
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

ごはん　味噌汁　野
菜とﾂﾅの和え物　目
玉焼き　ﾍﾞｰｺﾝ　ｸﾘｰ
ﾑｺﾛｯｹ　ｺﾞﾏ昆布

ﾌﾚﾝﾁﾄｰｽﾄ　ｺｰﾝﾎﾟﾀｰ
ｼﾞｭ　ﾏｶﾛﾆのｹﾁｬｯﾌﾟ
炒め　ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ
ｱｽﾊﾟﾗ

ごはん　味噌汁　麻
婆春雨　出し巻玉子
ぜんまい白滝煮

ごはん　味噌汁　焼
鮭　ほうれん草の胡
麻和え　大根ｽﾃｰｷ

ごはん　味噌汁　ﾍﾞｰ
ｺﾝ炒め　目玉焼き
煮物

ごはん　味噌汁　焼
鮭　筑前煮風煮物
豆腐の和え物

昼

ごはん　具沢山汁
鰆のﾊﾞﾀｰ焼　なめた
けとｷｭｳﾘの和え物
鶏肉と野菜の炒め物

ひじきまぜごはん
味噌汁　煮込みﾊﾝ
ﾊﾞｰｸﾞ　さつま芋の塩
煮

生寿司　ｵｰﾄﾞﾌﾞﾙｾｯﾄ
茶碗蒸し　苺ケーキ

そば　ｺﾛｯｹ　煮豆
果実ﾖｰｸﾞﾙﾄ　ｻﾗﾀﾞ

中華丼　お吸い物
茄子と豚肉の味噌炒
め　春雨の酢の物　ﾌ
ﾙｰﾁｪﾊﾞﾅﾅ付

いなり寿司　煮込みう
どん　ちくわとｷｬﾍﾞﾂ
の味噌ﾏﾖﾈｰｽﾞ和え

夕

十六穀ごはん　味噌
汁　ｿｰｽﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ　ほ
うれん草と人参の胡
麻和え　杏仁豆腐の
黄桃ｿｰｽがけ

ごはん　味噌汁　鮭
のﾑﾆｴﾙ　春菊の胡
麻和え　南瓜のぜん
ざい煮

ごはん　味噌汁　秋
刀魚の甘露煮　ﾎﾟﾃﾄ
ｻﾗﾀﾞ　揚げ出し豆腐

ごはん　味噌汁　肉
豆腐　もやしと人参
のﾅﾑﾙ　ふきと天ｶﾏ
のｺﾞﾏ風きんぴら

ごはん　味噌汁　南
瓜の甘煮　ｷｭｳﾘの酢
の物　鶏肉のﾄﾏﾄ煮

たらこﾁｬｰﾊﾝ　味噌
汁　ﾎｯｹのから揚げ
ｵｸﾗととろろの和え物
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朝

ごはん　味噌汁　人
参と水菜のｽｸﾗﾝﾌﾞﾙ
ｴｯｸﾞ　めかぶ　野沢
菜　白菜とﾍﾞｰｺﾝのｺ
ﾝｿﾒ煮

ごはん　味噌汁　め
かぶ　卵焼き　しゅう
まい　人参のきんぴ
ら

ごはん　味噌汁　焼
ﾎｯｹ　しゅうまい　し
めじと玉子のｵｲｽﾀｰ
ｿｰｽ炒め

ごはん　味噌汁　焼
鯖　ｷｬﾍﾞﾂと油揚げ
の炒め物　もやしとｱ
ｽﾊﾟﾗのｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　温
泉玉子　野菜のﾄﾏﾄ
煮　もやしのｼｰﾁｷﾝ
和え

ごはん　味噌汁　焼
ﾎｯｹ　白菜のひき肉
のあんかけ　ﾌﾟﾘﾝ

ごはん　味噌汁　焼
ﾎｯｹ　ｳｨﾝﾅｰ　ｷｬﾍﾞﾂ
の玉子とじ

昼
ごはん　味噌汁　麻
婆茄子　ｿｲの味噌煮
切干大根の酢の物

豆入りごはん　味噌
汁　焼鮭　天ｶﾏ炒め
煮豆　水菜とｼｰﾁｷﾝ
のｻﾗﾀﾞ　いよかん

ごはん　塩うどん　茄
子・ﾋﾟｰﾏﾝのたらこ和
え　ﾋﾟｰﾁ　ﾊﾞﾅﾅ

ごはん　味噌汁　煮
物　卵焼き　ほうれん
草のお浸し　漬物

かやくごはん　味噌
汁　鱈の南蛮風　き
んぴらごぼうｺﾞﾏ風味

肉団子入りｶﾚｰ　ﾆﾗ
玉ｽｰﾌﾟ　回鍋肉　ﾊﾟｽ
ﾀのﾅﾎﾟﾘﾀﾝ炒め

ごはん　味噌汁　焼
鮭　豚の生姜焼き
大根ｻﾗﾀﾞ　ﾌﾙｰﾂﾖｰ
ｸﾞﾙﾄ和え

夕
ﾋﾟﾗﾌ　ｸﾘｰﾑｼﾁｭｰ　大
根ｻﾗﾀﾞ　ﾌﾙｰﾂ

から揚げ玉子とじ丼
味噌汁　天ｶﾏと白滝
の煮物　ｷｬﾍﾞﾂとﾊﾑ
のｻﾗﾀﾞ　ﾌﾟﾘﾝ

かき揚げ丼　味噌汁
おでん　卯の花

ごはん　味噌汁　ﾋﾚｶ
ﾂ　こんにゃくの炒め
物　天ｶﾏの炒め物　ﾄ
ﾏﾄ　ｷｬﾍﾞﾂ　ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟ
ﾙ

ごはん　味噌汁　焼
鮭　肉の炒め物　酢
味噌　ﾌﾙｰﾁｪ

ごはん　餃子ｽｰﾌﾟ　ﾊ
ﾝﾊﾞｰｸﾞ　肉じゃが　ﾚﾀ
ｽとﾊﾑのｻﾗﾀﾞ

牛丼　味噌汁　ほう
れん草の胡麻和え
さつまいものｻﾗﾀﾞ
漬物
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朝

ごはん　味噌汁　長
芋のﾍﾞｰｺﾝ巻き　か
に玉　小松菜の胡麻
和え　ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　ﾌﾞﾅ
ﾋﾟｰとｿｰｾｰｼﾞの塩昆
布炒め　ふきの煮物
ﾏｸﾞﾛﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ

ごはん　味噌汁　鮭ﾊ
ﾗｽ焼　卵焼き　ｲｶ黄
金　筋子

ふじっこごはん　味噌
汁　ﾎﾀﾃのﾁｰｽﾞﾌﾗｲ
水菜のｻﾗﾀﾞ　煮豆

五目ごはん　味噌汁
焼鯖　小松菜のﾅﾑﾙ
風　茄子のﾐｰﾄｿｰｽ
炒め

ｼﾞｬﾑﾏｰｶﾞﾘﾝﾊﾟﾝ　ﾎﾟﾄ
ﾌ　ﾍﾞｰｺﾝｴｯｸﾞ　ｷｬﾍﾞ
ﾂｻﾗﾀﾞ　ﾌﾙｰﾁｪ

ごはん　味噌汁　ｽｸﾗ
ﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ　ｳｨﾝﾅｰ　ﾌﾞ
ﾛｯｺﾘｰ　たらこ　おで
ん

昼

焼うどん(しょうゆ味)
若芽のｵﾆｵﾝｽｰﾌﾟ　さ
つま芋と枝豆のﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ和え　生野菜(ｱ
ｽﾊﾟﾗ・ﾄﾏﾄ・ﾚﾀｽ)

ちらし寿司　味噌汁
ごぼう・天ｶﾏのきん
ぴら　野菜と冷しゃぶ

ごはん　味噌汁　南
瓜の煮物　焼豚　ﾌﾞ
ﾛｯｺﾘｰ　べったら漬け

ごはん　味噌汁　ま
がれいの煮つけ　大
根と鶏肉のｺﾞﾏ風炒
め　冷やしﾄﾏﾄ

赤飯　味噌汁　南瓜
の煮物　ｷｭｳﾘの酢の
物　りんご

ごはん　味噌汁　焼
むつ　ほうれん草の
白和え　海鮮ｻﾗﾀﾞ

ごはん　けんちん汁
八宝菜風炒め物　若
芽と切干大根のｻﾗﾀﾞ
煮豆

夕
ｶﾚｰﾗｲｽ　ｻﾗﾀﾞ　ｳｨﾝ
ﾅｰ　ｻﾗﾀﾞ　ｳｨﾝﾅｰ

ごはん　ｼﾁｭｰ　味噌
汁　ﾊﾟｲﾝ　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　しじみの潮
汁　豚ﾋﾚ肉のﾋﾟｶﾀ
もやしとﾋﾟｰﾏﾝの辛子
醤油和え　ﾌｷと天ｶﾏ
の炒め物

ごはん　味噌汁　焼
そば　鯖缶ｻﾗﾀﾞ　餃
子

ﾊﾔｼﾗｲｽ　味噌汁
鰊の切り込み　ｷｬﾍﾞ
ﾂｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ｴﾋﾞ
ﾌﾗｲ　肉炒め　ｻﾗﾀﾞ

ひじきの混ぜごはん
うどん　南瓜　ほうれ
ん草と天ｶﾏとしめじ
の炒め物
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朝
混ぜごはん　味噌汁
ｳｨﾝﾅｰ炒め　出し巻
玉子　南瓜

ごはん　味噌汁　焼
鮭　高野豆腐の煮物
ｷｬﾍﾞﾂとﾍﾞｰｺﾝの炒
め物

ごはん　味噌汁　白
菜とﾍﾞｰｺﾝの炒め物
味付玉子　鯖と青菜
の和え物

ごはん　味噌汁　ｵﾑ
ﾚﾂ鮭　里芋の煮物

ごはん　味噌汁　焼
鯖　ほうれん草の胡
麻和え　切干大根の
きんぴら　いちご

ごはん　味噌汁　目
玉焼き　ふきの炒め
物　納豆

鶏五目ごはん　味噌
汁　ｼﾞｬﾝﾎﾞｼｭｳﾏｲ
白菜のなめたけ和え
卯の花

昼
ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ　野菜ｽｰﾌﾟ
枝豆　りんごｻﾗﾀﾞ

ごはん　うどん　ふき
と揚げの炒め物

ﾁｷﾝﾗｲｽ　じゃがいも
と玉ねぎのｽｰﾌﾟ　ｷｭ
ｳﾘとｼｰﾁｷﾝのｻﾗﾀﾞ
ﾌﾙｰﾂ

ごはん　味噌汁　蓮
根と玉ねぎ天の煮物
豚肉の玉子とじ焼　ﾌ
ﾙｰﾂ

雑穀ごはん　味噌汁
肉じゃが　ごぼうと人
参、竹輪のきんぴら
風炒め　長いもとｷｭｳ
ﾘの酢の物

ｶﾚｰﾗｲｽ　ｽｰﾌﾟ　そう
めんｻﾗﾀﾞ　ﾊﾟｲﾝ

ごはん　ｸﾘｰﾑｼﾁｭｰ
棒々鶏　ｶﾙﾎﾞﾅｰﾗｽ
ﾊﾟｹﾞﾃｨ

夕
ごはん　味噌汁　ﾁｷ
ﾝ南蛮　昆布巻　漬物
ﾄﾏﾄ

ごはん　味噌汁　お
から　揚げだし豆腐
焼ﾎｯｹ　漬物

ごはん　味噌汁　煮
物　蓮根の炒め物
いんげんの胡麻和え
ｾﾛﾘとｷｭｳﾘのｻﾗﾀﾞ
漬物

ごはん　ｽｰﾌﾟ餃子　ｶ
ﾚｲの煮つけ　豆腐の
ﾁｬﾝﾌﾟﾙｰ風　ﾏｶﾛﾆｻﾗ
ﾀﾞ

ごはん　味噌汁　お
でん　さつま芋のﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ和え　麻婆豆腐

ごはん　味噌汁　が
んも煮　秋刀魚の煮
つけ　青梗菜のなめ
たけ和え　ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｻ
ﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ﾏｸﾞ
ﾛのｶﾙﾊﾟｯﾁｮ風　鶏肉
と野菜のﾄﾏﾄ炒め　ふ
きとちくわの和え物

28 29 30 31

\\

ごはん　味噌汁　焼
鮭　出し巻玉子　ふき
と竹の子の山菜の煮
物

ごはん　味噌汁　麻
婆もやし　筑前煮　ｽ
ﾊﾟｹﾞﾃｨｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ｽｸﾗ
ﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ　ﾍﾞｰｺﾝ炒
め　大根炒め　佃煮

ｻﾝﾄﾞｳｨｯﾁ　ｽｰﾌﾟ　ﾐｰ
ﾄﾎﾞｰﾙ　野菜ｻﾗﾀﾞ
ﾋﾟｰﾁﾖｰｸﾞﾙﾄ

昼

煮込みうどん　焼茄
子のおろし和え　ﾎﾟﾃ
ﾄのたらこﾏﾖﾈｰｽﾞ　漬
物

ごはん　味噌汁　さつ
ま芋のｺﾛｯｹｷｬﾍﾞﾂﾄﾏ
ﾄ水菜添え　ほうれん
草のなめたけ和え
ｷｭｳﾘとｶﾆｶﾏの酢の

ごはん　焼そば　若
芽ｽｰﾌﾟ　水菜きのこ
もやしｻﾗﾀﾞ

ﾋﾟﾗﾌ　味噌汁　春雨
中華和え　南瓜ｻﾗﾀﾞ

夕

ごはん　味噌汁　鶏
肉の酒蒸し風焼　野
菜のﾏﾖﾈｰｽﾞ炒め　鰆
のﾊﾞﾀｰ焼

ﾏｸﾞﾛ漬丼　味噌汁
切干大根　長いもﾄﾞ
ﾚｯｼﾝｸﾞ

ごはん　味噌汁　豚
肉と南瓜の和え物
ｵﾑﾚﾂｻﾗﾀﾞ付　大根と
油揚げの煮つけ

ごはん　味噌汁　ｶﾚｲ
の煮つけ　大根と人
参と天ｶﾏのきんぴら
白菜のお浸し

グループホームアウル　3月　山ユニット　献立表


