
日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

 10月1日 2 3

朝   

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
だし巻き卵・漬物・トマトと
レタスのサラダ・なめ茸・
納豆・牛乳

ご飯・味噌汁・白菜シュウ
マイあんかけ・ナポリタン
スパゲティー・イワシ佃
煮・トマト・牛乳

ご飯・味噌汁・カボチャ
煮・大根人参天カマの味
噌煮・卵焼き・牛乳

昼   
ご飯・ラーメン・マカロニと
豆ツナのサラダ・カボチャ
の煮物・フルーチェ

漬サーモン・味噌汁・野
菜あんかけ煮・小松菜お
浸し・おかか昆布

ご飯・味噌汁・ワカメ春雨
スープ・シチュー・レタス
きゅうりツナサラダ・フ
ルーツヨーグルト和え

夕   
ご飯・味噌汁・ジンギスカ
ン・つぼだい焼・麻婆豆
腐・漬物

ご飯・肉団子汁・鮭焼魚・
さつま芋煮・焼ソバ・佃煮

ご飯・味噌汁・サンマの煮
付け・ゆでブロッコリー・
ロールキャベツ・煮豆・ミ
ニトマト
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朝

ご飯・味噌汁・鶏肉とじゃ
が芋煮物・豆腐とシメジ
の煮物・ウインナーと卵
炒め・ホタテの酢の物・牛
乳

ご飯・味噌汁・カボチャ
煮・柿・ミートボール・鶏
肉大根人参さつま芋味噌
煮・煮卵・牛乳

ご飯・味噌汁・里芋の煮
物・天ぷらとふきの炒め
物・目玉焼き・シソ巻き・
煮豆・牛乳

ご飯・味噌汁・ししゃも焼・
カニカマ入り卵焼き・ほう
れん草お浸し・鶏肉ゴボ
ウの炒め物・バナナヨー
グルト・牛乳

ご飯・味噌汁・大根ひき
肉あげ煮物・焼鮭・オム
レツ・キュウリ浅漬け・佃
煮・牛乳

ワカメご飯・味噌汁・わか
さぎの佃煮・マカロニのケ
チャップ煮・芋と天カマの
煮物・春雨ととキュウリの
酢の物・漬物・牛乳

ご飯・味噌汁・カボチャ
煮・目玉焼き・シソ味噌巻
き・煮豆・納豆・牛乳

昼

ご飯・味噌汁・ポテトサラ
ダ・和風煮込みハンバー
グ・ほうれん草なめ茸和
え・柿・ブドウ

いくら丼・味噌汁・わさび
菜と茄子の豚肉巻き・甘
酢あん・春雨海藻サラダ・
わかさぎの佃煮・フルー
ツポンチ

ご飯・味噌汁・サンマの塩
焼き・カボチャ団子・ナム
ル・つきこんと子和え・ブ
ドウ

炒飯・味噌汁・焼魚・ビビ
ンバサラダ・チキンナゲッ
ト・おから

ご飯・ポトフ・海鮮かき揚
げ・イカわかめネギの酢
味噌和え・茄子なると白
滝中華風・あんかけ・漬
物・煮豆

ご飯・天ぷらうどん汁・
チャーシュー・ごぼうサラ
ダ・鮭のホイル焼き

ご飯・なめこ汁・鶏肉生姜
焼き・タラスパ・イカ刺身・
レモンハーブサラダ・

夕

炊き込みご飯・ソーメン
汁・ポテトスパグラタン・カ
ボチャとさつま芋のきんと
ん・フルーツ

ご飯・味噌汁・チンジャオ
ロース・イカの刺身・水菜
シーチキン

ご飯・味噌汁・鶏肉大根
の甘辛煮・ニラと豆腐入
りマーボー春雨・じゃが芋
とベーコンのカレー炒め・
煮豆・漬物

ご飯・味噌汁・芋の味噌
煮・肉豆腐・山芋とハム
のサラダ・煮豆

ご飯・味噌汁・親子煮・漬
物・大豆ときのこの煮物・
煮リンゴのヨーグルト和
え

ご飯・すり身汁・豚肉ポテ
ト巻き・茄子味噌炒め・さ
つま芋煮・たらこ・煮豆

ご飯・豚汁・お好み焼き・
天ぷら（カボチャ・ソー
セージ）きゅうり梅酢の
物・漬物

11 12 13 14 15 16 17

朝

ご飯・味噌汁・大根煮・
ミート半熟オムレツ・パプ
リカ野菜炒め・ハムカツポ
テトサンド・牛乳

ご飯・味噌汁・フキとカマ
ボコの煮物・卵焼き・ブ
ロッコリーとソーセージの
ケチャップ炒め・煮豆・漬
物・牛乳

ご飯・味噌汁・ウイン
ナー・ミートボール・スクラ
ンブルエッグ・小松菜の
ピーナッツ和え・牛乳

ご飯・なめこ汁・豚肉キャ
ベツ炒め煮・大根豆腐の
煮物・オムレツ・昆布佃
煮・トマトきゅうりのサラ
ダ・牛乳

ご飯・味噌汁・餃子・ウイ
ンナー・豚肉生姜焼き・
ホッケ焼・牛乳

ご飯・味噌汁・里芋さつま
芋煮・厚揚げちくわ煮物・
ソーセージピーマン炒め・
牛乳

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
漬物・キャベツの油炒め・
ウインナー・塩ゆで芋・
ホーレン草のトビッコ和え

昼
炊き込みご飯・かき玉汁・
カボチャ団子・切干大根
煮物・酢豚

ピラフ・けんちん汁・漬
物・鮭の味噌焼・柿の
ヨーグルト和え・大根サラ
ダ

納豆チャーハン・うどん
汁・ポテトコロッケ・きんぴ
らごぼう・柿

鶏ごぼうご飯・三平汁・漬
物・ささぎ豆と芋の煮物・
いくらおろし和え・フルー
ツポンチ

ご飯・ソーメン汁・イカフラ
イ・じゃが芋のチーズ焼
き・里芋とカマボコ煮物・
キャベツドレッシング和え

ご飯・味噌汁・鶏ゴボウと
大根煮物・さつま芋の天
ぷら・エビチリ・フルーツ
ヨーグルト・キュウリのト
ビッコ和え

ご飯・味噌汁・酢豚・
ジャーマンポテト・長芋と
オクラのサラダ・洋梨

夕

ご飯・ニラと卵の澄まし
汁・サンマの煮付け・餃
子・生アゲ焼・ひき肉のパ
ラパラ煮

ご飯・味噌汁・卵豆腐・す
き焼き風煮物・茄子ピー
マンしし唐の味噌炒め・
ネギときのこの醤油バ
ター

ご飯・味噌汁・茄子ピーマ
ン中華炒め・カボチャそ
ぼろ煮・たら西京焼・水菜
サラダ

ご飯・味噌汁・ヒレカツ・
漬物・ほうれん草ゴマ和
え・キャベツと茄子のあん
かけ炒め

栗ごはん・味噌汁・茄子
いそしぎ・サバ塩焼・お好
み焼き

ご飯・味噌汁・イカ刺し・
焼鮭・白菜と豚肉の酒蒸
し・漬物・さつま芋の煮物

ご飯・味噌汁・糠サンマ・
カブ揚げ桜エビの炒め
物・あんかけ焼きそば・カ
ブの葉のきんぴら
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朝

ご飯・味噌汁・豚キムチ・
エノキと玉ねぎの卵とじ・
カボチャのクリーム煮・た
らこ・煮豆

ご飯・味噌汁・納豆・シュ
ウマイ・目玉焼き・ウイン
ナー・イワシの味噌煮・牛
乳

ご飯・味噌汁・切干大根
の子持ち煮・ほうれん草
の胡麻和え・さつま芋の
クリーム煮・漬物・煮豆・
牛乳

ご飯・味噌汁・大根そぼろ
煮・揚げ入り子和え・つみ
れ煮物・牛乳

ご飯・味噌汁・焼鮭・カボ
チャ煮・バナナヨーグル
ト・漬物・牛乳

ご飯・味噌汁・サーモ
ン白波焼・大豆の煮
物・ハムエッグ・漬物・
海老とブロッコリーのと
ろみ煮・牛乳

ご飯・味噌汁・トマト・カニ
カマ入り卵巻き・ポテトサ
ラダ・わかさぎ佃煮・大根
鶏肉煮・杏甘漬

昼
ご飯・豚汁・鯖焼魚・カマ
ボコの含め煮・マカロニ
サラダ・フルーツポンチ

ご飯・味噌汁・和風おろし
煮込みハンバーグ・マカ
ロニケチャップ炒め・ほう
れん草ミックスベジタブル
炒め・バナナヨーグルト

ご飯・卵スープ・中華炒
め・カボチャひき肉あん
かけ・ねぎイカ酢味噌和
え・温野菜サラダ

ご飯・味噌汁・カスベの煮
付・ピーマンの肉詰め・ハ
ムトマト水菜サラダ・もや
しの卵とじ

ご飯・味噌汁・豚キムチ
炒め・麻婆豆腐・八宝菜・
トマト・漬物

炒飯・中華スープ・大
根と豆腐の煮物・フ
ルーツヨーグルト和え・
ねぎとカニカマの酢味
噌和え・福神漬

親子丼・味噌汁・漬物・お
から煮物・白菜と小松菜
のお浸し・バナナ

夕
ご飯・味噌汁・野菜肉団
子のスープ煮・さつま芋コ
ロッケ・ブロッコリー

ご飯・味噌汁・焼魚・漬
物・芋のそぼろ煮・揚げ
出し豆腐

ご飯・味噌汁・八宝菜・里
芋煮物・焼鮭・トマトときゅ
うりのサラダ

カレーライス・卵スープ・
マカロニサラダ・ささげの
ピーナッツ和え

ご飯・味噌汁・天ぷら（海
老・茄子・しめじ）・豆もや
し和え物・大根カマボコの
煮物

焼きおにぎり・味噌汁・
ホッケ焼・漬物・ほうれん
草そぼろ炒め・白菜と海
老の中華炒め

ご飯・味噌汁・ハンバー
グ・ニラの卵とじ・茄子と
ひき肉炒め
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朝
ご飯・味噌汁・ホイコー
ロー・ミートボール・ホッケ
焼・納豆・漬物・牛乳

ご飯・味噌汁・卵焼き・魚
肉ウインナー・鶏ひき肉
のアゲ巻き煮・フキとアゲ
の油炒め・漬物・もやしの
お浸し・牛乳

ご飯・味噌汁・スクランブ
ルエッグ・レタスベーコン
のサラダ・きんぴらごぼ
う・豚肉キャベツちくわの
煮物・牛乳

ご飯・味噌汁・イカとカブ
の煮物・シーフードのあ
んかけ風・豚肉チンゲン
菜炒め・杏甘煮・牛乳

ご飯・味噌汁・カボチャ
煮・ごぼう白滝とひき肉
炒め煮・人参甘露煮・塩
辛大根おろし和え・みか
ん

ご飯・味噌汁・きんぴらご
ぼう・だし巻き卵・天カマ
竹の子煮・ブロッコリーと
ベーコンのこんがり炒め・
バナナ・牛乳

ご飯・味噌汁・ほうれん草
ちくわの納豆和え・わかさ
ぎ佃煮・梅干・もやしとハ
ムの卵とじ・ささぎと芋の
煮物・牛乳

昼

ご飯・味噌汁・焼きそば・
鶏唐揚げ・かぶアゲ椎茸
煮物・しめじ入り湯豆腐・
煮リンゴ

五目ご飯・味噌汁・豚肉
豆腐の煮物・天ぷら（しゅ
うまい・ソーセージ）・煮豆

ご飯・シチュー・コロッケ・
豆腐と水菜のサラダ・マ
カロニと豚肉のケチャップ
炒め・昆布巻き

カレーライス・味噌汁・ポ
テトサラダ・フルーツヨー
グルト和え

ご飯・味噌汁・海鮮焼きそ
ば・チャンチャン焼き・長
芋とキュウリの和え物・イ
カフライ・ポテト

赤飯・澄まし汁・刺身（帆
立・まぐろ・サーモン・
鯛）・筑前煮・フルーツ

ぶっかけうどん・いなり寿
司・カボチャ団子・おふく
ろ煮・漬物・みかん

夕
ご飯・味噌汁・焼魚・大根
のそぼろ煮・茄子の煮浸
し・冷奴

ご飯・うどん汁・焼鮭・卵
サラダ・肉じゃが

ご飯・味噌汁・とんかつ・
アゲのひき肉巻き・キャ
ベツと玉ねぎのドレッシン
グ和え・ホタテの酢味噌
和え・柿

ご飯・味噌汁・鮭ムニエ
ル・白菜豚肉の酒蒸し・さ
さげと天カマ煮

ご飯・味噌汁・スープカ
レー煮・カレイの煮付け・
漬物・玉ねぎとニラの卵と
じ・煮豆

ご飯・味噌汁・肉団子の
酢豚風炒め・もやしお浸
し・キャベツの油炒め・大
学芋

ご飯・味噌汁・銀ガレイ
焼・豚ジンギスカン・麻婆
豆腐・水菜シーチキン
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