
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・納豆・マカ
ロニグラタン・里芋と天カ
マの煮物・水菜とらっきょ
うとオホーツクのゆずポ
ン和え

ご飯・味噌汁・大根と人参
と竹輪の煮物・あんかけ
豆腐・胡瓜とワカメの酢
物

ご飯・味噌汁・ニラと玉ね
ぎとしめじの玉子とじ・三
色豆・数の子わさび・いん
げんの白和え

昼
きのこそば・野菜中華炒
め・コロッケ(野菜添）・す
いか・みかん

ご飯・味噌汁・炒め納豆・
ふきと天かまの炒め煮・
ほうれん草のゴマ和え・
みかん・桃

のり弁当（白身フライ・焼
鮭・竹輪天ぷら・昆布の
佃煮・きんぴら・漬物）・味
噌汁

夕

ご飯・味噌汁・豚ジン・
ハッシュドポテト・チキン
ナゲット・レタスと胡瓜と
チキンのサラダ

炒飯・ポテトサラダ・鶏ご
ぼうのすり身と水菜の
スープ・餃子・エビチリ・し
その実

親子丼・味噌汁・長芋と
胡瓜の酢の物・春雨の
ピーナッツ和え
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朝

ご飯・味噌汁・焼売の水
菜あんかけ・かぶと紫蘇
の塩昆布漬け・竹の子の
ひじき煮・茄子の煮浸し

ご飯・味噌汁・焼紅鮭・
ミートオムレツ・ホッキサ
ラダ・みかん入りヨーグル
ト

ご飯・味噌汁・かぶと人参
と竹輪の煮物・玉子豆
腐・筋子・レタスとトマトと
胡瓜のサラダ

帆立炊き込みご飯・味噌
汁・さつま芋サラダ・玉子
焼き・白菜キムチ・春雨と
ワカメの酢物

ご飯・味噌汁・炒め納豆・
味噌おでん（玉子・大
根）・山菜と焼豚の大葉
サラダ

ご飯・味噌汁・大根と椎茸
と鶏ささみの煮物・ポテト
サラダ・バナナヨーグルト

ご飯・味噌汁・南瓜煮・玉
子豆腐・たらこ

昼
スパゲティナポリタン・エ
ビポテトグラタン・野菜
たっぷりカレースープ

ご飯・味噌汁・茄子の味
噌炒め・ひじきの煮物・ポ
テトサラダ・バナナ

冷やしおろし天ぷらそば・
南瓜甘煮・マカロニサラ
ダ・メロン

ご飯・味噌汁・大根と人参
と天カマの煮物・焼ほっ
け・たくあん・フルーツ
ヨーグルト

ご飯・味噌汁・ザンギ・ハ
ムとキャベツのサラダ・漬
物

カレーライス・青梗菜の
スープ・水菜のサラダ・フ
ルーツカクテル

稲荷寿司・鶏五目そば・
茄子とピーマンの中華炒
め・キムチとオクラのサラ
ダ

夕

ご飯・味噌汁・八宝菜・
キャベツのゴマ紫蘇味噌
炒め・トマトとレタスのサ
ラダ・うにくらげ・わさび漬
け

ご飯・味噌汁・酢豚風・煮
しめ・白菜ゆずポン和え

豆ごはん・きのこと玉子
のスープ・冷しゃぶサラ
ダ・トマトの冷静・小松菜
と天かまのゴマ炒め煮

ご飯・味噌汁・茄子と肉団
子の甘酢煮・ラーメンサラ
ダ・オクラと長芋の青しそ
和え

ご飯・味噌汁・エビ餃子・
麻婆豆腐・春雨サラダ

ご飯・味噌汁・酢豚・ほう
れん草と高野豆腐のゴマ
和え・もずく酢・たくあん

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
マカロニサラダ・ほうれん
草のシーチキン和え・漬
物
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朝

ご飯・味噌汁・大根と人参
と天カマの煮物・シーチ
キンサラダ・昆布巻き・青
しその実

ご飯・味噌汁・だし巻き玉
子・ウインナー・筋子・か
ぶの煮物・漬物

ご飯・味噌汁・とびっこと
帆立のサラダ・炒り豆腐・
ズッキーニと夏野菜のラ
タトゥーユ・ラッキョウとラ
ディッシュの酢物

ご飯・味噌汁・おふくろ
煮・玉子豆腐・たくあん

ご飯・味噌汁・ふき・ひじ
きと竹輪の煮物・白菜な
め茸和え・水菜とオホー
ツクの酢物

ご飯・味噌汁・天カマとす
り身と生揚げの味噌煮・
南瓜サラダ・白滝のタラコ
煮・ウインナー入スクラン
ブルエッグ

ご飯・豆腐とねぎのスー
プ・ペンネとしめじのケ
チャプ炒め・チーズミート
ボール・野菜とツナのサ
ラダ・チョコバナナ

昼
おにぎり・焼きそば・里芋
煮・炒め納豆・漬物・バナ
ナヨーグルト

ご飯・味噌汁・かぶと人参
とシメジのあんかけ煮・タ
ラと鯖の味噌漬焼・メロン

牛丼・味噌汁・えのきと胡
瓜の酢の物・煮豆・たくあ
ん

肉味噌おにぎり・冷やし
ラーメン・もやしスープ・ほ
うれん草なめ茸和え・三
色煮豆

カレーライス・青梗菜スー
プ・春雨サラダ・トロピカ
ルフルーツ

ご飯・味噌汁・八宝菜・さ
さぎのピーナッツ和え・さ
つま芋の天ぷら・昆布の
佃煮・あんみつ

あんかけラーメン・ポテト
サラダ・胡瓜と水菜のサ
ラダ・切干大根

夕
豚丼・味噌汁・胡瓜と長
芋の和え物・ニラと人参
の玉子とじ

ご飯・味噌汁・おろし煮込
みハンバーグ・かぶと胡
瓜の漬物・いか飯・バナ
ナとマンゴーのフルー
チェ

ご飯・味噌汁・真たらの西
京焼・ほうれん草とオ
ホーツクの中華和え・南
瓜煮・たくあん

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
肉じゃが・えのきと胡瓜の
トビッコ和え・マカロニケ
チャップ炒め

ご飯・トマトスープ・たらと
ブロッコリーのフライ・タラ
コスパ・レタスとかいわれ
と中華くらげのサラダ

揚げ豆腐丼・コンソメスー
プ・トマトとズッキーニの
マカロニサラダ・パイン
ヨーグルト

ご飯・;ポトフ・煮こみハン
バーグ・生野菜とオホー
ツクのサラダ・フルーツ入
フルーチェ
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朝

ご飯・味噌汁・塩銀鮭・大
根おろし・切干大根の炒
め煮・煮豆・白菜のナメ茸
和え

ご飯・味噌汁・大根と人参
と天カマの煮物・もやしゴ
マ和え・青紫蘇の実・昆
布巻き

ご飯・味噌汁・いかと大根
とｊかぶの煮物・納豆・さ
つま芋の甘露煮・漬物

ご飯・味噌汁・白滝のたら
こ煮・シュウマイ・人参と
ささげの煮物・きのこと山
菜の長芋逢え・赤カブと
ネギとらっきょうの甘酢

ご飯・味噌汁・チーズ入
ジャーマンポテト・山芋と
干ししいたけの煮物・たら
昆布・納豆

ご飯・味噌汁・ささぎと白
滝と天カマの煮物・ほう
れん草のお浸し・さつま
芋甘煮・煮豆

ご飯・味噌汁・ベーコン
エッグ・トビッコ・煮豆

昼
茄子とひき肉のカレー・コ
ンソメスープ・コールス
ローサラダ・フルーチェ

帆立かき揚げ入おろしそ
うめん・南瓜の甘煮・ゴボ
ウサラダ・杏仁豆腐とメロ
ン

ご飯・味噌汁・豆腐ハン
バーグ・茄子とピーマン
の味噌炒め・タラモサラ
ダ（トマト添）・フルーツ
ヨーグルト

ご飯･味噌汁・チンジャオ
ロース・じゃが芋のそぼろ
煮・玉子豆腐・フルーツみ
つ豆

ご飯・コンソメスープ・鶏
から揚げの野菜あんか
け・水菜とベーコンのサラ
ダ・洋梨・みかん

カレーライス・野菜スー
プ・茄子と野菜の揚げ浸
し・胡瓜と水菜のチキン
サラダ・パインとミカン

ご飯・味噌汁・生姜焼き
（トマト・ブロッコリー添）･
うま煮・もずく酢

夕

ご飯・味噌汁・豚肩ロース
の味噌焼（キャベツ千切
添）・漬物・ほうれん草の
お浸し

エビフライの玉子とじ丼・
味噌汁・枝豆豆腐・もずく
と竹輪の酢の物・漬物

ご飯・味噌汁・鯖味醂焼・
南瓜といんげんの煮物・
ほうれん草のゴマ和え・
漬物

エビ炒飯・カレースープ・
わかめとえのきの酢味噌
合え・エビと豆腐の玉子
とじ

ご飯・味噌汁・焼鮭・かぶ
と人参のそぼろ煮・水菜
とトマトのサラダ・漬物

かに飯ちらし風・味噌汁・
餃子・アスパラと竹輪の
ピーナッツ味噌和え・しそ
実

照焼丼・味噌汁・大根と
水　菜のチキンサラダ・豆
腐の黒ゴマ棒々鶏

25 26 27 28 29 30 31

朝

ご飯・味噌汁・ナルトと竹
輪と厚揚げの煮物・炒め
納豆・漬物・バナナ入フ
ルーチェ

ご飯・味噌汁・大根とがん
もの煮者・スパゲティサラ
ダ・シュウマイ梅肉のせ・
里芋の煮物

ご飯・味噌汁・野菜大豆
煮・水菜と胡瓜のチキン
サラダ・バナナと白桃の
ヨーグルト

ご飯･味噌汁・納豆・照焼
チキンとレタスのサラダ・
たくあん・胡瓜の奈良漬・
メロン

ご飯・味噌汁・里芋といん
げんの煮物・チキンあぶ
り焼き・漬物

ご飯・味噌汁・切干大根・
レタスとトマトのサラダ・
グルメドステーキ・胡瓜の
奈良漬

ご飯･味噌汁・胡瓜の漬
物・肉団子と茄子の炒め
物・アスパラのベーコン
炒め・竹輪とネギの酢味
噌

昼
冷製トマトスパゲティ・コ
ンソメスープ・南瓜煮・バ
ナナと桃

カツ丼・味噌汁・胡瓜と長
いもの梅肉しそ和え・たく
あん・桃

稲荷寿司・かけそば・里
芋のそぼろ煮・ズッキー
ニと茄子のおろし揚げ浸
し

親子丼・味噌汁・大根と
山芋の煮物・ほうれん草
のゴマ和え・たくあん

ご飯・味噌汁・鶏肉みぞ
れ煮・ピーマンとししとうと
南蛮の味噌炒め・漬物

カレーライス・コンソメ
スープ・大根サラダ・なま
酢・フルーツヨーグルト

稲荷寿司・そうめん汁・フ
ルーツポンチ

夕
二色丼・味噌汁・豆腐サ
ラダ・胡瓜の漬物・ピーマ
ンの味噌炒め

ちらし寿司・味噌汁・煮し
め・刺身（マグロ・サーモ
ン・ぶり）・なます

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
ラーメンサラダ・切干大根
の梅肉和え・胡瓜とかに
身の酢物

マグロ漬けとかに丼・味
噌汁・ささげと豚肉の炒
め煮・わかめと竹輪の酢
味噌和え・しそ実

三色丼・味噌汁・ササミサ
ラダ・メロン

ご飯・味噌汁・ワカメと胡
瓜の酢物・酢豚・焼鮭

おにぎり・焼き鳥・つくね
串・味噌おでん・焼きそ
ば・鮭のチャンチャン焼・
焼フランクフルト・チョコバ
ナナ・漬物

グループホームアウル ７月　献立表
アウルⅠ


