
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 7

朝

ご飯・味噌汁・鶏肉と大根
の煮物・豆腐と揚げの
ベーコン炒め煮・サーモ
ンとミックスベジタブルの
サラダ・牛乳

ご飯・味噌汁・おから・焼
紅鮭・佃煮・おふくろ煮・
フルーツ・牛乳

ご飯・味噌汁・チーズ入り
スクランブルエッグ・ハム
とピーマンの炒め物・マカ
ロニのケチャップ炒め・椎
茸のバター炒め・牛乳

ご飯・味噌汁・豆腐と野菜
の炒め煮・肉じゃが・納
豆・玉子豆腐・牛乳

ご飯・味噌汁･玉子焼き・
ハーブチキン・ほうれん
草とカニカマの炒め物･竹
輪と胡瓜の和え物・焼
ほっけ・牛乳

ご飯・味噌汁・焼紅鮭・た
らこ・大根と人参の煮物・
キャベツと天カマの炒め
煮・半熟玉子･牛乳

ご飯・味噌汁・チーズ入ス
クランブルエッグ・茄子と
ピーマンの味噌炒め・ハ
ムソテー・フキの煮物・あ
んずのシロップ煮・牛乳

昼

ご飯・味噌汁・ほうれん草
の胡麻和え・ソーセージ
と玉子の炒め物・焼ほっ
け・鶏牛蒡・フルーツポン
チ

カレーライス・餃子スー
プ・ラーメンサラダ・つく
ね・漬物・らっきょ・フルー
ツポンチ

おにぎり・とろろソーメン・
うま煮・煮豆・オムレツ・
ウインナー・きんとんのあ
んかけバナナとキウイフ
ルーツ

ご飯・ソーメン汁・舞茸と
ピーマンの肉巻き・カレー
コロッケ（ブロッコリー・ト
マト添）・ニラの玉子とじ・
さつま芋の甘煮

ちらし寿司・ソーメン汁・
鶏肉団子あんかけ・大根
サラダ・煮豆・ブルーベ
リーのフルーチェ

ご飯・味噌汁・ロールレタ
ス・焼鯖・とろろの梅和
え・マカロニサラダ・フ
ルーチェ

ご飯・味噌汁・うどん入す
き焼き・帆立と長ネギの
酢味噌和え・春雨とクラ
ゲの中華サラダ

夕
ご飯・味噌汁・メンチカツ・
マカロニサラダ・ニラの玉
子とじ・酢豚

ご飯・味噌汁・焼つぼ鯛・
麻婆茄子・もやしと海老
のナムル・小松菜と竹輪
の煮物

ご飯・なめこ汁・里芋と天
カマの煮物・豚肉と白菜
の酒蒸し・大根と揚げの
煮物・煮豆・昆布巻き

ご飯・味噌汁・おからハン
バーグ・フキと天カマとか
ぶの煮物・サーモンと水
菜のサラダ・煮豆・漬物

ご飯・ラーメン・焼塩鯖・
肉じゃが・パプリカのシー
ザーサラダ・茄子とピー
マンのピリ辛炒め・トマト
の甘漬

ご飯・味噌汁・黒豆・南瓜
煮・竹輪のカレー天ぷら・
水菜とトビッコの和え物

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
根菜の煮物・酢野菜炒
め・苺

8 9 10 11 12 13 14

朝

ご飯・味噌汁・かぶと生揚
げの煮物・南瓜煮そぼろ
あん・納豆・バナナと苺・
牛乳

ご飯・味噌汁･納豆・さつ
ま芋煮・里芋の胡麻和
え・あんず・牛乳

ご飯・味噌汁・焼紅鮭・大
根と人参の煮物・天かま
炒め・ほうれん草の胡麻
和え・バナナ・牛乳

ご飯・味噌汁・玉子焼き・
南瓜煮・マカロニとソー
セージのケチャップ炒め・
ミートボール・バナナヨー
グルト・牛乳

ご飯・味噌汁・生姜焼・鯖
とピーマンの炒め物・切
干大根・ミートオムレツ・
バナナ・牛乳

ご飯・味噌汁・おでん（大
根・天カマ・うずら卵）・肉
豆腐・サーモンサラダ・牛
乳

ご飯・味噌汁・オムレツ・
里芋と天カマの煮物・煮
豆・南瓜煮・キウイフルー
ツ・牛乳

昼
ご飯・味噌汁・オムレツ・
茄子のごま味噌だれ・ポ
テトサラダ・昆布巻き・苺

ハヤシライス・ポテトサラ
ダ・ニラの玉子とじ・フ
ルーツヨーグルト

ご飯・味噌汁・ヒレカツ・ひ
じきの煮物・帆立とワカメ
の酢味噌・トビッコと胡瓜
の和え物・トマト

ご飯・味噌汁・海鮮塩春
雨・ミックスベジタブルと
ほうれん草のバター醤油
炒め・焼鮭・煮豆・バナナ
フルーチェ

しらす干しご飯・味噌汁・
生野菜サラダ・かぶのナ
ルト煮・小松菜胡麻和え・
ほっけ味噌焼

稲荷寿司・味噌汁・玉子
焼き・から揚げ・焼そば・
がんも煮・フルーツのヨー
グルト和え

ご飯・味噌汁・餃子・生揚
げと凍り豆腐の煮物・肉
団子の野菜炒め・長芋の
千切りの梅和え・フルー
チェ

夕

ご飯・味噌汁・焼つぼ鯛・
きんぴらごぼう・白滝の
鶏ひき肉炒め煮・たらこ
昆布巻き

ご飯・味噌汁・焼宗八・バ
ジルサラダ・茄子とピーマ
ンの味噌炒め・南瓜甘煮
あんかけ

ご飯・水餃子スープ・かす
べのから揚げ・いんげん
の胡麻和え・もやしとハ
ムのナムル

ご飯・味噌汁・海老と小松
菜の中華炒め・鶏肉と大
根の煮物・ピーマンと茄
子の味噌炒め・煮豆

ご飯・味噌汁・根菜の煮
物・肉じゃが・いんげんの
ピーナッツ和え・煮豆

ご飯・豚汁・煮豆・焼つぼ
鯛・きのこの三味おろし
和え・南瓜甘煮・一口昆
布

ご飯・味噌汁・真だらの塩
だし漬・豚キムチ・ほうれ
ん草とミックスベジタブル
のバター炒め・帆立とワ
カメの酢味噌和え

15 16 17 18 19 20 21

朝

ご飯・味噌汁・豚肉と豆腐
と白菜の酒蒸し・筑前煮・
納豆・ミックスフルーツ・
バナナ・牛乳

ご飯・味噌汁・チーズ入ス
クランブルエッグ・スイー
トポテトサラダ・きのこの
バターソテー・カニカマ・
煮豆・牛乳

ご飯・味噌汁・玉子焼き・
コロッケ・煮豆・竹の子と
蕨の煮物・竹輪とツナの
大葉和え・牛乳

ご飯・味噌汁・かぶと揚げ
と竹輪の煮物・豚肉と豆
腐と天カマの煮物・煮豆・
納豆・牛乳

ご飯・味噌汁・マカロニの
チーズ炒め・ふきの煮物・
うまみ昆布・荒びきウイン
ナー・ミニトマト・キウイフ
ルーツ・牛乳

ご飯・味噌汁・筑前煮・煮
豆・オクラ納豆・カニカマ
サラダ・スクランブルエッ
グ・バナナ

ご飯・味噌汁・豚肉とほう
れん草のミックスベジタブ
ル炒め・ハムと玉ねぎの
マリネ・焼鯖・さつま芋の
醤油煮・桃缶

昼
中華丼・ニラ玉スープ・ほ
うれん草のお浸し・粉ふ
き芋・バナナヨーグルト

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
キャベツの天ぷら炒め・
ハム野菜サラダ・ヨーグ
ルト

ご飯・味噌汁・煮込みハ
ンバーグ・粉ふき芋・焼茄
子・春雨サラダ・フルーツ
みつ豆

しらすご飯・味噌汁・焼
ほっけ・牛蒡サラダ・水餃
子と水菜のあんかけ・茶
碗蒸し・ほうれん草とﾐｯｸ
ｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙの醤油炒め

ご飯・すり身汁・ミートス
パゲティ・焼ほっけ・野菜
サラダ・玉子豆腐

稲荷寿司・うどん汁・もや
しとカラーピーマンのナム
ル・長芋の梅肉和え・大
根と海老団子のさっぱり
煮

海老フライカレー・卵豆
腐・煮豆・きのこの中華炒
め・胡瓜の昆布漬・フ
ルーチェ

夕
ご飯・味噌汁・メンチカツ･
紅じゃこ・水菜とツナの和
え物・かぶの煮物

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
揚げだし豆腐・焼魚・きん
ぴらごぼう

ご飯・味噌汁・豚肉ピカ
タ・大根のきのこ炒め・南
瓜サラダ・長芋の青じそ
合え・トマト

ご飯・味噌汁・海老フライ
タルタルソース・ピーマン
の素揚げ・ニラの玉子と
じ・紅じゃこ

ご飯・味噌汁・煮豆・南瓜
煮・天津あんかけ・イカサ
ラダ・豚肉の生姜焼き・焼
ナスのおろし和え

ご飯･味噌汁・酢豚・竹の
子とさやえんどうのおか
か煮・厚揚げときのこあ
んかけ煮・煮豆・フルーツ
ヨーグルト

ご飯・味噌汁・焼真鱈・肉
豆腐・南瓜煮・うまみ昆布

　 22 23 24 25 26 27 28

朝

ご飯・なめこ汁・豚肉と白
菜の酒蒸し・かぶとがん
もの煮物・煮豆・ミックス
フルーツのヨーグルト和
え・牛乳

ご飯・味噌汁・天かまと
ミートボールと椎茸のバ
ター焼・スパサラ・玉ねぎ
の玉子とじ・キウイフルー
ツ・牛乳

ご飯・味噌汁・キャベツと
天ぷらの煮物・玉子焼き・
佃煮・フルーツヨーグル
ト・牛乳

ご飯・味噌汁・サーモンサ
ラダ・豚肉とキャベツの炒
め物・南瓜の煮つけ・牛
乳

ご飯・味噌汁・ねぎ入玉
子焼き・メンチカツ・スパ
ゲティサラダ・焼ほっけ・
煮豆・牛乳

ご飯・味噌汁・焼さわら・
たらこ・南瓜の甘煮・ベー
コンエッグ・さつま芋・バ
ナナ・牛乳

ご飯・味噌汁・玉子焼き・
さつま芋と竹輪の煮物・
ほうれん草とツナの和え
物・マカロニのケチャップ
チーズ・みかんプリン・牛
乳

昼

ご飯・ソーメン汁・メンチカ
ツ・茄子とピーマンの味
噌炒め・もやしの卵あん
かけ・レタスとトマトとかい
われサラダ・ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙ
ﾄ

オムライス・味噌汁・焼し
しゃも・湯豆腐・ハムサラ
ダ巻き・菜の花のおろし
和え

ご飯・シチュー・鶏肉の醤
油炒め・野菜サラダ・玉
子豆腐・煮豆・フルーツポ
ンチ

青菜おにぎり・ソーメン
汁・茄子と海老のチリ
ソース炒め・チンジャオ
ロース・小松菜のお浸し・
パイン

ご飯・味噌汁・焼豚・グ
リーンサラダ・煮豆・野菜
の巾着煮・ポテトのチー
ズ焼

親子丼・味噌汁・きんぷら
ごぼう・春雨サラダ・バナ
ナヨーグルト

ハヤシライス・ポテトサラ
ダ・ニラの玉子とじ・フ
ルーツポンチ

夕

ご飯・味噌汁・たらと野菜
の甘酢あんかけ・麻婆茄
子・ほうれん草の胡麻和
え

ご飯・味噌汁・ハンバー
グ・ほうれん草のハム炒
め・煮豆・もずく酢・トマト

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
八宝菜・じゃこ・漬物

ご飯・味噌汁・海老のか
きあげ・南瓜煮・いんげん
の胡麻和え・ラーメンサラ
ダ

ご飯・うどん汁・サーモン
ムニエルのおろしポン酢
和え・関東風かに玉・さつ
ま芋の天ぷら・黒胡麻豆
腐

ご飯・味噌汁・煮豆・かす
べのから揚げ・あさりとオ
クラの和え物・鶏団子の
煮物

ご飯・味噌汁・生姜焼き・
南瓜とさつま芋の煮物・
帆立の酢味噌和え・子和
え・煮豆

29 30 31    

朝

ご飯・味噌汁・玉子焼き・
ひじきと大豆の煮物・
ベーコンとほうれん草とき
のこのバター炒め・大学
芋・バナナ・牛乳

ご飯・味噌汁・納豆・海老
の佃煮・ハムと卵の炒め
物・水菜サラダ

ご飯・味噌汁・チーズ入ス
クランブルエッグ・ふきの
煮物・ミートボールニュー
バーガー・グリーンアス
パラ・牛乳

　 　 　 　

昼

ご飯・味噌汁・餃子・アス
パラ・エビチリ・ふりかけ・
きり昆布と天ぷらの煮物・
カニの佃煮風そぼろ煮

ご飯・味噌汁・鮭のホイル
焼・タラコスパゲティ・大
根と鶏肉の煮物・湯むき
トマトのドレッシング和え

青菜おにぎり・ポトフ・オ
ムソバ・春雨サラダ・茄子
とピーマンとシメジの味噌
炒め・きんぴらごぼう

　 　 　 　

夕

ご飯・味噌汁・焼ほっけ・
卵豆腐・胡瓜とカニカマ
のサラダ・茄子の味噌炒
め

ご飯・味噌汁・肉巻き大
根の竜田揚げ・白菜と天
かまの煮物・麻婆茄子

ご飯・うどん汁・南瓜甘
煮・大根と天かまの味噌
煮・若布と帆立の酢の
物・煮豆
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