
土曜日 日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日
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朝

ごはん　味噌汁（わかめな
ど）　ﾍﾞｰｺﾝｴｯｸﾞ　大根とひ
き肉の煮物　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ　厚
揚げ生姜焼き

とろろごはん　味噌汁（ほ
うれん草）ｿｰｾｰｼﾞの玉ね
ぎのｹﾁｬｯﾌﾟ炒め　ｽｸﾗﾝﾌﾞ
ﾙｴｯｸﾞ　塩鯖焼　水菜のｻ
ﾗﾀﾞ　いちご

ごはん　味噌汁（ほうれん
草　揚げ）　焼さんま　大
根おろし　こんにゃくの子
和え　春雨ときのこの中華
炒め　竹の子とこんにゃく
の味噌煮　いちご

　ごはん　味噌汁（ほうれ
ん草　椎茸）　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ
麻婆春雨　ふきとたけのこ
と揚げの煮物　山掛けとろ
ろ芋

ごはん　味噌汁（豆腐　ね
ぎ）焼鮭　大根おろし　煮
豆　ほうれん草のおひたし
ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

　ごはん　味噌汁(鶏ごぼ
う　玉ねぎ)ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙの玉
ねぎ炒め　ﾁｰｽﾞちくわ　ﾄﾗ
ｳﾄｻｰﾓﾝ焼(ﾊﾗｽ)

ごはん　味噌汁(わかめ）
宗八焼　ｿｰｾｰｼﾞとﾋﾟｰﾏﾝ
の炒め物　松前漬

昼
ごはん　味噌汁（たまねぎ
人参）　ﾒﾝﾁｶﾂ　ｺﾛｯｹ芋ｻ
ﾗﾀﾞ添え　竹の子の味噌煮

しそごはん　野菜天ぷらう
どん　子和え　ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞ
ﾙﾄ

ちらし寿司　お吸い物（わ
かめ）　たらのﾌﾗｲ　ﾄﾏﾄ
ｽﾊﾟｹﾞﾃｨｻﾗﾀﾞ（水菜）

ﾁｷﾝﾗｲｽ　味噌汁（小松菜
豆腐）　高野豆腐の煮物
りんご

炊き込みごはん（紅しょう
が）お吸い物（えのき　椎
茸　わかめ）　和風天津
（鶏ひき肉　人参　ねぎ)
ふきとこんにゃくの油炒め
ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ 長芋ときゅ

ピラフ　そうめん汁　牛肉
と小松菜の炒め物　いん
げん入り玉子焼き　ﾐﾆﾄﾏﾄ
ﾌﾙｰﾁｪﾖｰｸﾞﾙﾄ

三色丼　味噌汁（麩）　豆
腐ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ　ほうれん草と
ちくわのﾏﾖﾈｰｽﾞ和え　竹
の子とふきの煮物

夕

混ぜご飯（ふじっこ　ｼｰﾁｷ
ﾝ)ｽｰﾌﾟ（ﾌﾞﾅﾋﾟｰ　えのき）
焼肉　ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ　大根の
味噌煮風

ごはん　お吸い物（揚げ
ねぎ　わかめ）　ｼｰﾌｰﾄﾞと
ｷｬﾍﾞﾂのｶﾞｰﾘｯｸ炒め　竹
の子の煮物（こんにゃく
揚げ）　うどんｻﾗﾀﾞ（水菜
ｶﾆｶﾏ）

ごはん　味噌汁（豆腐　ね
ぎ）牛肉と玉ねぎのｿｰｽ炒
め　さんまの塩焼き大根
おろし付　ふきとあげとこ
んにゃくの煮物

ごはん　お吸い物（わかめ
椎茸）　すき焼き風煮物
（豚肉　白菜　えのき　豆
腐　玉子）　人参のきんぴ
ら　小松菜のおひたし（海
苔 ｶﾆｶﾏ）

ﾏｸﾞﾛとｻｰﾓﾝのずけ丼　味
噌汁(大根　人参)ふきとこ
んにゃくの油炒め　きゅう
りの酢の物　ほうれん草
の胡麻和え

ごはん　お吸い物(鶏ごぼ
う団子　長ﾈｷﾞ)　鯖の塩焼
き　ｷｬﾍﾞﾂと揚げの煮物
（えのき)豆腐と昆布の和
え物　ﾘﾝｺﾞﾖｰｸﾞﾙﾄ

ﾏｸﾞﾛとｻｰﾓﾝのづけ丼　味
噌汁(大根　人参)　ふきと
こんにゃくの油炒め　長芋
ときゅうりの酢の物　白菜
のおひたし
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朝

ごはん　お吸い物（まいた
け　ねぎ）　鯖の塩焼き
大根の煮物（天ｶﾏ）　長芋
ｻﾗﾀﾞ（ちくわ　水菜）

ごはん　味噌汁（玉ねぎ）
ｸﾞﾗﾀﾝ　焼鮭　大根おろし
大豆

ごはん　味噌汁（玉ねぎ
わかめ）　昆布の白和え
餃子と野菜の中華あん
たらこ　ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ　ふ
きと竹の子の味噌煮

ごはん　お吸い物（わかめ
まいたけ）　和風天津（鶏
ひき肉　人参　いんげん）
大根の煮物（天ｶﾏ）　もや
しｻﾗﾀﾞ（ｶﾆｶﾏ　わかめ）

十六穀ごはん　味噌汁
（ほうれん草　あげ）　たら
こ　野沢菜松前　焼さんま
ｳｨﾝﾅｰとﾋﾟｰﾏﾝのｹﾁｬｯﾌﾟ
炒め　いちごﾌﾟﾘﾝ

ごはん　味噌汁(きのこ
にら）　とろろ芋　ふきと天
ｶﾏ煮　大根とえびすり身
の中華風煮物　煮豆　うに
くらげ

ごはん　お吸い物（わかめ
しいたけ)　ｷｬﾍﾞﾂと天ｶﾏ
の玉子とじ　人参のきんぴ
ら　煮豆

昼 お好み焼き　ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁（ﾆﾗ　玉
子）ﾒﾝﾁｶﾂ　ﾚﾀｽ　高野豆
腐のひき肉結め煮　竹の
子と大根となるとの味噌煮
春雨ｻﾗﾀﾞ（春雨　きゅうり
ﾊﾑ　白ｺﾞﾏ）

ごはん　きのこ汁　揚げ出
し豆腐の甘酢あん　ひき
肉のなすｻﾝﾄﾞ　みぞれ煮
春菊の胡麻和え

ﾁｬｰﾊﾝ（ふじっこ　人参
たまご）　味噌汁（とりごぼ
う　玉ねぎ　しいたけ）　豆
腐のなめたけがけ　水菜ｻ
ﾗﾀﾞ（ｶﾆｶﾏ）

ごはん　味噌汁（えのき
たまご）　豚肉とﾋﾟｰﾏﾝの
そうめんﾁｬﾝﾌﾟﾙｰ　ﾏｶﾛﾆ
ｻﾗﾀﾞ　ほうれん草のなめ
たけ和え　焼しゃけ

しらすごはん　味噌汁（し
いたけ　ﾈｷﾞ　玉子）　ｼﾞﾝ
ｷﾞｽｶﾝ焼うどん　野菜炒め
ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁(わかめ
玉ねぎ)　春菊の胡麻和え
大根と人参と天ｶﾏの煮物
つみれの中華あん煮（白
菜　人参　ﾆﾗ　しいたけ
すり身団子) ﾊﾞﾅﾅ いち

夕
ごはん　ｼﾁｭｰ　かぼちゃ
の塩煮

しらすごはん　味噌汁（舞
茸）餃子　焼豚ﾚﾀｽ付　ふ
きと竹の子の味噌煮　か
ぶとたいなの漬物

ごはん　味噌汁（大根　あ
げ）皿うどん　鯖の塩焼き
かぶのかぶの粕漬け　と
ろろ芋

ｶﾚｰﾗｲｽ（ｼﾁｭｰﾗｲｽ）　焼
肉　白菜のおひたし　ｽｰﾌﾟ

ごはん　味噌汁(ｷｬﾍﾞﾂ
長ﾈｷﾞ)　かれいの煮付け
ｺﾞﾎﾞｳｻﾗﾀﾞ　湯豆腐(ﾈｷﾞ鰹
節付)　ｷｬﾍﾞﾂと天ｶﾏのｿｰ
ｽ炒め

ごはん　豚汁　なすの煮
びたし　焼鮭　大根おろし
水菜のｻﾗﾀﾞ

ごはん　うどん汁　鯖のみ
ぞれ煮　水菜とﾂﾅのｻﾗﾀﾞ
ふろふき大根みそだれつ
き
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朝

ごはん　味噌汁（春菊
麩）　がんもの京風煮物
ほうれん草とﾌﾞﾅﾋﾟｰのｿ
ﾃｰ　ｳｲﾝﾅｰ　納豆

ごはん　味噌汁（豆腐）
煮豆　ﾊﾑｴｯｸﾞ　もやしとほ
うれんそうの炒め物　ﾖｰｸﾞ
ﾙﾄ

ごはん　味噌汁（なめこ
豆腐）　鮭の味噌漬け
ﾁｰｽﾞかまぼこ水菜添え
ｿｰｾｰｼﾞとﾋﾟｰﾏﾝの塩昆布
炒め　ﾌﾙｰﾁｪ

ひじきごはん　味噌汁（玉
ねぎ　わかめ）　鮭の西京
焼　きのこと春雨の中華
炒め　ふきとﾀｺｻﾞﾝｷﾞの煮
物

ごはん　お吸い物（わかめ
ﾈｷﾞ　麩　高野豆腐）　豚
のしょうが焼き（ぶなしめじ
長ﾈｷﾞ）　鶏団子とえのき
の煮物　きゅうりとﾊﾑの中
華和え（くらげ）

ﾌﾚﾝﾁﾄｰｽﾄ　ｳｨﾝﾅｰの玉
ねぎ炒め　ﾏｶﾛﾆとｿｰｾｰｼﾞ
のｻﾗﾀﾞ　ﾊﾞﾅﾅうさぎりんご
付

まぜごはん　味噌汁（とり
ごぼう　玉ねぎ）　肉団子
と玉ねぎの炒め物　焼鮭
麻婆春雨　煮豆

昼

ひじぎごはん　お吸い物
ｺﾛｯｹ　ｷｬﾍﾞﾂ　がんもと小
松菜の煮びたし　うどとた
けのこの酢味噌和え

ごはん　味噌汁　筑前煮
水菜のｻﾗﾀﾞ　さんまの煮
つけ

ふりかけごはん　ﾁｬﾝﾎﾟﾝ
ﾗｰﾒﾝ　いかとﾈｷﾞの味噌
がけ

ｶﾚｰﾗｲｽ　中華ｽｰﾌﾟ　玉子
豆腐　ｱｽﾊﾟﾗ炒め　りんご

温そうめん　煮豆　ほうれ
ん草の胡麻和え　りんご
ﾊﾟｲﾝ　ふりかけごはん

ｶﾚｰﾁｬｰﾊﾝ　味噌汁（大根
わかめ）　ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ　ﾊﾞﾅ
ﾅ　大根といんげんの煮物

ごはん　ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ（白菜
人参　椎茸　ｳｨﾝﾅｰ　じゃ
が芋）鶏肉と玉ねぎの玉
子とじ（椎茸　さやえんど
う）　人参のきんぴら　玉
子豆腐（きゅうり）

夕

ごはん　味噌汁（ﾆﾗ玉）
かれいの煮付け　里芋の
煮ころがし　ちくわと昆布
の白和え

ひじきごはん　味噌汁（玉
ねぎ　わかめ）　鮭の南蛮
焼　なすとﾋﾟｰﾏﾝと豚肉の
味噌炒め　もものﾌﾙｰﾁｪ

ごはん　味噌汁　鯖の塩
焼き　ふきの煮物（天ｶﾏ
しらたき）長いもの梅和え
（水菜）　うどと竹の子の
からし味噌和え

ごはん　味噌汁（わかめ
ねぎ　揚げ）　ﾎｯｹみりん
焼　きゅうりとくらげの酢の
物　すりみ団子とほうれん
草の煮物

親子丼　そうめん汁　麻婆
白菜　かつおのたたき

しそひじきごはん　味噌汁
子和え　すり身と高野豆
腐の煮つけ　焼ﾎｯｹ

づけ丼（ﾏｸﾞﾛ）　味噌汁
（大根　あげ)　とうみょうと
人参の和風ｻﾗﾀﾞ　白菜の
おひたし　鯖の味噌煮
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朝

ごはん　味噌汁（きのこ
麩）ｳｨﾝﾅｰのｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯ
ｸﾞﾚﾀｽ付　玉ねぎとﾋﾟｰﾏﾝ
のﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ炒め　煮物
すじこ　しそひじき

ごはん　味噌汁（春菊）
秋刀魚の塩焼き　ﾊﾝﾊﾞｰ
ｸﾞ　たらこ　茎わかめの松
前漬け

ごはん　味噌汁(大根)　ﾐｰ
ﾄﾎﾞｰﾙとほうれん草の炒
め物　白菜のなめこ和え
なすと麩の炒め物　煮豆

ごはん　お吸い物(わかめ
まいたけ)　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙのｹ
ﾁｬｯﾌﾟ炒め　鶏団子と大根
の煮物(あげ)　長芋の梅
和え

まぜごはん　味噌汁(豆腐
すり身　ﾈｷﾞ)　竹の子と天
ｶﾏの味噌煮　えびしゅうま
い　赤魚の粕漬け　煮豆

ごはん　味噌汁(春菊)　ミ
ニﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ　玉ねぎのｹ
ﾁｬｯﾌﾟ炒め　ﾆﾗ入りｽｸﾗﾝ
ﾌﾞﾙｴｯｸﾞ　水菜と魚肉ｿｰ
ｾｰｼﾞのｻﾗﾀﾞ　竹の子と天
ｶﾏの煮物　もずく

ごはん　味噌汁(白菜　玉
子)　焼鮭　なすと玉ねぎ
の味噌炒め　松前漬　青
汁ﾊﾞﾊﾞﾛｱ（苺添え)

昼

ふりかけごはん　うどん
（えび団子　まいたけ　椎
茸　人参　えのき）　竹の
子の煮物（天ｶﾏ）　ﾌﾙｰﾂ
ﾎﾟﾝﾁ（ﾊﾟｲﾝ　みかん）

炒飯（ｶﾆｶﾏ　長ﾈｷﾞ　玉
子）　ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ（白菜
ﾍﾞｰｺﾝ）　きのことｼｭｳﾏｲ
の中華あんかけ（えのき
しめじ　長ﾈｷﾞ）　豆腐と昆
布の和え物

ごはん　味噌汁(玉子　玉
ねぎ)　ほっけ　いんげん
の煮物　ｽﾊﾟｯｹﾞﾃｨｻﾗﾀﾞ
(きゅうり　ﾚﾀｽ)

ごはん　中華ｽｰﾌﾟ(ﾍﾞｰｺﾝ
白菜　人参　ｺｰﾝ　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰ
ｽ　玉子)　ｴﾋﾞﾌﾗｲ　ﾒﾝﾁｶﾂ
ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ　ｷｬﾍﾞﾂときゅう
りとみかんの酢の物

ごはん　味噌汁(白菜　玉
子)しゅんぎくとなめたけの
和え物　ﾎﾀﾃのﾊﾞﾀｰ炒め
竹の子と天ｶﾏの味噌煮
ﾐｰﾄﾛｰﾌ

天丼　さぬきうどん

ごはん　お吸い物（わかめ
麩)　鶏と玉ねぎの玉子と
じ(しめじ)　もやしとﾊﾑの
中華炒め(ｶﾆｶﾏ)　豆腐とﾂ
ﾅの和え物(水菜)

夕

あんかけごはん　味噌汁
（あげ　豆腐）　いり鶏　長
いもときゅうりの酢の物
えのきとわかめのﾏﾖﾈｰｽﾞ
和え

おかゆ　味噌汁（かにのす
り身　長ﾈｷﾞ）　ﾗｰﾒﾝｻﾗﾀﾞ
（水菜　魚肉ｿｰｾｰｼﾞ）　焼
肉(もやし　玉ねぎ　ﾋﾟｰﾏﾝ
なす)豆腐のなめたけがけ

ごはん　味噌汁　ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ
ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨﾅﾎﾟﾘﾀﾝ　ｷｬﾍﾞﾂ
とﾄﾏﾄ付　大根とかにのす
り身の煮物

ごはん　味噌汁(大根　わ
かめ)　めぬきの西京漬け
水菜とｶﾆｶﾏのきゅうりの
酢の物冷奴　白菜と天ぷ
らの煮物

ごはん　味噌汁(ﾆﾗ玉)
肉豆腐　ほうれん草の胡
麻和え　山芋となるととち
くわの煮物

まぐろ丼　きのこのお吸い
物　うどんｻﾗﾀﾞ　ほうれん
草のおひたし

ごはん　味噌汁(もやし
玉子)　ﾒﾝﾁｶﾂ水菜添え
ｷｬﾍﾞﾂの油炒め　くらげと
きゅうりの和え物
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朝
ごはん　味噌汁(ﾆﾗ玉)
鮭の南蛮揚げ　かぼちゃ
煮　たらこ　昆布の佃煮

ごはん　味噌汁(ﾆﾗ　玉
子)　納豆(ﾈｷﾞ入り)　小松
菜とちくわの煮びたし　う
どとふきのからし味噌和え
煮豆　うさぎりんご付

ごはん　お吸い物(まいた
け　わかめ)　大根とﾂﾅの
煮物　人参のきんぴら　煮
豆

昼

ごはん　お吸い物(わかめ)
大根と油揚げの煮物　わ
かめと長いものなめたけ
和え　ﾍﾞｰｺﾝとｷｬﾍﾞﾂの炒
め物

ごはん　ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ　豚の
しょうが焼き　ｷｬﾍﾞﾂの千
切り　ﾎﾀﾃのｻﾗﾀﾞ　きゅう
りの酢の物　青汁ﾖｰｸﾞﾙﾄ

和風天津飯(ｼｰﾌｰﾄﾞ　人
参)ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ(白菜　ﾍﾞｰｺ
ﾝ　えのき)　きゅうりとｶﾆｶ
ﾏのｻﾗﾀﾞ　ﾖｰｸﾞﾙﾄとりんご
煮のﾃﾞｻﾞｰﾄ

夕

ごはん　味噌汁(えのき)
肉じゃが　ﾎﾀﾃのﾊﾞﾀｰ炒
め　ﾗｰﾒﾝｻﾗﾀﾞ　ふきとた
けのこの味噌からし

ごはん　味噌汁( ｷｬﾍﾞﾂ
玉ねぎ　玉子)　鮭のﾊﾗｽ
焼　ｼｰﾌｰﾄﾞの中華あんか
け(白菜　人参)　かぼちゃ
の煮つけ

ごはん　味噌汁(ﾆﾗ玉)　ﾗ
ﾑｼｬﾌﾞ　春菊の胡麻和え
味噌おでん(大根　天ｶﾏ)
きゅうりとわかめの酢の物
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