
日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

1 2 3

朝

・ご飯・お吸い物・伊
達巻卵・なま酢・イモ
サラダ・いくら・昆布
巻き・塩海老・かまぼ
こ

・ご飯・味噌汁・目玉
焼き・数の子・酢の
物・牛蒡の天ぷら・佃
煮

・ご飯・味噌汁・鯖の
西京焼き・だし巻き
卵・サーモンのマリネ

昼
・ご飯・お雑煮・煮物・
酢の物・煮豆

・散らし寿司・味噌
汁・玉子豆腐・伊達
巻・黒豆・松前漬け・
タラコ

・鮭ごはん・味噌汁・
サイコロステーキ・レ
タスのサラダ・ロース
トハム・湯豆腐・みか
ん

夕
・松茸ご飯・お汁粉・
カスベの煮付・茶碗
蒸し

・ご飯・味噌汁・赤魚
の粕漬・肉じゃが・南
瓜煮

・ご飯・味噌汁・ホッ
ケ・ほうれん草のお
浸し・長芋の和え物

4 5 6 7 8 9 10

朝
・ご飯・味噌汁・ニラ
入り卵焼き・ハム・煮
物・茄子の漬物

・ご飯・お吸い物・蓮
根と天カマの煮物・
マーボー春雨・ロース
ハム・サラダ

・ご飯・味噌汁・鮭の
塩焼き・春雨サラダ・
たくあん

・ご飯・味噌汁・秋刀
魚の塩焼き・ふきの
煮物・マーボー豆腐

・ご飯・味噌汁・鰆焼
き・ハンバーグ(野菜
添え)・漬物

・ご飯・味噌汁・ウイ
ンナー炒め・じゃこ・
味のり・サラダ

・ご飯・味噌汁・筑前
煮・ホッケのみりん焼
き・ハムのスクランブ
ルエッグ

昼
・稲荷寿司・お吸い
物・焼きそば・漬物

・混ぜご飯・肉団子
スープ・刺身・から揚
げ(野菜添え)

・ピラフ・中華スープ・
グラタン・フルーツ

・稲荷寿司・かけそ
ば・南瓜のサラダ

・ご飯・味噌汁・フライ
(アスパラ、チカ、カニ
カマ)・セロリとマカロ
ニのサラダ

・ご飯・味噌汁・天ぷ
ら・大根とキャベツの
浅漬け・煮豆

・ラーメン・タラコご
飯・じゃがいものチー
ズ焼き

夕

・ご飯・味噌汁・エビフ
ライと白身フライ(キャ
ベツ添え)・ポテトサラ
ダ

・ハヤシライス・ポト
フ・餃子・もやしのナ
ムル

・ご飯・卵スープ・から
揚げ(野菜添え)・チン
ジャオロース

・ご飯・豚汁(七草入
り)・焼き豚・金平・たく
あん

・ご飯・味噌汁・ししゃ
も・山芋とオクラ、カ
ニカマの和え物・ほう
れん草のお浸し

・ご飯・味噌汁・鱈の
あんかけ・海鮮サラ
ダ・里芋の煮物

・ご飯・水餃子スー
プ・焼き鯖・天カマと
白滝の煮物・漬物

11 12 13 14 15 16 17

朝

・ご飯・味噌汁・赤魚
の粕漬焼き・ハムと
ピーマンの炒め物・
ほうれん草のお浸し

・ご飯・味噌汁・トラウ
トサーモン・ひじきの
煮物・漬物

・ご飯・味噌汁・ホッ
ケ・ウインナー・サラ
ダ

・ご飯・味噌汁・卵焼
き・ハムとピーマンの
炒め物・フキと白滝
の煮物

・ご飯・味噌汁・目玉
焼き・ベーコンと舞茸
のバター炒め・南瓜
煮

・ご飯・味噌汁・肉
じゃが・ほうれん草の
お浸し・漬物

・ご飯・味噌汁・鮭焼
き・野菜炒め・佃煮

昼
・漬け丼・肉団子汁・
茄子と春菊の天ぷ
ら・黒豆・りんご

・ご飯・味噌汁・うま
煮・もやしのナムル・
たくあん・りんご

・カレーライス・胡瓜
の塩昆布和え・ゆで
卵・らっきょう・フルー
ツヨーグルト

・ピラフ・中華スープ・
照り焼きチキン・茄子
とピーマンの味噌炒
め

・ご飯・味噌汁・豚肉
のしょうが焼き・カツ
オのたたき・高野豆
腐の煮物

・お好み焼き・コーン
スープ・フルーツ

・ご飯・味噌汁・エビフ
ライ、カツ(トマト、レタ
ス添え)・春雨サラダ

夕

・ご飯・味噌汁・大根
と豚バラの煮物・ほう
れん草の和え物・煮
豆

・ご飯・味噌汁・
チャーシュー・野菜の
煮びたし・胡瓜の浅
漬け

・梅おにぎり・煮込み
ラーメン・漬物

・ご飯・味噌汁・肉
じゃが・鮭の西京焼
き・ニラのお浸し

・ご飯・豚汁・宗八の
焼き魚・白菜のお浸
し・たくあん

・ご飯・南瓜のシ
チュー・白菜となめ茸
の和え物・胡瓜の漬
物

・ご飯・味噌汁・秋刀
魚のみぞれ煮・もや
しのナムル・マーボー
春雨・柿

18 19 20 21 22 23 24

朝
・ご飯・味噌汁・ホッ
ケ・ニラ入り卵焼き・
サラダ

・ご飯・味噌汁・ウイ
ンナー・白菜のお浸
し・佃煮・玉子豆腐

・ご飯・味噌汁・糠秋
刀魚焼き・高野豆腐
の煮物・煮豆

・ご飯・味噌汁・ミニ
バーグ・ホッケ・味噌
しそ巻き・お浸し

・ご飯・味噌汁・ミート
ボール・卵焼き・煮
豆・たくあん

・ご飯・味噌汁・ウイ
ンナー・中華春雨・牛
蒡入り天カマ

・ご飯・つみれ汁・鱈
のソテー・もやしとニ
ラの炒め物・フキの
煮物

昼
・ご飯・お吸い物・焼う
どん・昆布の佃煮・胡
瓜の和え物

・漬け丼(マグロ、
サーモン)・お吸い物・
焼肉(キャベツ添え)

・カツカレー・卵スー
プ・フルーツ

・ご飯・うどん・しみ豆
腐とふきの煮物・いち
ご

・ナポリタン・三平汁・
もやしと豆苗のナム
ル

・ご飯・野菜スープ・
海老と白身魚のフラ
イ(キャベツ添え)・白
菜のお浸し

・ふりかけご飯・天ぷ
らそば・レタスとトマト
のサラダ

夕
・ご飯・味噌汁・鯖の
塩焼き・酢の物・じゃ
がいもの煮物

・ご飯・味噌汁・メンチ
カツ・豆腐のサラダ・
南瓜煮・漬物

・のり弁当・味噌汁
・ご飯・味噌汁・鮭・
マーボー豆腐・酢の
物・煮豆

・ご飯・味噌汁・宗八
焼き・野菜炒め・もず
く酢

・あさりご飯・しじみ
汁・焼き鮭・うま煮・刺
身・漬物

・かつ丼・味噌汁・茄
子のしょうゆバター炒
め・胡瓜のサラダ

25 26 27 28 29 30 31

朝
・ご飯・味噌汁・焼鮭・
湯豆腐・かに玉・ハム
サラダ

・ご飯・味噌汁・タラ
コ・ウインナー・ほう
れん草のお浸し・キノ
コの和え物

・ご飯・味噌汁・さつ
ま揚げの胡麻油炒
め・マーボー春雨・胡
瓜の浅漬け

・ご飯・味噌汁・卵焼
き・中華春雨・白菜の
お浸し・桃ヨーグルト

・ご飯・味噌汁・焼鮭・
オムレツ・ハムとピー
マンの炒め物

・ご飯・味噌汁・鯖の
塩焼き・昆布入り卵
焼き・サラダ・漬物

・ご飯・味噌汁・見０と
ボール・胡瓜のサラ
ダ・漬物・煮豆

昼
・炒飯・スープ・おで
ん

・ご飯・味噌汁・から
揚げ(野菜添え)・フキ
と厚揚げの煮物・たく
あん・苺

・ご飯・お吸い物・豚
肉のにんにく炒め・春
巻き・野菜サラダ・茄
子の味噌炒め

・ピラフ・シチュー・鶏
肉の照り焼き・スパ
ゲッテーサラダ

・ご飯・味噌汁・餃子・
マーボー茄子・水菜
とハムのサラダ

・稲荷寿司・味噌汁・
野菜炒め・たくあん

・天丼・味噌汁・フキ
の油いため・トマトと
チーズのサラダ

夕
・ご飯・味噌汁・カス
ベの煮付・もやしのナ
ムル・漬物・桃

・親子丼・味噌汁・鯖
の塩焼き・竹の子の
煮物

・ご飯・味噌汁・ホッ
ケ・南瓜煮・竹輪の和
え物・漬物

・ご飯・味噌汁・秋刀
魚の塩焼き・ウイン
ナーと野菜の炒め
物・キャベツの和え物

・ご飯・味噌汁・から
揚げ・ほうれん草の
お浸し・南瓜煮

・ご飯・味噌汁・豚肉
と茄子の味噌炒め・
大根と揚げの煮物・
冷奴

・ご飯・味噌汁・ジン
ギスカン(キャベツ添
え)・マカロニサラダ・
白身とアジのフライ
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