
日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

1

朝
ごはん　味噌汁　焼鮭　大
根と天ｶﾏの味噌煮　昆布
巻　漬物

昼
ごはん　味噌汁　はんぺ
んのﾁｰｽﾞ焼　長いもｻﾗﾀﾞ
大根のそぼろあんかけ

夕
ごはん　味噌汁　大根の
煮物　餃子　ｱｽﾊﾟﾗﾌﾘｯﾀｰ
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朝
ﾊﾟﾝ　味噌汁　ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯ
ｸﾞ　ｻﾗﾀﾞ　ﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　麻婆茄
子　白菜のお浸し　焼鯖
漬物

ごはん　味噌汁　煮物　ﾐｰ
ﾄﾎﾞｰﾙ　ｷｭｳﾘと数の子和
え物

ごはん　餃子ｽｰﾌﾟ　酢の
物　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ　昆布の佃
煮

ごはん　味噌汁　目玉焼
き　肉団子あんかけ　ﾎﾜｲ
ﾄｱｽﾊﾟﾗ　梨

ﾊﾟﾝ　水菜のお浸し　はん
ぺんﾊﾞﾀｰ焼き　煮豆　梨

ﾊﾟﾝ　若芽と豆腐のｽｰﾌﾟ
目玉焼き＆ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ　ﾄﾏﾄ
とｷｭｳﾘの冷ｻﾗﾀﾞ

昼
そうめん　きゅうりの酢の
物　ちくわと人参のきんぴ
ら

焼そば　玉子ｽｰﾌﾟ　茄子
の素揚げ　梨

ごはん　噌汁　ｼﾞﾝｷﾞｽｶﾝ
きんぴらごぼう　ｽﾊﾟｻﾗﾀﾞ

冷やしﾗｰﾒﾝ　わかめｽｰﾌﾟ
焼鯖

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨﾅﾎﾟﾘﾀﾝ　ｽｰﾌﾟ　野
菜ｺｰﾙｽﾛｰ　ﾒﾛﾝ

親子丼　ｽｰﾌﾟ　わかめの
ｺﾞﾏしそ和え

ごはん　味噌汁　ふきとさ
さぎと天ｶﾏのｺﾞﾏ風味炒め
ｷｭｳﾘと長いもの酢の物
梨　ｵﾚﾝｼﾞｾﾞﾘｰ

夕
焼肉　おにぎり　ぜんざい
ｾﾞﾘｰ　ﾌﾟﾘﾝ

和風天津飯　ほうれん草
とﾍﾞｰｺﾝのｽｰﾌﾟ　冷しゃぶ
ｻﾗﾀﾞ煮豆

ごはん　味噌汁　ﾎﾟｰｸﾁｬｯ
ﾌﾟ　ほうれん草のお浸し
冷奴

ごはん　味噌汁　煮物　焼
魚　水菜のお浸し

ごはん　味噌汁　鮭ﾊﾝﾊﾞｰ
ｸﾞおろしﾎﾟﾝ酢がけ　ｻﾗﾀﾞ
春雨の酢の物

ごはん　味噌汁　ｲｶの煮
物　茄子味噌炒め　ｻﾗﾀﾞ

あんかけ焼きそば　ｽｰﾌﾟ
ﾄﾏﾄｻﾗﾀﾞ
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朝
ごはん　味噌汁　じゃがい
もの煮物　焼魚　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ﾄﾗｳﾄ西
京焼　ふきと天ｶﾏの甘辛
炒め　ｼｰﾁｷﾝｻﾗﾀﾞ　ﾊﾞﾅﾅ
ﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ
煮物　佃煮　みかん

ごはん　味噌汁　厚焼き
玉子　大根の煮物　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ
昆布の佃煮　焼鮭　ﾖｰｸﾞﾙ
ﾄ

ごはん　味噌汁　納豆　さ
さぎｻﾗﾀﾞ　ｼｭｳﾏｲ　ﾐﾆﾄﾏﾄ

ごはん　味噌汁　切干大
根　若芽ときゅうりの酢の
物　ｱｽﾊﾟﾗｻﾗﾀﾞ

昼
鮭おむすび　野菜天うど
ん　ﾌﾙｰﾂﾎﾟﾝﾁ

そうめん　ささぎとｶﾆｶﾏの
ﾏﾖﾈｰｽﾞ和え　長いもと豚
肉炒め　みかん　ﾌﾙｰﾁｪ

そば　白菜のお浸し　ふき
の煮物　ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ
おろし添え　きゅうりの酢
の物

牛丼　味噌汁　ﾍﾞｰｺﾝとｺｰ
ﾝのﾊﾞﾀｰ炒め

親子丼　ｷｬﾍﾞﾂとﾍﾞｰｺﾝの
ｽｰﾌﾟ　豆腐ときゅうりの和
え物　ﾊﾟｲﾝ

冷たぬきうどん　人参のき
んぴら　ﾊﾟｲﾝ

夕
とろろがけごはん　味噌汁
天ｶﾏの玉子とじ　ﾎﾟﾃﾄｻﾗ
ﾀﾞ　梨

ごはん　味噌汁　ｻｲｺﾛｽ
ﾃｰｷｽﾊﾟｹﾞﾃｨｻﾗﾀﾞ　山芋
の煮物

ｶﾚｰﾗｲｽ　ｽｰﾌﾟ　ｻﾗﾀﾞ ﾗｰﾒﾝ　餃子　ﾄﾏﾄｻﾗﾀﾞ
ﾁｷﾝｶﾚｰ　玉子若芽ｽｰﾌﾟ
大根と水菜のｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ふきと天
ｶﾏの煮物　餃子ときのこ
のあんかけ風煮　秋刀魚
の煮つけ　漬物

ごはん　餃子ｽｰﾌﾟ　ほうれ
ん草のお浸し　きゅうりの
たらこ和え
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朝
ごはん　味噌汁　目玉焼
き　ｶﾆｶﾏｻﾗﾀﾞ　ｿｰｾｰｼﾞの
塩昆布炒め

ごはん　ﾍﾞｰｺﾝｽｰﾌﾟ　大根
と天ｶﾏの煮物　ﾆﾗ玉子

ごはん　味噌汁　焼魚　春
雨ｻﾗﾀﾞ　大根の煮物

ごはん　味噌汁　焼魚　塩
昆布入り卵焼き　ｷｬﾍﾞﾂの
油炒め

ごはん　お吸い物　和風
天津　大根ｻﾗﾀﾞ　みかん

ごはん　味噌汁　ﾎﾞﾛﾆｱ
ｿｰｾｰｼﾞ焼　ふきのきんぴ
ら　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　赤ｳｨﾝ
ﾅｰ焼　焼魚　煮豆

昼 ｶﾚｰﾗｲｽ　ｽｰﾌﾟ　大根ｻﾗﾀﾞ
ごはん　温かい柏そば　ﾏ
ｶﾛﾆとｱｽﾊﾟﾗのｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　大根と荒
野豆腐の煮物　焼鮭　ｻﾗ
ﾀﾞ

いなり寿司　味噌汁　鶏肉
の信田巻　若芽ときゅうり
の酢の物

ﾅﾎﾟﾘﾀﾝｽﾊﾟｹﾞﾃｨ　玉子ｽｰ
ﾌﾟ

ごはん　味噌汁　大根の
煮物　焼鯖　ふきの油炒
め

冷やしうどん　春巻き　は
んぺんとﾚﾀｽのﾎﾟﾝ酢和え

夕
親子丼　味噌汁　焼魚
煮豆

ごはん　中華ｽｰﾌﾟ　ﾛｰﾙ
ｷｬﾍﾞﾂ　切干大根　ｿｰｾｰ
ｼﾞとｷｭｳﾘのｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　鮭ﾊﾝﾊﾞｰ
ｸﾞｷｬﾍﾞﾂ添え　白菜のお浸
し

ごはん　ﾎﾟﾄﾌ　ｽﾊﾟｻﾗﾀﾞ
うな丼　味噌汁　じゃがい
もとささぎの煮物　ﾄﾏﾄｻﾗ
ﾀﾞ

ごはん　味噌汁　豚の角
煮　ほうれん草のお浸し
漬物

ごはん　味噌汁　豚肉のﾄ
ﾏﾄ炒め　ｱｽﾊﾟﾗﾍﾞｰｺﾝ　も
やしのお浸し

23 24 25 26 27 28 29

朝
ごはん　味噌汁　目玉焼
き　ﾄﾏﾄ　とうもろこし　杏
仁豆腐

ごはん　味噌汁　ｳｨﾝﾅｰと
ちくわの炒め物　煮物　も
やしの炒め物

ごはん　味噌汁　銀だら味
醂漬　もやしの玉子とじ
水菜とｶﾆｶﾏのﾎﾟﾝ酢和え

ごはん　味噌汁　厚焼き
玉子　はんぺんのﾏﾖﾈｰｽﾞ
焼　ﾎｯｹ　生野菜

ごはん　味噌汁　麻婆茄
子　ｼﾞｬｰﾏﾝﾎﾟﾃﾄ　白菜の
お浸し

ごはん　味噌汁　目玉焼
き　ｷｬﾍﾞﾂのﾊﾞﾀｰ炒め　焼
豚

ごはん　ﾆﾗ玉ｽｰﾌﾟ　肉団
子のｹﾁｬｯﾌﾟ炒め　ｷｬﾍﾞﾂ
と天ｶﾏの煮物　桃

昼
ごはん　味噌汁　鶏肉の
塩こしょう炒め　煮豆

混ぜごはん　味噌汁　ほう
れん草と人参の白和え
南瓜の含め煮　ﾌﾙｰﾂ寒
天

ちりめんごはん　うどん
水菜ｺﾞﾏｻﾗﾀﾞ　杏仁豆腐

ｼﾁｭｰ　ひじきの煮物　み
かん

ごはん　中華ｽｰﾌﾟ　鶏肉と
ｷｬﾍﾞﾂの玉子とじ　ﾊﾟｲﾝ

ごはん　味噌汁　ｼﾞﾝｷﾞｽｶ
ﾝ　長芋の煮物　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ﾏｸﾞﾛｽ
ﾃｰｷ　ｼﾞｬｰﾏﾝﾎﾟﾃﾄ　長い
もｻﾗﾀﾞ

夕
ごはん　豚汁　ふきとたけ
のこの煮物　ｶﾚｲの煮つ
け　ちくわｻﾗﾀﾞ

ごはん　中華ｽｰﾌﾟ　ﾛｰﾙ
ｷｬﾍﾞﾂ　鶏肉のｹﾁｬｯﾌﾟ煮
ﾎﾟﾃﾄﾁｰｽﾞ　煮物

ごはん　味噌汁　しゃぶ
しゃぶｻﾗﾀﾞ　南瓜のﾊﾞﾀｰ
炒め　もやしのﾅﾑﾙ

ｶﾚｰﾗｲｽ　ｽｰﾌﾟ　白菜の胡
麻和え　ﾖｰｸﾞﾙﾄﾌﾟﾘﾝ

牛丼　味噌汁　里芋の煮
物　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ささぎと
天ｶﾏのｺﾞﾏ風炒め　きゅう
りとｶﾆｶﾏの酢の物　秋刀
魚の煮つけ

ごはん　味噌汁　ふろふき
大根　ささぎの煮物　ｻｲｺ
ﾛｽﾃｰｷ　きゅうりの酢の物
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朝
ごはん　味噌汁　焼ﾎｯｹ
なすとﾋﾟｰﾏﾝの味噌炒め
大根の煮物

ごはん　味噌汁　目玉焼
き　豚肉巻き　水菜ｻﾗﾀﾞ

昼
ﾋﾟﾗﾌ　ｽｰﾌﾟ　から揚げ
きゅうりの浅漬け

ごはん　餃子ｽｰﾌﾟ　ｼｰﾌｰ
ﾄﾞあんかけ　豆腐と佃煮の
和え物　ﾊﾟｲﾝ

夕
ごはん　味噌汁　餃子あ
んかけ　焼鮭　若芽酢

ﾋﾞﾋﾞﾝﾊﾞ　ｽｰﾌﾟ　梨
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