
日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日
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朝
ご飯・味噌汁・切干大根・
煮豆・小松菜と竹輪の胡
麻和え・青しその実

ご飯・味噌汁・豆腐と天か
まの玉子とじ・南瓜煮・玉
ねぎと胡瓜とサーモンの
マリネ・フルーツゼリー

ご飯・味噌汁・おでん・ひ
じき煮・レタスとカニのパ
プリカサラダ・煮豆

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
ほうれん草のトビッコ和
え・煮豆

ご飯・味噌汁・山菜と根菜
の天かま煮・ほうれん草
とミックスベジタブルのバ
ター炒め・ペンネのケ
チャップ炒め・たらコン

昼

稲荷ずし・刺身（マグロ・
サーモン）・お吸い物・胡
瓜とワカメの酢の物・フ
ルーツヨーグルト

ご飯・味噌汁・豚の生姜
焼き（タラコスパ・キャベ
ツの千切り添）・マッシュ
蜂蜜ポテト・バナナヨーグ
ルト

手まり寿司・茶碗蒸し・ミ
ニ生ちらし・生ハムのカル
パッチョ風サラダ・豆腐ハ
ンバーグ・そば・みかん

ご飯・味噌汁・トマト煮込
みハンバーグ・粉ふき芋
（きのこ添）・帆立とワカメ
の酢味噌

あんかけ炒飯・ワカメ
スープ・水菜とトマトと南
瓜チップのサラダ・鶏肉と
大根のだし煮

夕

ご飯・味噌汁・鶏の照り焼
き風（ほうれん草添）・里
芋と人参と天かま煮・
ラーメンサラダ

ご飯・味噌汁・鯖のみりん
漬け焼・マカロニサラダ

ご飯・味噌汁・白菜と豚肉
の酒蒸し・南瓜甘煮・オ
ホーツク・胡瓜のトビッコ
和え

親子丼・お吸い物・ササミ
サラダ・帆立の酢の物

ご飯・水餃子・中華サラ
ダ・豚肉の照り焼き（キャ
ベツ添）
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朝

ご飯・味噌汁・大根と鮭の
煮物・ワサビ菜入納豆・き
のことレタスの和え物・フ
ルーツヨーグルト

ご飯・味噌汁・菜の花にし
ん・きのこおろし和え・子
和え・目抜きの西京漬け
焼・ジャーマンポテトの
チーズ焼

ご飯・コンソメスープ・鮭フ
ライ（タルタルソース）・マ
カロニのカルボナーラ・パ
ンプキンサラダ

ご飯・味噌汁・焼売の白
湯煮・ウインナーと茄子
のチーズ焼・竹輪とうずら
とナルトの煮物・たくあん

ご飯・味噌汁・ゴマ豆腐・
コーンクリームコロッケ・
明太マヨはんぺん・胡瓜
とえのきのタラコ和え

ご飯・味噌汁・鮭の照り焼
き・マカロニサラダ・もやし
と人参のナムル

ご飯・味噌汁・大根と人参
とふきと天かまの煮物・
キャベツと茄子とピーマ
ンの味噌炒め・三色豆・
玉子豆腐

昼

豚丼・味噌汁・なま酢・大
和芋となめ茸と野沢菜の
和え物・ほうれん草のお
ひたし

炒飯・水餃子スープ・ペン
ネサラダ・南瓜煮・杏仁豆
腐・青紫蘇の実

茄子のひき肉カレー・椎
茸の玉子スープ・豚キム
チ春雨・フルーツヨーグ
ルト

ご飯・味噌汁・すき焼き
煮・たくあん・煮豆・りんご

かき揚げ丼・味噌汁・あさ
つきとワカメの酢味噌和
え・さつま芋の甘煮・たく
あん・バナナのヨーグルト
和え

ひじきご飯・味噌汁・肉
じゃが・サラダうどん・金
時豆

カツ丼・ラーメンサラダ・
南瓜の煮つけ・白菜のお
ひたし

夕

ご飯・味噌汁・かすべの
煮付け・ペンネのナポリタ
ン・野菜のドレッシングサ
ラダ・ワイン漬けたくあん

ご飯・味噌汁・豚の生姜
焼（千切りキャベツ・トマト
添）・切干大根・かに玉

ご飯・すり身汁・干しほっ
け焼・春菊のピーナッツ
煮・たくあん・杏仁豆腐フ
ルーツ

炒め納豆丼・味噌汁・
ラーメンサラダ・うどの酢
の物・つけもの

ご飯・ワカメの玉子とじ
スープ・塩鶏バンバン
ジー・ポテトサラダ・茄子
の煮浸し・紫蘇の実漬

ご飯・鮭シチュー・ふきと
さつま芋と揚げの煮物・
餃子・ミートボール・キャ
ベツとパプリカの千切り
サラダ

ご飯・味噌汁・銀がれい
のみりん漬・ひじきの煮
物・金平ごぼう・ほうれん
草の胡麻和え・里芋と鶏
肉と高野豆腐の煮物
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朝

鶏ごぼうの炊き込みご
飯・味噌汁・白菜とオクラ
とシーチキンのポン酢和
え・春雨サラダ・たくあん・
煮りんご

ご飯・味噌汁・天かまとシ
メジのきんぴら・オムレ
ツ・ウインナー焼・茄子と
ピーマンの味噌炒め

ご飯・味噌汁・ジャーマン
ポテト・きのこパスタ・胡
瓜とワカメとオホーツクの
酢の物・フルーツヨーグ
ルト

ご飯・味噌汁・あぶりチキ
ン・南瓜コロッケ・玉子豆
腐・たくあん

ご飯・味噌汁・鱒の味噌
漬け焼・伊達巻・漬物・バ
ナナ入フルーチェ

ご飯・味噌汁・炒め納豆・
南瓜サラダ・山菜と天か
まの煮物・たらこマカロニ

ご飯・味噌汁・ニラとエリ
ンギと竹輪の玉子とじ・
ミートボール・ピーマンと
玉ねぎの炒め物・煮豆・
ほうれん草の白和え

昼

海老かき揚げうどん・南
瓜甘煮・フルーツカクテ
ル・ほうれん草の胡麻和
え

きのこそば・茄子のマカロ
ニサラダ・漬物・大学芋

カレーライス・ほうれん草
とベーコンのスープ・水菜
とトマトのサラダ・みかん
ヨーグルト

栗ご飯・水餃子鍋風スー
プ・海老と茄子のチリソー
ス炒め・三色豆・バナナフ
ルーチェ

おにぎり・豚汁・鶏肉のみ
ぞれ煮・セロリと水菜の
サラダ・ポンカン

ご飯・シチュー・ハンバー
グ・フライドポテト・ほうれ
ん草のお浸し

親子丼・そば汁・ほうれん
草の胡麻和え・紅じゃこ・
フルーツカクテル

夕
ご飯・味噌汁・お新香・冷
しゃぶサラダ・チヂミ・秋
刀魚の蒲焼

ご飯・鶏ごぼうのすり身
汁・ホッケフライ・キャベツ
サラダ・チンジャオロー
ス・南瓜とさつま芋のあ
んかけ煮

ご飯・味噌汁・油淋鶏・八
宝菜・漬物

から揚げ丼・お吸い物・レ
タスと三つ葉の和え物・
チンジャオロース

ご飯・味噌汁・鱒のチャン
チャン焼・茄子の煮浸し・
春菊の胡麻和え

ご飯・味噌汁・鱈のムニ
エル・白菜と生揚げとが
んもの煮物・子和え・茄
子の浅漬け

ご飯・味噌汁・干ほっけ
焼・南瓜そぼろ煮・ワカメ
とオホーツクの酢味噌和
え・たくあん
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朝
ご飯・うどん汁・里芋と天
かまの煮物・煮豆・ハン
バーグとブロッコリー炒め

ご飯・味噌汁・鮭メンチカ
ツマヨネーズ味（キャベツ
添）・南瓜煮・ポテトサラ
ダ

ご飯・味噌汁・ナルトと厚
揚げの煮物・白菜のなめ
茸和え・めかぶ入納豆・
三色ちりめん・漬物・フ
ルーツヨーグルト

ご飯・味噌汁・モーニング
サーブ・ほうれん草のバ
ター炒め・岩のり・バナナ
ヨーグルト

ご飯・味噌汁・玉子焼・里
芋と竹輪の煮物・ワサビ
菜めかぶ和え・玉ねぎと
ピーマンとベーコンのカ
レー炒め・ホタテのサラダ

ご飯・味噌汁・ふきと天カ
マと人参と蕨の煮物・大
福豆・茄子とピーマンの
味噌炒め・昆布巻き

ご飯・味噌汁・たらの味噌
焼・うずら卵と鶏肉と大根
の煮物・ウインナー入ス
クランブルエッグ・たくあ
んときのこの紫蘇和え

昼

ちらし寿司・そうめんのお
吸い物・刺身（マグロ・ボ
イルホタテ・サーモン）・大
根と豚肉の角煮・玉ねぎ
と竹輪のサラダ

ご飯・ワカメ玉子スープ・
ジンギスカン・ペペロン
チーノ・天かまと茄子の
煮物（水菜添）・バナナの
フルーツカクテル

カレーライス・ニラ玉スー
プ・水菜のサラダ・えのき
ともずくの酢の物・黄桃と
バナナ

ご飯・味噌汁・餃子・エビ
チリ・南瓜の天カマ煮・か
ぶの漬物

海老かき揚げうどん・南
瓜甘煮・ひじきと白滝と助
子の和え煮・パインと桃と
みかん缶

ご飯・味噌汁・天カマと大
根と人参の煮物・刺身
（海老・サーモン・マグロ・
カレイ）・きんぴら・紅生姜
のらっきょう和え

鮭弁当・味噌汁・茶碗蒸
し

夕
豚丼・味噌汁・エビチリ・
なます

ご飯・すり身汁・和風きの
こソースハンバーグ・もず
くと胡瓜の和え物・さつま
芋のサラダ・たくあん

ご飯・味噌汁・ホッケフラ
イ・かぶと天カマの炒め
煮・ポテトサラダ

ご飯・すり身汁・目抜きの
味噌漬焼き・肉団子と茄
子の中華風・菜の花にし
ん・梅肉くらげ

豚丼・きのこのお吸い物・
茄子とピーマンの和え
物・鯖飯寿司・水菜サラ
ダ

炊き込みチキンピラフ・
キャベツと玉子のスープ・
きのことキャベツの味噌
炒め・ポテトサラダ

牛丼・味噌汁・ほうれん
草の白和え・水菜のサラ
ダ・赤かぶ酢漬け
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朝

ご飯・味噌汁・目抜きの
甘味噌焼・ニラ入玉子焼
き・煮豆・いちご・プルー
ンヨーグルト

ご飯・味噌汁・ねぎ入納
豆・じゃが芋塩煮・きのこ
のおろし和え

昼
カレーライス・ワカメと玉
子のスープ・春雨サラダ・
トロピカルフルーツ

カレーそば・南瓜煮・うど
とワカメの酢味噌・パイ
ナップルと洋梨

夕

玉子炒飯・中華風スー
プ・麻婆豆腐・ラーメンサ
ラダ・ほうれん草のなめ
茸和え

ご飯・ホタテシチュー・紅
鮭ハラス焼・菜花と厚揚
げの煮びたし・冷しゃぶ
サラダ
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