
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
五目ごはん　味噌汁
玉子豆腐　ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ
白菜のなめたけ和え

ごはん　豚汁　揚げ
炒め　米糠秋刀魚焼
き　筋子

ごはん　味噌汁　里
芋の煮物　出し巻き
玉子　秋刀魚の蒲焼

昼 天そばセット

ごはん　味噌汁　鯖
の照り焼き　ﾁﾝｼﾞｬｵ
ﾛｰｽｰ　野菜ときのこ
の和え物

ごはん　味噌汁　酢
豚　ｻﾗﾀﾞ　漬物　苺

夕
ごはん　味噌汁　肉
じゃが　茄子の酢味
噌がけ　ｵﾚﾝｼﾞ

ごはん　天そば　蓮
根の金平　鱈の塩焼
き　水菜のｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　刺
身盛り合わせ　大根
のそぼろあんかけ
きゅうりとなめたけの
和え物

4 5 6 7 8 9 10

朝

ごはん　味噌汁　ﾌﾞ
ﾛｯｺﾘｰと帆立貝柱の
炒め物　冷奴　ﾌﾙｰﾂ
ﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　か
すべの煮付け　ｽﾊﾟｹﾞ
ﾃｨｻﾗﾀﾞ　苺

ごはん　野菜煮込み
ｽｰﾌﾟ　ゆで卵　焼き
ｻｰﾓﾝ　鰊一口巻き

ごはん　味噌汁
ほっけの塩焼き　肉
じゃが　ほうれん草の
おひたし　ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞ
ﾙﾄ

ごはん　味噌汁　煮
豆　ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ　も
やしのなめたけ和え

ごはん　味噌汁　か
に玉　白身魚のねぎ
塩焼　きのこと水菜
の和え物

ごはん　味噌汁　じゃ
がいもと茄子の煮物
切干大根　みかん

昼

十六穀ごはん　味噌
汁　鶏肉の信田巻
きゅうりと長いもの酢
の物　ｷｬﾍﾞﾂのｺｰﾙｽ
ﾛｰｻﾗﾀりんご添え

ごはん　味噌汁　鱈
のﾎｲﾙ焼き　ほうれ
ん草と人参の白和え
冷やしﾄﾏﾄ

ごまそば　鯖　なめた
け和え　ｱｽﾊﾟﾗｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　豚
ﾊﾞﾗﾋﾟｶﾀ　ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ
水菜の中華和え

ごはん　味噌汁
ほっけのﾌﾗｲ　きんぴ
らごぼう　酢の物

かき揚げそば　長い
ものなめたけ和え
里芋の煮物　ﾏﾝｺﾞｰﾌ
ﾙｰﾂ

ごはん　味噌汁　ｼﾞﾝ
ｷﾞｽｶﾝ　ﾗｰﾒﾝｻﾗﾀﾞ　ﾐ
ﾆﾛｰﾙｹｰｷ

夕

ごはん　味噌汁　ふ
きの煮物　ﾏｸﾞﾛと帆
立の炒め物　もやしｻ
ﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　豚
のしょうが焼き　とろ
ろ　里芋の煮物

ごはん　三平汁　魚
のﾌﾗｲ　豆腐の煮物
ｻﾗﾀﾞ

十六穀ごはん　味噌
汁焼鯖　春雨のｺﾞﾏｻ
ﾗﾀﾞ　切干大根

ごはん　味噌汁　肉
団子の甘酢あんかけ
小松菜の煮びたし　ﾏ
ｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ

ﾏｸﾞﾛと帆立の漬け丼
味噌汁　かぼちゃ
水菜とﾊﾑの和え物
ﾌﾙｰﾂ

ごはん　味噌汁　野
菜炒め　白菜のおひ
たし　ﾌﾙｰﾂ

11 12 13 14 15 16 17

朝
ごはん　味噌汁　餃
子　ふきの煮物　煮
豆　ﾏﾝｺﾞｰ

ごはん　味噌汁　酢
豚　大根とｼｰﾁｷﾝの
煮物　数の子ときゅう
りの和え物

ごはん　味噌汁　焼
き鮭　かに玉　ほうれ
ん草と舞茸のお浸し

ごはん　味噌汁　里
芋の煮物　鶏そぼろ
風キャベツ炒め　煮
豆

ごはん　けんちん汁
赤魚味醂漬　切干大
根の酢の物　ひじき
の煮物

ごはん　味噌汁　焼
鮭　豆腐の野菜あん
かけ　さつまいものﾊﾞ
ﾀｰ醤油炒め

ごはん　味噌汁　ほう
れん草とﾍﾞｰｺﾝの炒
め物　ところてん

昼
ｽﾊﾟｹﾞﾃｨﾅﾎﾟﾘﾀﾝ　肉
団子ｽｰﾌﾟ　かぼちゃ
煮　長いもｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　鯖
の味噌煮　若布と海
老の酢味噌和え　も
やしとﾊﾑのお浸し

ﾗｰﾒﾝ　ごはん　ｻﾗﾀﾞ

かやくごはん　味噌
汁　きんぴら　ｷｬﾍﾞﾂ
とちくわのﾏﾖﾈｰｽﾞ和
えﾄﾏﾄｵﾚﾝｼﾞ添え

ｶﾚｰﾗｲｽ　ｻﾗﾀﾞ２種
（ささ身と胡瓜の棒々
鶏風・水菜のｺﾞﾏｻﾗ
ﾀﾞ）　南瓜の煮物

山菜おこわ　味噌汁
しゅうまいの海老と舞
茸のあんかけ　水菜
と胡瓜のﾎﾟﾝ酢

焼そば　若布玉子ｽｰ
ﾌﾟ　ｴﾋﾞﾁﾘ　水菜ｺﾞﾏｻ
ﾗﾀﾞ

夕
ごはん　味噌汁　鰈
の煮付け　野菜炒め
豆腐の卵とじ　ｻﾗﾀﾞ

うな丼　味噌汁　塩肉
じゃが　いんげんと豚
肉の炒め物　春雨ｻﾗ
ﾀﾞ

ごはん　味噌汁　煮
物　茄子味噌炒め
塩鯖　ﾌﾙｰﾂ

ごはん　味噌汁　ｴﾋﾞ
ﾌﾗｲ　ﾏｶﾛﾆのｹﾁｬｯﾌﾟ
炒め　青梗菜の煮び
たし

ごはん　ｽｰﾌﾟ　焼肉
ごはん　味噌汁　鰈
の煮付け　茄子味噌
炒め豆腐の若布添え

ごはん　味噌汁　ﾒﾝﾁ
ｶﾂ　煮物　いんげん
の胡麻和え

18 19 20 21 22 23 24

朝

ごはん　味噌汁　鮭
の塩焼き　野菜炒め
卵とじ　胡瓜の浅漬
け　みかん

ごはん　味噌汁　白
菜のお浸し　大根お
ろし　塩さば　かにか
まの卵とじ

ごはん　味噌汁　焼
き魚　小松菜と豚挽
き肉の甘辛炒め　煮
豆　ﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　焼
鮭　水菜とﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ
茄子の煮びたし

ごはん　味噌汁　玉
子焼き　いんげんと
豚肉の炒め物　なめ
この和え物

ごはん　味噌汁　目
玉焼き　ｼｰﾌｰﾄﾞの和
え物　　ｳｨﾝﾅｰ　煮豆

ごはん　味噌汁　焼
ほっけ　煮物　茄子と
きのこのﾐｰﾄｿｰｽ炒
め

昼

中華丼　味噌汁　ﾏｶ
ﾛﾆｻﾗﾀﾞ　ほうれん草
のなめたけ和え　ﾖｰ
ｸﾞﾙﾄ

ほたてごはん　すり
み汁　肉じゃが　胡瓜
の酢の物　みかん

ごはん　味噌汁　竜
田揚げ　ﾚﾀｽ　ﾄﾏﾄ
かぼちゃの煮物　ﾅﾎﾟ
ﾘﾀﾝ

ｶﾚｰﾗｲｽ　ちくわとか
まぼこのあっさり煮
きのこ寄せ

五目ちらし　海老の
お吸い物　刺身　ﾎﾟﾃ
ﾄｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　さつ
まいものｺﾛｯｹ生野菜
付き山菜ともやしのﾅ
ﾑﾙ　ふきと天ｶﾏの炒
め物

きのこうどん　ｷｬﾍﾞﾂ
ｻﾗﾀﾞ　大根の煮物

夕

ごはん　若布ｽｰﾌﾟ
豚肉のﾄﾏﾄ炒め　い
んげんとｺｰﾝの炒め
物　ｼﾞｬｰﾏﾝﾎﾟﾃﾄ

ｵﾑﾗｲｽﾄﾞﾘｱ　ｵﾆｵﾝ
ｽｰﾌﾟ　春雨のｻﾗﾀﾞ
切干大根の煮物

雑穀ごはん　味噌汁
おでん風煮物　ﾎﾟﾃﾄ
ｻﾗﾀﾞ　天ｶﾏ入りきん
ぴら　まぐろの刺身

ごはん　味噌汁　鶏
肉ﾋﾟｶﾀ　切干大根
大根ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　焼
鮭　豆腐と若布のｻﾗ
ﾀﾞ　うま煮

ごはん　味噌汁　も
やしと鯖のｺﾞﾏﾄﾞﾚｯｼﾝ
ｸﾞ和え　　京風出し巻
ｽﾊﾟｹﾞﾃｨﾅﾎﾟﾘﾀﾝ　黒
豆煮

ごはん　味噌汁　鰈
の煮付け　ｷｬﾍﾞﾂとち
くわのｺﾞﾏ風ｻﾗﾀﾞ　水
菜おろし和え

25 26 27 28 29 30

朝

ごはん　味噌汁　鯖
の塩焼き　白菜のお
浸し　高野豆腐の煮
物　ほうれん草の胡
麻和え　ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙ

ごはん　味噌汁　焼
鮭　玉子焼き　ｷｬﾍﾞﾂ
の炒め物　たくあん

ごはん　味噌汁　里
芋と椎茸の煮物　豆
腐の卵とじ

ごはん　味噌汁　焼
鮭　鶏野菜の煮物
ｼｰﾁｷﾝ白菜和え　白
花豆

ごはん　味噌汁　筑
前煮風煮物　鱸西京
漬けﾒﾝﾏ添え　みか
ん

ごはん　味噌汁　秋
刀魚　ﾍﾞｰｺﾝとほうれ
ん草の卵とじ　煮豆

昼
ｶﾚｰﾗｲｽ　水餃子ｽｰ
ﾌﾟ　長いもｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　茄
子の素揚げ　大根と
鶏肉のあんかけ　大
根ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　和
風ﾛｰﾙｷｬﾍﾞﾂ　ふきと
人参のきんぴら　ｷｬ
ﾍﾞﾂとちくわの味噌ﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ和え

ごはん　味噌汁　肉
じゃが　かにの卵蒸
し　ﾐﾓｻﾞｻﾗﾀﾞ

ﾋﾟﾗﾌ　わかめそば
ﾗｰﾒﾝｻﾗﾀﾞ

ごはん　かじか汁　水
菜のｺﾞﾏ風ｻﾗﾀﾞ　里
芋と帆立の煮付け

夕

ごはん　味噌汁　鯖
味噌　いんげんの胡
麻和え　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙｹ
ﾁｬｯﾌﾟ風

ごはん　味噌汁　き
のこのｿｰｽﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ
ほうれん草と人参の
白和えもやしのお浸
し

鶏五目ごはん　味噌
汁焼肉　ﾏｶﾛﾆのﾄﾏﾄ
炒め　もやしと水菜
の塩昆布和え

ごはん　若布ｽｰﾌﾟ
春巻　肉団子と野菜
の塩煮込み　漬物

ごはん　味噌汁　舌
平目ﾌﾗｲ　白菜のお
浸し　ｻﾞｰｻｲと水菜
の和え物

ごはん　味噌汁　鶏
肉の漬け焼　煮豆
沢庵
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