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朝

ごはん（梅かつおかけ）味
噌汁（ほうれん草）ﾆﾗ玉焼
ｳｲﾝﾅｰのふじっこ炒め　水
菜のﾊﾑｻﾗﾀﾞ　切干大根
黒豆煮

ごはん　味噌汁（ﾆﾗ玉）里
芋の煮ころがし　たらこ
ほっけ　餃子の中華あん
かけ　じゃこの佃煮

昼
ｸﾘｰﾑｼﾁｭｰｽﾊﾟｹﾞﾃｨ（ｶﾙﾎﾞ
ﾅｰﾗ風）　ｾﾛﾘ　ﾐﾆﾄﾏﾄ　ﾌ
ﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ

ごはん（ふりかけ）かけそ
ば　鶏肉のｷｬﾍﾞﾂの炒め
物　里芋と人参の煮物　ほ
うれん草と小松菜のなめ
たけ和え　煮豆　ﾌﾙｰﾂﾖｰ
ｸﾞﾙﾄ

夕

ごはん　お吸い物（わかめ
桜海老　ねぎ）ししゃも　ｷｬ
ﾍﾞﾂと揚げの玉子とじ　も
やしとﾂﾅのｻﾗﾀﾞ（海苔）煮
豆

ちらし寿司　味噌汁（なめ
たけ　ねぎ）ﾏｸﾞﾛの刺身
ﾏｸﾞﾛの生姜焼き　いんげ
んの胡麻和え
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朝

ごはん　お吸い物（桜海老
えのき）大根の煮物（うず
らの玉子　天ｶﾏ）ｷｬﾍﾞﾂと
鶏肉の炒め物（長ねぎ）　ﾌ
ﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁（大根）
大根おろし　なめこ和え
冷奴

ごはん　味噌汁（ｷｬﾍﾞﾂ）
ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙの野菜炒め　切
干大根　春菊の梅かつお
和え　ｷｬﾍﾞﾂとｿｰｾｰｼﾞの
つけあわせ

ごはん　味噌汁（玉ねぎ）
焼きほっけ　ふきと山菜の
煮物　ｳｲﾝﾅｰのｹﾁｬｯﾌﾟ炒
め　じゃこの佃煮　しそこ
んぶ

ごはん　味噌汁（春菊　豆
腐）ふきの煮物　ｿｰｾｰｼﾞ
玉子　ｷｬﾍﾞﾂの炒め物

ごはん　　味噌汁（ｷｬﾍﾞﾂ
油揚げ）ﾏﾘﾈ（玉ねぎ　ｻｰ
ﾓﾝ）ほうれん草のなめたけ
和え　ﾊﾞﾅﾅのﾖｰｸﾞﾙﾄ　切
干大根の煮物

ごはん　味噌汁（もやし
麩）もやしとﾁﾝｹﾞﾝｻｲの塩
ｺｼｮｳ炒め　赤魚　長いも
の梅しそ和え　佃煮

昼
ﾄﾞﾘｱ　中華ｽｰﾌﾟ　鯖の塩
焼きﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ　小松菜の
梅じそ和え　卵豆腐

ごはん　お吸い物（玉ねぎ
ほうれん草　玉子）　なす
としいたけの天ぷら　ﾏｶﾛﾆ
ｻﾗﾀﾞ（玉ねぎ　ｿｰｾｰｼﾞ　ﾐ
ﾆﾄﾏﾄ）大根と天ｶﾏと里芋
の味噌煮

ﾏｸﾞﾛづけ丼　味噌汁（麩
春菊）高野豆腐人参天ｶﾏ
の煮物　きゅうりとｷｬﾍﾞﾂ
の新漬

ごはん　うどん　ｻﾞﾝｷﾞ　ｷｬ
ﾍﾞﾂの千切り　ｻﾗﾀﾞ

ﾊﾔｼﾗｲｽ　きゅうりの酢の
物　ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ　ｺﾝｿﾒ
ｽｰﾌﾟ（玉子とじ　ほうれん
草）

ごはん　玉子ｽｰﾌﾟ　肉巻き
ﾎﾟﾃﾄ　野菜ｻﾗﾀﾞ　ｷｬﾍﾞﾂと
あげの煮物

ごはん　中華ｽｰﾌﾟ　豚肉
の生姜焼き　もやしときゅ
うりの梅かつお和え　水菜
とﾏｶﾛﾆのｻﾗﾀﾞ　なすと麩
の煮物

夕
太巻き　ｽｰﾌﾟ（しいたけ
えのき）ﾎﾟﾃﾄのｼﾁｭｰがけ
さんま　しらたきの子和え

ごはん　味噌汁（わかめ
ねぎ）すきやき（豚肉　玉
ねぎ　豆腐　春菊　白菜）
茄子の味噌炒め　水菜ｵ
ﾎｰﾂｸｻﾗﾀﾞﾊﾞﾅﾅﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　じゃがいもの煮物
麻婆豆腐　ｷｬﾍﾞﾂの酢の
物　ｽｰﾌﾟ（えのき　しめじ
卵）

ﾁｬｰﾊﾝ（ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙ　ｳ
ｲﾝﾅｰ）ほうれん草のｽｰﾌﾟ
ｷｬﾍﾞﾂのｻﾗﾀﾞ　海鮮八宝
春雨　山菜の煮物

ごはん　味噌汁（麩　えの
き）ｻｰﾓﾝとﾏｸﾞﾛの刺身（水
菜添え）麻婆茄子（ﾋﾟｰﾏﾝ
人参）豆腐とﾂﾅの和え物
（水菜　ｶﾆｶﾏ）

ごはん　味噌汁（白菜　あ
げ　麩）　まぐろの山掛け
味噌おでん（大根　天ｶﾏ
ゆでたまご）春菊の胡麻和
え　りんごゼリー

ごはん　味噌汁（ﾆﾗ玉）揚
げ出し豆腐の甘酢あん　ﾄ
ﾏﾄの砂糖づけ　なすとﾋﾟｰ
ﾏﾝと豚肉の味噌炒め　な
めたけ大根おろし
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朝

ごはん　きのこｽｰﾌﾟ（ﾍﾞｰｺ
ﾝ　しいたけ　えのき）ﾆﾗと
ｿｰｾｰｼﾞの中華炒め（もや
し　しめじ）大根の煮物（天
ｶﾏ）豆腐ｻﾗﾀﾞ（水菜　ｶﾆｶ
ﾏ）

十六穀ごはん　味噌汁（わ
かめ　麩）ｽﾊﾟﾆｯｼｭｵﾑﾚﾂ
肉豆腐　小松菜のめんつ
ゆ炒め　春雨ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁（豆腐　わ
かめ）宗八焼　ひじき納豆
はんぺん玉子ｻﾝﾄﾞ　人参
のきんぴら　ﾄﾏﾄの砂糖づ
け

ごはん　味噌汁（豆腐　な
めこ）ほっけ　玉ねぎとき
のことｳｲﾝﾅｰのｹｯﾁｬプ炒
め　松前漬　水菜のｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ほっけ焼
き魚　煮物（きのこ　かま
ぼこ　大根　人参）ﾌﾙｰﾂ
ﾖｰｸﾞﾙﾄ　佃煮

ごはん　味噌汁（きのこ
わかめ）ﾄﾗｳﾄｻｰﾓﾝ塩焼き
ｿｰｾｰｼﾞと玉ねぎのｹﾁｬｯﾌﾟ
炒めﾚﾀｽ付き　白菜の梅
和え　おひたし　鯨の缶詰

ごはん　味噌汁（わかめ
麩）いり玉子　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ
小松菜のしらす和え　煮豆
里芋の煮物

昼
牛丼　そば　春菊の胡麻
和え　ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ

親子丼　味噌汁（豆腐　ね
ぎ　海苔）　もやしの中華ｻ
ﾗﾀﾞ　麻婆茄子

いなり寿司　温そうめん
ちんげんさいときのこの炒
め物　ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　餃子ｽｰﾌﾟ（人参
しいたけ）ふきの油炒め
（天ｶﾏ）豆腐と水菜の和え
物　たくわん　ﾗｰﾒﾝｻﾗﾀﾞ
（ﾂﾅ　きゅうり　ﾚﾀｽ　ﾊﾑ）

三色丼　味噌汁（えのき
ﾆﾗ）小松菜のおひたし
しゅうまい　いんげんの胡
麻和え　肉じゃが

ちらし寿司　餃子ｽｰﾌﾟ　水
菜　ｶﾆｶﾏのごまｻﾗﾀﾞ　ﾒﾝﾁ
ｶﾂ　竹の子､天ｶﾏの味噌
煮

ごはん　味噌汁（長ねぎ
のり　豆腐）焼きそば　ほう
れん草ときゅうりのなめた
け和えいんげんの煮物

夕

ごはん　中華ｽｰﾌﾟ（きの
こ）春雨ｻﾗﾀﾞ　小松菜とひ
き肉のあん炒め　ほうれん
草のおひたし　豆腐と肉の
すき焼き風玉子とじ

ごはん　味噌汁（春菊）ｻｰ
ﾓﾝの刺身　人参のきんぴ
ら　芋ｻﾗﾀﾞ　玉ねぎとｳｲﾝ
ﾅｰのｹﾁｬｯﾌﾟ炒め　うさぎり
んご付き

ごはん　そうめん汁　鶏の
ｶﾞｰﾘｯｸ味のから揚げ　鯖
の塩焼き　赤かぶの酢の
物　ほうれん草のおひたし

ごはん　味噌汁（豆腐　ね
ぎ）ﾎﾀﾃの酒蒸し焼き　ﾊﾑ
とほうれん草の玉子ｿﾃｰ
ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨﾅﾎﾟﾘﾀﾝ　大根と
天ｶﾏと人参の煮物

ごはん　味噌汁（ﾆﾗ　玉
子）ﾁｰｽﾞ入りﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ　ﾚﾀ
ｽとﾊﾑのｻﾗﾀﾞ　竹の子と天
ｶﾏの煮物（人参　しらた
き）

ごはん　白菜とじゃがいも
のｽｰﾌﾟ　鯖の塩焼き　大
根の煮物（揚げ）人参のき
んぴら　豆腐ｻﾗﾀﾞ（水菜　ｶ
ﾆｶﾏ）

ﾊﾔｼﾗｲｽ　ﾗｰﾒﾝｻﾗﾀﾞ　ﾊﾞﾅ
ﾅといよかんのﾖｰｸﾞﾙﾄ　中
華ｽｰﾌﾟ（ちんげんさい　ﾆﾗ
玉子）
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朝

ごはん　ｵﾆｵﾝｽｰﾌﾟ（ﾍﾞｰｺ
ﾝ）ﾊｯｼｭﾄﾞｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ　ほう
れん草としめじの和風炒
め（ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙ）　きゅう
りとｶﾆｶﾏのｻﾗﾀﾞ（水菜）

ごはん　味噌汁（ほうれん
草あげ）ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙとたまね
ぎの炒め物　ﾊﾑとﾋﾟｰﾏﾝ
の昆布炒め　春雨ときのこ
の中華炒め　焼鮭

ごはん　味噌汁　焼魚
（ほっけ）　ｻﾗﾀﾞ　ﾍﾞｰｺﾝﾏﾘ
ﾈ　ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　お吸い物（かにつ
みれ団子　長ネギ）　鯖の
味噌煮　なすと人参の和
風あんかけ　長芋ｻﾗﾀﾞ（ｶ
ﾆｶﾏ　水菜　しらす）　煮豆

ごはん　味噌汁（玉ねぎ）
ほうれん草とﾍﾞｰｺﾝのｿﾃｰ
焼鮭　うどのきんぴら　春
雨ときのこの中華炒め　ﾊﾞ
ﾅﾅとりんごﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁（ねぎ　麩）
さばの味噌煮　春雨の酢
の物　ふきの煮物　煮豆

　ごはん　味噌汁（春菊）
ほっけの塩焼き　だし巻き
玉子焼き　小松菜とあげ
の炒め物ﾐﾆﾄﾏﾄ付　大根
おろし

昼

のり巻き　お吸い物（えの
き　卵）豚肉のねぎ巻き
こふきいも水菜のせ　ｽﾊﾟ
ｹﾞｯﾃｨﾅﾎﾟﾘﾀﾝ　ﾊﾞﾅﾅ　いよ
かん

ごはん　中華ｽｰﾌﾟ（茄子
ちんげんさい）ﾐｰﾄﾛｰﾌ　さ
んま焼き魚　ﾌﾙｰﾁｪ　水菜
ときゅうりのｻﾗﾀﾞ

玉子とじ牛丼　味噌汁（わ
かめ　玉ねぎ　高野豆腐）
春雨ｻﾗﾀﾞ（きゅうり　ﾊﾑ
いよかん入り）　じゃが芋ｻ
ﾗﾀﾞ（魚肉ｿｰｾｰｼﾞ　玉ねぎ
きゅうり）

赤飯　うどん　うどのきん
ぴら

ｼﾁｭｰ　ごはん　ﾗｰﾒﾝｻﾗﾀﾞ
竹の子とふきの煮物

かにすり身入りそば　ごま
しおごはん　切干大根　水
菜のｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁（豆腐な
ど）ﾒﾝﾁｶﾂ　ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ（ﾅﾎﾟ
ﾘﾀﾝ）　もやしと小松菜の炒
め物（塩ｺｼｮｳ）

夕
ごはん　味噌汁（ﾆﾗ玉）ｼﾞﾝ
ｷﾞｽｶﾝ　鯖　豆腐の白和え

ごはん　味噌汁（えのき
あげ）なすと麩の煮物　ｴﾋﾞ
ﾐｯｸｽﾌﾗｲ　水菜のｻﾗﾀﾞ
春菊のなめたけ和え

ごはん　味噌汁（ｷｬﾍﾞﾂ
あげ）ｻｰﾓﾝの刺身　水菜
とちくわのｵｰﾎｰﾂｸｻﾗﾀﾞ
肉じゃが（人参　玉ねぎ
豚肉　昆布）

ごはん　味噌汁（大根　あ
げ）たらﾌﾗｲ　りんごと水菜
のｻﾗﾀﾞ　ふきとあげの煮
物

ごはん　味噌汁（えのき
しいたけ）焼肉　竹の子と
ふきの煮物　りんごﾖｰｸﾞﾙ
ﾄ

ごはん　お吸い物（つみれ
団子　ねぎ　人参）　まぐろ
の山掛け　竹の子の煮物
（しいたけ　天ｶﾏ）　豆腐ｻ
ﾗﾀﾞ（水菜　ｶﾆｶﾏ）

ごはん　ｵﾆｵﾝｽｰﾌﾟ（つみ
れ団子)　すき焼き風煮物
（豚肉　えのき　白菜　春
菊) ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨｻﾗﾀﾞ（水菜
ﾄﾏﾄ）豆腐の和え物

24 25 26 27 28 29

朝

混ぜごはん（ふじっこ　ﾂﾅ)
味噌汁（小松菜　あげ)肉
団子と玉ねぎの炒め物
焼鮭　にらの卵とじ　水菜
のﾍﾞｰｺﾝｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　焼鮭　目
玉焼き　煮豆　野沢菜

ごはん　豚汁　じゃがいも
とﾍﾞｰｺﾝのｹﾁｬﾏﾖ炒め　切
干大根　ﾌﾙｰﾁｪﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁（ﾆﾗ玉）
焼鮭　ふきと山菜の煮物
ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙと玉ねぎ炒め　野
沢菜松前

ごはん　お吸い物（わかめ
あげ）　鯖の味噌煮　豆腐
と水菜の和え物（ｶﾆｶﾏ）
人参のきんぴら　煮豆

ごはん　味噌汁（大根　春
菊）　ﾄｳﾗｳﾄｻｰﾓﾝ焼　ﾍﾞｰｺ
ﾝｴｯｸﾞ　きゅうりの塩もみ
湯豆腐の野沢菜がけ

昼

ごはん　ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ（白菜
ﾍﾞｰｺﾝ　人参) 白菜と豚肉
の酒蒸し（水菜）　人参の
きんぴら　きゅうりと梅和え

ごはん　味噌汁（えのき）
おでん（天ぷら　大根　こ
んにゃく　玉子）焼きほっけ
野沢菜　ﾄﾏﾄ玉ねぎのﾏﾘﾈ
うさぎりんご付

ごはん　わかめ　そうめん
のお吸い物　なすとひき肉
の和風あんかけ　ふきと
天ｶﾏの味噌炒め　ｵﾎｰﾂｸ
の酢の物

ﾏｸﾞﾛづけ丼（卵のせ）味噌
汁（豆腐　長ネギ　海苔）
切干大根の煮物　春雨ｻﾗ
ﾀﾞ

たらこごはん　煮込みそば
鮭　ほうれん草のなめたけ
和え（きゅうり　水菜）

ｹﾁｬｯﾌﾟﾗｲｽ　中華ｽｰﾌﾟ
豚肉のﾋﾟｶﾀ　ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨｻﾗ
ﾀﾞ　ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

夕

とり丼（鶏ｽﾗｲｽ）味噌汁（ﾆ
ﾗ玉）山芋と水菜と大葉とｶ
ﾆｶﾏのｻﾗﾀﾞ　焼き秋刀魚
大根おろし

ごはん　豚汁　マグロの山
掛け　切干とぜんまいの
煮物　もやしときゅうりと
ｵｰﾎﾂｸの酢の物（桃缶付）

ごはん　味噌汁（春菊）
鯖の味噌煮　ふきとぜん
まいとあげの煮物　ｼﾞｬｰﾏ
ﾝﾎﾟﾃﾄ　冷奴

ごはん　味噌汁（ｷｬﾍﾞﾂ
ほうれん草）ﾐｰﾄｺﾛｯｹ（ｷｬ
ﾍﾞﾂ）人参のきんぴら　きゅ
うりと花かつおの漬物　大
豆と昆布の佃煮

ごはん　ｼﾁｭｰ　ﾏｸﾞﾛの山
掛け　ﾒﾝﾁｶﾂ　ｷｬﾍﾞﾂ炒め
ｼｰﾁｷﾝと水菜ｻﾗﾀﾞﾐﾆﾄﾏﾄ
付

　寿司　茶碗蒸し　味噌汁
（なす　玉ねぎ）
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