
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　ﾁｷﾝの照
り焼き　ほうれん草のﾎﾟﾝ
酢和え　卵焼き　佃煮　苺

ﾛｰﾙﾊﾟﾝ　ぶどうﾊﾟﾝ　手作
りﾊﾞﾅﾅﾌﾞレット　ｺｰﾝｽｰﾌﾟ
ﾅﾎﾟﾘﾀﾝｻﾗﾀﾞ　手作りﾌﾟﾘﾝ

ごはん　味噌汁　蒲焼　た
らこ昆布　ほうれん草のお
浸し　ﾄﾏﾄ　みかん

ごはん　ﾋﾞｰﾌｼﾁｭｰ　ﾂﾅｻﾗ
ﾀﾞ　ﾅｹﾞｯﾄ　いちご

昼
ごはん　天ぷらうどん　な
すのそぼろあんかけ　ｼｰﾁ
ｷﾝｻﾗﾀﾞ　さくらんぼ

生寿司　天ぷら　付けそば
茶碗蒸し

ごはん　味噌汁　かぶのそ
ぼろあんかけ　野菜と肉
団子の甘酢和え　水菜ｻﾗ
ﾀﾞ

ごはん　味噌汁　おでん
ｼﾞｬｰﾏﾝﾎﾟﾃﾄ　鮭の片栗粉
焼き

夕
ごはん　味噌汁　手羽元
の煮物　ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ　寒天ﾌ
ﾙｰﾂ

ごはん　味噌汁　おくらと
ねぎの揚げ物　山芋とﾊﾑ
のﾎﾟﾝ酢和え　いよかん

ごはん　白菜ｽｰﾌﾟ　煮込
みﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ　目玉焼き　ﾚﾀ
ｽｻﾗﾀﾞ

ｼｰﾌｰﾄﾞあんかけ焼きそば
椎茸のｽｰﾌﾟ　ﾌﾙｰﾂｻﾗﾀﾞ

5 6 7 8 9 10 11

朝
ごはん　味噌汁　ｷｬﾍﾞﾂと
豚肉の炒め物　焼ほっけ
白菜のお浸し

ごはん　味噌汁　ﾎﾟﾃﾄｻﾗ
ﾀﾞ　きんぴら　佃煮　ﾐｰﾄ
ﾎﾞｰﾙ

ごはん　小松菜ｽｰﾌﾟ　鶏
肉とｷｬﾍﾞﾂのｶﾞｰﾘｯｸ炒め
豆腐ｻﾗﾀﾞ　大学ｲﾓ

ごはん　味噌汁　鯖の照り
焼き　ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ　麻婆春
雨

ごはん　味噌汁　目玉焼き
ﾎｯｷｻﾗﾀﾞ　ささぎのお浸し

ﾊﾟﾝ　ｺｰﾝｽｰﾌﾟ　ﾍﾞｰｺﾝｴｯ
ｸﾞ　ﾎｯｷｻﾗﾀﾞ　ﾄﾏﾄ

ごはん　味噌汁　長いもと
豚肉の炒め物　豆腐ｽﾃｰ
ｷ風かつお風味　ﾌﾙｰﾂ寒
天

昼
二色丼　味噌汁　きゅうり
と長芋の酢の物　牛乳寒
天

付けそば　茄子の煮びた
し　いよかんﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　豚肉のあ
んかけ　餃子　ﾂﾅｻﾗﾀﾞ

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨﾅﾎﾟﾘﾀﾝ　ﾚﾀｽﾄﾏﾄ
ｻﾗﾀﾞ

ちらし寿司　冷やしそうめ
ん　信田巻　椎茸の肉詰
め　煮豆

ごはん　ｼﾁｭｰ　ﾗｰﾒﾝｻﾗﾀﾞ
いよかん

ｴﾋﾞﾌﾗｲ玉子とじ丼　味噌
汁　茄子味噌炒め

夕
ごはん　味噌汁　ｴﾋﾞﾌﾗｲ
の玉子とじ　つくね　ｻﾗﾀﾞ

ﾊﾔｼﾗｲｽ　ﾆﾗ玉ｽｰﾌﾟ　ｶﾆｶ
ﾏｻﾗﾀﾞ　ｶﾆｶﾏｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　鮭みそ焼
き　ふろふき大根　ささぎ
の煮物

ごはん　味噌汁　さんまの
梅煮　ゆばｼｭｳﾏｲのあん
かけ　ささぎと天ｶﾏの煮物

ごはん　ｽｰﾌﾟ　うなぎの玉
子とじ　人参のきんぴら　ﾌ
ﾙｰﾂ

ごはん　味噌汁　ｶﾙﾋﾞ焼
肉　野菜炒め　大根と里芋
の煮物　きゅうりとくらげの
中華和え

ごはん　味噌汁　大根と天
ｶﾏの味噌煮　ﾆﾗ、きのこ
のあんかけ
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朝
ごはん　味噌汁　ほうれん
草のお浸し　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ野
菜炒め　佃煮

ごはん　味噌汁　天ｶﾏとさ
さぎの炒め　長いもとｵﾎｰ
ﾂｸの酢の物

ごはん　味噌汁　赤魚西
京漬　麻婆ｷｬﾍﾞﾂ　佃煮

ごはん　味噌汁　ﾎﾀﾃﾌﾗｲ
ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ　ﾄﾏﾄ

ごはん　お吸い物　ﾆﾗ玉
茄子の中華炒め　豆腐ｻﾗ
ﾀﾞ

ﾊﾟﾝ　味噌汁　焼肉　ﾎﾜｲﾄ
ｱｽﾊﾟﾗ　ﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　かに玉
ﾚﾀｽ　切干大根　ﾊﾞﾅﾅﾖｰ
ｸﾞﾙﾄ

昼
ごはん　味噌汁　ﾗｰﾒﾝｻﾗ
ﾀﾞ　麻婆ｷｬﾍﾞﾂ　ｸﾞﾗﾀﾝ　ﾌ
ﾙｰﾂ

にゅうめん　ごはん　ﾏｸﾞﾛ
缶詰ｻﾗﾀﾞ　白桃

ごはん　味噌汁　ﾐｰﾄﾎﾟﾃﾄ
ｺﾛｯｹ　ささげとちくわの味
噌ﾏﾖﾈｰｽﾞ和え　きゅうりと
長いもの酢の物

ごはん　味噌汁　焼魚　ね
ぎぬた　粉ふきいも

ひやむぎ　ほうれん草とに
んじんのﾅﾑﾙ　ｷｭｳﾘの酢
の物すいか

ｵﾑﾗｲｽ　とろろ味噌汁　ﾌ
ﾙｰﾂｻﾗﾀﾞ

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ　　ｽｰﾌﾟ　ｻﾗﾀﾞ

夕
ごはん　味噌汁　焼ｻｰﾓﾝ
ほうれん草のお浸し　そう
めんｻﾗﾀﾞ

ﾐｰﾄｿｰｽｽﾊﾟｹﾞﾃｨ　ｽｰﾌﾟ　さ
さぎ煮物

うな丼　味噌汁　ｼﾞﾝｷﾞｽｶﾝ
ごはん　味噌汁　肉じゃが
水なのおろし和え　ｽﾃｨｯｸ
ﾎﾟﾃﾄのｹﾁｬｯﾌﾟ炒め

ごはん　味噌汁　ｶﾌﾞの煮
物　きゅうりと中華くらげの
和え物鶏肉とﾈｷﾞの照り焼
き

昆布ｼｰﾁｷﾝごはん　味噌
汁　鯖の塩焼き　ｼｰﾌｰﾄﾞ
入り八宝菜　ﾄﾏﾄの甘漬

豚の角煮丼　豆腐とわか
めのｽｰﾌﾟ　蒸しｷｬﾍﾞﾂ

19 20 21 22 23 24 25

朝
ごはん　味噌汁　卵焼き
昆布巻き　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ　水菜
のお浸し

ごはん　味噌汁　ｷｬﾍﾞﾂと
ﾍﾞｰｺﾝのｺﾝｿﾒ煮　玉子とじ
焼魚

ごはん　白菜のｽｰﾌﾟ　ｷｬ
ﾍﾞﾂと鶏肉の中華炒め　大
根の味噌煮　つぼ漬

ごはん　味噌汁　厚焼き玉
子　長いもと豚肉の炒め
物　ささぎとちくわのﾏﾖﾈｰ
ｽﾞ和え

ごはん　味噌汁　水菜ｻﾗ
ﾀﾞ　目玉焼き　はんぺん

ごはん　味噌汁　焼き魚
しゅうまいとねぎのあんか
け風　ﾄﾏﾄとﾁｰｽﾞのｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　牛肉や
わらか焼　水菜とはんぺ
んのｻﾗﾀﾞ　ﾊﾞﾅﾅﾖｰｸﾞﾙﾄ
つぼ漬け

昼
豚生姜丼　若芽ｽｰﾌﾟ　冷ﾄ
ﾏﾄｽﾊﾟｹﾞﾃｨｻﾗﾀﾞ

焼そば　若芽ｽｰﾌﾟ　和え
物

ごはん　若芽玉子ｽｰﾌﾟ
焼鮭　ｼﾞｬｰﾏﾝﾎﾟﾃﾄのﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ和え

ひやむぎ　ぶりの照り焼き
大根煮物　ひじきの煮物

うどん　ふきの煮物　すい
か

ごはん　味噌汁　大根と野
菜の煮物　ｷｭｳﾘと長いも
の酢の物　ささ身の味噌
ﾛｰﾙ巻き

ﾎﾀﾃ入りｸﾘｰﾑｼﾁｭｰ　ごは
ん　春雨ｻﾗﾀﾞ　杏仁豆腐

夕
ごはん　お吸い物　焼ﾎｯｹ
大根の煮物　長いものた
らこ和え

ごはん　味噌汁　ﾁｰｽﾞﾊﾝ
ﾊﾞｰｸﾞﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ水菜添え
南瓜の含め煮　ｷｭｳﾘとくら
げの和え物

ｶﾚｰﾗｲｽ　ｽｰﾌﾟ　大根とｶﾆ
ｶﾏの和え物

ごはん　味噌汁　ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ
ｻﾗﾀﾞ　ﾎﾀﾃﾌﾗｲ　ささぎな
めこ和え

ごはん　味噌汁　からあげ
の甘酢あんかけ　水菜とｶ
ﾆｶﾏのｻﾗﾀﾞ　春雨と豆腐
のﾎﾟﾝ酢和え

ごはん　味噌汁　鶏の照り
焼き　ところてん　ﾂﾅｻﾗﾀﾞ
麻婆春雨

ごはん　じゃがいものｽｰﾌﾟ
鶏肉と玉ねぎの玉子とじ
大根の煮物　豆腐とわか
めの和え物　すいか
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朝
ﾊﾟﾝ　味噌汁　卵焼き　ｳｨﾝ
ﾅｰ　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ

ごはん　舞茸のお吸い物
ﾎﾀﾃのﾊﾞﾀｰ焼　白菜と豚
肉の中華風炒め　ささぎと
天ｶﾏの甘辛炒め

味付ごはん　味噌汁　卵
焼き　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ　　ﾄﾏﾄ

ごはん　味噌汁　厚焼き玉
子　竹の子のおかか煮
生野菜（ﾚﾀｽ　ﾄﾏﾄ）　ｷｭｳﾘ
とくらげの和え物　ﾊﾞﾅﾅ
ﾖｰｸﾞﾙﾄ

ﾊﾟﾝ　若芽ｽｰﾌﾟ　目玉焼き
ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ　中華くらげ

ごはん　ﾍﾞｰｺﾝｽｰﾌﾟ　大根
の煮物　山芋の和え物

昼
ｶﾚｰﾗｲｽ　もやしｽｰﾌﾟ　ｶﾘ
ﾌﾗﾜｰﾄﾏﾄｻﾗﾀﾞ

牛丼　味噌汁　冷やしﾄﾏﾄ
白菜のおひたし

ひやむぎ　大根ｻﾗﾀﾞ
豚丼　味噌汁　ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ
ほうれん草のお浸し　ﾌﾙｰ
ﾂ

ｼﾞｬｰｼﾞｬｰ麺　水菜のお浸
し　ひじきの煮物

焼そば　味噌汁　鮭ﾊﾝﾊﾞｰ
ｸﾞ　茄子の生姜焼き

夕
ごはん　お吸い物　紅鮭の
西京焼　ふきの油炒め
白菜のお浸し

ごはん　味噌汁　手羽元と
じゃがいもの煮物　赤魚西
京漬　そうめんｻﾗﾀﾞ

ｷｰﾏｶﾚｰ　味噌汁　もやし
のﾅﾑﾙ　茄子味噌炒め

ごはん　味噌汁　豆腐ﾊﾝ
ﾊﾞｰｸﾞ　里芋の煮物　水菜
とはんぺんのｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ｴﾋﾞとﾁｷ
ﾝのﾌﾗｲ　もやしときゅうり
のﾅﾑﾙﾚﾀｽ千切り

親子丼　味噌汁　お浸し
焼き魚
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