
日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

1 2 3

朝

ご飯・味噌汁・にしんの柔
らか煮・かに入り玉子蒸
し・めんたいこ入りはんぺ
ん焼き・野沢菜こんぶ

ご飯・味噌汁・ひじきと人
参と天カマの煮物・ほう
れん草のゴマ和え・伊達
巻・味の華

グリンピースご飯・味噌
汁・玉子焼き・金平五膳・
バナナヨーグルト・白菜と
胡瓜のわさび野沢菜和え

昼
寿司・そば・揚げ物・生ハ
ムサラダ・くずまんじゅう・
茶碗蒸し・お吸い物

うどん・大根と鶏肉のこっ
てり煮・煮豆・山菜と白菜
のお浸し

まぐろ漬丼・味噌汁・と
びっことレタスのサラダ・
煮豆・みかん

夕
ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
青梗菜と人参としめじの
炒め物・漬物

ご飯・味噌汁・豚肉と白菜
と人参の酒蒸し・おふくろ
煮・サンマの蒲焼・青梗
菜ごゴマ和え

ご飯・味噌汁・五目おか
ら・鮭のきのこあんかけ・
フルーツヨーグルト

4 5 6 7 8 9 10

朝
ご飯・味噌汁・南瓜といん
げんの煮物・さんま缶・
ベーコンエッグ・納豆

ご飯・味噌汁・天カマとふ
きの炒め物・アスパラと
ハムの玉子炒め・里芋と
白滝とナルトの煮物

ご飯・味噌汁・オクラ納
豆・焼鮭・ウインナー・煮
豆・漬物

ご飯・味噌汁・にしんの柔
らか煮・八宝菜・胡瓜とワ
カメの酢物・

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・胡瓜の漬物

ご飯・味噌汁・じゃが芋と
椎茸と竹輪の煮物・玉子
焼き・漬物

ご飯・味噌汁・サーモンと
シメジのマカロニグラタ
ン・南瓜の甘煮・たくあん

昼
カレーライス・さつま芋の
牛乳スープ・マカロニサラ
ダ・フルーツ盛

サンドイッチ（焼き豚とレ
タス 玉子とレタス）・ク
リームシチュー・キウイフ
ルーツ

ナポリタン・ほうれん草と
玉子のスープ・シーチキ
ンとレタスと胡瓜のサラダ

焼きそば・インゲンと里芋
のゴマ和え・春雨とオクラ
の和え物・ポテトサラダ

キーマカレー・ポトフ・シュ
リンプサラダ・フルーツ
ヨーグルト

うどん・キャベツのうま塩
炒め・レタスのコールス
ロー風サラダ・バナナ入
フルーチェ

親子丼・味噌汁・南瓜煮・
わかめとえのきの酢の
物・フルーツヨーグルト

夕
ご飯・味噌汁・豚肉ともや
しの味噌炒め・オクラの
和え物・たくあん

五目御飯・味噌汁・マー
ボ豆腐・野菜サラダ・玉
子豆腐

ご飯・味噌汁・青梗菜とパ
プリカ入ジンギンスカン・
野菜の大豆煮・たくあん

ご飯・味噌汁・煮玉子・豚
角煮・オクラとネギの酢
味噌和え・エリンギと豆腐
と天カマの炒め煮・漬物

ご飯・味噌汁・銀ガレイ味
噌漬け焼・ひじきと豚肉
の煮物・もやしとハムの
ナムル・しその実

ご飯・味噌汁・エビチリ・
山菜と竹輪の煮物・セロ
リの漬物

ハッシュドビーフ・ポトフ・
梅サラダ・豆腐のそぼろ
炒め・さつま芋の甘露煮
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朝

ご飯・味噌汁・ひじきと人
参と白滝と椎茸の煮物・
ほうれん草とミックスベジ
タブルのソテー・三色豆・
くるみじゃこ

栗ご飯・味噌汁・ハム入
スクランブルエッグ・煮
豆・たくあん・苺フルー
チェ

ご飯・味噌汁・大根と人参
とがんもの煮物・胡瓜と
ワカメとみかんの酢の
物・バナナ入ブルーべ
りーヨーグルト

ご飯・味噌汁・竹の子と人
参と天カマとフキの煮物・
白菜のなめ茸和え・あみ
えび・中華くらげ

ご飯・味噌汁・かぶと天カ
マの煮物・納豆・煮豆・オ
ホーツクとワカメと胡瓜の
酢の物

ご飯・味噌汁・とろろとね
ぎの甘酢和え・天カマと
人参と白滝の煮物・茄子
と舞茸とミートボールの
炒め物・南瓜煮

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
ジャーマンポテト・もやし
と厚揚げの炒め物・漬物
2種

昼

ご飯・青梗菜と玉子のコ
ンソメスープ・野菜コロッ
ケ（ミニトマト レタス添）・
豚肉の味噌炒め煮・たく
あん

そば・ワカメご飯・南瓜
煮・かに入り玉子豆腐・フ
ルーツミックス

カレーライス・えのきと玉
子のスープ・野菜の大豆
煮・カニと野菜のサラダ

ご飯・味噌汁・ポテトの豚
肉巻き・タラスパ・長芋と
オクラの三杯酢和え・ミニ
トマトのサラダ

ドリア風チキンライス・コ
ンソメスープ・ポテトサラ
ダ・フルーツ盛り合わせ

エビのトマトソーススパゲ
ティ・ポトフ・野菜サラダ・
煮豆・パイン

カレーピラフ・エビシ
チュー・から揚げ（ミニトマ
ト 水菜添）・春雨サラダ・
フルーツカクテル

夕

ご飯・味噌汁・ほっけの味
醂焼・白菜とナルトのな
め茸和え・焼豚と野菜の
炒め物

ソースカツ丼・味噌汁・白
菜と舞茸と人参と大根の
玉子とじ・水菜とミニトマト
のマカロニサラダ

ご飯・味噌汁・焼鯖・大根
と帆立の煮物・ナムル

ご飯・味噌汁・鱒のチャン
チャン焼き・ささげと高野
豆腐の炒め煮・セロリの
煮物

サーモンと帆立の海鮮
丼・味噌汁・ニラの玉子と
じ・きのこサラダ・漬物

ご飯・豚汁・ギョーザ・長
芋とワカメの酢の物・たく
あん

親子丼・味噌汁・さつま芋
とじゃが芋のサラダ・胡瓜
の漬物

18 19 20 21 22 23 24

朝

ご飯・味噌汁・人参と里芋
とハンペンの煮物・鶏サ
サミのキムチ炒め・バナ
ナヨーグルトカラメルソー
ス和え

ご飯・味噌汁・納豆のみ
ぞれ和え・タラの粕漬け
焼き物・モーニングサー
ブ・煮豆

ご飯・味噌汁・帆立とワカ
メの酢味噌・ウインナー
入りスクランブルエッグ・
白滝と天カマと竹輪の炒
め物・さんま蒲焼

ご飯・味噌汁・ふきと揚げ
かまの煮物・海苔の佃
煮・炙りチキン・タラの粕
漬け

ご飯・味噌汁・天カマと大
根と人参の煮物・ツナと
ヤングコーンとうずらの
サラダ・みょうがの漬物

ご飯・味噌汁・おから煮・
つくね串焼き・カニ入り玉
子蒸し・数の子わさび漬
け

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・もやしと
胡瓜とオホーツクの和え
物

昼

おにぎり・白菜の玉子とじ
スープ・塩焼きそば・中華
肉団子あんかけ・ほうれ
ん草のシーチキン和え・
オレンジ

カレーライス・長芋のなめ
茸和え・ナスとピーマンの
味噌炒め・煮豆・フルーツ
ヨーグルト

ハヤシライス・きのこスー
プ・肉じゃが・アスパラと
レタスのサラダ・とうもろ
こし・ロールケーキ

煮込みうどん・ピーマンと
ハムの炒め物・もずくとも
やしの酢物・大学芋

天丼・魚のすり身汁・南
瓜の甘煮・小松菜のシー
チキン和え・いよかん

ご飯・鮭シチュー・マカロ
ニのナポリタン風・茄子と
ワカメの和風サラダ・バナ
ナとみかんのヨーグルト
和え

ちらし寿司・味噌汁・サー
モンと水菜のサラダ・タラ
の粕漬け焼・アスパラ
ベーコン炒め・オレンジ

夕
中華丼・味噌汁・オクラと
もずくの酢物・ごぼうサラ
ダ・さつま芋

ご飯・味噌汁・なめ茸とね
ぎとオクラの和え物・漬け
サーモン・大根と天カマと
人参の煮物・タラコ入り
ラーメンサラダ・じゃが芋
と豚肉の煮物

栗ご飯・味噌汁・ナスと
ピーマンの味噌炒め・帆
立とえのきと白菜のバ
ター炒め・マカロニサラ
ダ・煮豆

炊き込みピラフ・肉団子
のクリーム煮・春雨サラ
ダ・ベーコンと野菜のコン
ソメスープ

ご飯・味噌汁・玉子クリー
ムコロッケ・マッシュポテト
の生ハム巻き・トマト・い
か大根

ご飯・味噌汁・焼ホッケ・
おから煮・茄子とピーマン
と玉ねぎの中華炒め・水
菜とツナのサラダ

ご飯・味噌汁・豚肉の味
噌漬け焼・ハーブチキン
とレタスのサラダ・ふきと
帆立の煮物

25 26 27 28 29 30

朝
ご飯・味噌汁・納豆・トビッ
コと胡瓜の和え物・野菜
入り蒸し玉子・漬物

ご飯・味噌汁・大根と鶏さ
さみの煮物・茄子と青梗
菜としめじのみぞれ炒
め・バナナ入りストロベ
リーヨーグルト

ご飯・味噌汁・きんぴら・
納豆・焼竹輪の酢の物・
すじこ

ご飯・味噌汁・鶏肉と白菜
のカレー炒め・漬物・ミー
トボールと茄子とシメジの
炒め物・里芋とささげの
煮物

ご飯・味噌汁・焼鮭・野菜
入り玉子・もやしとメンマ
の炒め物・漬物

ご飯・味噌汁・切り干し大
根・ワカメときゅうりとハム
の和え物・あみえび・漬
物

昼
牛丼・味噌汁・ナポリタ
ン・ポテトサラダ

カレーライス・ワカメスー
プ・マカロニとウインナー
のケチャップ炒め・南瓜
煮・和え物

そばめし・野菜と玉子の
コンソメスープ・茄子と
ベーコンのペンネ・セロリ
とレタスの中華・みかん
ヨーグルト

ご飯・味噌汁・八宝菜・玉
子豆腐・三色豆・サーモ
ンマリネ・オレンジとゴー
ルデンキウイ

山菜そば・カリカリ梅のお
にぎり・カスベの煮付け・
山菜おろし和え・漬物

カレーラーメン・ギョーザ・
南瓜の甘煮・フルーツポ
ンチ・みつ豆

夕

うなぎご飯・味噌汁・水
ギョーザ・レタスとトマトと
さつま芋チップスサラダ・
きんぴら

ご飯・味噌汁・鮭のハラス
焼・ごぼうと天カマの炒め
煮・春菊とオホーツクの
和え物・たくあん

ご飯・味噌汁・鱒の焼き
物・水菜のおろし和え・さ
つま芋と水菜のサラダ・
天カマとれんこんのきん
ぴら

ご飯・味噌汁・焼ホッケ・
ふきと竹の子と鯖の煮
物・スパムともやしのソ
テー・あんず

カツ丼・味噌汁・フライド
ポテト・きゅうりとレタスと
大葉のサラダ・ぶつ切り
沢庵

ご飯・すり身団子と根菜
のスープ・メンチカツ・さつ
ま芋とコーンのサラダ・山
菜きのこ和え・苺
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