
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

朝

ご飯・みそ汁・かぼちゃと
さつま芋の煮物・ポテトサ
ラダ・みかんヨーグルト・
牛乳

ご飯・みそ汁・じゃがバ
ター・キャベツとピーマン
の卵とじ・椎茸昆布・煮
豆・牛乳

ご飯・みそ汁・筍と天かま
の煮物・ウインナーのケ
チャップ炒め・ミートオム
レツ・牛乳

ご飯・みそ汁・ひじき、人
参、天かまの煮物・ささ
ぎ、しらたき、椎茸の煮
物・椎茸昆布・くるみじゃ
こ・牛乳

昼

鶏肉とアスパラのクリー
ムスパゲッティ・鶏ガラ
スープ・チーズ入りスクラ
ンブルエッグ・水菜とトマ
トのサラダ

ご飯・みそ汁・ゴーヤチャ
ンプル・じゃが芋とさつま
芋の甘煮・マカロニサラ
ダ

赤飯風おにぎり・春雨
スープ・冷やし中華・鶏胸
肉のキムチ炒め・もやし
のなめ茸和え

カレーライス・ほうれん草
と椎茸のお吸い物・ササ
ミと茄子の煮浸し・玉子
サラダ・バナナ

夕
ご飯・みそ汁・焼魚（ホッ
ケ）・ホタテのかき揚げ・
ピーマンお浸し

ご飯・みそ汁・ピーマン肉
詰め・オクラおろし納豆・
小松菜ごま和え

親子丼・みそ汁・ひじきと
大根葉の煮物・ラーメン
サラダ

ご飯・みそ汁・キャベツと
鶏挽肉の蒸し煮・麻婆豆
腐・イカとセロリの中華炒
め

5 6 7 8 9 10 11

朝
ご飯・みそ汁・白菜、筍、
天かまの煮物・さんま蒲
焼・卵豆腐・牛乳

ご飯・みそ汁・トラウト
サーモンのムニエル・お
から・漬物・みかんゼ
リー・牛乳

ご飯・みそ汁・筍、ふき、
ちくわの煮物・なます・金
時豆・牛乳

ご飯・みそ汁・白菜煮浸
し・スクランブルエッグ・ト
マト・さんま缶・牛乳

ご飯・みそ汁・大根、人
参、ちくわの煮物・ほうれ
ん草ごま和え・うまみ昆
布・牛乳

ご飯・みそ汁・かぼちゃと
挽肉の煮物・ささぎとちく
わの大豆炒め・煮豆・牛
乳

ご飯・みそ汁・納豆・明太
子・くるみじゃこ・大根と
きゅうりのサラダ・牛乳

昼
いなり寿司・茸うどん汁・
赤魚の京風煮・麻婆茄子
春雨・さくらんぼ

おにぎり・みそ汁・焼そ
ば・もやしナムル・みかん
と桃の缶詰

おにぎり・ぶっかけなめ茸
おろしうどん・さつま芋甘
露煮・チンジャオロース・
バナナみかんヨーグルト

ご飯・みそ汁・豚肉と大根
のさっぱり煮・ふきと天か
まの煮物・茄子煮浸し・ラ
ディッシュの酢の物・バナ
ナとしその砂糖漬け

かき揚げそうめん・かぼ
ちゃ煮付・ゴーヤととろろ
の昆布和え・桃

カレーライス・コンソメ
スープ・ペンネサラダ・パ
インと梨の缶詰

ご飯・みそ汁・コロッケ・ト
マト・きゅうり・チャー
シュー・茄子の揚げ浸し・
メロン

夕

ご飯・みそ汁・漬まぐろ・
餃子・長芋と納豆のおや
き・小松菜シーチキン和
え

うな丼・みそ汁・大根、人
参、鶏肉の煮物・ポテト
サラダ

ご飯・みそ汁・餃子・茄子
とピーマンの洋風煮・漬
物・桃

ご飯・みそ汁・焼魚（ホッ
ケ）・かぼちゃと挽肉の煮
物・漬物・桃

ご飯・みそ汁・麻婆豆腐・
イカ納豆大根おろし和え・
ささぎごま和え・レタスとト
マトのサラダ

ご飯・みそ汁・焼魚（糠漬
さんま）・麻婆チンゲン
菜・きゅうりとみょうがの
酢の物

ご飯・みそ汁・焼魚（ホッ
ケ）・かぼちゃそぼろ煮・
ほうれん草白和え・漬物

12 13 14 15 16 17 18

朝
ご飯・みそ汁・さつま芋の
煮物・ミートオムレツ・イカ
明太・牛乳

ご飯・みそ汁・じゃが芋、
人参、野菜天かまの煮
物・ラーメンサラダ・バナ
ナヨーグルト・牛乳

ご飯・みそ汁・カブとなる
との含め煮・スクランブル
エッグ・煮豆・昆布佃煮・
牛乳

ご飯・みそ汁・ひじき、人
参、ちくわの煮物・もや
し、きゅうり、ハムの和え
物・ソフトわかさぎ・大福
豆・牛乳

ご飯・みそ汁・オクラ入り
ごま豆腐・春雨の酢の
物・しその実・煮豆・漬
物・牛乳

ご飯・みそ汁・大根、人
参、ちくわの煮物・豚肉と
白菜の酒蒸し・茄子とし
めじの塩炒め・牛乳

ご飯・みそ汁・焼魚（赤
魚）・おふくろ煮・オクラ納
豆・牛乳

昼
鶏照り丼・みそ汁・ポテト
サラダ・メロン

カレーライス・ゆで卵・茸
スープ・マカロニケチャッ
プ炒め・中華クラゲの和
え物・卵豆腐・メロン

かき揚げ納豆おろしそ
ば・しその葉・ミニトマト・
春菊とオホーツクのポン
酢和え・ごぼうサラダ・桃
缶

ご飯・みそ汁・うなぎの蒲
焼・かぼちゃそぼろ煮・ほ
うれん草とちくわのポン
酢和え・すいか

ご飯・コンソメスープ・エビ
チリ・ミートボール・コール
スロー・杏仁豆腐

いなり寿司・なめたけおろ
しうどん・酢豚・卵豆腐の
オクラのせ・すいか

ご飯・みそ汁・豚カツ・マッ
シュポテト・インゲンソ
テー・茄子とブロッコリー
のケチャップ煮

夕

ご飯・みそ汁・豚キム卵と
じ・大根、人参、椎茸、
もっちり揚げの煮物・水
菜ときゅうりの酢の物

ご飯・みそ汁・ジンギスカ
ン・さつま芋甘煮・きんぴ
らごぼう

ご飯・みそ汁・茄子とピー
マンの赤貝煮・チャンチャ
ン焼き風ポテトサラダ・ス
パサラ

ご飯・ほうれん草と卵の
スープ・イカとキャベツの
お好み焼き風・肉じゃが・
きゅうりサラダ・バナナの
ヨーグルト和え

ご飯・スタミナみそ汁・鮭
の蒸し焼き・キャベツと厚
揚げの煮物・茄子の揚げ
浸し

親子丼・みそ汁・ほうれん
草白和え・もずく酢・漬物

ご飯・みそ汁・赤魚煮付・
大根おろしポン酢かけ長
芋とオクラのおやき・漬物

19 20 21 22 23 24 25

朝

ご飯・みそ汁・大根、人
参、天かまの煮物・きゅう
りとわかめの酢の物・鰊
切り込み・牛乳

ご飯・みそ汁・じゃがい
も、インゲン、かまぼこの
煮物・目玉焼き・椎茸め
かぶ・牛乳

ご飯・みそ汁・切干大根・
ほうれん草ごま和え・ソフ
トわかさぎ・三色豆・牛乳

ご飯・みそ汁・ほうれん草
ピーナッツ和え・なめ茸大
根おろし・マカロニサラ
ダ・納豆・ミルクゼリー小
豆かけ・牛乳

ご飯・みそ汁・焼魚（鮭）・
チーズ入り玉子焼き・野
沢菜わさび・煮豆・牛乳

ご飯・みそ汁・大豆と昆布
の煮物・筍と天かまの煮
物・ミートオムレツ・もやし
とササギの和え物・牛乳

ご飯・みそ汁・大根、人
参、いんげん揚げの煮
物・ほうれん草、椎茸、
ベーコンのバター炒め・
中華クラゲ・三色豆・牛乳

昼
うな丼・かき玉汁・チーズ
入りジャーマンポテト・焼
茄子としらすの和え物

岩のりのクリームパスタ・
スープ・ピカタ・グリーン
サラダ

梅じそごまおにぎり・ソー
ス焼きそば・焼魚（塩
鮭）・水菜とシーチキンの
サラダ・漬物

しらすご飯・みそ汁・あん
かけそうめん・鶏肉玉ね
ぎ煮・ササギピーナッツ
和え・茄子ときゅうりの浅
漬け

ご飯・シチュー・ほうれん
草ごま和え・水菜とトマト
のサラダ・みかん、パイン
缶

鮭わかめご飯・みそ汁・
肉団子と根菜の煮物・か
ぼちゃ塩煮・スイカ

ごま塩おにぎり・納豆岩
のりそば・茄子と椎茸の
煮浸し・鰊漬・ぶどう

夕

ご飯・みそ汁・天ぷら（海
老・ししとう・かき揚げ）・
豆腐と舞茸の卵とじ・わ
かめとみょうがの酢みそ
和え

ご飯・みそ汁・大根と豚肉
の煮物・きゅうり、わか
め、みかんの酢の物・昆
布と大根の佃煮

ご飯・みそ汁・天ぷら（さ
つま芋・オクラ）・焼魚（糠
さんま）・大根おろし・大
根、天かま、がんもどき
の煮物

ご飯・みそ汁・筑前煮・イ
カ納豆・ほうれん草白和
え・漬物

五目ご飯・みそ汁・焼魚
（干ホッケ）・マカロニサラ
ダ・煮豆・漬物

ご飯・みそ汁・しその葉の
せ漬マグロ・麻婆茄子・え
のきときゅうりの酢の物

親子丼・みそ汁・八宝菜・
水菜、きゅうり、トマト、
シーチキンのサラダ

26 27 28 29 30 31

朝

ご飯・みそ汁・筍、ハム入
りスクランブルエッグ・パ
ンプキンサラダ・バナナ
ヨーグルト・牛乳

ご飯・みそ汁・鱒バター焼
き・野菜炒め・玉子豆腐・
ワイン漬・牛乳

ご飯・みそ汁・ミートボー
ルの甘酢あんかけ・筋
子・煮豆・漬物・はっさくオ
レンジ・牛乳

ご飯・みそ汁・焼魚（紅
鮭）・玉子豆腐・煮豆・野
沢菜わさび・牛乳

ご飯・みそ汁・ふきと天か
まの煮物・ミートボール・
ホタテとわかめの酢の
物・牛乳

ご飯・みそ汁・さつま芋の
煮物・チキンナゲット・プ
ルーンヨーグルト・牛乳

昼
カレーライス・玉子スー
プ・挽肉、きゅうり、トマト
のサラダ・フルーツ缶

天ぷら冷麦・里芋の煮
物・きゅうりとみょうがの
酢の物

ご飯・春雨舞茸スープ・八
宝菜・キムチもやし和え・
小松菜

ご飯・みそ汁・豚肉生姜
焼き・エビチリ・ズッキー
ニのトマト煮・水菜おかか
和え・みかんヨーグルト

冷やし中華・ポテトサラ
ダ・玉子豆腐・バナナとパ
インのヨーグルト和え

ご飯・みそ汁・おろしハン
バーグ・かぼちゃ煮・玉子
豆腐・野菜サラダ

夕

おにぎり２種・豚串・塩焼
そば・みそおでん・焼とう
もろこし・チョコバナナ・ス
イカ・ジュース

ご飯・みそ汁・野菜とちく
わのあんかけ煮・エビチ
リ・ペンネサラダ

ご飯・みそ汁・大根そぼろ
あんかけ・水菜、ハム、
シーチキンのサラダ・煮
豆・漬物

漬物ご飯・みそ汁・ポテト
グラタン・サンマ蒲焼

ご飯・みそ汁・肉じゃが・
麻婆豆腐・水菜、きゅう
り、オホーツクのサラダ

ご飯・みそ汁・焼魚（鮭）・
大根とがんもの煮物・イ
カと卵のサラダ・たら昆布
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