
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

朝  

ご飯・味噌汁・ﾍﾟﾝﾈｱﾗﾋﾞ
ｱｰﾀ・ミートボール・さつま
芋の甘露煮・オクラ納豆・
鯖とキャベツの炒め物・
牛乳

ご飯・味噌汁・昆布と天カ
マの炒め煮・さんまのか
ば焼き・ベーコンスクラン
ブルエッグ・かまぼこ・南
瓜煮・煮豆・牛乳

ご飯・味噌汁・茄子とピー
マンと大葉の味噌炒め
煮・おふくろ煮・納豆・南
瓜ゼリー・ストロベリー
ヨーグルト・牛乳

ご飯・味噌汁・ベーコン
エッグ・南瓜団子・漬物・
煮豆・イカオクラ納豆・茄
子としいたけの炒め物・
バナナ

昼  

親子うどん・稲荷ずし・
じゃが芋のそぼろ煮・胡
瓜とカニカマのもずく酢和
え・茄子の漬物

カリカリ梅ご飯・そうめん
汁・茄子の豚肉巻・粉ふ
き芋・中華くらげともやし
の和え物

ご飯・味噌汁・マッシュポ
テト・ハンバーグ・ミックス
ベジタブル・牛蒡と人参
の味噌炒め・パイナップ
ル

ご飯・味噌汁・肉団子の
八宝菜風・めぬきの西京
漬け・わかめとカニカマと
胡瓜の酢の物・漬物

夕  

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
エビチリ・白菜と豚肉の
はさみ蒸し・もやしとひき
肉の味噌炒め・煮豆・バ
ナナ

ご飯・水餃子スープ・焼
鮭・煮豆・麻婆豆腐・帆立
甘煮

ご飯・味噌汁・酢豚・南瓜
甘煮・トマト甘漬け・天カ
マとキャベツの炒め物・
ほうれん草の胡麻和え

ご飯・味噌汁・麻婆キャベ
ツ・焼鮭・煮豆・鶏肉と大
根の煮物

5 6 7 8 9 10 11

朝

ご飯・味噌汁・卵焼き・き
のことベーコンの炒め物・
里芋の煮っ転がし・竹輪
と胡瓜とツナの和え物・
チョコバナナ・牛乳

ご飯・味噌汁・オムレツ・
焼ホッケ・天カマと昆布の
炒め煮・佃煮

ご飯・味噌汁・スクランブ
ルエッグ・水菜のサラダ・
昆布の佃煮・ふきと天カ
マの煮物・牛乳

ご飯・味噌汁・里芋煮・ほ
うれん草のミックスベジタ
ブル炒め・たらこ・ポテト
はちみつ・バナナ・牛乳

ご飯・味噌汁・筑前煮・煮
豆・昆布巻・だし巻き卵・
ほうれん草の胡麻和え・
南瓜の煮つけ・牛乳

ご飯・味噌汁・きのこと
ベーコンとレタスのバター
炒め・鯖の塩焼き・昆布
巻・南瓜煮・漬物

ご飯・味噌汁・照り焼きチ
キン・焼たら・マカロニサ
ラダ・切り干し大根

昼

ご飯・海老天ぷらうどん・
ほうれん草とかまぼこの
とびっこ和え・煮ウイン
ナー・鮭のホイル焼・りん
ご

ちらし寿司・そうめん汁・
刺身（まぐろ・帆立・サー
モン）・大根と人参と鶏肉
の煮物・フルーツポンチ

ご飯・スープ餃子・焼鮭・
きのこのおろし和え・豚肉
と竹の子のオイスター炒
め・オレンジ

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
海鮮春雨・銀がれいみり
ん漬け・昆布の佃煮・漬
物・

カレーライス・肉じゃが・
おでん・フルーツポンチ・
玉子豆腐いくら添え・漬
物

ご飯・水餃子スープ・ペン
ネとベーコンとツナのケ
チャップ煮・ひじきの煮
物・焼ほっけ・バナナヨー
グルト

炒飯・味噌汁・芋といんげ
んの煮物・玉子豆腐・ワ
インたくあん・フルーツポ
ンチ

夕
ご飯・味噌汁・八宝菜・焼
鯖・じゃこの佃煮・麻婆豆
腐・漬物

ご飯・味噌汁・豚肉の生
姜焼・ポテトサラダ・南瓜
煮・フルーツカクテル

ご飯・味噌汁・親子煮・焼
メヌキ・キャベツとおかか
の梅肉和え・煮豆

ご飯・豚汁・焼鯖・南瓜甘
煮・まぐろの山かけ・胡瓜
のとびっこ和え・牛肉と玉
ねぎの煮物

ご飯・味噌汁・麻婆茄子・
ふきと天カマと竹輪の炒
め煮・から揚げ・トマト・漬
物・フルーツ

ご飯・味噌汁・コロッケ・
大根とひき肉のあんかけ
煮・もやしと茄子の味噌
炒め・わかめと胡瓜の酢
味噌・黄桃ヨーグルト

ご飯・なめこ汁・南瓜煮・
そぼろあんかけ・茄子と
人参と・しめじの炒め煮・
銀ガレイのみりん焼・漬
物

12 13 14 15 16 17 18

朝

ご飯・味噌汁・鶏肉と大根
の煮物・ふきと天カマと揚
げの煮物・玉子豆腐・桃
缶・牛乳

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
きんぴらごぼう・焼売・
ミートボール・メヌキの西
京焼き・牛乳

ご飯・味噌汁・ソーセージ
の卵とじ・ほうれん草の
胡麻和え・さんまの蒲焼・
茄子とピーマンの味噌炒
め・牛乳

ご飯・味噌汁・目玉焼・佃
煮・はんぺんと竹輪と胡
瓜のサラダ・オクラ納豆・
牛乳

ご飯・味噌汁・焼鯖・煮
豆・ほうれん草のおひた
し・胡瓜のなめ茸和え・南
瓜甘煮・たらこ

ご飯・味噌汁・チーズ入
玉子焼・ハムときのこの
カレー炒め・天かまの胡
麻油炒め・おくら納豆・
チョコバナナヨーグルト

ご飯・味噌汁・海老の卵と
じ・カニカマ・小松菜の煮
びたし・紫蘇昆布・フルー
ツヨーグルト

昼
のり弁当（魚のフライ・か
ら揚げ・漬物）・豚汁・玉
子焼き

ハヤシライス・キノコのパ
スタ・スープ・ミニ胡瓜とカ
ニカマのマヨ和え・ミニト
マト・フルーツみつ豆

親子うどん・しらすおにぎ
り・白菜の梅肉和え・さつ
ま芋の煮物・たくあん・フ
ルーツポンチ

ご飯・味噌汁・マカロニサ
ラダ・おでん・芋といんげ
んと鶏肉の煮物・フルー
ツヨーグルト

ご飯・味噌汁・スープ餃
子・チンジャオロース・肉
じゃが・漬物・紫蘇昆布

ご飯・玉子スープ・デミグ
ラスハンバーグ・ナポリタ
ン・麻婆豆腐・トマト

ご飯・ネギとわかめの
スープ・牛蒡とひき肉の
炒め物・棒棒鶏・ミックス
ベジタブルのバター炒
め・フルーツ入りフルー
チ

夕

ご飯・味噌汁・ニラの卵と
じ・生姜焼き・麻婆豆腐・
ほうれん草のおひたし・
茄子の煮物

ひじき梅ご飯・味噌汁・南
瓜煮・味噌はさみヒレカ
ツ・きのことピーマンの中
華炒め・レタス・たくあん

ご飯・味噌汁・焼鮭・煮
豆・マカロニサラダ・天カ
マ甘煮

ご飯・味噌汁・煮豆・エビ
チリ・里芋煮・白滝とキャ
ベツの炒め煮・マグロの
山かけ

ご飯・すり身汁・酢豚・さ
つま芋と天かまの煮物・
銀がれいのみりん焼き・
リンゴヨーグルト

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
玉ねぎとふの卵とじ・いん
げんの胡麻和え

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
白菜と豚肉の酒蒸し・う
ずら卵と竹輪の煮物

　 19 20 21 22 23 24 25

朝

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
いんげんとベーコン炒
め・刺身かまぼこ・梅干・
昆布巻・みかん

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
納豆・カニカマ・さんまの
蒲焼・煮豆

フレンチトースト・サンド
イッチ（ハム・玉子・シー
チキンサラダ）・ウイン
ナー・餃子スープ・スクラ
ンブルエッグ・フルーツ
ヨーグルト

ご飯・味噌汁・焼鮭・ベー
コンとほうれん草のバ
ター炒め・さんまとキャベ
ツの炒め物・筑前煮・さつ
ま芋の甘露煮

ご飯・味噌汁・大根と人参
と天カマの味噌煮・白菜
とベーコンの蒸し煮・さつ
ま芋・みかん

ご飯・味噌汁・さんまの蒲
焼・さつま芋煮・昆布巻・
ペンネとハムのケチャッ
プ炒め・ミックスベジタブ
ル・牛乳

ご飯・味噌汁・豚肉と大根
と揚げの煮物・焼鮭・甘
露煮・いんげんの胡麻和
え・牛乳

昼
うどん・ご飯・白菜のあん
かけ煮・なめこのおろし
和え・豚肉の炒め物

ご飯・味噌汁シチュー・水
菜サラダ・煮豆・漬物・
ヨーグルト

親子丼・味噌汁・茄子と
ピーマンのそぼろ味噌炒
め・きんぴら・たくあん・バ
ナナヨーグルト

ご飯・鶏ごぼうすり身の
味噌汁・海老フライ・水菜
のサラダ・牛蒡サラダ・肉
じゃが

ご飯・味噌汁・ヒレカツ・
天カマと茄子の炒め煮・
焼ほっけ・ほうれん草の
おひたし・トマト

お弁当・稲荷ずし・玉子
巻きずし・筑前煮・だし巻
き玉子・さつま芋入南瓜く
るみ・海老フライ・つくね
ウインナー串

ご飯シチュー・鶏のから
揚げ・スパゲティサラダ・
さつま芋・みかん

夕

ご飯・味噌汁・天かまとふ
きとしいたけの煮物・帆
立の刺身・水菜のシーチ
キンサラダ・メヌキの西京
漬け・トマト

ご飯・味噌汁・すき焼き
煮・南瓜甘煮・オニオンス
ライスサラダ・煮豆・大根
の煮物

ご飯・味噌汁・メンチカツ・
高野豆腐の煮物・白菜の
おひたし・胡瓜とキクラゲ
の酢味噌和え

ご飯・味噌汁・焼魚・ナム
ル・ふきと天カマの煮物

ご飯・味噌汁・じゃが芋と
ひき肉の炒め物・きのこ
の中華炒め・煮豆・焼鮭

ご飯・なめこ汁・おふくろ
煮・豚肉のキャベツ炒め・
煮豆・たくあん

カレーライス・フルーツポ
ンチ・山芋オクラ和え・茄
子のおろし煮びたし

26 27 28 29 30 31  

朝

ご飯・味噌汁・漬物・焼
鮭・昆布巻・茄子とピーマ
ンの炒め煮・ほうれん草
の胡麻和え

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
あぶりチキン・焼鮭・納
豆・漬物

ご飯・味噌汁・芋と山菜の
煮物・鶏と大根の煮物・
いんげんのピーナッツ和
え・ミックスフルーツヨー
グルト

ご飯・味噌汁・スクランブ
ルエッグ・煮豆・ピーマン
とハムの炒め物・焼売・
がんもとサツマ芋の煮
物・牛乳

ご飯・味噌汁・玉子焼き・
焼鮭・ベーコンと茄子と
ピーマンのバター炒め・
ササミの生姜焼・チョコバ
ナナ・牛乳

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
ウインナーソーセージ・
ベーコン炒め・コロッケ・
牛乳・みかん

　

昼
梅刻みおにぎり・山菜うど
ん・ポテトマカロニサラ
ダ・麻婆春雨・みかん

ご飯・味噌汁・和風豆腐
ハンバーグ・マカロニサラ
ダ・レタスと卵のスープ
煮・南瓜煮・みかん

鮭ご飯・味噌汁・八宝菜・
水菜サラダ・切干大根と
油揚げの煮物・玉子豆腐

親子煮・味噌汁・ほうれ
ん草の胡麻和え・南瓜甘
煮・なます・ヨーグルトア
ロニアジャムがけ

ご飯・味噌汁・すき焼き風
煮・コロッケ・サラダ

ご飯・シチュー・きのこの
中華炒め・バナナチョコ

　

夕

ご飯・味噌汁・焼つぼ鯛・
白菜と豚肉のはさみ蒸
し・天ぷらとふきときのこ
の炒め煮・煮豆・漬物

ご飯・味噌汁・メヌキの西
京焼・しいたけともやしの
卵とじ・天カマと大根と人
参の煮物・漬物

ご飯・味噌汁・肉団子の
照り焼き・いんげんの
ピーナッツ和え・南瓜煮

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
高野豆腐としめじの煮
物・冷奴・焼ほっけ

ご飯・味噌汁・煮物・南瓜
煮あんかけ・メヌキ西京
漬け・漬物・フルーツヨー
グルト

ご飯・年越しそば・刺身
（マグロ・サーモン・ブリ・
海老・大葉・ツマ）・ほうれ
ん草と人参となめ茸の胡
麻和え・海鮮黄金焼
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