
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・牛乳・豚肉
ともやしの炒め物・かぼ
ちゃ煮・玉子焼き・白菜と
さばの炒め物・バナナ

ご飯・味噌汁・牛乳・サン
マ焼き・玉子焼き・煮豆・
ポテトサラダ・ソーセージ
炒め

ごはん・味噌汁・チーズ入
りスランブルエッグ・アメリ
カンドッグ・煮豆・天かま・
ほっけ焼き・紅じゃこ・牛
乳

ご飯・味噌汁・ベーコン・
コロッケ・子和え・スランブ
ルエッグ・昆布巻き・牛乳

ご飯・味噌汁・牛乳・サバ
焼き・柿・昆布、がんも、し
らたきの煮物・カニカマ・
ほうれん草のお浸し

ご飯・味噌汁・鮭焼き・
ベーコン、ウｲンナー炒
め・かぼちゃ煮・だし巻き
卵

ご飯・味噌汁・牛乳・おで
ん・コロッケ・さつま芋煮・
納豆

昼
ご飯・味噌汁・煮込みハン
バーグ・もやしのﾅﾑﾙ・大
根と天かまの煮物

親子丼・味噌汁・チンゲン
菜と里芋のごま和え・たく
あん・大福豆・りんごとみ
かん

ご飯・味噌汁・和風ハン
バーグ・煮豆・昆布の佃
煮・白菜のお浸し・人参サ
ラダ・卵みそ

ご飯・味噌汁・大根、天か
ま、人参の煮物・ほうれん
草のお浸し・煮豆・たくあ
ん

ご飯・味噌汁・おふくろ
煮・茄子と挽肉の醤油炒
め・ニラの卵とじ

トビッコちらし・ポテトコ
ロッケ・エビフライ(タルタ
ルソース)・みかん

チャーハン・とろろうどん・
サバと大根の味噌煮・漬
物

夕
冬野菜のオムレツカレー・
煮豆・昆布巻き・柿・バナ
ナ・ポテトサラダ

おにぎり・きしめん・大根
の卵とじ・白菜と豚ばらの
かさね蒸し・かぼちゃ煮

ご飯・石狩鍋・煮豆
ご飯・豚汁・焼き魚・ジン
ギスカン・漬物・大根おろ
し・煮豆・みかん

ごはん・味噌汁・肉じゃ
が・カスベの煮付け・冷
奴・紅じゃけの佃煮

ご飯・味噌汁・豚肉の生
姜焼き・焼き魚(ほっけみ
りん)・白菜のお浸し・煮
豆・ジャーマンポテト

たら鍋・煮豆・稲荷ずし・
漬物・トマト甘漬
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朝

ご飯・味噌汁・牛乳・サン
マ焼魚・煮豆・ニラの卵と
じ・サラダ・ハム、ピーマン
炒め・みかん

ご飯・味噌汁・牛乳・ささ
みの竜田揚げ・長芋・カニ
カマ、厚揚げの煮物・ウｲ
ンナーさつま芋甘煮・ハ
ムとピーマンの炒め物

ご飯・味噌汁・牛乳・ほっ
け焼き・野菜炒め・きゅう
りとツナの和え物・大根お
ろしとなめこ和え

ご飯・味噌汁・牛乳・南
瓜、天カマの煮物・豚肉,
玉葱、ピーマンのにんにく
生姜炒め・カニカマ、人参
サラダ・サンマ焼き・岩海
苔

ご飯・味噌汁・玉子焼き・
鮭焼き・豚肉の生姜焼き・
かぼちゃ煮・煮豆

ご飯・味噌汁・牛乳･さばミ
リン焼き・煮豆・ニラの卵
とじ・目玉焼き・さつま芋･
ソーセージ炒め

ご飯･味噌汁･牛乳･芋と
天カマの煮物・つぼ鯛焼
き･煮豆和風ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙエッ
グ・ほうれん草の胡麻和
え

昼
カレーライス・ハンバー
グ・ゆで卵・ほうれん草の
お浸し・フルーツポンチ

うどん汁・稲荷ずし・じゃ
が芋と天カマの醤油煮・
煮豆・たくあん

塩ラーメン・チャーハン・
麻婆豆腐・煮豆・漬物

ハヤシライス・かぼちゃ
煮・野菜サラダ・フルーツ
ポンチ

ちらし寿司・そーめん汁・
鶏の唐揚げ・かぼちゃ煮・
いんげんの胡麻和え

冷麦・おにぎり・漬物･煮
豆･キウイ・みかん

カツ丼･味噌汁･野菜サラ
ダ･煮豆･かぼちゃ煮・白
桃・パイナップル

夕
しゃぶしゃぶ・生姜ご飯・
かぼちゃ煮

かに飯・けんちん汁・ヒレ
カツ・冷奴・きゅうりとト
ビッ子の和え物・煮豆

ご飯・味噌汁・大根、油揚
げ、きのこの煮物・ほっけ
焼き・煮豆・大根の葉とち
くわの胡麻和え

ご飯・味噌汁・大根と挽肉
の煮物・カスベの煮付け・
きんぴらごぼう・温野菜

サバ・卵寿司・肉じゃが・
煮豆・豆づくり和え物・ハ
ム巻きポテトサラダ

ご飯･味噌汁･トマト･ポテ
トコロッケ･豆入りがんも・
玉葱の卵とじ

ご飯･味噌汁･鶏肉のトマ
ト煮・肉じゃが･なま酢・白
菜の漬物
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朝

ご飯･味噌汁･牛乳・ほっ
けミリン焼き・ひじき煮・
ミートボ-ル・ベーコンとな
すの炒め物・甘納豆

ご飯・味噌汁･牛乳･サン
マ焼き・煮豆・カニカマ・
きゅうりの漬物・のりの佃
煮・玉葱の天ぷら

ご飯･味噌汁･牛肉の野菜
炒め・目玉焼き・かぼちゃ
煮・サバ焼き・煮豆

ご飯・味噌汁・半熟卵・鮭
焼き・豚肉ともやしの醤油
炒め昆布の佃煮・煮豆

ご飯・味噌汁・牛乳・ほっ
け焼き・煮豆・梅・ザンギ・
胡瓜ナメ茸和え・フルーツ

ご飯・味噌汁・牛乳・鶏つ
くね・カニカマ・さつま芋の
甘煮・ほうれん草と卵の
炒め物・五目野菜豆

ご飯・味噌汁・牛乳・ほっ
け焼き・オムレツ・ハムと
もやしのﾅﾑﾙ・焼きはん
ぺん

昼 お寿司・ソーメン汁
キーマーカレー・卵スー
プ・マカロニサラダ・煮豆･
白桃、黄桃

そば・おにぎり・じゃがい
もの塩煮・煮豆

栗ご飯・卵スープ・青椒肉
絲ほうれん草の白和え・
切干大根・煮豆

おにぎり・あんかけ焼きそ
ば味噌汁・ブロッコリー・
カニカマ・フルーツポンチ

エビ天丼・味噌汁・アボカ
ドのサラダ・バナナ

ご飯・味噌汁・大根の煮
物・白菜の胡麻和え・玉
子豆腐

夕

ご飯･豚汁・鮭焼き・煮豆・
大根のなま酢・小松菜の
お浸し・玉子焼き・のりの
佃煮

すき焼き・味噌汁･ご飯
親子丼・味噌汁・ほうれん
草の胡麻和え・かぼちゃ
とベーコンの炒め物

エビカレー・フルーツポン
チ・おしるこ・昆布巻き・煮
豆

ご飯・味噌汁・煮込みハン
バーグ・子和え・なま酢

ご飯・味噌汁・チャー
シューきのこのきんぴら・
エビしんじょう・松前漬

ご飯・味噌汁・黒頭の煮
付け・コロッケ・温野菜
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朝
ご飯・味噌汁･卵焼き・サ
バ焼き・ほうれん草とキノ
コのバター炒め・煮豆

ご飯・味噌汁・牛乳・さば
焼き・煮豆・天カマ炒め・
ニラの卵とじ・キャベツ炒
め煮

ご飯・味噌汁・牛乳・チー
ズスクランブルエッグ・茄
子とピーマンの味噌炒
め・芋と天カマの煮物・松
前漬け・煮豆

ご飯・味噌汁・牛乳・玉子
焼き・煮豆・水菜の胡麻
和え・天カマ,人参の煮
物・納豆

ご飯・味噌汁・ほっけ焼
き･ペンネアラビアータ・梅
干・ささみの香草焼き・み
かん

ご飯・味噌汁･玉子焼き･
つぼだい焼き・豚肉の生
姜焼き・煮豆・ウｲンナー

ご飯･味噌汁･牛乳･ミート
オムレツ・ピーマン、ウィ
ンナー炒め・コロッケ・さ
つま芋煮･煮豆

昼
塩ラーメン・おにぎり・鶏
肉、天カマ、がんもの煮
物･柿・漬物・ブロッコリー

ご飯・味噌汁・ハンバー
グ・ポテトサラダ・みかん

ご飯・味噌汁・ヒレカツ・コ
ロッケ・子和え・きゅうりと
ハムの和え物・フルーツ
ポンチ

栗入りちらし寿司・レッグ
煮込み・煮豆・かぼちゃ
煮・長芋・大根煮

稲荷ずし・そうめん汁・ポ
テトサラダ・煮豆

鮭ちらし・味噌汁・芋もち・
ラーメンサラダ・フルーツ
ポンチ

かき揚げうどん・おにぎ
り・なしのコンポート・漬
物・煮豆

夕
天津飯・煮豆・なま酢かき
入り・

五目ご飯・味噌汁・大根と
天カマの煮物・煮豆

ご飯・味噌汁・カレイの煮
付け・肉じゃが・煮豆

ご飯・にしんそば・牛とじ・
しらすと大根の和え物・冷
奴

ご飯・味噌汁・カスベの煮
付け・茄子とピーマンの
味噌玉子とじ・子和え

カレーライス・オニオン
スープ・みかん・マカロニ
サラダ・かぼちゃ煮

混ぜご飯･味噌汁･赤魚の
煮付け･肉じゃが・焼き
芋・昆布の佃煮

29 30 31

朝

ご飯･味噌汁･牛乳･タラ
のムニエル・オムレツ･
ベーコンときのこの炒め
物･さつま芋の甘煮･梅干

ご飯･味噌汁･鮭焼き・し
そ昆布・目玉焼き・ベーコ
ン

ご飯・味噌汁・牛乳・天カ
マ、ごぼう、人参の煮物・
とろろ・煮豆・きゅうりの漬
物・鮭焼き・ピーマン入り
玉子焼き

昼
かき揚げ丼・味噌汁・アボ
カドサラダ・煮豆

生姜ご飯・味噌汁・かぼ
ちゃ団子・豚肉の生姜焼
き・キャベツと天カマの煮
物

鮭おにぎり・鶏団子・焼き
そば・甘納豆・アメリカン
ドッグ漬物

夕
ご飯･味噌汁･焼きそば･
かぼちゃ煮･ホワイトアス
パラ･肉じゃが

ご飯・味噌汁・さばの味噌
煮子和え・キャベツ、ほう
れん草のお浸し・煮豆

ご飯・ポテトカップグラタ
ン・年越しそば・お刺身(マ
グロ、エビ、サーモン、カ
レイ)・ほうれん草の胡麻
和え
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