
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

朝
ご飯・味噌汁・鯖の味噌
煮・卯の花・春雨サラダ・
海苔の佃煮

ご飯・味噌汁・天カマと大
根の煮物・キュウリの梅
昆布和え・水菜とはんぺ
んとチャーシューのサラ
ダ・南瓜とさつま芋の煮
物

ご飯・味噌汁・ひじきと人
参と白滝の煮物・ほうれ
ん草のゴマ和え・南蛮味
噌・三色豆

ご飯・味噌汁・鯖の味醂
焼き・梅納豆・キャベツと
トロロ昆布のお浸し・長芋
とキュウリのサラダ

ご飯・味噌汁・大根と人参
と昆布の煮物・松前漬・
漬物・バナナヨーグルト

ご飯・味噌汁・菜の花にし
ん・たらこ・煮豆・漬物・で
こぽん

昼
カレーライス・さつま芋サ
ラダ・フルーツヨーグルト

親子丼・味噌汁・キュウリ
とワカメとエノキの酢の
物・南瓜沢庵

松花堂弁当（ご飯・煮物・
白和え・茄子煮浸し・なま
す・鶏から揚げ・帆立フラ
イ・他）お吸い物

エビ天煮込みうどん・切
干大根・さつま芋甘煮・黄
桃と白桃の缶詰

ご飯・水餃子スープ・冷
しゃぶサラダ・卯の花・茄
子と小松菜の煮浸し

うな丼・味噌汁・うどの酢
味噌・ゴボウサラダ・フラ
イドポテト

夕

ご飯・味噌汁・大根と人参
と竹輪の煮物・焼鮭・白
菜の海苔和え・水菜とト
マトとかいわれのサラダ

から揚げ丼・味噌汁・竹
輪の煮物・キャベツととろ
ろ昆布のお浸し・ゴボウ
サラダ

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
焼鮭・野沢菜のわさび漬
け・フルーツヨーグルト

ご飯・味噌汁・すき焼き・
キュウリと中華くらげの和
え物・三色豆

ご飯・味噌汁・アスパラと
エビの中華あんかけ・大
根と天カマの煮物・ポテト
サラダ

ご飯・ポトフ・ハンバーグ
（トマトとブトッコリー添）・
わさび漬
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朝

ご飯・味噌汁・里芋の
煮っころがし・ウインナー
入りスクランブルエッグ・
水菜梅昆布和え・ジャガ
イモのひき肉煮・きんぴら

ご飯・味噌汁・納豆・大根
の煮物・さつま芋の甘露
煮・たくあん

ご飯・味噌汁・サンマ蒲
焼・卵豆腐・切り干し大
根・煮豆

ご飯・味噌汁・ニラと玉ね
ぎとシメジの卵とじ・茄子
とピーマンの味噌炒め・
たらこん・煮豆・漬物

ご飯・味噌汁・里芋ゴマ
和え・白滝のたらこ和え・
がんも厚揚げのお袋煮・
もずく酢

ご飯・味噌汁・大根と人参
と椎茸となるとの煮物・肉
団子・納豆・バナナヨーグ
ルト

ご飯・味噌汁・たらの西京
漬け・南瓜団子・たくあ
ん・カクテルフルーツ

昼
ご飯・豚汁・水餃子・ウド
の酢味噌・イチゴヨーグ
ルト

焼きそば・さつま芋の牛
乳スープ・マーボ春雨・大
根と昆布のコンコン漬け

ご飯・コーンシチュー・ほ
うれん草としめじの卵炒
め・レタスとベーコンとマ
カロニのサラダ

山菜そば・生ハムとパプ
リカのサラダ・豆腐のそ
ぼろあんかけ・フルーツ
ヨーグルト

カツ丼・味噌汁・ワカメと
えのき茸の酢の物・たく
あん・イチゴヨーグルト

ご飯・クラムチャウダー・
海鮮八宝春雨・カニと
キュウリのサラダ・ミック
スフルーツ

シーフードピラフ・ポトフ・
セロリと生ハムのサラダ・
煮豆・桃

夕
ハヤシライス・野菜スー
プ・人参とニラの卵とじ・
ポテトサラダ・甘露芋

ご飯・味噌汁・ジンギスカ
ン・ポテトサラダ・菜花と
長いもの明太子和え

ご飯・味噌汁・焼鯖・さつ
ま芋と人参の煮物・白菜
と海苔の和え物

ご飯・味噌煮込みうどん・
煮豆・白菜の豚肉あん
煮・漬物

ご飯・味噌汁・豚キムチ
の卵とじ・茄子と鶏ひき肉
のペンネケチャップ炒め・
イチゴとブルーベリーの
フルーチェ

ご飯・すり身の味噌汁・
マーボ茄子・もやしの卵と
じ・数の子と三つ葉の和
え物

ご飯・味噌汁・かすべ煮
付け・カニ入り卵焼き・グ
リーンアスパラとハムの
サラダ
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朝

ご飯・味噌汁・キャベツと
さんま缶の煮物・明太子・
赤カブの酢漬け・ミモザ
サラダ

ご飯・味噌汁・切り干し大
根・白菜の海苔和え・松
前漬け。味の華

ご飯・味噌汁・シュウマイ
玉子あんかけ・きゅうりの
漬物・南瓜煮・天カマとレ
ンコンの炒め物

ご飯・味噌汁・筑前煮・オ
ムソバ・いかのジャン辛

ご飯・味噌汁・大根の鶏
そぼろ煮・豆腐ときのこ
のポン酢和え・うにくら
げ・バナナ牛乳ゼリー

ご飯・味噌汁・納豆・鶏肉
と大根の炒め煮・みかん
ヨーグルト

ご飯・味噌汁・大根と人参
と天カマの煮物・ほうれ
ん草のゴマ和え・紅じゃ
こ・昆布巻き

昼

煮込みうどん・あんかけ
水ギョーザ・南瓜甘煮・ト
ロピカルフルーツヨーグ
ルト

カレーライス・シメジの卵
スープ・キュウリとワカメ
とみかんの酢物・桃の生
クリーム入りヨーグルト

から揚げ丼・コンソメスー
プ・ラーメンサラダ・煮豆

サーモン漬け丼・味噌汁・
エビ入りサラダ・たくあん・
くるみのじゃこ和え

ハッシュドビーフ・春雨
スープ・水菜のサラダ・イ
チゴと洋ナシのヨーグル
ト和え

ご飯・エビチリ・きのこと
玉子の中華スープ・マー
ボ豆腐・玉子豆腐・セロリ
とハムのマリネ

エビかき揚げ丼・味噌汁・
根菜と天カマの煮物・長
いもの梅肉和え

夕
ご飯・味噌汁・煮しめ・野
菜大豆煮・大根とちくわ
のサラダ・たくあん

ご飯・味噌汁・漬物・煮
豆・白菜とひき肉の炒め
煮・竹の子のきんぴら

シーフードピラフ・マカロ
ニグラタン・もやしとピー
マンの中華和え・らっきょ
う・たくあん

ご飯・味噌汁・コロッケ
キャベツ添え・ポテトサラ
ダ・チーズとベーコン入り
スクランブルエッグ

から揚げカレー・野菜
スープ・中華サラダ・もや
しとニラ炒め・みかん

ご飯・味噌汁・焼鮭・漬
物・ささぎと白滝と揚げの
煮物・茄子とピーマンの
炒め煮

ご飯・味噌汁・すき焼き・
長いものシソ漬・フルーツ
ヨーグルト
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朝

ご飯・味噌汁・大根と昆布
の煮物・かに入り玉子蒸
し・煮豆・バナナヨーグル
ト

ご飯・味噌汁・レタスと
ベーコンのサラダ・ミート
ボールとキャベツのあん
かけ風・南瓜と天カマの
煮物

ご飯・味噌汁・ホッキサラ
ダ・煮豆・アスパラとベー
コと玉子のオイスター炒
め・野沢菜入り納豆

ご飯・味噌汁・パンプキン
サラダ・ほうれん草と小
松菜のゴマ和え・ベーコ
ンとマカロニのチーズケ
チャップ炒め

ご飯・味噌汁・タラの照
焼・ミートボールの甘酢あ
んかけ・ゴボウサラダ・バ
ナナフルーチェ

ご飯・味噌汁・ミートボー
ルのチーズのせ・マカロ
ニとソーセージのケチャ
プ炒め・ツナとヤングコー
ンとキャベツの玉子サラ
ダ

栗ご飯・味噌汁・卵焼き・
ほうれん草ゴマ和え・
キュウリ松前漬

昼

おかかおにぎり・桜エビ
入りギョーザ・ほうれん草
のゴマ和え・イチゴ入りフ
ルーチェ・和風玉子スー
プ

寿司・茶碗蒸し
野菜そば・マーボ茄子・
野沢菜のサラダ・キウイ・
かぶの漬物

カレーライス・ニラ玉スー
プ・春雨サラダ・ミックスフ
ルーツ・シソの実

ソバメシ・コンソメスープ・
もやしのサラダ・伊達巻

いなり寿司・うどん汁・カ
ニ入り玉子あんかけ・さ
つま芋の天ぷら・ふきと
竹の子の煮物

野菜入りソーメン・南瓜サ
ラダ・わかめと野菜の和
え物・煮豆・漬物

夕

ご飯・味噌汁・ウドとワカ
メの酢味噌・水菜と豆腐
とうずらのサラダ・鮭はら
す煮・大根と人参と生揚
げの焼き豚煮

ご飯・味噌汁・ヒレカツ・
大豆と野菜の煮物・きゅう
りの松前漬・パイナップル
缶

ご飯・味噌汁・焼魚・冷
しゃぶサラダ・人参とジャ
ガイモの煮物

豚丼・味噌汁・生ハムと
パプリカのサラダ・煮豆・
漬物

カルビビビンバ丼・味噌
汁・ウドの酢味噌和え・に
しん酢漬け

ご飯・水餃子入りスープ・
カスベ煮付・おから煮・ス
パゲティサラダ

とり釜飯・味噌汁・エビの
チリソース・小松菜のピー
ナッツ和え・シュウマイ・
たくあん

28 29 30 31

朝

ご飯・味噌汁・がんもどき
ときのこの煮物・大根お
ろしのなめ茸和え・フ
ルーチェ

ご飯・味噌汁・銀ダラの味
醂焼き・シーチキン入り
卵焼き・漬物・とろろ芋

ご飯・味噌汁・サバ照焼・
かぶといんげんと竹輪の
煮物・漬物・フルーツヨー
グルト

ご飯・味噌汁・大根と人参
と天カマの煮物・豚肉と
白菜の酒蒸し・ニラともや
しの辛味炒め・茄子の漬
物

昼
ご飯・豚汁・ギョーザ・菜
の花とワカメの和え物・た
くあん

ご飯・シチュー・ニラとエリ
ンギとえのきの卵とじ・水
菜とトマトのサラダ

ご飯・味噌汁・豆腐入り照
焼ハンバーグ・白菜とほ
うれん草のトビッコ和え・
ラーメンサラダ・漬物

ご飯・味噌汁・赤魚煮付
け・和牛とごぼうの炒め
煮・大根とオホーツクのト
ビッコ和え・杏仁フルーツ

夕

ご飯・味噌汁・キャベツと
鶏肉のクリーム煮・銀タラ
のみりん焼き・マスの
ガーリック風味・生ハムと
セロリのマリネ・煮豆

ご飯・味噌汁・豚肉ともや
しの炒め物（ブロッコリー
添）・大根と山菜の煮物・
ホッキサラダ・イチゴ

漬け丼・味噌汁・長芋のト
ビッコ和え・かぶの漬物・
長ネギと茄子の味噌煮・
白菜と天カマの炒め煮

親子丼・味噌汁・さつま芋
の煮物・キュウリとワカメ
とえのきの酢の物
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