
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・なめこ汁・豚肉と
キャベツと天カマの炒め
物・大根と豆腐のベーコ
ン煮・バナナヨーグルト・
納豆

ご飯・味噌汁・にしんの柔
らか煮・とろろ昆布とキャ
ベツの和え物・卯の花・
バナナ・牛乳

ご飯・味噌汁・茄子とピー
マンの味噌炒め・竹輪の
カレー風味揚げ・ポテトサ
ラダ・トマト甘漬け・だし巻
き玉子・牛乳

昼   
手まり寿司・そば（うど
ん）・生ハムサラダ・ハン
バーグ・茶碗蒸し

ご飯・味噌汁・鶏肉の生
姜焼き・水菜とほうれん
草のトビッコ和え・マカロ
ニサラダ・フルーチェ

ハヤシライス・ほうれん草
のなめ茸和え・野菜サラ
ダ・プリン・いちご

夕   
ご飯・味噌汁・すき焼きう
どん・大豆煮・ホッキサラ
ダ

ご飯・そば汁・煮豆・エビ
チリ・苺サラダ・マグロ漬
け（キュウリ添）・きゅうり
のトビッコ和え

ご飯・味噌汁・焼鮭・白菜
クリーム煮・マーボ豆腐・
煮豆・昆布巻き

4 5 6 7 8 9 10

朝

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
から揚げ・ウインナー・小
魚佃煮・水菜シーチキン・
牛乳

ご飯・味噌汁・ピーマンと
ハムの炒め物・ふきと竹
輪の煮物・さつま芋煮・コ
ロッケ・牛乳

ご飯・なめこ汁・肉じゃ
が・焼鮭・白菜とウイン
ナーと天カマの酒蒸し・な
め茸納豆・牛乳

栗ご飯・味噌汁・鯖のみ
ぞれ煮・きんぴらごぼう・
しらすとキュウリのシーチ
キンサラダ・玉子焼・牛乳

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
ピーマンとソーセージの
ケチャップ炒め・水菜の
シーチキンサラダ・たらこ

ご飯・味噌汁・大根と人参
と天カマの煮物・ハム入
スクランブルエッグ・ポテ
トサラダ・南瓜きんとん・
納豆のオクラ和え・牛乳

ご飯・味噌汁・じゃが芋の
ベーコン煮・豚肉とキャベ
ツと揚げの煮物・鮭のマ
ヨネーズサラダ・牛乳

昼

ご飯・味噌汁・チャー
シュー・アスパラとベーコ
ンの炒め物・カスベ・レタ
ス

えんどう豆入りおにぎり・
エビ団子の中華スープ・
焼きそば・さつま芋天・長
芋とオクラの三杯酢・バ
ナナのヨーグルト和え

ハヤシライス・味噌汁・野
菜サラダ・ミックスベジタ
ブルとベーコンのグラタ
ン・フルーツポンチ

ご飯・味噌汁・野菜とひき
肉の炒め物・きゅうりと春
雨のとびっこ和え・キウイ
とみかんのヨーグルト和
え

三色丼・うどん汁・春雨サ
ラダ・南瓜団子・梅かつお
沢庵・キウイフルーツ

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
ほうれん草とミックスベジ
タブルのソテー・チキンナ
ゲット・ビビンバ・バナナ・
みかん

カレーライス・中華玉子
スープ・野菜サラダ・たく
あん・フルーツのヨーグ
ルト和え・煮豆

夕

稲荷寿司・味噌汁・ジャガ
イモと天カマの煮物・たく
あん・キャベツと豚肉の
塩炒め・煮豆

ご飯・味噌汁・おふくろ
煮・豚肉と野菜の中華あ
んかけ・タラ粕漬け・煮豆

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
人参とセロリの炒め煮・き
のこ類とソーセージのオ
イスターソース炒め・ほう
れん草のとびっこ和え

ご飯・味噌汁・ほっけの味
醂焼き・マーボ豆腐・八宝
菜・うまみ昆布の佃煮・も
やしのにんにく醤油・セロ
リの漬物

ご飯・味噌汁・お好み焼
き・煮豆・白菜とワカメの
煮浸し・芋と天カマの煮
物

ご飯・味噌汁・里芋と竹輪
のそぼろあんかけ・たら
西京焼・白菜と豆腐の中
華風煮・ミニトマト

ご飯・味噌汁・ハンバー
グ・スパゲティ・さやいん
げんのゴマ和え・煮豆・た
くあん

11 12 13 14 15 16 17

朝

ご飯・味噌汁・茄子とピー
マンの味噌炒め・エビカ
ツ・ソーセージの玉子と
じ・さつま芋煮・漬物

ご飯・味噌汁・なめ茸入
オクラ納豆・一口がんも
煮・目玉焼・フルーツ・牛
乳

ご飯・味噌汁・かぶと豚ひ
き肉と揚げの煮物・白菜
とベーコンと豆腐の和風
煮・南瓜煮付け・牛乳

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
ウインナー・めんたいこ・
さんま蒲焼・ミートボー
ル・佃煮・牛乳

ご飯・味噌汁・ミニハン
バーグ・たらこ・厚焼き玉
子・里芋の鶏ひき肉和
え・ハムとエリンギの炒め
物・牛乳

ご飯・味噌汁・昆布の佃
煮・煮豆・オホーツク・じゃ
が芋と天カマの煮物・玉
ねぎと油揚げの玉子と
じ・牛乳

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
大根と天カマの煮物・焼
鮭・牛乳

昼

ご飯・味噌汁・焼きそば・
大根となるとと鶏肉の煮
物・きゅうりと山芋のポン
酢和え・たらの焼き物

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
鶏肉の塩コショー焼き・野
菜サラダ

ご飯・シチュー・ラーメン
サラダ・揚げ茄子のかに
あんかけ・フルーツ

トマトスパゲティ・おにぎ
り・きのこスープ・セロリの
豚肉炒め・フルーツ

親子丼・味噌汁・きんぴら
ごぼう・ささげと天カマの
炒め物・漬物

ご飯・味噌汁・豚の生姜
焼き・マカロニサラダ・南
瓜の煮付け・フルーチェ

ご飯・味噌汁・鶏肉の照
焼・ギョーザ・帆立の酢味
噌和え・佃煮昆布・チン
ジャオロース

夕
ご飯・味噌汁・焼鮭・煮し
め・青梗菜と竹の子の中
華風煮・いちご

ご飯・鶏ごぼう汁・トンカ
ツ（野菜添）・漬物・煮豆・
くらげとキュウリのバジル
和え・ふきと竹の子と天カ
マの煮物

ご飯・味噌汁・鯖の塩だ
れ焼き・アスパラのベーコ
ン巻き・マーボ茄子・南瓜
煮・とまと・漬物

ご飯・すり身汁・ふきと竹
の子と鯖缶煮・つくね・く
らげのバーブサラダ・南
瓜のあんかけ・野菜炒め

ご飯・味噌汁・オムソバ・
漬物・焼ほっけ・長芋とオ
ホーツクの和え物

ご飯・味噌汁・ゴボウ天
入おふくろ煮・豚肉と白菜
と天カマの煮物・タラの西
京焼き

ご飯・味噌汁・鱒フライ・
マーボ茄子・もずく酢・み
かん

　 18 19 20 21 22 23 24

朝

ご飯・味噌汁・さつま芋
煮・漬物・野菜煮・キュー
リと竹輪とシーチキンサ
ラダ・カクテルフルーツ

ご飯・味噌汁・ベーコン
エッグ・煮豆・たらこ・ニラ
としめじの玉子とじ・フ
ルーツ・牛乳

ご飯・味噌汁・玉子焼き・
ピーマンとウインナーの
炒め物・ゴボウサラダ・胡
桃じゃこの佃煮・レンコン
と里芋の煮物・牛乳

ご飯・なめこ汁・南瓜の煮
付け・大根と天カマの煮
物・焼魚・納豆・ミックスベ
ジタブル・牛乳

ご飯・味噌汁・煮豆・スク
ランブルエッグ・オニオン
サラダ・ほうれん草のツ
ナ和え・ごぼうと鶏ひき肉
の炒め物・たくあん・牛乳

ご飯・味噌汁・煮物・焼
豚・鮭ハラス焼・ごぼう
サラダ・煮豆・牛乳

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
ミートボール・オクラ和え・
昆布佃煮・鶏肉照焼

昼

ご飯・煮込みうどん・エビ
チリ・肉団子炒め・レンコ
ンカレー揚げ・菜の花の
大根おろし

てまり寿司・味噌汁・ハン
バーグ・豆とツナのサラ
ダ・ナスとエリンギとピー
マンの味噌炒め・フルー
ツヨーグルト

ご飯・味噌汁・しゃぶしゃ
ぶ・ラーメンサラダ・帆立
煮・肉じゃが・フルーツ

ご飯・味噌汁・サーモンの
山かけ丼・きんぴらごぼう
と春雨の炒め物・焼ホッ
ケ・フルーツポンチ

人参リゾッド・里芋とふき
の煮物・さつま芋煮・野菜
サラダ・味噌汁

ご飯・味噌汁・酢豚・オ
クラの和え物・ポテトサ
ラダ・がんも・フルーツ

ご飯・味噌汁・焼きそば・
つくね・春雨サラダ・オク
ラ・フルーツヨーグルト

夕

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
人参とアスパラの肉巻き
フライ・サーモンバジルサ
ラダ・煮豆・玉子豆腐バ
ナナ・苺

ご飯・味噌汁・茄子のみ
ぞれ炒め・キムチと豆腐
の春雨煮・つぼ鯛の粕焼
き・昆布の佃煮・苺

ご飯・味噌汁・牛肉の野
菜炒め・里芋と天カマの
豚挽き肉煮・いんげんと
揚げのゴマ和え・漬物

親子丼・味噌汁・ナスの
カニあんかけ・マカロニサ
ラダ・漬物

ご飯・味噌汁・中華煮・
ギョーザ（トマト添）・おか
ら

ご飯・つみれ汁・味噌漬
け豚肉焼き・ニラの玉子
とじ・野菜炒め・肉じゃが・
マーボ豆腐

ご飯・味噌汁・かき揚げ・
鶏肉ハーブレモン・煮豆・
きゅうりトビッコ和え・
ギョーザ中華風煮・フ
ルーツ

25 26 27 28 29 30  

朝

ご飯・味噌汁・鯖みりん
焼・煮豆・ミートボール・あ
んず・カレーコロッケ・サ
ラダ・牛乳

ご飯・味噌汁・大根とがん
もとうずらの煮物・鮭西京
焼・山菜煮物・納豆・牛乳

ご飯・味噌汁・南瓜煮・大
根と豆腐の煮物・野菜大
豆・杏仁フルーツ・牛乳

ご飯・味噌汁・黒豆・玉子
焼き・ふきの煮物・ピーマ
ンとハムの炒め物・カニカ
マ・漬物・みかんヨーグル
ト

ご飯・味噌汁・牛乳・大根
と人参とウインナーの煮
物・茄子と大葉のピリ辛
炒め・肉団子トマト添え・
キャベツの炒め物

ご飯・味噌汁・焼鮭・豚肉
と里芋の煮物・ミックスベ
ジタブル・南瓜煮付け・の
り入り納豆・牛乳

　

昼

ご飯・味噌汁・かすべ煮
付け・カニの炒め物・きの
このおろし和え・ギョー
ザ・黒豆

梅ご飯・味噌汁・肉じゃ
が・フルーチェ・チンジャ
オロース・生野菜サラダ

ご飯・ラーメン・エビチリ・
いんげんのゴマ和え・ハ
ムサラダ・フルーチェ

ご飯・味噌汁・八宝菜・豚
肉のみそ焼き・トマト入り
ラーメンサラダ・子持ち昆
布・漬け物

ご飯・味噌汁・鶏肉とゴボ
ウと人参の煮物・焼ほっ
け・帆立フライ・フルーツ
ヨーグルト

ご飯・味噌汁・かに玉・野
菜サラダ・玉子豆腐・焼
鮭

　

夕

ご飯・味噌汁・タラ香草
焼・茄子としめじのみぞ
れ煮・トマトとツナのサラ
ダ・さつまいも甘露煮

ご飯・味噌汁・鱒ムニエ
ル・白菜と豚肉のポン酢
和え・うの花

ご飯・味噌汁・メンチカツ・
レタスとプチトマト入りス
パゲティサラダ・ハンペン
入りきんぴらごぼう・バナ
ナヨーグルト

ご飯・煮込みうどん・赤魚
の焼き物・アスパラの
ベーコン巻き・サーモンサ
ラダ・つくね・煮豆・漬物

ご飯・味噌汁・おふくろ
煮・水菜とハンペンのサ
ラダ・肉じゃが・さつま芋
甘煮

ご飯・味噌汁・つぼ鯛粕
漬け・エビチリ・ニラの玉
子とじ・マーボ豆腐・いち
ご
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