
日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

31 1 2

朝

ご飯・味噌汁・牛乳・サバ
塩焼魚・ピーマン、ソーセ
ジ炒め・豆腐入り玉子焼
き・トマト

ご飯・味噌汁・牛乳・カニ
カマ入り玉子焼き・さんま
の蒲焼茄子とピーマンの
味噌炒め・煮豆

ご飯・味噌汁・牛乳・紅鮭
焼魚・天カマ炒め・ハム巻
きサラダ・目玉焼き・ホワ
イトアスパラ

昼

ご飯・味噌汁・豆腐ハン
バーグ・ほうれん草のお
浸し・入り玉子とカニカマ・
煮物・みかん、パイン

ご飯・肉団子スープ・カツ
重・切り干し大根・紫蘇味
噌

親子丼・味噌汁・かぼちゃ
の煮物・胡瓜、ハム、湯で
玉子サラダ・きのこの煮
物

夕
エビ天丼・味噌汁・さつま
芋の甘煮・舞茸の中華炒
め

カレーライス・胡瓜の酢の
物はんぺんハムはさみ揚
げ・揚げ納豆・ポテトサラ
ダ・バナナ、キウイ

ご飯・味噌汁・ハムカツ・
味噌おでん・麻婆茄子
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朝
ご飯・味噌汁・ホッケ焼
魚・もやしのナムル・ミート
ローフ

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
鯖焼魚・豚肉の生姜焼
き・かぼちゃ煮

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
牛乳・紫蘇味噌・人参・さ
んま・漬物・白菜のお浸し

生姜ご飯・味噌汁・和風
スクランブルエッグ・さん
まの蒲焼・天カマの生姜
焼き・ほうれん草のなめ
茸和え・牛乳

ご飯・味噌汁・ニラの玉子
とじ・鯖の塩焼き・ベーコ
ンとアスパラ炒め・紫蘇味
噌巻き

ご飯・味噌汁・牛乳・ミニ
オムレツ・椎茸とベーコン
炒め・煮豆・ホッケ焼魚・
梅紫蘇ひじき

ご飯・味噌汁・鯖焼魚・豚
キムチ・玉子味噌

昼

ご飯・味噌汁・かぼちゃ団
子カニカマと玉子炒め・煮
豆・ニラの玉子とじ・肉巻
きポテト・フルーツポンチ

そうめん・お稲荷さん・マ
カロニサラダ・煮豆・昆
布・カニカマ

生ちらし・そうめん汁・メン
チカツ・ポテトフライ・胡瓜
と八朔の酢の物

焼そば・玉子スープ・おに
ぎり・サラダ・フルーチェ

ご飯・味噌汁・ハンバー
グ・ゆで玉子・白菜、ほう
れん草のお浸し・さつま
芋、大根、鶏肉の煮物・フ
ルーツポンチ

ご飯・味噌汁・鶏つくね・
アスパラベーコン巻き・芋
と天カマ味噌煮・オレンジ

ご飯・味噌汁・オムレツ・
漬物・煮豆・野菜と豚肉の
しゃぶしゃぶ・さつま芋の
天ぷらトマト

夕

ご飯・味噌汁・煮込みハン
バーグ・ベーコンとほうれ
ん草のバター炒め・ふきと
レンコンの煮物

ご飯・味噌汁・玉葱とベー
コンの玉子とじ・煮豆・青
菜のお浸し・カスベの煮
物

親子丼・味噌汁・胡瓜の
ナムル・キャベツと天カマ
の煮物・煮豆

ご飯・味噌汁・鯖とふきの
煮物・大根、天カマ煮・肉
じゃが・アスパラ

キーマカレー・玉子スー
プ・かぼちゃの煮物・ちく
わとカニカマのサラダ・八
朔

ご飯・すり身汁・タラと鮭フ
ライ・肉じゃが・カニカマと
玉葱のサラダ

お寿司(外食)
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朝

ご飯・味噌汁・牛乳・ソー
セージの玉子とじ・もやし
の天カマ炒め物・鶏肉の
竜田焼・煮豆

ご飯・味噌汁・牛乳・ホッ
ケ焼魚・目玉焼き・アスパ
ラウィンナー炒め・紫蘇味
噌

ご飯・味噌汁・牛乳・紅鮭
焼魚・かぼちゃ煮・天カマ
炒め・生胡瓜和え・紫蘇
味噌・だし巻き玉子

ご飯・味噌汁・牛乳・鮭焼
魚スクランブエッグ・肉野
菜炒め

ご飯・味噌汁・牛乳・紅鮭
焼魚・紫蘇味噌・ミートオ
ムレツ・グリーンアスパラ

ご飯・味噌汁・牛乳・鮭焼
魚・納豆・玉子焼き・シュ
ウマイ・ほうれん草のお
浸し・煮豆

ご飯・味噌汁・牛乳・目玉
焼き・かぼちゃ煮・アスパ
ラベーコン炒め・ミート
ボールサンマの蒲焼

昼

天丼(エビ、茄子、ピーマ
ン)・ほうれん草の、ベーコ
ンサラダ・豚汁・フライドポ
テト・みかん

オムライス・玉子スープ・
マカロニサラダ・ピーマ
ン、ハム、人参、玉葱の
炒め物

うどん・稲荷寿司・鶏肉と
大根の煮物・煮豆・梅紫
蘇ひじき・フルーツポンチ

炊き込みご飯・そば・豚肉
の生姜焼き・麻婆豆腐

ご飯・味噌汁・かぼちゃ団
子餃子・トマト・ソーセージ
の玉子とじ

うどん・お稲荷さん・かぼ
ちゃの煮物・胡瓜、ハム、
カニカマのサラダ・パイ
ン、桃

お弁当(ちらし寿司、玉子
焼き、フライドポテト、フ
ルーツ)煮豆・かぼちゃき
んとき

夕
ご飯・味噌汁・ふきと鯖の
煮物・肉じゃが・赤魚焼
魚・煮豆

ご飯・味噌汁・煮物・カス
ベの煮漬け・ハム巻きポ
テト・紫蘇巻き・フライドポ
テト・八朔

ご飯・きのこのすまし汁・
天ぷら・水菜のお浸し・胡
瓜と大根の漬物

ご飯・豚汁・さんま焼魚・
切昆布の煮物・もやしの
お浸し

ご飯・味噌汁・ホッケ焼
魚・新玉葱の天ぷら・豆
腐と茄子、ピーマンの揚
げ出し・トマト

ご飯・味噌汁・煮込みハン
バーグ・芋と天ぷらの煮
物・豚肉と白菜のはさみ
蒸し

ご飯・味噌汁・鯖焼魚・
シュウマイ・牛とじ・胡瓜
の漬物
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朝

ご飯・味噌汁・牛乳・肉
じゃが・ベーコン、茄子、
ピーマンの炒め物・サン
マの蒲焼

ご飯・味噌汁・牛乳・鶏つ
くね・さつま芋と天カマの
煮物・ほうれん草のお浸
し・チーズカニカマ

ご飯・味噌汁・牛乳・ウィ
ンナー・茄子炒め・紅鮭焼
魚・目玉焼き・煮豆

ご飯・味噌汁・牛乳・ホッ
ケ焼魚・ウィンナー・じゃ
がいもと天カマの煮物・玉
子焼・胡瓜の漬物・紫蘇
味噌

ご飯・味噌汁・牛乳・ニラ
の玉子とじ・鯖塩焼・かぼ
ちゃ煮・豚肉の生姜焼き

ご飯・味噌汁・牛乳・紅鮭
焼魚・肉じゃが・ソーセー
ジ炒め・だし巻き玉子

ご飯・味噌汁・牛乳・チー
ズ入りスクランブルエッ
グ・天カマ生姜煮・ホッケ
焼魚・ハムとピーマンの
炒め物・とろろ芋

昼

キーマカレー・玉子スー
プ・かぼちゃの煮物・もや
しとピーマンのナムル風
炒め・煮豆・トマト・フルー
ツポンチ

カレーﾗｲｽ・ほうれん草の
お浸し・ウィンナー・煮豆・
フルーツポンチ

塩ラーメン・おにぎり・フキ
と天カマの煮物・玉子豆
腐・ゆで玉子・みかん

そば・お稲荷さん・冷しゃ
ぶサラダ・かぼちゃの煮
物

親子丼・ほうれん草のお
浸し・餃子・味噌汁

オムライス・スープ・ポテト
サラダ・フキと天カマの煮
物・カニカマ、ブロッコリー

おにぎり・冷麦・かぼちゃ
の天ぷら、さつま芋の天
ぷら

夕
エビ丼・味噌汁・ブッロコ
リーサラダ・茄子焼・ちく
わ、生姜煮

ご飯・豚汁・かぼちゃの甘
煮サンマ焼魚・ほうれん
草サラダ

ご飯・味噌汁・タラのフラ
イ・小松菜のお浸し・親子
煮・スパゲッテイ

ご飯・味噌汁・えび、野菜
炒め・ホイコーロー・さん
まの焼き魚

ご飯・水団汁・ホッケ焼
魚・アスパラ、かぼちゃ、
人参の豆腐のあんかけ

ご飯・味噌汁・ポテトコ
ロッケ蒸しキャベツ・春雨
サラダ

ご飯・味噌汁・ハンバー
グ・カスベの煮漬け・かぼ
ちゃ煮小松菜のお浸し
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朝
ご飯・味噌汁・きのこと
ベーコン炒め・目玉焼き・
鮭焼魚紫蘇味噌・佃煮

ご飯・味噌汁・牛乳・かぼ
ちゃの煮物・玉子豆腐・野
菜の天ぷら・カニカマ・紫
蘇味噌・みかん

ご飯・味噌汁・牛乳・紅鮭
焼魚・豆腐入り玉子焼き・
アスパラ炒め・ハッシュド
ポテトサラダ

ご飯・味噌汁・牛乳・和風
スクランブエッグ・ソー
セージ炒め・キャベツの
胡麻味噌炒め・ほうれん
草のなめ茸和え

ご飯・味噌汁・牛乳・目玉
焼き・アスパラベーコン炒
め・鯖の塩焼き・ウィン
ナー・佃煮

ご飯・味噌汁・牛乳・スク
ランブルエッグ・鮭焼魚・
かぼちゃの煮物・うまみ
昆布

ご飯・味噌汁・牛乳・じゃ
が芋と天カマの煮物・漬
物・昆布・オムレツ・カニカ
マ・小松菜のお浸し

昼
かき揚げ丼・御吸い物・
胡瓜の生酢和え・ほうれ
ん草の胡麻和え・みかん

枝豆ご飯・うどん・チン
ジャオロース・煮豆

ソーメン・中華スープ・稲
荷寿司・揚げ出し豆腐、
ピーマン、茄子・トマト

親子丼・味噌汁・かぼちゃ
煮餃子・ほうれん草のお
浸し・フルーツポンチ

炒飯・マカロニサラダ・玉
子スープ・ちくわ、カニカ
マサラダ・フルーチェ

舞茸の混ぜご飯・味噌
汁・ヒレカツ・キャベツと胡
瓜のサラダ・いももち

鶏。茄子の天丼・味噌汁・
白菜とナメ茸の和え物・
芋団子

夕

ご飯・味噌汁・さんま・白
菜のお浸し・豚肉の生姜
焼・茄子と人参ときのこの
味噌汁

カレーライス・漬物・ポテト
サラダ・ハム、人参、ブ
ロッコリー、トマト添え・ポ
パイサラダ

ご飯・味噌汁・マスフライ・
さつま芋の天ぷら・ニラの
玉子とじ・玉子焼き

ご飯・味噌汁・和風ハン
バーグ・フキと鯖の味噌
煮・白菜と豚肉のはさみ
蒸し

ご飯・味噌汁・かぶと挽肉
の煮物・ウドの酢味噌和
え・ホッケ焼魚・ハムカツ

ご飯・味噌汁・サンマ・ゆ
で玉子・えび、かき揚げの
天ぷら・アスパラ、人参サ
ラダ

ご飯・豚汁・ホッケ焼魚・
ポパイサラダ・味噌おで
ん・漬物・胡瓜、みかんの
酢の物
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