
日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

 1

朝     
ご飯・味噌汁・目玉焼き・
ミートボール・鶏肉の照
焼・昆布佃煮・牛乳

昼     

ご飯・煮込みうどん・もや
しとハムのナムル・豚ジ
ンギスカン・フルーツヨー
グルト

夕     

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
豚キムチ・黒ゴマ豆腐・ブ
ロッコリーとトマトとうずら
のサラダ

2 3 4 5 6 7 8

朝

ご飯・味噌汁・チーズ入り
玉子焼き・ブロッコリー・
シューマイ・おふくろ煮・
納豆・苺・牛乳

ご飯・味噌汁・筑前煮・ウ
インナーソーセージ・スク
ランブルエッグ・漬物・牛
肉の玉ねぎ和え・煮豆

ご飯・味噌汁・キャベツと
豚肉と天カマの炒め物・
大根とちくわの煮物・野
菜・大豆煮・牛乳

ご飯・味噌汁・玉子焼き・
肉団子・漬物・ペンネサラ
ダ・コーンバター・りんご

ご飯・味噌汁・ミートー
ボール・目玉焼き・たら
こ・ピーマンとウインナー
炒め

ご飯・味噌汁・南瓜団子・
ポテトサラダ・野菜の肉
巻きロール・ゆで卵のマ
ヨネーズ和え・山菜とオク
ラの梅かつお和え・牛乳

ご飯・えびすり身汁・大根
と揚げの煮物・白菜と厚
揚げとそぼろの酒蒸し・
里芋とインゲンのゴマ和
え

昼
ミートスパゲティ・ご飯・味
噌汁・ほうれん草のと
びっこ和え

出前→豚しょうが焼き弁
当・味噌汁・

ご飯・味噌汁・茄子とベー
コンのペンネ・青梗菜と人
参の塩あんかけ・焼鮭・
豆とツナのサラダ・ブルー
ベリーフルーチェ

キーマカレー・ポトフ・イカ
とワカメの酢味噌・フルー
ツポンチ・大学芋

ご飯・味噌汁・から揚げ・
麻婆豆腐・ラーメンサラ
ダ・ほうれん草和え

ご飯・味噌汁・南瓜のみ
たらしあんかけ・ハン
バーグ（レタス・トマト添）
サーモンの長芋和え

炒飯・味噌汁・コロッケ・ト
マト・ほうれん草と水菜の
和え物・フルーチェ

夕

ご飯・鮭あら汁・レッグ照
焼・サーモンハーブサラ
ダ・エビ煮（玉子かけ）・心
太・煮豆

ご飯・味噌汁・芋と山菜の
煮物・にしん煮付け・八宝
菜・煮豆

ご飯・味噌汁・鶏肉の竜
田焼・きのこの中華あん
かけ・にらの玉子とじ・り
んご

ご飯・味噌汁・ヒレカツ・
八宝菜・子持ち昆布・漬
物・苺

ご飯・味噌汁・ふきと竹の
子の煮物・心太・里芋・天
かま煮・大学芋・トマト・煮
豆

ご飯・味噌汁・和風マー
ボ茄子・焼ほっけ・煮豆・
芋のベーコン煮

ご飯・味噌汁・お好み焼
き・焼鮭・南瓜煮・漬け物

9 10 11 12 13 14 15

朝
ご飯・味噌汁・目玉焼き・
里芋のゴマ和え・うどとき
のこの和え物

ご飯・味噌汁・スクランブ
ルエッグ・あらびきウイン
ナー・天カマ・スイートポ
テトサラダ・牛乳

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
ペッパーハム・昆布の佃
煮・シュウマイ・漬物

ご飯・味噌汁・キャベツと
豚肉と天カマの炒め物・
南瓜の煮煮つけ・焼鮭お
ろしポン酢和え・大根と揚
げと豆腐の煮物・牛乳

ご飯・味噌汁・焼紅鮭・つ
くね・南瓜甘煮・目玉焼き
（ウインナー添）・ニラの玉
子とじ・牛乳

ご飯・味噌汁・おふくろ
煮・さつま芋煮・うどとき
のこの和え物・ベーコンと
竹輪とピーマンのチーズ
炒め（プチトマト付）・牛乳

ご飯・味噌汁・スクランブ
ルエッグ・煮豆・ソーセー
ジのケチャップ炒め・ほう
れん草とワカメの和え物・
フルーツヨーグルト・牛乳

昼

にぎり寿司（マグロ・サー
モン・玉子・エビ・ホタテ）
エビ汁・うにくらげ・抹茶
豆腐・苺

ご飯・味噌汁・焼鯖・肉
じゃが・肉団子の青梗菜
あんかけ・心太

ご飯・味噌汁・大葉のすり
とろろ揚げ・キャベツの梅
そぼろ和え・マカロニサラ
ダ・かぶの天カマ煮・みか
んと苺

ハヤシライス・玉子スー
プ・茄子ときのこの揚げ
浸し・水菜と玉ネギの
サーモンマリネ・フルーツ
ポンチ

炒飯・味噌汁・生野菜サ
ラダ・煮豆・エビチリ・肉団
子のチーズ巻き・フルー
チェ

ご飯・味噌汁・コロッケ・お
ろしきのこ和え・長芋のシ
ソ巻き揚げ・豚キムチ・ト
マト・フルーツヨーグルト

ご飯・味噌汁・焼きそば・
ギョーザ・筑前煮・マカロ
ニサラダ・フルーツヨーグ
ルト

夕

ご飯・味噌汁・チーズ入り
豚肉巻き揚げ・サラダ・大
根の玉子とじ・オホーツク
マヨネーズ添

ご飯・味噌汁・カレイの煮
付け・ふきと天ぷらの煮
物・大学芋・玉ねぎと生
ハムサラダ・漬物

ご飯・うどん汁・サーモン
刺身・煮豆・伊達巻・心
太・ささぎと芋の煮物・フ
ルーツヨーグルト

ご飯・味噌汁・漬物・カス
ベの煮付け・煮豆・山菜
サラダ・かき揚げ（おろし
添）・アスパラのベーコン
巻き

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
豚ももアスパラ巻き（トマト
付）・ナムル・バナナ

ご飯・味噌汁・鶏つくね
焼・きのこの中華炒め・南
瓜煮

ご飯・味噌汁・茄子と春雨
のオイスター炒め・マー
ボキャべツ・筋子・銀カレ
イ味醂焼き・漬物

　 16 17 18 19 20 21 22

朝

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
白じゃこ佃煮・粗引きウイ
ンナー・ミートボール・も
ずく酢

ご飯・味噌汁・山菜煮物・
肉じゃが・焼鮭・いんげん
ゴマ和え・牛乳

ご飯・味噌汁・豚じゃが白
滝和え・きんぴらごぼう・
煮豆・漬物・アスパラベー
コン巻き・スクランブル
エッグ・牛乳

ご飯・味噌汁・照焼チキ
ン・ふきと天ぷらの煮物・
ギョーザ・ハンペンのチー
ズ巻き

ご飯・味噌汁・玉子焼き・
きんぴらセロリ・シューマ
イ・ウインナーとブロッコ
リー

ご飯・味噌汁・かぶと
揚げの煮物・キャベツ
と天カマとひき肉の炒
め物・ミックスフルーツ
フルーチェ・牛乳

ご飯・味噌汁・焼紅鮭・味
付け玉子・ちくわのカレー
粉揚げ・南瓜甘煮あんか
け・フルーツ・牛乳
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昼

カレーライス・サーモンバ
ジルサラダ・おくらときゅう
りのトビッコ和え・山芋と
天カマの煮物・春雨玉子
スープ・オレンジゼリー

おにぎり・味噌汁・鶏から
揚げ香味ソースかけ・冷
麦・玉子豆腐

ご飯・味噌汁・人参とごぼ
うのゴマ和え・じゃが芋
煮・肉と野菜の炒め物・フ
ルーチェ

牛丼・味噌汁・春雨サラ
ダ・ジャーマンポテト・メロ
ン・一口昆布・漬物

ご飯・味噌汁・エビフライ・
さつま芋とピーマンの天
ぷら・大根の玉子とじ・杏
仁豆腐フルーツ

カツカレー・白菜のな
め茸和え・サーメンサ
ラダ・フルーツ

ご飯・味噌汁・おふくろ
煮・チャーシュー・ナム
ル・チンジャオロース・野
菜サラダ・芋の天ぷら

夕
ご飯・なめこ汁・マーボ豆
腐・キャベツとハムとモチ
天炒め・焼魚・煮豆

ご飯・味噌汁・中華煮・焼
さんま・南瓜あんかけ・ハ
ムサラダ・フルーツポンチ

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
ニラの玉子とじ・マーボ豆
腐・トマト

ご飯・味噌汁・鱒のムニ
エル・ささぎと天カマの炒
め煮・チンジャオロース・
トマトとブロッコリーのド
レッシング和え

ご飯・味噌汁・焼ホッケ・
八宝菜・南瓜煮付け・鶏さ
さみといんげんのゴマ和
え

おにぎり・中華あんかけ
焼きそば・ホッキサラダ・
煮豆・にしん切り込み・茄
子の味噌煮・フルーツポ
ンチ

ご飯・味噌汁・マーボ豆
腐・きのこの中華あんか
け・茄子の味噌いため

23 24 25 26 27 28 29

朝

ご飯・味噌汁・ほうれん草
の和え物・ちりめんじゃ
こ・天カマ・漬物・野菜サ
ラダ・バナナヨーグルト・
牛乳

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
わかさぎブロッコリー・さ
つま芋の天カマ煮・きの
この和え物・ゼリー

ご飯・味噌汁・スクランブ
ルエッグ・昆布巻き・鯖の
味噌煮・漬物・ハムカツ

ご飯・味噌汁・大根とがん
もの煮物・ふきと芋と天カ
マの煮物・シソの実入納
豆・牛乳

ご飯・味噌汁・オムレツ・
かぶの煮物・焼紅鮭・
ベーコン炒め・野菜ジュー
スゼリー・牛乳

ご飯・味噌汁・もやしの
ベーコン炒め・ミートボー
ル・ゴボウサラダ・玉子
焼・おふくろ煮・牛乳

ご飯・味噌汁・玉子焼・
ソーセージのケチャップ
炒め・ひき肉とごぼうの炒
め物・ほうれん草のなめ
茸和え・杏仁フルーツ

昼

梅ご飯・味噌汁・焼ほっ
け・茄子とエリンギと赤
ピーマンの肉味噌炒め・
きくらげのサラダ・さつま
いも・ヨーグルト

ホッキ飯・けんちん汁・い
かとわかめの酢物・リン
ゴサラダ・すき焼き煮・オ
ニオンスライス

そぼろご飯・味噌汁・イン
ゲンの豚肉巻き・マグロ
のサラダ・玉子豆腐・紅
じゃこ

ご飯・味噌汁・煮込みハ
ンバーグ・アスパラとハム
のサラダ・ナムル

カレーライス・ポトフ・マカ
ロニサラダ・野菜炒め・に
しんの切り込み

ひつまぶし・から揚げ・鶏
団子汁・帆立の酢の物・
ささみときゅうりの和え
物・フルーツヨーグルト

いなり寿司・うどん汁・ポ
テトハムエッグ・きゅうりと
もずくの和え物・から揚
げ・フルーツ

夕

ご飯・味噌汁・春巻き・ブ
ロッコリーとトマトのチー
ズサラダ・帆立の煮物・も
ずく酢

ご飯・味噌汁・照焼チキ
ン・ほうれん草とべーコン
のバター炒め・キャベツ
の塩炒め・小魚佃煮・
ギョーザ

ご飯・味噌汁・豚肉とキャ
ベツの天カマ炒め・おふく
ろ煮・タラ香味焼・佃煮

ご飯・味噌汁・茄子とピー
マンとエリンギ炒め・里芋
と人参の味噌煮・山芋の
オクラ和え・うなぎ・アミエ
ビ佃煮・フルーツ

ご飯・味噌汁・酢豚・焼
魚・佃煮ラーメンサラダ

ご飯・味噌汁・コロッケ・
春雨サラダ・ミックスベジ
タブルのバター炒め

ご飯・味噌汁・うなぎの蒲
焼・チンジャオロース・
マーボ豆腐・トマト・フ
ルーツ

30 31

朝
ご飯・味噌汁・オムレツ・
ベーコン焼・あぶりチキ
ン・中華クラゲ

ご飯・なめこ汁・肉じゃ
が・かぶと揚げの煮物・
納豆・牛乳

昼
ちらし寿司・ラーメン・大
根がんも煮・つくね・バナ
ナのフルーツソースかけ

ご飯・味噌汁・長芋揚げ・
鶏肉焼・春雨サラダ（トマ
ト　きゅうり添え）

夕
ご飯・味噌汁・煮物・白菜
と竹輪とシメジのあんか
け煮・煮豆

ご飯・味噌汁・煮豆・ハム
とキャベツの炒め物・豚
肉生姜焼・竹の子煮・くら
げサラダ・アスパラの
ベーコン巻き


