
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
ごはん　味噌汁　厚
焼き玉子　煮物　切
干大根の煮物

ごはん　お吸い物
焼鯖　鶏の野菜煮
みかん

ごはん　味噌汁　鯖
煮物　酢の物　玉子
焼き

昼

ごはん　ｽｰﾌﾟ　鯖の
味噌煮　ふきと天ｶﾏ
の煮物　ほうれん草
の胡麻和え　芋餅

ﾋﾟﾗﾌ　若布ｽｰﾌﾟ　ｴﾋﾞ
ﾁﾘ　湯葉豆腐　南瓜
ｻﾗﾀﾞ　ｴﾋﾞﾁﾘ　大根の
ひき肉あんかけ

ｶﾚｰﾗｲｽ　ｽｰﾌﾟ　牛蒡
ｻﾗﾀﾞ　胡瓜の漬物

夕

ごはん　味噌汁　ｲｶ・
海老の刺身　牛蒡の
天ぷら　ｵﾎｰﾂｸとほ
うれん草の酢の物

ごはん　味噌汁　揚
げ茄子　もやしとﾋﾟｰ
ﾏﾝの卵とじ　ぜんま
いの煮物

ごはん　味噌汁　肉
じゃが　ほうれん草の
白和え　長いもときゅ
うりの酢の物　もやし
のお浸し
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朝

ごはん　味噌汁　焼
鮭南瓜のそぼろあん
かけ　もやしの和え
物　ﾒﾛﾝ

ごはん　味噌汁　目
玉焼き　筑前煮　ほう
れん草の和え物

ごはん　味噌汁　焼
鮭　ｷｬﾍﾞﾂと天ｶﾏの
炒め物　たまねぎと
ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙとｺﾝ
ﾋﾞｰﾌのｸﾘｰﾑ煮

ごはん　味噌汁　焼
鮭　焼豚とﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀ
ﾌﾞﾙ

ごはん　味噌汁　春
巻　焼ほっけ　なめた
けの中華和え

ごはん　味噌汁
焼ほっけ　巾着　水
菜とﾄﾏﾄのｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　焼
きﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ　ｼｭｳﾏｲ
黒豆　おくらと長芋の
和え物

昼

冷やし素麺　切干大
根の煮物　春巻と蓮
根の天ぷらの盛り合
わせ野菜添え　西瓜

ｻﾗﾀﾞｽﾊﾟｹﾞﾃｨ　もやし
ｽｰﾌﾟ　大根ｻﾗﾀﾞ　桃
ﾖｰｸﾞﾙﾄ

焼そば　稲荷寿司ほ
うれん草とﾍﾞｰｺﾝのﾁ
ｷﾝｽｰﾌﾟ　茄子の霙揚
げ

ごはん　味噌汁　焼
肉水菜添え　天ｶﾏと
ふきのｺﾞﾏ炒め　ささ
げのﾏﾖﾈｰｽﾞ和え

お好み焼き　焼そば
ｽｰﾌﾟ

ごはん　味噌汁　芋と
いんげんの煮物　胡
瓜とかまぼこの和え
物　海老ﾌﾗｲ

ごはん具沢山の味噌
汁　ﾛｰﾙｷｬﾍﾞﾂ　天ｶ
ﾏとささげの甘煮　ｽｲ
ｶ

夕
ごはん　味噌汁　ﾁｷ
ﾝ南蛮　沢庵　ｻﾗﾀﾞ
ところてん

ごはん　味噌汁　ﾌﾟﾙ
ｺｷﾞ　茄子とﾋﾟｰﾏﾝの
味噌炒め　煮豆　とろ
ろ芋

ごはん　すいとん　肉
団子の甘酢あんかけ
野菜炒めあんかけ風
冷奴

ｶﾚｰﾗｲｽ　ｻﾗﾀﾞ　漬物
桃

ごはん　味噌汁　秋
刀魚の煮付け　天ｶﾏ
と牛蒡のきんぴら　も
やしと青梗菜のﾏﾖﾈｰ
ｽﾞ和え

ごはん　味噌汁　野
菜の煮物　ほうれん
草のお浸し　鶏肉ｺﾝ
ｿﾒｽｰﾌﾟ

ごはん　味噌汁　豚
肉のﾋﾟｶﾀ　長いもとﾂ
ﾅの和え物　大根ｻﾗ
ﾀﾞ

11 12 13 14 15 16 17

朝
ごはん　味噌汁　玉
子焼き　ｿｰｾｰｼﾞと玉
ねぎの炒め物　煮豆

ごはん　ｽｰﾌﾟ　ﾋﾟｰﾏﾝ
とｿｰｾｰｼﾞの炒め物
にらの卵とじ　茄子と
豚肉の炒め物　ｷｬﾍﾞ
ﾂのｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁
ほっけ　切干大根
若布ｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　焼
きほっけ　切り昆布
の旨煮　鶏肉玉子焼
き　西瓜

ごはん　味噌汁　鮭
のﾊﾗｽ　野菜炒め
味噌田楽

ごはん　味噌汁　洋
風煮物　煮豆　麻婆
春雨　もやしと胡瓜
のｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　玉
子焼き　秋刀魚の蒲
焼　ﾎｯｷｻﾗﾀﾞ　漬物

昼

ごはん　味噌汁
ほっけの南蛮漬け風
味　茄子の味噌炒め
ささぎと胡瓜のﾏﾖﾈｰ
ｽﾞ和え　胡瓜と長芋

ｵﾑﾗｲｽ　味噌汁　竹
の子と天ｶﾏのおかか
和えﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　肉と
野菜のたれ味　茄子
とﾋﾟｰﾏﾝの味噌炒め
ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　鶏
肉の竜田揚げ　素麺
ｻﾗﾀﾞ胡瓜添え　海老
のﾏﾖﾈｰｽﾞ炒め

ｶﾚｰﾗｲｽ　味噌汁　牛
蒡ｻﾗﾀﾞ　西瓜

柏煮込みそば　ごは
ん　焼きほっけ大根
おろしとしそ若布添え
ちくわと青梗菜の味
噌ﾏﾖﾈｰｽﾞ和え

ごはん　味噌汁　生
姜焼きｻﾗﾀ付　焼き
はんぺん　ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ

夕
ごはん　ｼﾁｭｰ　鶏肉
の甘酢煮　もやしとﾊ
ﾑの和え物　ﾒﾛﾝ

ごはん　味噌汁　野
菜煮物　ほうれん草
の和え物　ｶﾆｶﾏｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　鰈
の煮付け　肉じゃが
煮　もやしと胡瓜とﾊ
ﾑの和風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ和
え

ごはん　味噌汁
ほっけﾌﾗｲ　ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ
ﾐｰﾄｿｰｽ　ｻﾗﾀﾞ　漬物
ふかしさつまいも

ごはん　味噌汁　ﾊﾝ
ﾊﾞｰｸﾞ粉ふき芋添え
ひじきと天ｶﾏの炒め
物　胡瓜と長いもの
酢の物

ごはん　味噌汁　ﾋﾟｰ
ﾏﾝの肉詰め　ｿｰｾｰ
ｼﾞと玉ねぎの卵とじ
ほうれん草のお浸し

ごはん　味噌汁　肉
豆腐　もやしとﾋﾟｰﾏﾝ
のｶﾚｰ風味炒め　切
干大根

18 19 20 21 22 23 24

朝
ごはん　味噌汁　秋
刀魚　ﾎｯｷのｻﾗﾀﾞ
かぶのあんかけ

ごはん　味噌汁　玉
子焼き　煮豆　納豆
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ

ごはん　味噌汁　目
玉焼き　鰊の切り込
み　ﾖｰｸﾞﾙﾄ　桃

ごはん　味噌汁　焼
き鯖　玉子焼き　ふき
の煮物　南瓜

ごはん　味噌汁　焼
き鮭　茄子と豚の重
ね蒸し　ほうれん草
のお浸し

ごはん　味噌汁　秋
刀魚の蒲焼　煮物
昆布の一口巻き　水
菜のｻﾗﾀﾞ

ごはん　味噌汁　玉
子焼き　中華春雨
煮豆

昼
ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ　ｽｰﾌﾟ　白菜
ｻﾗﾀﾞ　西瓜

あんかけﾗｰﾒﾝ　ﾌﾙｰ
ﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ　もずく

ごはん　素麺　煮物
ﾌﾙｰﾂ

ごはん　味噌汁　ｒふ
きと天ｶﾏのｺﾞﾏ炒め
卵豆腐　もやしときゅ
うりのﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ和え
ﾊﾟｲﾝのﾖｰｸﾞﾙﾄがけ

ごはん　味噌汁　焼
き魚　ｵｸﾗの和え物
水煮と鯖のｻﾗﾀﾞ　し
その佃煮　大根おろ
しなめこ添え

ごはん　味噌汁　白
身魚と野菜のｺﾛｯｹ
ほうれん草のお浸し
天ｶﾏﾍﾞｰｺﾝ炒め　び
わ

ﾐｰﾄｽﾊﾟｹﾞﾃｨ　ｽｰﾌﾟ
ｻﾗﾀﾞ」

夕
豆ごはん　豚汁　筑
前煮　ほうれん草と
まいたけの炒め物

ﾁｬｰﾊﾝ　お吸い物
照り焼きﾁｷﾝ　野菜
たっぷり洋風煮物
大根と水菜のｻﾗﾀﾞ

ごはん　豚汁　ｲｶ大
根　南瓜の甘煮　ﾒﾛﾝ

ごはん　味噌汁　牛ｶ
ﾙﾋﾞ焼き　心太　ｻﾗﾀﾞ
かぶの漬物

ごはん　味噌汁　か
き揚げ　白菜のお浸
し　煮豆

ごはん　味噌汁　肉
じゃが　枝豆のふっく
ら揚げﾄﾏﾄﾚﾀｽ添え
胡瓜の酢の物

混ぜごはん　味噌汁
海老しんじょのあん
かけ　いんげんの胡
麻和え　白菜としめじ
の酒蒸し

25 26 27 28 29 30 31

朝

ごはん　味噌汁
棒々鶏　ｼｰﾁｷﾝ入り
玉子焼き　しその佃
煮　ｵｸﾗとｶﾆｶﾏ

ごはん　味噌汁　湯
葉豆腐　野菜あんか
け　焼き鯖　ゆで卵

ごはん　味噌汁　ｼｭｳ
ﾏｲ　ほうれん草の卵
とじ　梅昆布

ごはん　味噌汁　焼
き鮭　ｴﾘﾝｷﾞのﾊﾞﾀｰ
醤油炒め　もやしとｵ
ｸﾗの和え物　いんげ
んの胡麻和え

ごはん　お吸い物
玉子焼き　焼き天ｶﾏ
茄子と海老のｹﾁｬｯﾌﾟ
炒め煮豆

ごはん　味噌汁　餃
子　切干大根　ｳｨﾝ
ﾅｰきのこ炒め

ごはん　味噌汁　玉
子焼き　ﾊﾑ　魚　ほう
れん草

昼

かやくごはん　味噌
汁　ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのﾏﾖﾈｰ
ｽﾞ和えほっけ　枝豆
のふっくら揚げ

（土用の丑の日）　ご
はん　味噌汁　大根
とｼｰﾁｷﾝｻﾗﾀﾞ　胡瓜
と長芋の酢の物

ごはん　澄まし汁　鶏
ﾏﾖｿﾃｰ　大根ｻﾗﾀﾞ　ｵ
ｸﾗとたこの和え物

ｶﾚｰﾗｲｽ　鶏のから
揚げ　胡瓜とﾊﾑのｻﾗ
ﾀﾞ　ｵﾚﾝｼﾞ

牛丼　うどん　南瓜
胡瓜の漬物

ごはん　味噌汁　き
のこと海老のあんか
け風炒め　秋刀魚
春雨と卵のｻﾗﾀﾞ

ごはん　豚汁　ｴﾋﾞﾁﾘ
枝豆のふっくら揚げ
さば缶のｻﾗﾀﾞ　漬物

夕

ごはん　味噌汁　鶏
肉の揚げあんかけ
油この西京焼　卯の
花

ごはん　味噌汁　ﾊﾑ
ﾎﾟﾃﾄﾍﾞｰｺﾝ　ｵｸﾗとも
やしの鰹和え　焼き
茄子と豚肉の煮びた
し

ごはん　具沢山汁
魚　鶏肉と海老と野
菜の炒め物　ｵｸﾗ入
りとろろ芋漬物

ごはん　味噌汁　ﾎﾟﾃ
ﾄｽﾊﾟｻﾗﾀﾞ　長いもと
めかぶの和え物　大
根のひき肉あんかけ

ごはん　味噌汁　鶏
肉の薄揚げ　ｼｰﾁｷﾝ
ｻﾗﾀﾞ秋刀魚の塩焼き

ごはん　お吸い物
ﾛｰﾙｷｬﾍﾞﾂ　大根と竹
の子の煮物　胡瓜と
ﾂﾅﾏﾖﾈｰｽﾞ和え

ごはん　味噌汁　鶏
肉のから揚げ　高野
豆腐の煮物　ｻﾗﾀﾞ
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