
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

ごはん　味噌汁　鶏肉と大
根の煮物　ふきとごぼうと
人参のきんぴら　ほうれん
草のなめたけ和え

ごはん　味噌汁　玉子焼き
煮豆　ﾚﾀｽｻﾗﾀﾞ　ﾌﾙｰﾂﾖｰ
ｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　かすべ
の煮つけ　豆腐のｻﾗﾀﾞ
昆布巻

ﾊﾟﾝ　りんご　ﾓﾂ煮込み
ほうれん草のしらす和え

昼
生姜焼き山芋丼　味噌汁
ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ　天ぷらと大根
の煮物　いちご

ごはん　味噌汁　おでん
きゅうりの酢の物　焼ﾎｯｹ

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ　ｽｰﾌﾟ　ｻﾗﾀﾞ
ごはん　味噌汁　ﾎﾟﾃﾄｺﾛｯ
ｹｷｬﾍﾞﾂ添え　青しその味
噌ﾛｰﾙ巻き

夕
ごはん　ｼｰﾌｰﾄﾞｼﾁｭｰ　麻
婆茄子　ほうれん草とｼｰﾁ
ｷﾝのｻﾗﾀﾞ

ﾋﾟﾗﾌ　ﾋﾞｰﾌｼﾁｭｰ　いちご
ﾖｰｸﾞﾙﾄ　ﾚﾀｽのﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞｻ
ﾗﾀﾞ

ﾛｺﾓｺ　ｻﾗﾀﾞ　もやしﾄﾞﾚｯｼﾝ
ｸﾞ和え　ﾊﾟｲﾝ

ごはん　味噌汁　麻婆茄
子　八宝菜　ﾆﾗﾚﾊﾞ

5 6 7 8 9 10 11

朝

ごはん　味噌汁　ししゃも
の大根おろし和え　松前
漬　ほうれん草の舞茸のｿ
ﾃｰ　ﾊﾞﾅﾅﾖｰｸﾞﾙﾄ

ゆかりごはん　味噌汁　餃
子　煮豆　白菜ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　焼きし
しゃも　納豆のめかぶ和え
大根の煮物

ごはん　味噌汁　焼鮭　お
くら　いか　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ふきと天
ｶﾏの生姜風煮　ｼﾞｬｰﾏﾝﾎﾟ
ﾃﾄ　鮭　ﾌﾟﾘﾝ

十六穀ごはん　味噌汁
卵焼き　五目煮　焼鮭

ﾊﾟﾝ　目玉焼き　ﾎｯｷｻﾗﾀﾞ
ｳｲﾝﾅｰ　ﾌﾙｰﾂ

昼
混ぜごはん　味噌汁　ｼｭｳ
ﾏｲ　麻婆春雨　三つ葉の
お浸し

雑穀ｶﾚｰから揚げのせ
ｽｰﾌﾟ　めかぶ　ｻﾗﾀﾞ

親子丼　味噌汁　春雨ｻﾗ
ﾀﾞ　小松菜の胡麻和え

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨﾅﾎﾟﾘﾀﾝ　ｽｰﾌﾟ　ﾌ
ﾙｰﾁｪ

ｶﾚｰﾗｲｽ　ﾆﾗ玉ｽｰﾌﾟ　ｼｰﾁ
ｷﾝと春菊のｻﾗﾀﾞ

豆ごはん　味噌汁　ｴﾋﾞﾏﾖ
ﾆﾗ玉　青梗菜の炒め物

ごはん　餃子ｽｰﾌﾟ　煮物
ｻﾗﾀﾞ　野菜炒め

夕
ごはん　わかめｽｰﾌﾟ　焼
そば　白身魚　ひじき

うどん　ちらし寿司　長芋
の青しそ和え

ごはん　味噌汁　ﾏｸﾞﾛと天
ｶﾏの生姜煮　茄子のみぞ
れ和え　ﾄﾏﾄ

ちらし寿司　天ｶﾏのｽｰﾌﾟ
ﾄﾏﾄとｷｬﾍﾞﾂの炒め物　鶏
肉のﾏﾖﾈｰｽﾞ　いちご

ごはん　ｶﾚｰｽｰﾌﾟ　酢豚
きんきの煮つけ　水菜のｻ
ﾗﾀﾞ　みかん

ごはん　若芽梅ｽｰﾌﾟ　ﾆﾗ
の玉子とじ　豚肉炒め　ﾊﾟ
ｲﾝｻﾗﾀﾞ

おじや　若芽ｽｰﾌﾟ　茄子
の麻婆炒め　ところてん
鮭　ﾌﾙｰﾂﾄﾏﾄ

12 13 14 15 16 17 18

朝
ごはん　味噌汁　焼鮭　も
やしｻﾗﾀﾞ　数の子松前漬
ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

雑炊　味噌汁　赤魚の煮
つけ　卵焼き　きんぴら五
膳

ごはん　味噌汁　赤魚の
粕漬け　ﾊﾑ入り卵焼き　ｻ
ﾗﾀﾞ　佃煮

納豆ごはん　味噌汁　ﾊﾝ
ﾊﾞｰｸﾞ　白菜のお浸し　さし
みこんにゃく　ﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　ｶﾆ入り
卵焼き　焼きﾎｯｹ　ﾌﾙｰﾂ
ﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　納豆　ﾐｰ
ﾄﾎﾞｰﾙ　りんごと白菜のｻﾗ
ﾀﾞ　いちご

ごはん　味噌汁　焼魚　大
根ｻﾗﾀﾞ　そうめんｻﾗﾀﾞ

昼
ｶﾚｰﾗｲｽ　ｽｰﾌﾟ　　ｻﾗﾀﾞ　ﾌ
ﾙｰﾁｪ

手延べ素麺（ｷｭｳﾘﾄﾏﾄ添
え）　いなり寿司　三つ葉
のお浸し　大根と天ｶﾏの
煮物

からあげ卵とじ丼　にらと
きのこのｽｰﾌﾟ　水菜のﾎﾟﾝ
酢和え

ｼﾁｭｰ　ｽｰﾌﾟ　ﾌﾙｰﾁｪ

舞茸ごはん　味噌汁　ｼｰﾁ
ｷﾝとﾆﾗ炒めﾎﾟﾝ酢和え
大根と人参の煮しめ　ﾌﾙｰ
ﾁｪ

しゃぶしゃぶ　ごはん　味
噌汁　いちご

ごはん　味噌汁　ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ
ほうれん草のお浸し　じゃ
がいもの煮物

夕
ごはん　味噌汁　豚の角
煮　天ｶﾏの煮物　大根ｻﾗ
ﾀﾞ

ごはん　味噌汁　焼肉　ほ
うれん草のお浸し　茄子味
噌炒め　ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

ﾋﾟﾗﾌ　豆腐ｽｰﾌﾟ　ｼﾞｬｰﾏﾝ
ﾎﾟﾃﾄ　白菜ｻﾗﾀﾞ

鶏そぼろ丼　ｷｬﾍﾞﾂのｽｰ
ﾌﾟ　春雨と茄子の麻婆風
炒め　ﾗｰﾒﾝｻﾗﾀﾞ

ｷｰﾏうどん　ｽｰﾌﾟ　麻婆豆
腐　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　ｼﾁｭｰ　水菜ｻﾗﾀﾞ
ごはん　ﾆﾗｽｰﾌﾟ　麻婆豆
腐　鯖ときゅうりの酢の物
餃子

19 20 21 22 23 24 25

朝
ごはん　味噌汁　鶏肉の
炒め物　白菜のお浸し　ひ
じきの煮物

ごはん　味噌汁　麻婆春
雨　しそ大根おろしﾐｰﾄﾎﾞｰ
ﾙ　ﾌﾙｰﾁｪ

ごはん　味噌汁　ｿｲの照
り焼き　卵焼き　ひじきの
煮物　ｻﾗﾀﾞ

ﾊﾟﾝ（ﾁｮｺｸﾛﾜｯｻﾝ、ｸﾘｰﾑﾊﾟ
ﾝ）　海苔卵焼き　ﾏｶﾛﾆﾀﾏ
ｺﾞ　ほうれん草とﾍﾞｰｺﾝの
ﾊﾞﾀｰ炒め　人参ｾﾞﾘｰ

ﾊﾟﾝ　ｽｰﾌﾟ　南瓜ｺﾛｯｹ　目
玉焼き　煮豆

ごはん　味噌汁　竹の子と
鶏肉の煮物　焼鮭　佃煮

ごはん　味噌汁　焼鮭　卵
焼き　ひじきの煮物　ｻﾗﾀﾞ

昼

ごはん　味噌汁　つくねﾊﾝ
ﾊﾞｰｸﾞ風焼（ｷｬﾍﾞﾂ添え）
しょうゆ味ｽﾊﾟ炒め　ｷｭｳﾘ
の酢の物

ごはん　味噌汁　切干大
根　糠さんま焼おろし添え
茶巾煮

海鮮おじや　わかめｽｰﾌﾟ
しいたけのあんかけ煮
きゅうりとﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ

ごはん　味噌汁　しゃぶ
しゃぶ（ﾗﾑ）　高野豆腐の
煮物　麻婆豆腐

ごはん　ｽｰﾌﾟ　豚の角煮
水菜のせ　ﾎﾜｲﾄｱｽﾊﾟﾗ
ｼｰﾌｰﾄﾞのあんかけ

ごはん　味噌汁　肉じゃが
ほうれん草と人参の白和
え　ﾚﾀｽﾄﾏﾄｱｽﾊﾟﾗｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　筑前煮
南瓜煮　冷奴

夕
ｶﾚｰﾗｲｽ　お吸い物　まぐ
ろの煮物　ほうれん草の
お浸し

ごはん　ｵﾆｵﾝｽｰﾌﾟ　ﾒﾝﾁｶ
ﾂﾊﾟｽﾀ添え　ほうれん草の
ﾂﾅｻﾗﾀﾞ　いちご

生姜焼きとろろ丼　味噌汁
茄子の胡麻和え　水菜の
ﾏﾖﾈｰｽﾞ和え　苺

ごはん　ﾎﾜｲﾄｼﾁｭｰ　水菜
ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　焼鮭　ｱ
ｽﾊﾟﾗﾍﾞｰｺﾝのﾊﾞﾀｰ炒め
たけのこの刺身

ごはん　味噌汁　ひれか
つ　茄子の油炒め

ごはん　ﾜﾝﾀﾝｽｰﾌﾟ　焼そ
ば　豆腐ｻﾗﾀﾞ　いちご

26 27 28 29 30

朝
ﾊﾟﾝ　ｵﾚﾝｼﾞｼﾞｭｰｽ　ｼｰﾌｰ
ﾄﾞﾑﾆｴﾙ　ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ　ﾄ
ﾏﾄ

ごはん　味噌汁　焼鮭　ｼｭ
ｳﾏｲ　ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　宗八ｶﾚｲ
きのこ炒め　大根とｷｭｳﾘ
の明太ｻﾗﾀﾞ

ﾊﾟﾝ　ｽｰﾌﾟ　目玉焼き　ﾊﾑ
ｻﾗﾀﾞ　いよかん

ごはん　わかめｽｰﾌﾟ　ﾎﾟｰ
ｸﾁｬｯﾌﾟ　ｼｰﾁｷﾝｻﾗﾀﾞ　肉
ｼｭｳﾏｲの野菜あんかけ

昼
ごはん　味噌汁　肉じゃが
焼さんまみぞれあんかけ
ﾚﾀｽｶﾆｶﾏｻﾗﾀﾞ

中華丼　ｽｰﾌﾟ　ﾖｰｸﾞﾙﾄ（ｵ
ﾚﾝｼﾞ）

ｶﾚｰﾗｲｽ　ｽｰﾌﾟ　切干大根
白桃ﾖｰｸﾞﾙﾄ

肉うどん　五目酢ごはん
白菜のお浸し　白桃ﾑｰｽ

ﾁｬｰﾊﾝ　ﾎﾟﾄﾌ　もやしとﾋﾟｰ
ﾏﾝのｻﾗﾀﾞ　ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ

夕
ごはん　味噌汁　ｼﾞｬｰﾏﾝ
ﾎﾟﾃﾄ　ほうれん草のおひ
たし　昆布巻き

ごはん　味噌汁　豚肉の
炒め物　ごぼうの煮物
きゅうりの酢の物

ごはん　味噌汁　ｺﾛｯｹ
酢の物　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　茄子の
素揚げ　もやしの玉子とじ
小松菜ﾂﾅ和え

ﾅﾎﾟﾘﾀﾝｽﾊﾟｹﾞﾃｨ　ｽｰﾌﾟ
ｷｭｳﾘ明太ｻﾗﾀﾞ　ｵﾚﾝｼﾞﾖｰ
ｸﾞﾙﾄ
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