
日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

30 1

朝
ご飯・味噌汁・牛乳・玉子
焼き・さつま芋煮・キャベ
ツの味噌炒め・鮭焼魚

ご飯･味噌汁・牛乳・目玉
焼き・ホッケ焼魚・ウィン
ナーとピーマンの炒め物・
トマト

昼
焼そば・ミニおにぎり・煮
豆・漬物・かにかまぼこ
スープ

ご飯･味噌汁･ポテトコロッ
ケ小松菜とはんぺんの煮
物・ラーメンサラダ

夕
ご飯・味噌汁・揚げ出し豆
腐肉団子の酢豚風・大根
と天カマの煮物

ご飯･味噌汁・ハンバー
グ・鮭の味噌漬け焼・白
菜と豚肉のはさみ蒸し・も
やしとキノコの炒め物
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朝
ご飯・味噌汁・ベーコン
エッグ・つぼ鯛焼魚・昆布
佃煮・煮豆

ご飯･味噌汁･牛乳･梅干･
ほうれん草入り玉子焼き・
漬物鮭・煮豆

ご飯･味噌汁･牛乳･サン
マの塩焼き・紫蘇味噌・豚
肉とピーマンの炒め物・
和風ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ・梨

ご飯･味噌汁・牛乳・鮭焼
魚・玉子焼き・フキとたけ
のこの煮物・ウィンナー

ご飯･味噌汁･牛乳・赤魚
焼魚・きのことほうれん草
のバター炒め・玉子焼き・
紫蘇巻き味噌

ご飯・味噌汁・もやしと挽
肉の味噌炒め・半熟玉
子・煮豆・鮭焼魚

ご飯・味噌汁・牛乳・ホッ
ケ焼魚・煮豆・玉子焼き・
紫蘇味噌・ウィンナー・漬
物・ほうれん草とベーコン
のバター炒め

昼 カレーライス・おしるこ
ご飯・そば・エビフライ・煮
豆

ご飯･味噌汁・ちゃんちゃ
ん焼・玉子焼き・フルーツ

玉子海苔巻き・うなぎ巻
き・煮豆・胡瓜のくらげ和
え・柿

ご飯・味噌汁・刺身・煮
豆・ほうれん草のお浸し・
煮物・柿

ご飯・鶏の唐揚げ・ハムと
ピーマンの炒め物・豚汁・
トマト・蒸しキャベツ

ラーメン・タラのフライ・ピ
ラフ・子和え・フキの煮物

夕
ご飯･味噌汁・カレイの煮
漬け・オニオンコロッケ・
煮豆・もやしの和え物

牛丼・味噌汁・白菜のな
め茸和え・芋と天カマの
煮物

ご飯･すり身汁・煮こみハ
ンバーグ・子和え・かぼ
ちゃ煮

ご飯･味噌汁・牛乳・鮭焼
魚・玉子焼き・フキとたけ
のこの煮物・ウィンナー揚
げと白菜のあんかけ・肉
じゃが・豚肉の生姜焼き

親子丼・味噌汁・かぼちゃ
コロッケ・キャベツ、胡瓜
の塩もみ・柿

ご飯・味噌汁・カレイの煮
漬け・子和え・煮豆・さつ
ま芋豆腐・ピーマンの醤
油漬け・柿

カレーライス・レンコンの
きんぴら・柿
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朝

ご飯・味噌汁・牛乳・鯖塩
焼き・伊達巻・蕗煮・ポテ
トサラダ・だし巻き玉子・
煮豆

ご飯･味噌汁･牛乳･鶏肉
の竜田焼・ほうれん草と
玉子の炒め物・さんまの
蒲焼・茄子焼・煮豆

ご飯･味噌汁・牛乳・鮭焼
魚・肉じゃが・紫蘇味噌

ご飯･味噌汁･牛乳・サバ
焼魚・ポテトベーコン・目
玉焼き・佃煮

ご飯･味噌汁･牛乳･鮭焼
魚･玉子焼き・梅干・キャ
ベツの油炒め

ご飯･味噌汁・牛乳・ミニ
ハンバーグ・ほうれん草、
カニカマ入り玉子焼き・煮
豆・梅干・とろろ芋・ほうれ
ん草のお浸し・柿

ご飯・味噌汁・牛乳・サバ
焼魚・煮豆・昆布と天カマ
炒めｽｸﾗﾝﾌﾞﾙエッグ・ﾌﾞﾛｯ
ｺﾘー

昼
ご飯・かき揚げそば・イン
ゲンの胡麻和え・ハム巻
きポテト

混ぜご飯・うどん・オムレ
ツ・ブロッコリー・かぼちゃ
の煮物

お稲荷さん・玉子とワカメ
のコンソメスープ・焼そ
ば・豆腐のきのこあんか
け・みかんとパインのフ
ルーツ

中華丼・フルーツポンチ・
ふかし芋

稲荷寿司・ザンギ・イカ
飯・ベーコンポテト・野菜
入り玉子焼き・あんかけ
南瓜・みかん

おにぎり・味噌汁・お好み
焼き・子和え・大根の甘酢
和え

カツ丼・味噌汁・大根と天
カマの煮物・いんげんの
胡麻和え

夕

ご飯・味噌汁・ホイコー
ロー・胡麻豆腐・かぼちゃ
煮・ちくわと玉葱の玉子と
じ

ご飯･すり身汁・刺身(マグ
ロ、サーモン、鯛、エビ)・
しらすと大根の和え物・オ
ニオンコロッケ

ご飯･味噌汁･ロールキャ
ベツ・ハンバーグ・煮豆・
漬物

ご飯･味噌汁・チキン南
蛮・きんぴらごぼう・厚揚
げの味噌ダレのせ・フ
ルーツ

ご飯･味噌汁・ホッケ焼
魚・大根おろし・ほうれん
草のお浸し・トマト、大根、
天カマ、椎茸、人参の煮
物・さつま芋煮

タラ鍋・おにぎり・柿
ご飯・味噌汁・カレイの煮
漬け・フキと竹の子の煮
物・カニコロッケ
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朝
ご飯・味噌汁・牛乳・鮭焼
魚とろろ・かぼちゃ煮・ウィ
ンナー

ご飯・味噌汁・牛乳・さつ
ま芋のサラダ・サンマの
味付け揚げ・とろろ芋

ご飯・味噌汁・牛乳・豚肉
と野菜の炒め物・煮豆・目
玉焼き・梅干

ご飯・味噌汁・牛乳・玉子
焼き・ウィンナー・鯖焼魚・
すき焼き風豆腐・煮豆

とろろご飯・味噌汁・あじ
の焼魚・かぼちゃ煮・野菜
炒め

ご飯・味噌汁・牛乳・和風
ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ・さつま芋
煮・ホッケ焼魚・豚肉と
キャベツの炒め物・ハム

ご飯・味噌汁・牛乳・サバ
焼魚・たらこ煮・玉子焼
き・キャベツと豚肉の炒め
物・柿

昼
塩ラーメン・すき焼き豆
腐・混ぜご飯

カレーライス・玉子スー
プ・トマト・ブロッコリー・ハ
ム巻き煮豆・フルーツポン
チ

お弁当(混ぜご飯、フラン
クフルト、トマト、筑前煮、
漬物,煮豆)

カレーうどん・梅おにぎり・
ポテトサラダ・かぼちゃの
煮物フルーツポンチ

ちらし寿司・味噌汁・大
根、天カマ煮物・茄子、
ピーマンの揚げだし

ご飯・味噌汁・豚カツ・煮
豆・ゆで卵・ほうれん草の
お浸し・インゲンの胡麻味
噌和え

そば・稲荷寿司・かぼちゃ
の煮物・煮豆・漬物・フ
ルーツポンチ

夕

ご飯・味噌汁・煮込みハン
バーグ・ホワイトアスパ
ラ・ニラの玉子とじ・ふか
しさつま芋

天丼・味噌汁・かぼちゃと
べーコンの甘辛炒め・ほ
うれん草のお浸し・たくあ
ん・フルーツ

にぎり寿司・そーめん汁
ご飯・味噌汁・豚カツ・お
でん・煮豆

ご飯・味噌汁・スコッチｴｯ
ｸﾞ・白菜のなめ竹和え・大
根と厚揚げの煮物

キーマーカレー・ポテトサ
ラダ・煮豆・温野菜ハム添
え・さつま芋豆腐・柿

ご飯・味噌汁・エビフライ
(タルタルソース付き)・ほ
うれん草とベーコンの玉
子炒め・煮豆・かぼちゃ煮

23 24 25 26 27 28 29

朝

ご飯・味噌汁・牛乳・ニラ
の玉子とじ・チーズ入りス
クランブルエッグ・ウィン
ナー・紫蘇巻き味噌

ご飯・味噌汁・牛乳・煮
豆・目玉焼き・紫蘇味噌・
ほうれん草のお浸し・鮭
焼魚・

ご飯・味噌汁・玉子焼き・
鯖塩焼・昆布佃煮・豚肉
生姜焼

ご飯・味噌汁・牛乳・オム
レツ・サンマの蒲焼・天カ
マ・ほうれん草とカニカマ
の和え物・煮豆

ご飯・味噌汁・牛乳・茄子
とピーマンの味噌炒め・
オムレツ・ポテトサラダハ
ム巻き・ウィンナー・煮豆・
イカ納豆

ご飯・味噌汁・玉子焼き・
豚肉ともやし炒め・紫蘇
味噌・めぬき焼魚

ご飯・味噌汁・牛乳・ウィ
ンナー・目玉焼き・紫蘇味
噌・煮豆・とろろ芋

昼

ハンバーグ・なめこと小松
菜の味噌汁・かぼちゃの
煮物・キャベツの千切り・
カニかまぼこ・みかんと梨

中華丼・煮豆・たらこキャ
ベツ和え・さつま芋ふかし

鮭ワカメご飯・うどん・フキ
と竹の子炒め・かぼちゃ
のサラダ・ヨーグルト

そーめん汁・稲荷寿司・
昆布と揚げの醤油炒め・
煮豆・肉味噌キャベツ・フ
ルーツポンチ

ご飯・肉野菜炒め・長いも
とわかめの酢の物・具沢
山味噌汁・柿

親子丼・味噌汁・かぼちゃ
煮ささげと天カマの煮物・
柿

ご飯・味噌汁・ポテトコ
ロッケソーセージの玉子
とじ・ベーコンと椎茸の炒
め物

夕
ご飯・味噌汁・玉子味噌・
肉じゃが・たら焼魚・煮豆

ご飯・味噌汁・かぼちゃコ
ロッケ・白菜と豚肉のはさ
み蒸し・味噌おでん

生姜ご飯・味噌汁・鶏肉
の唐揚げ・竹輪のカレー
天ぷら・里芋の煮物・蒸し
キャベツ

カレーライス・煮豆・漬物
ご飯・味噌汁・子会え・カ
スベの煮漬け・肉じゃが

ご飯・味噌汁・鯖焼魚・カ
ニカマ・大根、天カマ、き
のこの煮物・ほうれん草
のお浸し・エビ、イカの刺
身

ご飯・味噌汁・豚肉の生
姜焼き・レタスサラダ・
ジャーマンポテト・煮豆
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