
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・和風ハン
バーグ・ふきと天カマの
炒め物・プチトマト・煮豆・
紅じゃこ

ご飯・味噌汁・大根と人参
と竹輪の煮物・キャベツと
天カマの炒め物・一口昆
布・大福豆

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
ブロッコリー・焼鮭大根お
ろし添・ペンネのケチャッ
プ炒め・煮豆・たくあん

ご飯・味噌汁・焼鮭・納
豆・ほうれん草とペッパー
ハムのカレー風味・煮豆

ご飯・味噌汁・南瓜煮・ウ
インナーとーズ入スクラン
ブルエッグ・ポテトサラダ・
バナナヨーグルト

ご飯・味噌汁・白滝とひじ
きの炒め煮・もやしとピー
マンの炒め物・たくあん
入納豆

昼

ご飯・豚汁風・カスベ煮・
おでん（大根・玉子・天カ
マ）・ねぎの酢味噌・ほう
れん草のゴマ和え

カツカレー・玉子スープ・
明太子スパゲティ・水菜
と人参のサラダ・柿入り
ヨーグルト

煮込みうどん・南瓜の甘
煮ごぼうサラダ・フルーツ
ヨーグルト

麻婆丼・味噌汁・シーチ
キンのサラダ・豚肉の中
華炒め

親子丼・味噌汁・茄子と
ピーマンの味噌炒め・さ
つま芋とじゃが芋のサラ
ダ・ミニトマト・たくあん

ご飯・味噌汁・おでん・た
らの西京漬焼き・キャベ
ツのおかか和え・茄子と
ピーマンの揚げ浸し・リン
ゴヨーグルト

夕

ご飯・味噌汁・じゃが芋と
鶏肉のあんかけ・漬けま
ぐろ・ふろふき大根・ラー
メンサラダ

中華丼・コンソメスープ・
ワカメとえのき茸と竹輪
の酢の物・漬物・フルーツ
ポンチ

ご飯・味噌汁・サンマの煮
付・きんぴらごぼう・麻婆
豆腐

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
胡瓜とワカメの酢の物・し
いたけのキムチ炒め

ご飯・味噌汁・鮭のムニ
エル（ブロッコリー添）・里
芋のそぼろ煮・もやしと油
揚げの酢の物・洋梨

ハヤシライス・コンソメ
スープ・小松菜の小女子
和え・ポテトサラダ
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朝

ご飯・味噌汁・切干大根・
おくら納豆・ミートボール
とピーマンとハムの炒め
物・煮豆

豆ご飯・味噌汁・玉子焼・
もやし炒め・にしんの飯
寿司・煮豆

ご飯・味噌汁・きのこと豆
腐のうま煮・野菜炒め・南
瓜煮

ご飯・味噌汁・白菜焼売
白湯風・うずらとささぎの
大豆煮・竹の子のだし炒
め

ご飯・味噌汁・ふきとがん
もの煮物・しらす大根・ハ
ムカツ・伊達巻

ご飯・味噌汁・納豆・煮
豆・白菜とツナのドレッシ
ング和え・ふきの煮物・大
根の味噌漬・リンゴヨーグ
ルト

ご飯・味噌汁・さつま芋と
ピーマンとエリンギの天
ぷら・おふくろ煮・生酢

昼

ご飯・味噌汁・鶏のから
揚げ・グリーンサラダ・
マッシュポテト・かに玉・
柿とりんごのヨーグルト

ご飯・味噌汁・ロールキャ
ベツ・山菜のおろし和え・
ハムとレタスのサラダ

カレーうどん・紫蘇ワカメ
のおにぎり・ほうれん草と
レタスとチキンサラダ・竹
の子の生姜おかか煮・柿

炒め納豆丼・シチュー・春
雨サラダ・玉子豆腐・漬
物

親子丼・吸い物・わかめ
と長いもの酢の物・フ
ルーツカクテル

うどん・シーチキンサラ
ダ・がんもと天カマとかぶ
の煮物・フルーツヨーグ
ルト

ご飯・味噌汁・鶏のみぞ
れきのこ煮・千切長芋の
おかか和え・春雨サラダ・
みかん

夕
ご飯・味噌汁・焼紅鮭・ほ
うれん草の白和え・里芋
の煮物・ホッキサラダ

ご飯・コンソメスープ・エッ
グハンバーグ・サラダス
パゲティ・金時豆

ご飯・味噌汁・塩鯖煮・ひ
じきの煮物・鯨ベーコン
のねぎ和え・煮豆

ご飯・味噌汁・サンマの蒲
焼・南瓜のそぼろ煮・茄
子とピーマンの煮浸し・杏
仁フルーツ

ご飯・味噌汁・肉巻きポテ
ト・いんげんのゴマ和え・
マカロニサラダ・柿

ご飯・味噌汁・鶏肉とじゃ
が芋としめじのトマト煮・
大根とわかめと豆腐のサ
ラダ・桃ヨーグルト

豚丼・味噌汁・茄子とピー
マンの味噌炒め・玉ねぎ
と水菜のトビッコ和え・大
根とかぶの煮物
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朝

ご飯・味噌汁・南瓜と天カ
マの煮物・玉ねぎとほう
れん草とミートボールの
炒め物・煮豆・漬物

ご飯・味噌汁・生揚げと竹
の子の味噌煮・竹輪とい
んげんのきんぴら風・も
やしの梅和え・子和え

ご飯・味噌汁・おでん（大
根・玉子・がんも・竹輪）・
大学芋・胡瓜とワカメとえ
のきの酢の物

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
たらこ・ダイコンの梅肉和
え・大根の皮のきんぴら・
だし巻き玉子

ご飯・味噌汁・竹の子と生
姜のおかか煮・ミートオム
レツ・煮豆・漬物・りんご

ご飯・味噌汁・具沢山煮・
ウインナー入スクランブ
ルエッグ・焼売菜っ葉炒
め・天カマの昆布煮

ご飯・味噌汁・帆立と椎茸
のバター醤油・とろろ芋・
ほうれん草のゴマ和え・
南瓜煮

昼
ご飯・豚汁・ハンバーグ・
漬物・大根サラダ・柿

炒飯・きのことワカメの
スープ・ハーブチキンサラ
ダ・海老餃子・タラコスパ
ゲッティ・パイナップル

あんかけ焼きそば・おに
ぎり・ポテトサラダ・味噌
汁・漬物・キウイフルー
ツ・あんず

具だくさんそば・海老とニ
ラの玉子とじ・オクラのサ
ラダ・リンゴ・桃・ヨーグル
ト

ご飯・味噌汁・焼つぼ鯛・
茄子とピーマンの肉味噌
炒め・筑前煮

海老ソーススパゲティ・
ベーコンと玉子のスープ・
ささみと白菜の梅肉和
え・さつま芋の甘煮・ごま
豆腐

きのこうどん・ジャーマン
ポテト・中華くらげの棒々
鶏・キウイとバナナのヨー
グルト和え

夕
ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
ほうれん草の白和え・南
瓜団子・ほっきサラダ

ご飯・鮭シチュー・メンチ
カツ（パセリ・トマト添）・竹
の子の中華風炒め煮・マ
カロニサラダ・煮りんご

海老かき揚げ丼・味噌
汁・長芋とおくらのゆずポ
ン酢和え・白菜のお浸しト
ビッコ添・りんご

ご飯・味噌汁・ミートボー
ルのトマト煮・茄子と舞茸
のみぞれ煮・煮豆・べっ
たら漬

ご飯・味噌汁・生姜焼き・
千切りキャベツとトマト・
ふきと天カマと白滝の煮
物・小松菜のゴマ和え・
漬物

ご飯・味噌汁・カレーコ
ロッケ・大根の煮物・煮
豆・竹の子と生姜のおか
か炒め

ご飯・味噌汁・鶏肉と白菜
の中華クリーム煮・人参
のきんぴら・たくあん・煮
豆
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朝
ご飯・味噌汁・焼鮭・うま
煮・ひじきと白滝と人参の
炒め煮・紅じゃこ

ご飯・味噌汁・焼売・里芋
のゴマ和え・ウインナー
入スクランブルエッグ・大
根の白和え

ご飯・味噌汁・大根と人参
と天カマの煮物・きゃべつ
としめじと竹の子の甘味
噌炒め・水菜と玉ねぎと
オホーツクの酢の物・み
かんヨーグルト

ご飯・味噌汁・おから・焼
魚大根おろし添・ほうれ
ん草と竹輪のなめ茸和え

ご飯・味噌汁・ミーとオム
レツ・竹輪と水菜の酢の
物・煮豆・おくら納豆

ご飯・味噌汁・南瓜と人参
のそぼろ煮・白菜のなめ
茸和え・インゲンのゴマ
和え・黒豆・大福豆

ご飯・コーンと南瓜の牛
乳スープ・根菜とうずらの
玉子としめじの煮物・水
菜とミニトマトとヤング
コーンのサラダ・豆腐と青
梗菜のひき肉炒め

昼
ミニハンバーグカレー・春
雨サラダ・白菜の玉子と
じスープ・フルーツポンチ

三色丼・味噌汁・肉じゃ
が・茄子ときのこのおろし
揚げ浸し・ブロッコリーの
和え物・柿ヨーグルト

あんかけ焼きそば・きの
こスープ・ミニおにぎり・
水菜サラダ・たくあん・カ
クテルフルーツ

ご飯・味噌汁・とんかつ・
ポテトサラダ・きのこの
ガーリックバター・ふきの
煮物・黒豆

中華丼・味噌汁・餃子・い
んげんのピーナッツ和
え・桃とみかんのヨーグ
ルト和え

カレーラーメン・オクラと
長芋の酢の物・ゴボウサ
ラダ・カクテルフルーツ

炒飯・きのこスープ・ミート
オムレツ・マッシュポテト・
グリーンサラダ・フルーツ
寒天

夕

ご飯・味噌汁・焼ホッケ・
サーモンのマリネ風・豆
腐とえのきの味噌和え・
ささぎのゴマ和え

ご飯・パンプキンシ
チュー・サーモンのフラ
イ・胡瓜とハムのマカロニ
サラダ

ご飯・味噌汁・きのこあん
かけオムレツ・ペンネの
明太子和え・大根の葉と
天カマの炒め煮・ポテト
サラダ

ご飯・味噌汁・焼塩鯖・煮
しめ・玉子豆腐・かぶの
漬物

ご飯・味噌汁・海老と野菜
のカレー炒め・いか大根・
生酢・コロッケ・里芋と豚
肉の炒め煮

ご飯・味噌汁・宋八かれ
いの煮付・白菜と天カマ
の玉子とじ・ほうれん草
のお浸し

ご飯・味噌汁・焼塩鯖・里
芋のそぼろ煮・ほうれん
草のしらす和え・たくあん

28 29 30

朝

ご飯・味噌汁・たくあん納
豆・芋団子の煮物・もずく
の酢の物・フルーツヨー
グルト

ご飯・味噌汁・カレー味
ジャーマンポテト・白菜と
きのこの海老あんかけ・
たらこんぶ・南瓜豆腐・柿
ヨーグルト

ご飯・味噌汁・おふくろ
煮・ミックスベジタブル入
スクランブルエッグ・煮
豆・たくあん

昼

ご飯・味噌汁・コロコロス
テーキとサラダ・ポテトサ
ラダ・オホーツクと大根の
もずく酢・みかん

稲荷寿司・そうめん汁・焼
つぼ鯛・白菜の梅肉和
え・はちみつポテト・パイ
ンヨーグルト

ハヤシライス・野菜スー
プ・きのこのパスタ・シー
チキンサラダ

夕
ご飯・味噌汁・ホイコー
ロー・きのこの玉子とじ・
煮豆・漬物

ご飯・味噌汁・スープ餃
子・茄子とピーマンとしめ
じの味噌炒め・もやしの
昆布かつお和え

ご飯・味噌汁・鮭のあん
かけ・コーンバター・冷
しゃぶ・オクラ和え
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