
日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

1 2 3

朝

ご飯・みそ汁・里芋、れん
こん、しめじの煮物・中華
クラゲの海藻サラダ・三
色豆・牛乳

ご飯・みそ汁・オムレツ・
じゃが芋と天かまの煮
物・焼き豚白菜炒め・オ
ムレツ・さんま缶・牛乳

ご飯・つみれ汁・焼魚（赤
魚西京漬）・玉子豆腐・煮
豆・味のり・牛乳

昼
納豆チャーハン・みそ汁・
イカフライ・トマト・肉じゃ
が・

ご飯・みそ汁・かぼちゃの
そぼろあんかけ煮・ピー
マンとハムの炒め物・さ
んまの香草パン粉焼き・
りんご

ご飯・みそ汁・親子煮・麻
婆キャベツ・バンバンジー

夕

まぐろとサーモンの漬丼・
みそ汁・豚肉と白菜の酒
蒸し・きゅうりの酢の物・
漬物

ご飯・みそ汁・さつま芋、
人参、ズッキーニの煮
物・ジャーマンポテト・わ
かめサラダ

ケチャップご飯・みそ汁・
麻婆茄子・八宝菜・煮豆
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朝

ご飯・みそ汁・トラウト
サーモンのムニエル・大
根と天かまの煮物・ポテト
サラダ・りんご

ご飯・みそ汁・ししゃも焼・
大根煮物・海老の卵とじ・
かつお節昆布・牛乳

ご飯・みそ汁・焼魚（ホッ
ケ）・野菜とちくわの煮物・
助子和え・漬物・牛乳

ご飯・みそ汁・焼魚（鮭）・
チーズ入り玉子焼き・煮
豆・牛乳

ご飯・みそ汁・大根、人
参、里芋の煮物・ラーメン
サラダ・たらこん・牛乳

ご飯・みそ汁・大根とシー
チキンの煮物・玉子焼き・
ごぼうサラダ・煮豆・牛乳

ご飯・みそ汁・切干大根
炒め煮・イカと大根煮物・
カニカマ入り玉子焼き・牛
乳

昼

イクラ丼・茸のお吸い物・
肉じゃが風・ほうれん草と
ちくわのポン酢和え・ぶど
う

クリームパスタ・コンソメ
スープ・パプリカとキャベ
ツのサラダ・フルーツ缶

ご飯・ニラ玉スープ・ハン
バーグ・ブロッコリーとミッ
クスベジタブルのソテー・
スパサラ・フルーツポンチ

ご飯・みそ汁・チーズ巻き
ロールカツ・山菜と天かま
の煮物・大根梅肉和え・
バナナヨーグルト

ご飯・ベーコンスープ・和
風パスタ・ポテトグラタン・
わかさぎ佃煮

ご飯・みそ汁・鶏肉と玉ね
ぎの炒め物・粉ふきいも・
人参グラッセ・しそみそ巻

ご飯・みそ汁・豚の角煮と
大根の煮付・焼そば・ポ
テトサラダ

夕
ご飯・みそ汁・豚肉生姜
焼き・ほうれん草なめ茸
和え・ラーメンサラダ

カレーライス・茸スープ・
さつま芋甘煮・大根ときゅ
うりのサラダ・にしん漬

枝豆ご飯・みそ汁・野菜と
天かまの煮物・きんぴら
ごぼう・ほうれん草ピー
ナッツ和え

ご飯・ニラ玉わかめスー
プ・豚肉とイカの八宝菜・
えのきときゅうりの酢の
物・漬物

ご飯・みそ汁・鮭ムニエ
ル・じゃが芋とちくわの煮
物・茄子とピーマンのみ
そ炒め・春雨サラダ

ご飯・みそ汁・白菜入りう
ま煮・かぼちゃとさつま芋
の甘露煮・大根サラダ

ご飯・みそ汁・焼魚（さん
ま）・大根おろし・おから
煮・白菜とあさりのあんか
け風
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朝

ご飯・みそ汁・大根ビビン
バ・茄子とパプリカのみそ
炒め・煮玉子・たらこ・牛
乳

ご飯・みそ汁・切干大根・
ほうれん草ごま和え・煮
豆・漬物・牛乳

ご飯・みそ汁・ベーコン
エッグ・筋子・納豆・漬物・
牛乳

ご飯・みそ汁・チキンナ
ゲット・なます・いくら・バ
ナナヨーグルト・牛乳

ご飯・みそ汁・ささぎとあ
げの煮物・玉子焼き・たら
昆布・茄子漬・牛乳

ご飯・みそ汁・ホタテ、大
根、人参、ごぼう、椎茸の
煮物・鶏肉にんにく焼・
きゅうりのとびっ子和え・
牛乳

ご飯・みそ汁・里芋煮・玉
子焼き・梅としらすのふり
かけ・牛乳

昼

五目ご飯・みそ汁・ぶりの
照り焼き・ひじきの煮物・
かぼちゃ甘煮・スパサラ・
煮りんご

親子丼・みそ汁・麻婆茄
子・さつま芋の煮物・春雨
サラダ・漬物

カレーライス・ハムとピー
マンの炒め物・玉子豆
腐・パイン

エビピラフ・ポトフ・水菜と
きゅうりのサラダ・みかん

ご飯・みそ汁・鶏唐揚げ・
ブロッコリー・茄子とごぼ
うのみそ炒め・しそみそ
巻・柿

ご飯・シチュー・キャベツ
のごまサラダ・白桃・パイ
ン・チェリー缶

鶏肉となめ茸の混ぜご
飯・みそ汁・焼魚（鮭）・
じゃがいも煮・煮豆

夕

ご飯・みそ汁・豚肉ときゃ
べつのみそ炒め・ふきの
煮物・ウインナーケチャッ
プ炒め・煮豆

栗ごはん・みそ汁・焼魚
（鱈粕漬）・きんぴらごぼ
う・チーズ入りポテト

鮭イクラ丼・みそ汁・餃
子・野菜炒め

ご飯・みそ汁・コロッケ・
キャベツ・トマト・茄子と小
松菜の煮物・ソーセージ
の卵とじ・柿

ご飯・みそ汁・チャンチャ
ン焼き風・煮物・納豆うの
花・たくあんサラダ

ご飯・みそ汁・高野豆腐
の肉巻きステーキ・エビ
チリソース煮・春雨サラダ

キーマカレー・かぶスー
プ・長芋とオクラの梅肉
和え・ブロッコリーとトマト
のサラダ
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朝

ご飯・みそ汁・イカ大根・
カレー風味お好み焼き・
水菜とカニカマのサラダ・
削り節昆布・牛乳

ご飯・みそ汁・大根、人
参、しらたきの煮物・ニ
ラ、もやし、椎茸の卵と
じ・煮豆・たらこん・牛乳

ご飯・みそ汁・じゃが芋、
人参、筍の煮物・きゅうり
とわかめの酢の物・ミート
ボール・牛乳

ご飯・みそ汁・大根となる
との煮物・ソーセージケ
チャップ炒め・玉子豆腐・
納豆・牛乳

ご飯・みそ汁・じゃが芋の
煮物・昆布の佃煮・漬物・
牛乳

ご飯・みそ汁・かぶの煮
物・カニカマ入り玉子焼
き・子持ちししゃも甘露
煮・バナナヨーグルト・牛
乳

玉子粥・みそ汁・かぼちゃ
煮・焼たらこ・ブロッコリー
とトマトのサラダ・わかさ
ぎソフト佃煮・牛乳

昼
ご飯・うどん汁・かぼちゃ
の煮物・八宝菜

カツ丼・みそ汁・ほうれん
草なめたけ和え・漬物・フ
ルーツヨーグルト

いなり寿司・みそ汁・かぼ
ちゃとさつま芋の甘露煮・
大根と水菜のサラダ・漬
物

あんかけチャーハン・み
そ汁・水菜サラダ・玉子豆
腐・漬物

あんかけ焼きそば・チン
ゲン菜スープ・じゃが芋
塩煮・わかめとえのきの
酢の物

きのこ雑炊・ほうれん草と
オホーツクの和え物・ポ
テトサラダ・バナナ、みか
ん、りんごのヨーグルト和
え

ご飯・みそ汁・メンチカツ・
レタス・さつま芋煮・りん
ごシロップ煮・漬物

夕

ご飯・みそ汁・ほうれん草
と卵のソテー・ミートボー
ルのケチャップ炒め・さつ
ま芋サラダ

ご飯・シーフードシ
チュー・ピーマン、もや
し、ハムの炒め物・ニラの
卵とじ・麻婆春雨

ご飯・みそ汁・焼魚（つぼ
だい）・麻婆茄子・ほうれ
ん草とびっ子和え・たらの
こ和え

ご飯・豚汁・コロッケ・トマ
ト・パセリ・ささぎのピー
ナッツ和え・鰊の昆布巻

ご飯・みそ汁・カスベの煮
付・豆腐のうま煮・レタス
とちくわのサラダ・りんご

ご飯・みそ汁・焼魚（トラ
ウトサーモン）・大根のき
んぴら・豚肉と白菜の重
ね蒸し・りんご

ご飯・みそ汁・鮭チャン
チャン焼き・ポテトソテー・
納豆サラダ

25 26 27 28 29 30 31

朝

ご飯・みそ汁・大根、人
参、天かまの煮物・レタ
ス、水菜、ミニトマトのサ
ラダ・三食豆・漬物

ご飯・みそ汁・鶏肉と大根
の煮物・ほうれん草ごま
和え・納豆・牛乳

ご飯・みそ汁・チンゲン菜
としらたきの煮物・えび
しゅうまい・豆腐のえびあ
んかけ・あんず・牛乳

ご飯・みそ汁・焼魚（銀だ
ら粕漬け）・切干大根・鰯
の佃煮・漬物・漬物

ご飯・みそ汁・ひじき、人
参、豆腐の煮物・ささぎ、
しらたき、あげの煮物・三
色豆・漬物・牛乳

ご飯・みそ汁・大根、人
参、椎茸の煮物・きんぴ
らごぼう・きゅうり、えの
き、オホーツクの酢の物・
牛乳

ご飯・みそ汁・大根、いん
げん、天かまの煮物・カ
ニカマ入り玉子焼き・ポテ
トフライ・牛乳

昼

ご飯・みそ汁・焼魚（ホッ
ケ）・豚バラと大根の煮
物・白菜梅肉和え・しそあ
んず

カレーライス・野菜スー
プ・中華サラダ・柿

中華丼・玉子スープ・切
干大根・漬物・柿

唐揚げ丼・みそ汁・ラーメ
ンサラダ・漬物

ご飯・みそ汁・スープハン
バーグ・甘しば漬け・かぶ
の塩昆布漬け・りんごハ
チミツ煮

ご飯・シーフードシ
チュー・豚ジンギスカン・ト
マト・ブロッコリー・りんご

天丼・みそ汁・ほうれん草
シーチキン和え・ポテトサ
ラダ

夕

ご飯・みそ汁・豚肉しょう
が焼・筍とふきの煮物・長
芋なめ茸和え・茄子と
ピーマンのみそ炒め

ご飯・みそ汁・ピーマン肉
詰め・ホタテとかぶの煮
物・茄子と挽肉のみそ炒
め・しば漬け

ご飯・しゅうまいスープ・
焼魚（ホッケ）・肉じゃが・
ニラ玉・大根ときゅうりの
梅肉和え

ご飯・みそ汁・焼魚（紅
しゃけ）・かぼちゃ煮・ささ
ぎのごま和え・漬物

ご飯・みそ汁・黒ガレイ煮
付・キャベツの卵とじ・レ
タスサラダ・梅干

ご飯・みそ汁・焼魚（銀ガ
レイみりん漬）・もやしとち
くわの炒め物・長芋なめ
たけ和え

ご飯・みそ汁・鮭チャン
チャン焼き・茸しぐれ・中
華サラダ
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