
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

朝
ごはん　味噌汁　中
華春雨　鯖　ｷｬﾍﾞﾂと
ﾍﾞｰｺﾝの和え物

ごはん　味噌汁　海
鮮ごのみ　野沢菜わ
かめ　とろろいも　ｳｨ
ﾝﾅｰの卵炒め　ﾁｷﾝｻ
ﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　麻
婆豆腐　もやしと油揚
げの炒め物　焼鯖

梅しらすごはん　味噌
汁　焼ほっけ　玉子焼
冷奴　ほうれん草の
おひたし　たけのこと
ふきの煮物

ごはん　味噌汁　玉
子焼き　ｺﾛｯｹ　秋刀
魚と胡瓜の和え物　ｷ
ｳｲ

昼
ちらし寿司　お吸い物
そば　茶碗蒸し　天ぷ
ら　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　鮭
のﾑﾆｴﾙ　ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ
煮物切干大根

ｶﾚｰﾗｲｽ　ほうれん草
ｽｰﾌﾟ　はんぺん　ｵﾚﾝ
ｼﾞﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　ｶﾚｰ
焼きそば　焼ほっけ
山海漬

ごはん　味噌汁　かき
揚げ　秋刀魚の煮付
けｽﾊﾟｹﾞﾃｨｻﾗﾀﾞ

夕

ごはん　味噌汁　ﾊﾀﾊ
ﾀの煮付け　小松菜と
揚げの煮物　つみれ
の炒め物

ごはん　三平汁　海
老とﾚﾀｽのﾏﾖﾈｰｽﾞ炒
め　茄子のしょうが醤
油炒め　独活の酢味
噌和え春雨の酢の物

ごはん　味噌汁　か
ぶのそぼろあんかけ
かき揚げの卵とじ　鰊
菜の菜漬

ごはん　豚汁　蒟蒻と
するめいかの炒め物
大根の煮物　秋刀魚
の磯辺揚げ　ｼｰﾁｷﾝ
ｻﾗﾀﾞ

親子丼　味噌汁　茄
子味噌炒め　ｼﾞｬｰﾏﾝ
ﾎﾟﾃﾄ　胡瓜のｻﾗﾀﾞ
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朝

ごはん　味噌汁　焼
鮭　青梗菜と豚肉の
炒め物　ｱｽﾊﾟﾗとﾄﾏﾄ
のｵﾑﾚﾂ

ごはん　味噌汁　ふき
と油揚げのさっぱり和
え　ｼｭｳﾏｲ　野菜の
ﾑｰｽ

ごはん　味噌汁　さつ
まいもの煮物　きのこ
とｿｰｾｰｼﾞ炒め　ほう
れん草のなめたけ和
え　海苔巻きﾁｷﾝ

ごはん　味噌汁　目
玉焼き　ほっけ　卵豆
腐

ごはん　味噌汁　焼
鮭　すき焼き　酢味噌
桃　長いも

ごはん　味噌汁　焼
鯖　長いもと豚肉のｵ
ｲｽﾀｰ炒め　水菜と舞
茸の山葵醤油和え　ﾌ
ﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　目
玉焼き　鮭　豆腐とほ
うれん草の和え物

昼

ごはん　海老のお吸
い物　海老の刺身大
根胡瓜添え　皿うどん
煮豆

ごはん　味噌汁　ふき
と天ｶﾏのｺﾞﾏ炒め　揚
げだし豆腐　長いもと
胡瓜の酢の物

おいなり　味噌汁　水
煮と鯖缶のｻﾗﾀﾞ　白
滝と人参の煮物　鶏
肉　きのこのｿﾃｰ　り
んご

ｶﾚｰﾗｲｽ　もやしのｽｰ
ﾌﾟふきとたけのこの煮
物　南瓜

かやくごはん　味噌汁
ﾏｸﾞﾛの刺身　青梗菜
の白和え　春巻　酢
豚　胡瓜の酢の物

ごはん　味噌汁　ﾊﾝ
ﾊﾞｰｸﾞｽﾊﾟｹﾞﾃｨｷｬﾍﾞﾂ
添え　たけのことふき
の煮物

冷やしｸﾞﾘｰﾝ麺ﾄﾏﾄ添
えもやしとﾊﾑのおか
か和え　八宝菜　み
かんｾﾞﾘｰ

夕
菜めし　味噌汁　鮭の
ﾑﾆｴﾙｷｬﾍﾞﾂ胡瓜添え
冷奴　煮物

ごはん　味噌汁　天
ぷら（南瓜　さつまい
も)　ｱｽﾊﾟﾗ　ねぎ肉巻
き　ちくわときゅうりとﾄ
ﾏﾄのｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　筑
前煮風煮物　春雨と
胡瓜のｺﾞﾏ醤油和え
焼鯖

混ぜごはん　味噌汁
ﾋﾟｰﾏﾝの肉詰め　ﾄﾏ
ﾄ、ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ　いんげ
んの胡麻和え

ごはん　味噌汁　海
鮮ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ　さつ
まいもの甘煮　大根、
天ｶﾏ、人参の洋風煮
込み

ごはん　味噌汁　糠
秋刀魚大根おろし添
え　ふきの煮物　にら
玉

ごはん　味噌汁　豚
の生姜焼きｷｬﾍﾞﾂ添
え　人参と白滝の炒
め物　ｻﾗﾀﾞ
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朝
ごはん　味噌汁　卵
豆腐　鯖　長いもｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ﾗｰﾒ
ﾝｻﾗﾀﾞ　ほうれん草の
胡麻和え　具入り玉
子焼き　煮豆　とろろ
いも

ごはん　味噌汁　焼
鮭　南瓜のそぼろ煮
野沢菜漬　ｷｳｲﾌﾙｰﾂ

野沢菜ごはん　味噌
汁　ｱｽﾊﾟﾗとﾍﾞｰｺﾝの
炒め物　麻婆もやし

ごはん　味噌汁　筑
前煮　じゃがいものｵ
ﾑﾚﾂ風　煮豆　ﾌﾙｰﾂ
ﾖｰｸﾞﾙﾄ

ごはん　味噌汁　煮
卵　肉炒め　白菜の
酢の物

ごはん　味噌汁　納
豆　鯖　麻婆茄子

昼
牛丼　味噌汁　ｼﾞｬｰﾏ
ﾝﾎﾟﾃﾄ　かに玉　ｷｳｲ
ﾌﾙｰﾂ

ごはん　味噌汁　大
根とｲｶの煮物　きん
ぴらごぼう　筋子　ﾌ
ﾙｰﾂ盛り合わせ(ﾊﾞﾅﾅ
りんご　ｷｳｲﾌﾙｰﾂ)

混ぜごはん　そば　ﾍﾟ
ﾝﾈとﾌﾞﾛｯｺﾘｰのﾏﾖﾈｰ
ｽﾞｻﾗﾀﾞ　野沢菜と大
根のおろしあえ

ﾋﾞｰﾌｶﾚｰ　きのことｷｬ
ﾍﾞﾂのｽｰﾌﾟ　にらと卵
の広東炒め　豆腐の
ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　肉
じゃが　赤魚の煮付
け　ｱｽﾊﾟﾗとﾚﾀｽのｸﾞ
ﾘｰﾝｻﾗﾀﾞ　ｽｲｶ

海老のせﾊﾔｼ　味噌
汁ｻﾗﾀﾞ

梅ごはん　とろろそば
豚肉ときのこの炒め
物　春菊の胡麻和え
ｽｲｶ

夕
ごはん　三平汁　酢
豚　とろろいもの梅酢
和え

ごはん　そば　焼肉
湯豆腐

ごはん　味噌汁　ｼｭｳ
ﾏｲの酢豚風　煮物
大根ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　鮭
ｱｽﾊﾟﾗ　ﾄﾏﾄ　ふきの
煮物

ごはん　味噌汁　麻
婆茄子　野菜炒め
やきとりｻﾗﾀﾞ　果物

ごはん　味噌汁　手
作りさつまいもｺﾛｯｹ
いかのﾏﾖﾈｰｽﾞｻﾗﾀﾞ
ほうれん草のお浸し
ぶどう

ごはん　味噌汁　煮
魚　串かつ　たまねぎ
の炒め物
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朝

ごはん　味噌汁　ｼｭｳ
ﾏｲ酢豚　三つ葉の鯖
和え　ｱｽﾊﾟﾗときのこ
の炒め物

ごはん　味噌汁　焼
魚　白菜とﾍﾞｰｺﾝの酒
蒸し　煮豆　ﾌﾙｰﾂﾖｰ
ｸﾞﾙﾄ

二色そぼろごはん
豚汁　ｼｰﾁｷﾝｻﾗﾀﾞ
白菜のお浸し　昆布
巻き

ごはん　味噌汁　ｴｯｸﾞ
ﾎﾟﾃﾄ　秋刀魚の茄子
和え　ｷｬﾍﾞﾂと豚肉の
和え煮

ごはん　味噌汁　ほっ
け　玉子焼き　ﾎｯｷﾏﾖ
ｱｽﾊﾟﾗ

ごはん　味噌汁　焼き
鮭　ほうれん草とｼｰﾁ
ｷﾝの和え物　湯葉乳
のお刺身　ｱｽﾊﾟﾗﾍﾞｰ
ｺﾝ

ごはん　味噌汁　目
玉焼き　貝ｻﾗﾀﾞ　煮
豆　じゃこの和え物

昼
親子丼　味噌汁　ｼｰ
ﾌｰﾄﾞのﾏﾖﾈｰｽﾞ炒め
ふきの煮物

ﾊﾟﾝ　ｽｰﾌﾟ　回鍋肉
ﾍﾞｰｺﾝｴｯｸﾞ　ｳｨﾝﾅｰ

肉うどん　胡瓜の浅
漬け　ﾌﾙｰﾂ

ごはん　味噌汁　ｴﾋﾞ
ﾁﾘ風ｹﾁｬｯﾌﾟ炒め　若
布と胡瓜の酢の物
天ｶﾏ入りきんぴら　ｽ
ｲｶ

ｶﾚｰﾗｲｽ　わかめｽｰ
ﾌﾟ　切干大根

漬け丼　中華ｽｰﾌﾟ
にらと豚肉の卵とじ
豆腐と昆布の佃煮和
え　蓮根と人参のき
んぴら

ミートﾅﾎﾟﾘｽﾊﾟｹﾞﾃｨ　ﾜ
ﾝﾀﾝｽｰﾌﾟ　から揚げ
冷奴　桃

夕

ごはん　味噌汁　大
根の黄金煮　長いも
ときゅうりの酢の物
かに玉　りんご

ごはん　味噌汁　麻
婆もやし　ふきと鯖の
煮物　ｷｬﾍﾞﾂとｼｰﾁｷﾝ
のｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　鶏
肉とじゃがいもの煮物
豆腐ｻﾗﾀﾞ　春菊の和
え物

ごはん　味噌汁　もや
しの卵とじ　ふきの煮
物　ﾏｶﾛﾆﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　揚
げだし豆腐　昆布と天
ｶﾏの煮物　もやしと
人参とほうれん草のﾅ
ﾑﾙ

ごはん　味噌汁　ほっ
けの煮付け　ﾎﾟﾃﾄｻﾗ
ﾀﾞ　卵豆腐

ごはん　かれいの煮
付け　豆腐ﾁｬﾝﾌﾟﾙｰ
ところてん
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朝

ごはん　野菜と豚肉
のｽｰﾌﾟ　ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞ
ﾙのｽｸﾗﾝﾌﾞﾙ　焼鮭
ｼｰﾁｷﾝ

ごはん　味噌汁　里
芋のあんかけ煮　焼
鮭　玉子焼きのあん
かけ

ごはん　味噌汁　秋
刀魚　麻婆春雨　ほう
れん草の卵とじ

梅帆立ごはん　味噌
汁　焼鮭　豚肉とｷｬ
ﾍﾞﾂの炒め物　ｼﾞｬｰﾏ
ﾝﾎﾟﾃﾄ

昼

ごはん　味噌汁　鰈
のから揚げ　肉じゃが
ごぼうとｷｬﾍﾞﾂのｻﾗﾀﾞ
冷ﾄﾏﾄ

鰻丼　味噌汁　揚げ
の鶏肉の信田巻き
胡瓜とみかんの酢の
物

冷やし中華　ひじきと
天ｶﾏの煮物　ﾎﾟﾃﾄｻﾗ
ﾀﾞ　寒天入りﾌﾙｰﾂ

ﾋﾟﾗﾌ　ｼﾁｭｰ　煮込み
ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ　ｻﾗﾀﾞ

夕
ごはん　味噌汁　麻
婆豆腐　牛肉と玉ね
ぎの炒め物　ｻﾗﾀﾞ

ごはん　うどん　ほう
れん草となめこの和
え物　大根ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　ｺﾛｯ
ｹ　三つ葉のお浸し
ｼｰﾁｷﾝｻﾗﾀﾞ　ﾄﾏﾄ

ごはん　かじか汁　ﾏ
ｶﾛﾆのﾐﾓｻﾞ風ｻﾗﾀﾞ
秋刀魚煮
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