
月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日

1 2 3 4 5 6 7

朝

ご飯・みそ汁・大根と人参
のそぼろ煮・ひじき、天か
ま、しらたきの煮物・昆布
巻・牛乳

ご飯・みそ汁・キャベツ、
ハム、ミックスベジタブル
の炒め物・ミートオムレ
ツ・煮豆・牛乳

ご飯・みそ汁・さつま芋の
煮物・キャベツ、ウイン
ナー、卵の炒め物・とろろ
納豆・牛乳

ご飯・みそ汁・煮卵・ウイ
ンナーと野菜のケチャッ
プ炒め・ブロッコリーサラ
ダ・しそひじき・牛乳

ご飯・みそ汁・かぶと天か
まの煮物・ニラ玉・筍とし
らたきの炒め物・もやしの
なめ茸和え・牛乳

ご飯・みそ汁・なすの煮
物・鮭オムレツ・カリフラ
ワーのごま和え・煮豆・牛
乳

ご飯・みそ汁・切干大根・
白菜ポン酢和え・煮豆・た
らこん・牛乳

昼
天丼・みそ汁・さつま芋甘
煮・なす漬・いちご

カレーライス・かき玉汁・
ゴーヤチャンプル・ラーメ
ンサラダ・ゴールデンキ
ウイとパイン缶のホイップ
クリームかけ

いなり寿司・うどん汁・焼
魚（サーモン白波）・レタ
スとハムのサラダ・煮豆

ご飯・ほうれん草と卵の
スープ・ハッシュドビーフ・
マカロニケチャップ炒め・
ポテトサラダ・バナナヨー
グルト

梅じそおにぎり・みそ汁・
豚バラの照り焼き・もずく
ときゅうりの酢の物・福神
漬・煮豆・いちごヨーグル
ト

ご飯・鮭シチュー・豚肉と
ふきの煮物・春雨サラダ・
みかんとパイン缶

冷やしラーメン・ニラ玉
スープ・ふきの酢みそ和
え・カニオニオンサラダ

夕
ご飯・みそ汁・うなぎの卵
とじ・里芋煮・わさび菜の
ツナマヨネーズ・漬物

ご飯・みそ汁・焼魚（塩だ
れつぼだい）・桜えび入り
切干大根・きゅうりとちく
わの酢みそ和え・パイン

親子丼・みそ汁・白菜と
中華クラゲの和え物・焼
ししとうとちくわのおかか
和え

ご飯・みそ汁・焼魚（干
ホッケ）・おから・水菜サラ
ダ・きゅうりのしょう油漬
け

わかめご飯・みそ汁・焼
魚（鮭）・じゃが芋の煮物・
アスパラと椎茸のソテー

ご飯・餃子スープ・麻婆春
雨・さつま芋甘煮・漬物

ご飯・みそ汁・焼魚（紅
鮭）・なすと挽肉の炒め
物・ところてん・煮豆
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朝

ご飯・みそ汁・ふきと五目
豆の煮物・ウインナーと
卵の炒め物・松前漬・牛
乳

ご飯・みそ汁・筍とちくわ
の煮物・きんぴらごぼう・
煮豆・じゃこ和え・牛乳

ご飯・みそ汁・じゃがい
も、人参、玉ねぎ、さつま
揚げの煮物・きゅうり、わ
かめ、みかんの酢の物、
ごま昆布・牛乳

ご飯・ポトフ風スープ・な
すとトマトのチーズ焼き・
目玉焼き・たらこ・漬物・
牛乳

ご飯・みそ汁・スクランブ
ルエッグ・ミートボール・も
やしとねぎのみそ炒め・
ベーコン、ピーマン、エリ
ンギの炒め物・牛乳

ご飯・みそ汁・かぶの煮
物・鮭オムレツ・とろろい
も・たら昆布・牛乳

ご飯・みそ汁・大根、人
参、天かまの煮物・キャ
ベツ、しめじ、ウインナー
の炒め物・レタスサラダ・
トマト煮豆・牛乳

昼

五目ご飯・みそ汁・コロッ
ケ・チンゲン菜とシーフー
ドミックスの中華風・お好
み焼き・カニ、大根、きゅ
うりの酢の物

ご飯・みそ汁・焼魚（糠サ
ンマ）・大根おろし・おか
ら・ほうれん草ごま和え

ご飯・クリームシチュー・
イカと大根の煮物・シー
チキン、トマト、ブロッコ
リーのサラダ・パイナップ
ルフルーチェ

ご飯・みそ汁・鶏唐揚げ・
高野豆腐といんげんの煮
物・ごぼうサラダ

ご飯・みそ汁・豚しょうが
焼き・ポテトフライ・レタ
ス・トマト・マカロニサラ
ダ・漬物

ご飯・みそ汁・ハンバー
グ・マカロニサラダ・煮
豆・ぶどう

ご飯・みそ汁・肉じゃが・
白菜とシーチキンの山わ
さび漬け和え・レタスとア
スパラのサラダ・牛乳

夕
ご飯・みそ汁・豚キムチ・
筍と天かまの炒め物・ホ
タテの佃煮

四色丼・みそ汁・生揚げ
と筍の煮物・漬物

ご飯・みそ汁・大根の煮
物・なすの中華炒め・卵
豆腐・松前漬

ご飯・みそ汁・焼魚（ホッ
ケ）・粉ふき芋・きんぴら
ごぼう・きゅうりの浅漬け

ご飯・みそ汁・焼魚（紅
鮭）・納豆とさつまいもの
天ぷら・ほうれん草ごま
和え・漬物

ご飯・みそ汁・焼魚（糠さ
んま）・大根おろし・白菜
のうま煮・昆布サラダ

ご飯・みそ汁・八宝菜・豆
腐の梅ひじき和え・水菜、
きゅうり、オホーツクの酢
の物
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朝
ご飯・みそ汁・さんま蒲
焼・ウインナーと玉子の
炒め物・昆布巻・牛乳

ご飯・みそ汁・じゃがい
も、人参、玉ねぎ、椎茸
の煮物・ほうれん草ごま
和え・水菜ときゅうりの
ラーメンサラダ・牛乳

ご飯・みそ汁・ふろふき大
根・いんげん、はんぺん、
天かまの炒め物・ニラ玉・
さんま缶・牛乳

ご飯・きのこ汁・切干大
根・数の子おろし和え・三
色サラダ・牛乳

ご飯・みそ汁・黒むつ照
南蛮焼・ミートオムレツ・
納豆・牛乳

ご飯・みそ汁・じゃがいも
の煮物・しろなのごま和
え・さんま缶・アスパラ缶・
牛乳

ご飯・みそ汁・大根、人
参、天かまの煮物・ほう
れん草ごま和え・もやし、
きゅうり、オホーツクのサ
ラダ・牛乳

昼
中華丼・ニラ玉スープ・な
めこともずく酢の和え物・
煮豆・バナナヨーグルト

カレーライス・えのきスー
プ・ブロッコリーサラダ・マ
ンゴー缶

キムチそぼろ丼・みそ汁・
さつま芋甘煮・野菜ごま
サラダ・メロン

ご飯・みそ汁・豚ジンギス
カン・サーモンマリネ・ホッ
キサラダ・メロン

ナポリタン・ニラ玉スー
プ・シーチキンサラダ・バ
ナナヨーグルト

ご飯・みそ汁・煮込みハ
ンバーグ・かぼちゃ煮・
ジャーマンポテト

生寿司・そば・茶わん蒸し

夕
ご飯・コンソメスープ・和
風パスタ・ピカタ・ベーコ
ンサラダ

ご飯・みそ汁・焼魚（紅
鮭）・高野豆腐と大豆の
煮物・きゅうりと梅昆布の
和え物・とろろサラダ

ご飯・かき玉汁・焼魚（つ
ぼだい塩だれ）・大根み
そ煮・じゃがいも、ピーマ
ン、しめじの中華炒め

ご飯・みそ汁・焼魚（ホッ
ケ）・野菜かき揚げ・肉
じゃが

ご飯・みそ汁・焼魚（塩サ
バ）・なすとピーマンのみ
そ煮・ほうれん草白和え・
漬物

ご飯・みそ汁・かぶと里芋
の煮物・さんま蒲焼・小松
菜ごま和え・きゅうりと梅
昆布の和え物

ご飯・豚汁・麻婆なす・
きゃべつの梅肉和え・漬
物
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朝
ご飯・みそ汁・大根とがん
もどきの煮物・カニ玉・も
ずく酢・切り昆布・牛乳

ご飯・みそ汁・大根と天か
まのみそ煮・かぼちゃ煮・
ふきと生揚げの煮物・牛
乳

ご飯・みそ汁・豆腐のそ
ぼろ柳川風・にしんのう
の菜和え・ほうれん草ご
ま和え・牛乳

ご飯・みそ汁・大根、人
参、なると、しめじの煮
物・きゅうりとわかめの酢
の物・バナナヨーグルト・
牛乳

ご飯・みそ汁・かぶの煮
物・ソーセージ炒め・水菜
とかにのサラダ・煮豆・牛
乳

ご飯・みそ汁・鶏ごぼう・
スクランブルエッグ・漬
物・牛乳

ご飯・みそ汁・切干大根・
もやし、ピーマン、ハムの
炒め物・煮豆・牛乳

昼
炊き込みご飯・みそ汁・焼
魚（赤魚みりん漬）・ラー
メンサラダ・昆布巻

カレーライス・スープ・も
やし、しらたき、梅昆布の
和え物・マカロニサラダ

かき揚げおろしそば・か
ぼちゃ甘煮・漬物

かつ丼・みそ汁・チャー
シューらっきょサラダ・漬
物

ご飯・シチュー・あんかけ
焼きそば・水菜、マカロ
ニ、ミニトマトのサラダ

いなり寿司・そうめん汁・
生野菜とハムのサラダ・
煮豆・漬物

ご飯・みそ汁・焼魚（ホッ
ケみりん漬）・かもちゃの
煮物・ほうれん草中華くら
げ和え・バナナ

夕

親子丼・みそ汁・大根とち
くわの煮物・なすとピーマ
ンのみそ炒め・とろろの
海苔和え

ご飯・みそ汁・おでん・ア
スパラベーコン・煮豆・漬
物

ご飯・みそ汁・冷しゃぶサ
ラダ・冷奴・漬物

ご飯・みそ汁・焼魚（糠さ
んま）・肉じゃが・かにサ
ラダ

ご飯・みそ汁・焼鮭山菜
かけ・えびとなすのチリ
ソース・里芋ごま和え

ご飯・鮭シチュー・鶏照り
焼き・ブロッコリー・トマト・
もやしのナムル

ご飯・みそ汁・豆腐ハン
バーグ・なすときのこの
みぞれ煮・煮豆

29 30

朝
ご飯・みそ汁・焼魚（鮭）・
えのきとチーズ入りスクラ
ンブルエッグ・漬物・牛乳

ご飯・納豆汁・根菜と天か
まの煮物・いんげんとちく
わの炒め物・にしん昆布・
はっさくオレンジゼリー・
牛乳

昼
冷やしラーメン・ニラ玉春
雨スープ・かぼちゃ煮付・
メロン

チャーシュー丼・みそ汁・
人参ぐらっせ・ほうれん草
ごま和え・べったら漬

夕

枝豆ご飯・みそ汁・なすと
ブロッコリーのそぼろ甘
酢煮・ホワイトアスパラの
酢みそ・しゅうまい・煮豆

ご飯・みそ汁・八宝菜・
ラーメンサラダ・菜の花き
のこ漬
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