
日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

 1 2

朝    

ご飯・味噌汁・うま煮・伊
達巻・わかさぎ・みやこ・
きゅうりの漬物・イクラお
ろし和え・もものジュレデ
ザート

ご飯・味噌汁・おぼろ栗・
紅茶鴨ジャンボ博多巻・
昆布巻・紅鮭飯寿し・絵
馬カマ

昼    
赤飯・そうめん汁・銀ダ
ラ・数の子・三宝黒豆・き
んとん・京なます

ちらし寿司・お吸い物・鮭
西京焼・きんぷらごぼう・
黒豆・栗きんとん・大根の
酢の物・かまぼこ・フルー
ツポンチ

夕    

ご飯・味噌汁・エビとなす
とピーマンと舞茸とオ
ホーツクの天婦羅・うま
煮・きゅうりとわかめとみ
かんの酢の物

ご飯・味噌汁・すき焼き・
サーモンマリネ・わかさ
ぎ・かまぼこ・黒豆・漬物

3 4 5 6 7 8 9

朝

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
ウインナーケチャップ炒
め・さんまの蒲焼・昆布佃
煮

わかめご飯・牛乳・味噌
汁・おぼろ栗・おふくろ
煮・味付銀ダラ焼・鴨博
多巻

ご飯・味噌汁・牛乳・小揚
げの含め煮・昆布巻・ハ
ムエッグ・おろしなめ茸・
ピーマンとねぎの味噌炒
め

味噌おじや・味噌汁・鶏
肉と里芋の煮物・牛乳・
わかめとねぎの酢の物・
キャベツベーコン炒め・玉
ねぎとえのきの卵とじ

七草粥・味噌汁・牛乳・焼
紅鮭・コロッケ・すじこ・だ
し巻き卵

紫蘇ご飯・味噌汁・かぼ
ちゃそぼろ煮・牛乳・ごぼ
うと鶏肉の炒り煮・白菜と
水菜のおひたし・さつまい
も煮・じゃこ佃煮

ご飯・味噌汁・牛乳・目玉
焼き・ミートボール・水菜
シーチキン・さつま芋煮

昼

ご飯・味噌汁・焼魚・うま
煮・フルーツポンチ・シー
フード炒め・かまぼこ（み
やこ）

ご飯・味噌汁・野菜炒め・
かまぼこ・さつまいもの生
姜煮・フルーチェ

チキンカレー・わかめ
スープ・キャベツの梅じそ
和え・絵馬かまぼこ・みや
こ・わかさぎ・みかん

ご飯・味噌汁・かまぼこ・
和風煮込みハンバーグ・
マッシュポテト・キャベツ
サラダ・みかん

ご飯・すり身汁・銀ガレイ
みりん焼・寒天ゼリーフ
ルーツ和え・春菊サラダ・
さつま芋天ぷら

ご飯・味噌汁・ミートボー
ルと茄子のトマトソース煮
込み・煮豆・紅じゃこ・フ
ルーツヨーグルト

ご飯・味噌汁・ポテトサラ
ダ・ひき肉とかぼちゃの
煮物・焼魚・ごぼうサラダ

夕
ご飯・味噌汁・チンジャオ
ロース・焼ほっけ・飯寿
し・きんとん

ご飯・味噌汁・さんまの塩
焼（おろし添）・湯豆腐・ト
マトとかいわれのドレッシ
ング和え・えのきとなると
茄子の天ぷらあんかけ風

ご飯・かけそば・焼魚・茄
子味噌炒め・春菊ゴマ和
え・春菊と白菜の桜エビ
蒸し

ご飯・豚汁・煮豆・焼ほっ
け・うま煮・キャベツと天
カマの炒め物・かぼちゃ
豆腐

ご飯・味噌汁・親子煮・も
やしと玉ねぎとソーセー
ジのカレー炒め・マーボ
豆腐・舞茸おろし和え

ご飯・味噌汁・焼鮭・ごぼ
うサラダ・松前漬・肉だん
ご野菜あんかけ

ご飯・味噌汁・ロールキャ
ベツ・生揚げの煮物・卵
豆腐・紅じゃこの佃煮・ポ
テトフライ

10 11 12 13 14 15 16

朝

ご飯・味噌汁・牛乳・きん
ぴらごぼう・いとこ煮・い
んげんマヨネーズ添え・レ
ンコンカレー揚げ

野菜入りおかゆ・味噌
汁・牛乳・スクランブル
エッグ・ロブスターサラ
ダ・漬物・大根人参天カマ
煮物

ご飯・味噌汁・牛乳・大根
とさつま芋煮・マカロニサ
ラダ・卵豆腐・漬物・さん
ま蒲焼・煮豆

ご飯・味噌汁・牛乳・キャ
ベツと天ぷらの油炒め・
豆腐とチンゲン菜の中華
煮・ほうれん草の納豆和
え・焼ししゃも

ご飯・味噌汁・焼鮭・ウイ
ンナーケチャップ炒め・も
ずく酢・納豆・おふくろ煮

ご飯・鶏団子汁・肉じゃ
が・大根とがんもの煮物・
佃煮・バナナヨーグルト和
え・牛乳

ご飯・味噌汁・牛乳・卵焼
き・ソーセージの油炒め・
ブロッコリー・切干大根の
煮物・豚肉の炒め煮・煮
豆

昼
シーフードカレー・きのこ
スープ・グリーンサラダ・
三色豆・わかさぎ・みかん

ご飯・味噌汁・卵豆腐・わ
かさぎ煮・じゃが芋とふき
と天カマの煮物・野菜サ
ラダ

ご飯・わかめと卵のスー
プ・中華煮・高野豆腐の
ひき肉はさみ煮・オニオ
ンスライスサラダ・煮豆・
みかん

ご飯・玉子と春雨のスー
プ・いんげんのゴマ和え・
ミートスパゲティ・豚かつ・
マカロニサラダ・漬物・フ
ルーツヨーグルト

カレーライス・スープ・
キャベツとハムのドレッシ
ング和え・リンゴヨーグル
ト

ご飯・味噌汁・八宝菜・中
華くらげの和え物・みか
ん・シューマイ・昆布の佃
煮

ご飯・水ギョーザスープ・
肉団子ケチャップ煮・水
菜の野菜サラダ・リンゴ
ヨーグルト

夕

ご飯・味噌汁・豚かつ・フ
ライドポテト入り生野菜サ
ラダ・ほうれん草ゴマ和
え・りんご

ご飯・味噌汁・焼さんま・
ポテトサラダ・かき揚げ・
レンコンカレー揚げ・里芋
半熟卵煮

ご飯・味噌汁・キャベツと
豚肉のコンソメ蒸・ジャー
マンポテトチーズ・もやし
とツナのお好み焼・ロブス
ターサラダ

ご飯・味噌汁・ニラの卵と
じ・マーボ茄子・シ
チュー・うまみ昆布

ご飯・たち汁・豚肉ときゃ
べつの炒め物・かぼちゃ
煮・しば漬け・ふきと天カ
マの煮物

ご飯・味噌汁・漬物・肉団
子鍋・春雨ドレシング和
え・さばの味噌煮・松前
漬・赤しらす干しの佃煮

ご飯・味噌汁・ホイコー
ロー・茄子の天ぷらの煮
物・ほうれん草ゴマ和え・
ラーメンサラダ

　 17 18 19 20 21 22 23

朝

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
さんまの蒲焼・ウイン
ナー・シューマイ・ホワイト
アスパラ

ご飯・味噌汁・牛乳・スク
ランブルエッグ・ソーセー
ジ炒め・茄子とピーマン
の味噌炒め・ミートボー
ル・キウイ

鮭わかめご飯・味噌汁・
茄子味噌炒め・マカロニ
のケチャップ炒め・さつま
芋の煮物・長ねぎと帆立
の酢味噌和え・牛乳

ご飯・味噌汁・牛乳・目玉
焼き・さんま蒲焼・梅昆
布・トマト・ほうれん草の
おひたし

ご飯・味噌汁・卵焼き・か
ぼちゃ煮・かぶと油揚げ
の味噌煮・漬物・牛乳

ご飯・味噌汁・牛乳・焼
サーモン・かぼちゃのあ
んかけ煮・ソーセージと
ピーマン炒め・白滝たらこ
和え・キウイフルーツ

味噌おじや・味噌汁・もや
しとピーマンのカレー炒
め・白菜のおひたし・
ジャーマンポテト・ごま豆
腐・牛乳

昼

ワカメご飯・玉子と春雨の
味噌汁・ブロッコリーと芋
のベーコンチーズ焼・玉
葱と長葱のひき肉炒め・
おふくろ煮・フルーツ

チャーハン・味噌汁・八宝
菜・オクラとトロロの和え
物・ポテトサラダ・たくあん

炊き込みご飯・シチュー・
豆・フルーツポンチ・水菜
サラダ

ご飯・ソーメン汁・タラのフ
ライ・茄子とソーセージの
ケチャップ炒め・キャベツ
のかぶおぶし和え・春雨
サラダ

ご飯・味噌汁・さんまの蒲
焼・セロリの漬物・鶏ごぼ
う炒め・エビチリ

赤飯ちらし寿司・水ギョー
ザスープ・卵豆腐・大根と
鶏肉の煮物・中華くらげと
きゅうりの和え物・寒天フ
ルーツヨーグルト和え

お寿司・茶碗蒸し・オード
ブル・お吸い物・フルーツ
盛り合わせ・漬物

夕

ご飯・味噌汁・切干大根・
大根入カスベの煮付け・
ラーメンサラダ・ちくわカ
レー揚げ

ご飯・味噌汁・鶏肉のピカ
タ・もやしとピーマンのナ
ムル・白菜と天カマの煮
物・かぶと帆立のクリー
ム煮

ご飯・味噌汁・豚かつ・煮
豆・肉じゃが・昆布佃煮・
漬物

ご飯・味噌汁・ハンバー
グ（トマト　キウイ添）・ほ
うれん草と人参のゴマ和
え・白菜とえのきと鶏肉
のポン酢煮

ご飯・生姜すり身汁・野菜
の肉巻きフライ（レモン
添）・くらげサラダ・煮豆・
ごま豆腐・大根と天カマ
の煮物

ご飯・味噌汁・焼ソバ・ミ
ニトマト・茄子の煮浸し・
コロッケ・小松菜ごま和え

ご飯・ソーメン汁・焼ほっ
け・煮物・フルーツ・卵豆
腐蒸し煮

24 25 26 27 28 29 30

朝

ご飯・味噌汁・牛乳・白菜
と豆腐の白湯煮・里芋そ
ぼろ煮・昆布入納豆・バ
ナナ

ご飯・味噌汁・オムレツ・
昆布佃煮・ウインナー・漬
物・さんま蒲焼

ご飯・味噌汁・キャベツの
油炒め・人参の味噌バ
ター煮・ハンペンチーズ・
伊達巻

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
はちみつポテト・漬物・プ
ルーンりんごジューズ漬・
バナナ・ひじき煮・牛乳

ご飯・味噌汁・牛乳・焼
ほっけ・りんご・くるみじゃ
こ・ウインナー炒め・ごぼ
うサラダ・玉子入り揚げ含
め煮

ご飯・味噌汁・牛乳・大根
と天カマ煮・卵焼き・フ
ルーツ・ハム炒め・コロッ
ケ

ご飯・なめこ汁・焼鮭・
キャベツと天カマの炒め
煮・ふろふき大根・イチゴ
とバナナ・牛乳

昼

親子丼・味噌汁・キャベツ
とベーコンの炒め物・ほう
れん草のおひたし・漬け
物・ミートスパゲティ

チャーハン・パンプキンシ
チュー・きゃべつの梅お
かか和え・しらすおろしポ
ン酢がけ・鶏肉から揚げ・
みかん

ご飯・味噌汁・ハンバー
グ・ミニトマト・ポテトサラ
ダ・茄子とピーマンの炒
め物

ご飯・味噌汁・いんげん
のゴマ和え・きんぴらごぼ
う・鮭の味噌ヨーグルト
ソース焼

ご飯・味噌汁・鶏肉の生
姜焼・ごぼうと鶏ひき肉
の炒め煮・さつま芋煮・バ
ナナヨーグルト

ご飯・うどん汁・ジンギス
カン・南瓜団子・たくあん・
りんご

ご飯・つみれ汁・白菜の
クリーム煮・帆立のバ
ター焼・パイナプルとバナ
ナのヨーグルト和え

夕

ご飯・味噌汁・チャー
シュー焼・白菜と豚肉の
蒸し煮ポン酢和え・子持
ち昆布・マーボ野菜豆
腐・イチゴ

ご飯・味噌汁・さばもろみ
焼・きゅうりツナ炒め・ご
ぼうと鶏肉と白滝の煮
物・かぼちゃサラダ

ご飯・味噌汁・紅鮭・ホタ
テと長ネギの酢味噌和
え・チンジャオロース・煮
豆

ご飯・味噌汁・一口カツ・
なるととチクワの煮物・レ
タスときゅうりのドレシン
グ和え・煮豆・青シソの
実・焼ソバ

ご飯・味噌汁・酢豚・キャ
ベツと天カマ炒め・南瓜
あんかけ煮・竹輪のポン
酢和え

ご飯・味噌汁・焼ホッケ・
もやしと天カマの炒め煮・
ほうれん草とトビッコの和
え物・ササミとキュウリの
春雨サラダ

ご飯・味噌汁・焼銀ガレ
イ・茄子と野菜の煮物・
マーボ豆腐・漬物・フルー
ツポンチ

31

朝
ご飯・味噌汁・ニシン切込
み・目玉焼き・さんま蒲
焼・ギョーザ・さつま芋煮

昼

炒飯・味噌汁・ハンペン
のひき肉詰め・じゃが芋
の千切り煮・ほうれん草
のなめたけ和え・焼ホッ
ケ・ミニトマト

夕
ご飯・味噌汁・コロッケ・さ
つま芋天ぷら・きんぴらご
ぼう・揚げ納豆
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