆腐
きゅうりと柿の酢の物　ﾎﾟﾃ
ﾄｻﾗﾀﾞ

ごはん　豚汁　焼魚　ほう
れん草とﾍﾞｰｺﾝの炒め物

ごはん　味噌汁　信田巻き
煮さんまの梅煮　切干大
根のｺﾞﾏ風味

ごはん　味噌汁　きのこ
いっぱいｿﾃｰ　ｶﾚｰ風味の
ｷｬﾍﾞﾂ炒め

7 8 9 10 11 12 13

朝
ごはん　味噌汁　焼き魚
きんぴらごぼう　煮豆　な
ます

ごはん　味噌汁　焼鯖　ﾁｰ
ｽﾞ卵焼き　ふきの煮物

ごはん　味噌汁　焼ﾎｯｹ
ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ　肉団子の野菜
炒め

ごはん　味噌汁　ｿｰｾｰｼﾞ
の塩昆布炒め　かに玉
ﾊﾞﾅﾅﾖｰｸﾞﾙﾄ

ﾄｰｽﾄ　ﾍﾞｰｺﾝｴｯｸﾞ　じゃが
いものｸﾞﾗﾀﾝ　ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙ
ﾄ　牛乳

ごはん　味噌汁　ﾁｰｽﾞ卵
焼き　煮魚　ｻﾗﾀﾞ

ﾌﾚﾝﾁﾄｰｽﾄ　ｺｰﾝｽｰﾌﾟ　ｷｬ
ﾍﾞﾂのｳｨﾝﾅｰのｺｺｯﾄ　ﾊﾞﾅ
ﾅ

昼
ごはん　味噌汁　しょうが
焼き　ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ　油揚げ
煮物

ごはん　醤油汁　揚げだし
豆腐　きゅうりとちくわｻﾗﾀﾞ
野菜の煮物

ごはん　味噌ﾗｰﾒﾝ　鶏肉
としめじの炒め物　ﾏｶﾛﾆｻ
ﾗﾀﾞ

ｶﾚｰﾗｲｽ　ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ　長
芋ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　なすのそ
ぼろ炒め　ｷｬﾍﾞﾂのｺｰﾙｽ
ﾛｰｻﾗﾀﾞ　焼肉　寒天ﾌﾙｰﾂ

そば　ちらし寿司　おから
ごはん　味噌汁　ﾂﾅｻﾗﾀﾞ
豚肉のﾄﾏﾄｿｰｽ煮　玉ねぎ
の煮物

夕
ごはん　お吸い物　なすと
ひき肉の炒め物　大根と
天ｶﾏの煮物　ところてん

ごはん　ｵﾆｵﾝｽｰﾌﾟ　大根
とﾂﾅの煮物　天ｶﾏの煮物
佃煮

炊き込みごはん　味噌汁
焼鯖　ほうれん草のわさび
和えじゃがいものきんぴら
玉子とじ

ごはん　味噌汁　ﾁｰｽﾞﾊﾝ
ﾊﾞｰｸﾞ　ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ　小松菜
の胡麻和え

ごはん　味噌汁　肉じゃが
ｻﾗﾀﾞ　春菊の胡麻和え

ごはん　味噌汁　大根とす
り身の煮物　揚げ出し豆
腐　卯の花

ﾋﾞｰﾌｽﾄﾛｶﾞﾉﾌ　ｽｰﾌﾟ　酢の
物　ｻﾗﾀﾞ
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朝

ごはん　味噌汁　天ｶﾏ生
姜焼き風味煮　鮭の焼き
物　ﾊﾞﾅﾅ　ﾖｰｸﾞﾙﾄ　ﾖｰｸﾞﾙ
ﾄ添え　ﾌﾟﾘﾝ

ごはん　味噌汁　きのこと
玉ねぎの玉子とじ　ちくわ
とﾋﾟｰﾏﾝ炒め

ごはん　味噌汁　ｶﾆｶﾏの
卵焼き　ふきと竹の子の煮
物　焼鮭

ごはん　味噌汁　やまかけ
さば　もやしのﾅﾑﾙ　豆

ごはん　味噌汁　ひじきの
煮物　ししゃも　ﾊﾞﾅﾅﾖｰｸﾞ
ﾙﾄ

ごはん　味噌汁　卵焼き
大根の煮物　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　天ｶﾏの
煮物　じゃがﾏﾖ　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ
煮豆

昼
ﾊﾟｽﾀ　野菜ｽｰﾌﾟ　ｾﾞﾘｰ
果物

ごはん　お吸い物　刺身盛
り合わせ　他誕生日ﾒﾆｭｰ

牡蠣ごはん　味噌汁　ささ
身と大葉巻き　きんぴらご
ぼう　水菜のﾎﾟﾝ酢霙和え

雑穀ごはん　味噌汁　南
瓜の煮物　ほうれん草と人
参の白和え　ｻｰﾓﾝの生姜
煮　いちご

うな丼　味噌汁　餃子　うど
んｻﾗﾀﾞ

鶏丼　味噌汁　切干大根
の胡麻和え　もやしとほう
れん草の辛し和え

三色丼　味噌汁　長いもと
きゅうりの酢の物　ｼｭｳﾏｲ
ときのこのあんかけ煮

夕
ﾁｬｰｼｭｰ丼　味噌汁　ｲﾓの
煮物　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　煮込みﾊ
ﾝﾊﾞｰｸﾞ　小松菜の胡麻和
え　水菜ｻﾗﾀﾞ

焼肉　ｽｰﾌﾟ
炊き込みごはん　豚汁　ｶ
ﾆｶﾏｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　すきやき
風煮　きんぴら風胡麻和え
ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ　若芽の酢の物

ごはん　ｸﾘｰﾑｼﾁｭｰ　天ｶﾏ
のｺﾞﾏ炒め　棒々鶏

ごはん　味噌汁　肉巻きﾌﾗ
ｲﾃﾘｰﾇ　おでん
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朝
ごはん　味噌汁　もやしの
炒め物　卵焼き　焼さんま

ごはん　味噌汁　焼ﾎｯｹ
ほうれん草となめたけの
和え物ｱｽﾊﾟﾗﾍﾞｰｺﾝ　もず
く酢　ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

ﾊﾟﾝ　目玉焼き　ｳｨﾝﾅｰ
ｼｭｳﾏｲ　いちご

ごはん　豆腐とにらのｽｰﾌﾟ
きのことﾋﾟｰﾏﾝの塩昆布炒
め　ほうれん草のお浸し
煮豆

ごはん　味噌汁　ｼｬｷｼｬｷ
大根のｺﾞﾏ風和え　ｵﾑﾚﾂ
風卵焼き

ごはん　野菜たっぷり味噌
汁　野菜の肉巻き　水菜
の玉子とじ　ｼｭｳﾏｲ

ごはん　味噌汁　焼ﾎｯｹ
目玉焼き　ｻﾗﾀﾞ

昼
ごはん　南瓜ｽｰﾌﾟ　白身
魚のﾑﾆｴﾙ　きのこ類の水
炊き　もずく酢

ごはん　味噌汁　豚の角
煮風　玉子　春雨ｻﾗﾀﾞ　り
んごｼﾞｬﾑとﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　筑前煮
茄子の胡麻和え風　ゆり
根のｻﾗﾀﾞ

かやくごはん　山菜うどん
水菜とﾍﾞｰｺﾝのｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　から揚げ
かぼちゃｻﾗﾀﾞ　なます

ｶﾚｰﾗｲｽ　味噌汁　ほうれ
ん草のなめたけ和え　りん
ご

牛丼　味噌汁　ほうれん草
のお浸し　漬物

夕
ｷｰﾏｶﾚｰ　けんちん汁　長
いもと水菜の酢の物　ﾌﾙｰ
ﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

ﾋﾟﾗﾌ　鮭汁　野菜炒め　酢
の物

ｼｰﾌｰﾄﾞあんかけ丼　ｵﾆｵ
ﾝｽｰﾌﾟ　ｽﾊﾟｹﾞﾃｨﾅﾎﾟﾘﾀﾝ

ﾈｷﾞﾄﾛ丼　鶏肉のﾎﾟｰｸﾁｬｯ
ﾌﾟ　青菜ときのこのﾄﾏﾄｿｰ
ｽ　煮物　ｹｰｷ

ごはん　味噌汁　天ぷら
豚肉とﾆﾗの炒め物　ｻﾗﾀﾞ

ﾏｸﾞﾛ丼　ｶﾚｰｽｰﾌﾟ　ｼｰﾁｷ
ﾝｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　刺身　長
いもとﾊﾑのﾎﾟﾝ酢和え　ｼｰ
ﾌｰﾄﾞｽﾊﾟｹﾞｯﾃｲ
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朝
ﾊﾟﾝ　ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ　鶏肉
の煮物　ｼｰﾌｰﾄﾞのﾏﾖ和え

玉子ﾛｰﾙﾊﾟﾝ（ﾊﾑ　玉子　ﾚ
ﾀｽ）　大根の煮物　甘酒
いちごﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　焼魚（赤
魚）　切干大根の煮物

ごはん　味噌汁　すき焼き
風煮物　ﾎﾞﾛﾆｱｿｰｾｰｼﾞと
塩昆布炒め　焼鮭　さつま
いものﾖｰｸﾞﾙﾄ

昼
ごはん　味噌汁　豚肉のﾎﾟ
ﾝ酢おろし　きゅうりの酢の
物　もやしと人参のﾅﾑﾙ

ごはん　味噌汁　大根とち
くわのきんぴら　長いもの
酢の物　肉じゃが

　ごはん　舞茸と焼油揚げ
のあっさりかけそば　茄子
とﾍﾞｰｺﾝの炒め物

ごはん　味噌汁　ﾎﾀﾃのﾊﾞ
ﾀｰ焼　鶏団子の煮物　焼
さんま

夕
ごはん　味噌汁　大根とす
りみの煮物　酢豚風ｼｭｳﾏ
ｲ　豆腐のｻﾗﾀﾞ

ﾊﾟｴﾘｱ　ｼﾁｭｰ　里芋の煮
物　麻婆春雨

中華丼　お吸い物　豆もや
しと揚げの炒め物　なます

にぎり寿司　茶碗蒸し　そ
ば
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