
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 5 6 7

朝
ごはん　味噌汁　目玉焼き
佃煮　ふきの煮物

ごはん　味噌汁　ﾎﾞﾛﾆｱ
ｿｰｾｰｼﾞの塩昆布炒め　赤
魚西京焼　ｻﾗﾀﾞ

ﾊﾟﾝ　ｽｰﾌﾟ　ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙ
ｱﾗｽｶｻﾗﾀﾞ　ﾊﾟｲﾝ

焼そば　ｽﾃｨｯｸﾊﾟﾝ　若芽
ｽｰﾌﾟ　玉ねぎのｹﾁｬｯﾌﾟ炒
め　ｼﾞｭｰｽ

ごはん　味噌汁　焼鯖　き
んぴらごぼう　佃煮

ごはん　味噌汁　野菜の
煮込み　佃煮　ﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　納豆　鮭
のきのこあんかけ　ほうれ
ん草のﾅﾑﾙ　ｷｳｲﾌﾙｰﾂ

昼
ﾁｬｰﾊﾝ　ｽｰﾌﾟ　ｸﾞﾗﾀﾝ　ｻﾗ
ﾀﾞ

ごはん　味噌汁　手作りﾎﾟ
ﾃﾄｺﾛｯｹ　なま酢　ほうれ
ん草のお浸し

ちらし寿司　澄まし汁　長
いもとｼｰﾁｷﾝの和え物

ごはん　味噌汁　南瓜の
煮物　茄子とﾋﾟｰﾏﾝのなべ
しぎ　ﾆﾝﾆｸの芽の豚肉炒
め

そば　鮭ごはん
ごはん　味噌汁　肉じゃが
水菜ﾎﾟﾝ酢和え　ほっけみ
りん干し

ｶﾚｰﾗｲｽ　ｽｰﾌﾟ　ﾏｶﾛﾆﾂﾅ
ｻﾗﾀﾞ

夕
ごはん　ｽｰﾌﾟ　豚の生姜
焼き　佃煮　麻婆春雨　ﾊﾟ
ｲﾝ

ごはん　味噌汁　茄子の
醤油炒め　ほうれん草と
ｼｰﾁｷﾝの和え物

ごはん　味噌汁　茶碗蒸し
春雨のﾏﾖﾈｰｽﾞ和え　さば
のみぞれ和え

ごはん　味噌汁　おろしﾊﾝ
ﾊﾞｰｸﾞ　ほうれん草のお浸
し　ﾖｰｸﾞﾙﾄ

親子丼　味噌汁　南瓜ｻﾗ
ﾀﾞ　小松菜のお浸し

ごはん　味噌汁　肉団子
の煮物　ｴﾋﾞﾏﾖ　玉子豆腐

ごはん　味噌汁　豆腐のき
のこあんかけ　里芋と天ｶ
ﾏの煮物　白菜のお浸し

8 9 10 11 12 13 14

朝
ﾊﾟﾝ　ｽｰﾌﾟ　ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ
ﾚﾀｽのｻﾗﾀﾞ　ﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ
野菜炒め　ｷｬﾍﾞﾂの温野
菜

ﾌﾚﾝﾁﾄｰｽﾄ　ｽｰﾌﾟ　ｶﾆｶﾏｻ
ﾗﾀﾞ　ﾎﾞﾛﾆｱｿｰｾｰｼﾞ　玉子
焼

ごはん　味噌汁　にしん缶
煮　佃煮三種

ごはん　味噌汁　さばおろ
し和え　豆　ｼｭｳﾏｲ　もずく

ごはん　味噌汁　鮭ﾊﾗｽ焼
玉子豆腐　めかぶ　肉団
子の野菜炒め

ごはん　味噌汁　もやしと
ﾋﾟｰﾏﾝの炒め物　ﾍﾟﾝﾈのｸ
ﾘｰﾑ和え　鮭　玉子焼き

昼
いなり寿司　味噌汁　天ｶ
ﾏの煮物　ほうれん草のお
浸し

ﾋﾟﾗﾌ　味噌汁　ｽﾊﾟｻﾗﾀﾞ
大根と鶏肉の煮物

豚丼　味噌汁　ﾄﾏﾄしそｻﾗ
ﾀﾞ　ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

うどん　三角おにぎり　も
やしﾊﾑｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　焼き魚
三つ葉のお浸し　ｲﾓの煮
物　ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂ

ごはん　味噌汁　鶏肉の
あんかけ　ﾄﾏﾄｻﾗﾀﾞ　つけ
もの

ごはん　ｼﾁｭｰ　ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ
ﾆﾗ玉ｽｰﾌﾟ

夕
ﾐｰﾄﾊﾟｽﾀ　たらこｽｰﾌﾟ　青
しそのｻﾗﾀﾞ　ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ

ごはん　味噌汁　筑前煮
ほうれん草と人参の白和
え　鯖の西京焼

親子丼　味噌汁　ほっけ
みりん干し　ほうれん草の
おひたし

ごはん　醤油汁　煮物　か
らあげ　ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ　ﾌﾙｰﾂ
枝豆

ｶﾚｰﾗｲｽ　味噌汁　ﾆﾗのお
浸し　きゅうりとｶﾆｶﾏとくら
げ和え

ごはん　味噌汁　牛肉と野
菜炒め　きんぴら　もやし
のお浸し

ごはん　ｸﾘｰﾑｽｰﾌﾟ　照り
焼きﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ　にらの玉子
とじ　みかんﾖｰｸﾞﾙﾄ

15 16 17 18 19 20 21

朝
ごはん　味噌汁　目玉焼き
佃煮　野菜炒め

ごはん　味噌汁　焼鮭　玉
子焼き　きゅうりとちくわの
おかか和え　ﾊﾞﾅﾅﾖｰｸﾞﾙﾄ

焼そば　若芽ｽｰﾌﾟ　ｼｰﾁｷ
ﾝｻﾗﾀﾞ　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ

ごはん　味噌汁　ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ
水菜とｶﾆｶﾏｻﾗﾀﾞ　煮豆

ごはん　味噌汁　ほうれん
草のお浸し　焼ﾎｯｹ　なす
味噌炒め

ごはん　味噌汁　黒ｿｲの
照り焼き　ﾆﾗともやしの玉
子とじ　きゅうりのくらげ和
え

ﾊﾟﾝ　ｵﾆｵﾝｽｰﾌﾟ　ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙ
ｴｯｸﾞ　ﾁｷﾝｻﾗﾀﾞ　ﾌﾙｰﾁｪ

昼
散らし寿司　豆腐と三つ葉
のすまし汁　ﾌﾙｰﾂﾎﾟﾝﾁ

ﾁｬｰﾊﾝ　餃子ｽｰﾌﾟ　白菜
なめたけ和え

ごはん　味噌汁　手作りﾐｰ
ﾄｺﾛｯｹ　若芽ときゅうりの
酢の物　煮豆

鶏そぼろ丼　味噌汁　なす
の胡麻和え　手作りﾌﾟﾘﾝ

ﾁｰｽﾞ入りﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ　ｼﾁｭｰ
水菜とかまぼこの和え物

ごはん　味噌汁　鶏肉のﾃﾞ
ﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ　もやしのｻﾗﾀﾞ
きのことほうれん草の炒
め物

ﾁｬｰﾊﾝ　味噌汁　ほうれん
草のお浸し　煮豆　いちご

夕
うな丼　味噌汁　春菊の和
え物　もやしときゅうりのｻ
ﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ホットプ
レート焼肉

ごはん　ﾗｰﾒﾝ　ほうれん
草のお浸し　大根の煮物

ｼｰﾌｰﾄﾞｶﾚｰ　ｽｰﾌﾟ　焼鮭
ごはん　肉うどん　ほうれ
ん草のなめたけ和え　ｿｰ
ｾｰｼﾞとちくわの炒め物

煮込みﾗｰﾒﾝ　混ぜごはん
なすの炒め物　いちご

ごはん　味噌汁　切干大
根のｺﾞﾏ風煮　ﾗﾑｼｬﾌﾞｻﾗ
ﾀﾞ　揚げだし豆腐

22 23 24 25 26 27 28

朝
ごはん　ｼﾁｭｰ　目玉焼き
佃煮　ｼｭｳﾏｲ

ごはん　味噌汁　小龍包と
湯で野菜のﾎﾟﾝ酢がけ　茄
子の味噌炒め　煮豆　ﾌ
ﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

ｶｽﾀｰﾄﾞﾄｰｽﾄ　春雨ｻﾗﾀﾞ
ﾚﾀｽ　杏仁豆腐　紅茶

ごはん　味噌汁　ﾊﾑｴｯｸﾞ
煮豆　ﾁｰｽﾞかまぼこ　ﾌﾙｰ
ﾁｪ

ごはん　つみれｽｰﾌﾟ　ﾗﾑ
肉のﾎﾟｰｸﾁｬｯﾌﾟ　ｼｰﾁｷﾝと
きのこの青しそ風味

十六穀ごはん　味噌汁
三つ葉のお浸し　ｶﾚｲの煮
魚　黄桃

ごはん　味噌汁　玉子焼き
麻婆茄子　焼ﾎｯｹ

昼
ｶﾚｰﾗｲｽ　ﾊﾑとﾚﾀｽのｽｰﾌﾟ
ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　いんげん
の胡麻和え　豚肉生姜焼
き　にらの玉子とじ

天ぷらそば　えのきごはん
小松菜お浸し

ごはん　味噌汁　生姜焼き
ふき、天ぷらの煮物　南瓜
の醤油煮

山菜おこわ　味噌汁　長い
もとささ身のﾛｰﾙ巻き　三
つ葉のお浸し　ひじきの煮
物　ｵﾚﾝｼﾞ

ごはん　焼そば　豆腐ｽｰ
ﾌﾟ　大根ｻﾗﾀﾞ

ｶﾚｰﾗｲｽ　茄子とえのきの
ｽｰﾌﾟ　大根ｻﾗﾀﾞ

夕
ごはん　味噌汁　おろしﾊﾝ
ﾊﾞｰｸﾞのいんげん添え　ﾗｰ
ﾒﾝｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　野菜しゃ
ぶしゃぶ　ﾄﾏﾄｻﾗﾀﾞ　山芋
いちご

ごはん　味噌汁　大根とは
んぺんの煮物　豆腐ｻﾗﾀﾞ
焼鯖

親子丼　味噌汁　ｼｭｳﾏｲ
の酢豚風　小松菜のお浸
し

ごはん　ﾗｰﾒﾝ　果物
ごはん　味噌汁　おでん
お浸し　酢の物

ごはん　豚汁　南瓜のﾊﾞ
ﾀｰ醤油焼　肉団子と野菜
の炒め物　ほうれん草と
ｼｰﾁｷﾝの和え物

29 30 31

朝
ごはん　梅ｽｰﾌﾟ　ﾎﾟｰｸﾁｬｯ
ﾌﾟ　ｻﾗﾀﾞ　春雨

ごはん　味噌汁　玉子焼き
焼鮭　きゅうりとちくわのｻ
ﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　目玉焼き
春菊とちくわのｻﾗﾀﾞ　さん
まの蒲焼

昼

ごはん　味噌汁　豚肉の
ねぎあんかけ　なすび炒
め　きゅうりｻﾗﾀﾞみかん添
え

ごはん　そうめんのお吸い
物　肉じゃが　ﾐﾓｻﾞｻﾗﾀﾞ
南瓜の和風あんかけ

炊き込みごはん　味噌汁
ﾋﾟｰﾏﾝの肉詰め　白菜の
お浸し　寒天ﾌﾙｰﾂ

夕
肉団子丼　味噌汁　ほうれ
ん草のなめたけ和え

二色丼　石狩汁　漬物
ﾁｬｰﾊﾝ　ｽｰﾌﾟ　ｼﾞﾝｷﾞｽｶﾝ
ｻﾗﾀﾞ
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