
日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

1 2

朝
・ご飯・味噌汁・目玉
焼き・イカ入りつくね・
胡瓜のサラダ

・ご飯・みそ汁・モヤ
シのナムル・ウイン
ナー炒め・漬物

昼
・冷やし蕎麦・豚汁・
ポテトサラダ

・ご飯・みそ汁・ニラと
鶏肉の玉子とじ・いん
げんの胡麻和え・す
いか

夕
・豚丼・みそ汁・心太・
刺身蒟蒻

・冷やしラーメン・焼き
鶏・ワカメスープ

3 4 5 6 7 8 9

朝
・ご飯・みそ汁・煮物・
心太・マカロニサラ
ダ・梅干し

・ご飯・みそ汁・肉じゃ
が・鮭の塩焼・フルー
チェ

・ご飯・みそ汁・大根
田学・アスパラとベー
コンの炒め物・煮豆・
梅干し

・ご飯・みそ汁・目玉
焼き・鮭の塩焼・心太

・ご飯・みそ汁・ハム
入り玉子焼・ほうれん
草とキノコのソテー・
漬物

・ご飯・みそ汁・鯖の
塩焼・スクランブル
エッグ・・お浸し・漬物

・ご飯・みそ汁・春菊
の和え物・ほうれん
草の玉子とじ・もずく
酢

昼
・オムライス・みそ汁・
春菊の胡麻和え

・そぼろご飯・みそ
汁・餃子・サラダ

・ご飯・みそ汁・豚肉
の生姜焼き・温野菜

・ワカメご飯・みそ汁・
唐揚げ（鶏肉と長
芋）・ズッキーニと人
参のグラッセ・冷しゃ
ぶサラダ・ぶどう・梨

・おにぎり（胡麻塩、
すじこ）・煮込みかき
揚げうどん・天ぷら
（竹の子、カニカマ、
ししとう、茄子）

・ご飯・みそ汁・煮物・
ポテトサラダ・オクラ
の和え物

・握り寿司（サーモ
ン、しめ鯖、マグロ）・
厚焼き玉子・すり身
のすまし汁・にしん漬
け

夕
・ご飯・みそ汁・チカと
ししとうの天ぷら・大
根おろし・野菜炒め

・ちらし寿司・みそ汁・
ホッケの煮付・野菜
炒め

・いなり寿司・冷やし
蕎麦・胡瓜の浅漬け・
梨

・ご飯・みそ汁・刺身
の盛り合わせ・南瓜
煮・玉子豆腐

・カレーライス・みそ
汁・グリーンサラダ・
フルーツの盛り合わ
せ

・ご飯・味噌汁・赤魚
の粕漬け・水菜のな
め茸和え・漬物・枝豆

・ご飯・みそ汁・焼き
肉（キャベツ添え）・ほ
うれん草と竹輪の中
華炒め

10 11 12 13 14 15 16

朝
・ご飯・みそ汁・金平
入りさつま揚げ・シュ
ウマイ・南瓜の煮物

・ご飯・みそ汁・ウイン
ナー炒め・オクラの和
え物・もずく酢

・ご飯・コーンスープ・
鶏肉の炒め物（野菜
添え）・ジャーマンポ
テト・ぶどう

・ご飯・みそ汁・ホッケ
の味醂漬け焼き・厚
焼き玉子・アスパラの
ボイル・胡瓜の漬物

・ご飯・みそ汁・フキと
竹の子の煮物・アボ
ガドとウインナーの炒
め物・天カマ

・ご飯・みそ汁・玉子
焼・ハム・水菜と鯖の
和え物・キムチ

・ご飯・みそ汁・鶏肉
の照り焼き・シーザー
サラダ・フルーチェ

昼
・ご飯・みそ汁・ナポリ
タン・ほうれん草のお
浸し・パイン

・ご飯・みそ汁・ハン
バーグ（野菜添え）・
春雨の炒め物

・おにぎり・焼きそば・
漬物・梨

・赤飯・みそ汁・チカ
の天ぷら・茄子の煮
びたし・ひじきの煮物

・ご飯・みそ汁・鶏とゴ
ボウの煮物・胡瓜の
サラダ・スイカ

・かけ蕎麦・ゆかりご
飯・クリームコロッケ・
ししとう焼き・梨

・冷素麺・心太・トマ
ト・温野菜

夕

・ご飯・水菜と水餃子
のスープ・塩麹肉と
野菜の炒め物・トマト
のサラダ

・ご飯・みそ汁・めぬ
きの粕漬け焼き・豚
肉とニンニクの芽の
炒め物・胡瓜の浅漬
け

・ご飯・みそ汁・かす
べの煮付・チキンナ
ゲット・塩辛・心太

・ご飯・味噌汁・秋刀
魚の塩焼・大根おろ
し・胡瓜の酢の物・梅
干し

・ご飯・みそ汁・カレイ
の塩焼・餃子・水菜と
カニカマのサラダ

・牛丼・みそ汁・マー
ボー茄子・モロキュー

・ご飯・みそ汁・鯖の
塩焼・鶏肉と大根の
煮物・白菜の浅漬け

17 18 19 20 21 22 23

朝

・ご飯・みそ汁・ハム
とウインナーの炒め
物・鯖の水煮・煮豆・
サラダ

・ご飯・みそ汁・鯖の
塩焼・マカロニサラ
ダ・煮物

・ご飯・みそ汁・ウイン
ナー・もやしの玉子と
じ・天カマ焼き

・ご飯・すり身汁・鮭・
玉子焼・塩辛・煮豆

・ご飯・みそ汁・糠秋
刀魚焼き・煮物・胡瓜
と白菜の浅漬け

・ご飯・みそ汁・さつま
揚げ・ほうれん草と竹
輪の中華炒め・胡瓜
の漬物

・ご飯・みそ汁・煮物・
心太・漬物・鯖の塩
焼

昼
・ナポリタン・サーモ
ンマリネ・ニラ玉スー
プ・梨

・ご飯・みそ汁・冷しゃ
ぶ・温野菜サラダ・心
太・梨

・うどん・煮物・漬物・
フルーツ

・散らし寿司・みそ汁・
煮物・ほうれん草の
なめ茸掛け

・ご飯・みそ汁・チキ
ンカツ・野菜炒め・マ
カロニサラダ

・ご飯・コンソメスー
プ・ビーフシチュー・
ほうれん草とトマトの
サラダ・キュウイ

・素麺・ザンギ・ハッ
シュドポテト・もやしの
サラダ

夕

・ハヤシライス・コー
ンポタージュ・海老フ
ライ・ポテト・キャベツ
と胡瓜の塩もみ

・ご飯・みそ汁・宗八
の一夜干し・焼き茄
子・紫蘇昆布

・カレーライス・みそ
汁・餃子・南瓜煮・

・ご飯・みそ汁・カレイ
焼き・心太・茄子の漬
物・煮物

・ご飯・みそ汁・肉じゃ
が・長芋の酢の物・り
んご

・舞茸ご飯・みそ汁・
鶏肉の醤油麹焼き・
ブロッコリー・漬物

・昆布ご飯・つみれ
汁・かすべの煮付・ほ
うれん草のお浸し・と
うもろこし

24 25 26 27 28 29 30

朝

・ご飯・みそ汁・納豆・
目玉焼き・胡瓜の浅
漬け・大根おろしなめ
茸掛け

・ご飯・みそ汁・秋刀
魚・出し巻き玉子・キ
ムチ・煮物

・栗とさつま芋のご
飯・すり身汁・照り焼
き・煮豆・ブロッコリー
のサラダ

・ご飯・みそ汁・玉子
焼・天カマの胡麻油
炒め・水菜とカニカマ
のサラダ

・ご飯・みそ汁・金平
ゴボウ・スクランブル
エッグ・マーボー豆腐

・ご飯・みそ汁・つぼ
鯛・もやしとなめたけ
の和え物・ぬか漬け

・ご飯・みそ汁・玉子
焼・野菜の煮びたし・
胡瓜の和え物

昼
・おにぎり・豚汁・胡
瓜の酢の物・鮭

・焼きそば・みそ汁・
シュウマイ・フルー
チェ

・ご飯・みそ汁・豚肉
の炒め物・南瓜煮・も
ずく

・うどん・おにぎり・白
菜のお浸し・スイカ

・舞茸ご飯・みそ汁・
銀ガレイ・小松菜の
煮びたし・味噌漬け・
塩辛

・混ぜご飯・みそ汁・
焼き茄子・キムチ・リ
ンゴ・梨

・稲荷寿司・蕎麦・オ
クラの和え物・オレン
ジヨーグルト

夕
・ご飯・スープ・ハン
バーグ・スパサラダ・
梨

・鮪の漬け丼・シ
チュー・スイカ

・ご飯・みそ汁・ホッ
ケ・金平ゴボウ・茄子
のぬか漬け

・ご飯・みそ汁・鰤の
塩ダレ焼き・ガリバタ
チキン・トマト・アスパ
ラのボイル

・ラーメン・チャーハ
ン・餃子

・ご飯・みそ汁・刺身
（マグロ・サーモン）・
シチュー・茄子の味
噌炒め

・ご飯・みそ汁・ホッケ
焼き・ほうれん草のお
浸し・さつま揚げ・ミニ
トマト

31

朝
・ご飯・みそ汁・ハン
バーグ・目玉焼き・ポ
テトサラダ・杏仁豆腐

昼
・おにぎり・焼きそば・
豆腐スープ

夕

・ご飯・みそ汁・しめ
鯖・鶏大根・マーボー
豆腐・胡瓜ととびっこ
の和え物
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