
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・ブロッコ
リー肉炒め・ウィンナー・
漬物

ご飯・味噌汁・カボチャサ
ラダ・白菜クリーム煮

ご飯・味噌汁・こぶまき・
ほうれん草の炒め物・納
豆

ご飯・味噌汁・豚キムチ・
もずく・サラダ

肉野菜炒め・ひじき煮・サ
バの缶詰・ご飯・味噌汁

ご飯・味噌汁・焼き魚
（ホッケ）・里芋の煮物・漬
物・フキのきんぴら風

ご飯・しめじとわかめスー
プ・煮豆・もずく・小松菜と
ソーセージ炒め

昼

おむすび・味噌汁・甘辛
チキン・きゅうりのキムチ
和え・大学芋・ヨーグルト
みかん

ご飯・豚汁・大根つくねの
味噌煮・白身魚のフライ・
鮭醤油漬け焼き・フルー
チェ

ごぼう飯・味噌汁・野菜の
卵とじ・エビチリ・卵入り
巾着

クラムチャウダー・大学
芋・甘辛チキン・ご飯・
ヨーグルトみかん・きゅう
りの漬物

パン・サンドウィッチ・コン
スープ・野菜サラダ・ほう
れん草ウィンナーのバ
ター醤油焼き

おにぎり・カレーうどん・
キャベツサラダ・漬物

ドリア・スープ・サラダ・
ヨーグルトみかん

夕
ご飯・しゅうまい鍋・コロッ
ケ・オクラと長芋

おにぎり・そうめん・おEマ
ンと塩昆布和え

ご飯・味噌汁・茄子とひき
肉炒め・パスタサラダ

パスタナポリタン・サラダ・
ご飯・お吸い物

ご飯・味噌汁・かに玉・塩
サバ焼き・小松菜のお浸
し

チキンライス・味噌汁・春
雨サラダ・フキの煮物

ご飯・スープ・筑前煮・は
んぺんのチーズフライ・漬
物

8 9 10 11 12 13 14

朝
魚の煮付け・もずく酢・煮
物・ご飯・味噌汁

ハム野菜炒め・かぼちゃ
コロッケとブロッコリー・ご
飯・味噌汁

ご飯・味噌汁・鮭・フキと
竹の子のきんぷら・里芋
の煮物

ご飯・味噌汁・さつまい
も・昆布煮・たまご豆腐

ピーマンの肉詰め・ひじき
煮・フルーツ・ご飯・味噌
汁

ご飯・すり身汁・野菜炒
め・カニカマサラダ

ご飯・味噌汁・焼鯖・フキ
の煮物・納豆

昼
ご飯・ヨーグルト・ハン
バーグ・エビフライ・しゅう
まいの鍋物

シーフードカレーエビフラ
イ付き・具だくさんスープ・
フルーツいっぱいヨーグ
ルト

ひじきご飯・豚骨スープ・
豚肉となすびの炒め物・
サラダ

ご飯・味噌汁・ほうれん草
となめ茸和え・ブロッコ
リーのサラダ・ピーマンの
肉詰め

パン・スープ・アスパラ
ウィンナーのケチャップ炒
め・フルーチェ

焼うどん・おにぎり・漬物・
味噌汁

おむすび・スープ・お好み
焼き・大根と天ぷらの煮
物・ヨーグルトみかん

夕

豚バラと玉ねぎのケ
チャップ炒め・ポテサラ・
オクラと長芋・ご飯・味噌
汁

サバの竜田揚げ・ロール
キャベツ・小松菜のなめ
茸和え・ご飯・味噌汁

ご飯・味噌汁・煮込みハ
ンバーグ・カボチャ煮・ほ
うれん草の和え物・ぶどう

ご飯・味噌汁・フキと竹の
子の和え物・ジャガイモと
ミートのチーズ和え

ご飯・味噌汁・ピザ風ポテ
ト焼き・メンチカツ

ご飯・味噌汁・かに玉・鮭
の煮魚

漬物・ご飯・味噌汁・ハム
ステーキ・豚肉と茄子の
味噌炒め・ほうれん草の
和え物

15 16 17 18 19 20 21

朝
ミートボール＆ミニコロッ
ケ・レタス・煮豆・ご飯・味
噌汁

ご飯・味噌汁・厚切りあら
びきステーキ・もずく・つ
けもの

サバ焼き・きんぴらごぼ
う・煮豆・ご飯・味噌汁

ご飯・味噌汁・サバの味
噌煮・切り干し大根

ご飯・味噌汁・ニラの卵と
じ・梅干し・たらこ煮付け・
ひじき大豆煮

ご飯・味噌汁・豚バラ茄
子・、もずく

ご飯・味噌汁・目玉焼き・
浅漬け・黒豆

昼
天丼・うどん・たくあん・フ
ルーツヨーグルト

ご飯・味噌汁・酢豚・サラ
ダ・大学芋

ご飯・味噌汁・鮭ちゃん
ちゃん焼き・ニラとほうれ
ん草の卵とじ・つけもの

ラーメン・ほうれん草・フ
ルーツ

パン・ロールキャベツポト
フ・オムレツ・ハンバーグ
きゅうりの漬物

麦入りご飯・味噌汁・きん
ぴらごぼう・エビチリ・つ
けもの

かき揚げうどん・きなこも
ち・漬物・ヨーグルトバナ
ナ

夕
ハンバーグ・ポテトサラ
ダ・ご飯・味噌汁・漬物・も
ずく酢

ご飯・味噌汁・あんかけ
揚げしゅうまい・肉みそ
キャベツ

ご飯・味噌汁・からあげ・
サラダ・水餃子

ご飯・味噌汁・ハンバー
グ・野菜ポトフ・酢の物

ピラフ・アスパラとほうれ
ん草のサラダ・シチュー

ご飯・しおなべ・きゅうりと
キャベツの浅漬け

ハンバーグ・もずく酢・き
りたんぽ鍋・ご飯

22 23 24 25 26 27 28

朝
鮭・煮豆・ピーマンの塩コ
ンビ和え・味噌汁・ご飯

ご飯・味噌汁・もずく酢・
野菜炒め

ご飯・味噌汁・かぼちゃの
煮物・イカ明太

ご飯・味噌汁・煮豆・ブ
ロッコリー・梅干し・魚

ご飯・味噌汁・きんぴらご
ぼう・さといもの煮豆・
ベーコン焼き・煮豆

ご飯・味噌汁・サバの味
噌煮・ほうれん草のお浸
し・みかんヨーグルト

ご飯・味噌汁・ほうれん草
の胡麻和え・煮豆・フキと
タケノコ煮・きゅうりのつ
けもの

昼
寿司・スープ・中華クラゲ
サラダ・ヨーグルト

チャーハン・中華スープ・
大根とサバの味噌煮・フ
ルーツ入りゼリー・漬物

ホタテご飯・うましお鍋・
サラダ・ハムとほうれん草
のバター炒め

カレー・中華サラダ・りん
ごともも

パン・シチュー・ウィン
ナー焼き・サラダ・フルー
ツヨーグルト

ご飯・味噌汁・きんぴらご
ぼう・サラダ・豚肉ピーマ
ンチャプチェ

ご飯・シチュー・からあ
げ・ポテトサラダ・フルー
ツ

夕 カレー・スープ
ご飯・味噌汁・八宝菜・イ
カと里芋の煮付け

ご飯・味噌汁・青椒肉絲・
ブロッコリーのおひたし

からあげ・子和え・つみれ
汁・ご飯・漬物

ご飯・味噌汁・もずく酢・
茄子の肉そぼろ煮・豚肉
と天カマのすき焼き風煮

ご飯・味噌汁・漬物・かに
玉

ご飯・味噌汁・味噌カツ・
サラダ・人参とピーマンの
塩昆布炒め・ほうれん草
のおかか和え

29 30 31

朝
卵焼き・鮭・白菜のおひた
し・汁・ご飯

ご飯・味噌汁・鶏モモの照
り焼き・カボチャ煮

ご飯・味噌汁・フキの煮
物・卵焼き・納豆

昼
おむすび・スープ・お好み
焼き・フルーツ

二色丼・味噌汁・焼うど
ん・大根サラダ

カレーライス・スープ・ポ
テトサラダ

夕
ご飯・味噌汁・フキと天カ
マ炒め・餃子・煮卵

ご飯・味噌汁・肉みそネ
ギ豆腐・サラダ・あんかけ
かにしゅうまい

ご飯・味噌汁・ハンバー
グ・スパゲティサラダ
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