
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

朝
ご飯・味噌汁・塩サバ・梅
昆布・たらこ・つけもの

たら子・ひじき煮・漬け
物・ミートボール

ご飯・味噌汁・焼き魚・ス
クランブルエッグ

ご飯・味噌汁・ひじきの煮
物・サラダ・卵焼き・漬け
物

ご飯・味噌汁・鮭の野菜
あんかけ・黒豆・漬け物

ご飯・味噌汁・鶏肉と玉ね
ぎの炒め物・昆布の佃煮

昼
豚肉の人参とオクラ巻き・
小松菜の味噌汁・ご飯・
サラダ

手作り弁当（卵焼き・なす
びの煮つけ・ウィンナー・
春巻き・カボチャ煮）

ご飯・味噌汁・煮卵・白菜
のお浸し・麻婆茄子・フ
ルーチェ

デミチーズ・カレーライス・
ポテトサラダ・もやしとわ
かめのスープ

麻婆茄子・レタスとベーコ
ンのサラダ・春巻き・味噌
汁・ご飯・ヨーグルト和え

ご飯・味噌汁・焼き鳥・イ
チゴヨーグルト・筑前煮・
茄子とピーマンの煮びた
し

夕
シチュー・ご飯・酢豚・ブ
ロッコリーとトマトのチー
ズ和え

とり大根・味噌汁・ご飯・
イワシの生姜煮・つけも
の

くりきのこ・釜飯ご飯・大
根とわかめの味噌汁・さ
つまあげ

かきあげ・にゅうめん・つ
けもの

餃子・にらと豚の卵とじ・
中華スープ・ご飯

チャーハン・味噌汁・とん
かつ・もやしのナムル・漬
け物
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朝 ご飯・味噌汁・魚・漬け物
ご飯・味噌汁・ヘルシー手
作りコロッケ・マカロニサ
ラダ・カボチャ煮

ご飯・味噌汁・ショウガ昆
布・梅干し・漬け物・焼き
魚

おかか・鶏肉と玉ねぎ炒
め・味噌汁・ご飯

ご飯・味噌汁・卵焼き・納
豆

ご飯・味噌汁おかかこん
ぶ・焼き魚

ご飯・味噌汁・鶏肉と玉ね
ぎの炒め物・スクランブル
エッグ

昼
天むす・マイタケの豚肉
巻・ほうれん草のおかか
和え・バナナヨーグルト

カレーライス・大根とトマト
サラダ・たまごときのこ
スープ

お寿司
たらこパスタ・肉団子野菜
炒め・豆乳スープ

チャーハン・サラダ・野菜
スープ

サンドウィッチ・スパゲ
ティ・スープ・レタスの和
え物

ご飯・味噌汁・コロッケ・
筑前煮・漬け物・フルーツ
ゼリー

夕
ご飯・すまし汁・豆腐ハン
バーグ・カボチャ煮・ポテ
トサラダ

ご飯・味噌汁・コロッケ・
ほうれん草和え・茄子の
炒め物・漬け物

ぎょうざ・中華サラダ・
スープ・豆ごはん

豚肉と野菜のソース炒
め・サラダ・味噌汁

ご飯・きのこの味噌汁・ハ
ンバーグ・ベジタブルミッ
クス

ミートスパゲティ・ポテト
サラダ・お吸い物

アサリご飯・味噌汁・焼き
鳥・もやしのナムル・ニラ
のとびっこ和え
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朝
ご飯・味噌汁・煮つけ・イ
ンゲンのお浸し

ご飯・味噌汁・梅干し・野
菜天・焼き魚

カレーライス・きんぴら・
里芋

ご飯・味噌汁・漬け物・納
豆

ごはん・味噌汁・煮物・和
え物・漬け物

ご飯・味噌汁・野菜炒め・
水菜のサラダ

ご飯・味噌汁・卵焼き・漬
け物

昼
かき揚げうどん・おはぎ・
フルーツ

カレー・サラダ・ラッシー
お好み焼き・サラダ・味噌
汁

パン・シチュー
ナポリタン・サラダ・ヨーグ
ルト

鶏肉と野菜（カレー風
味）・サラダ・ジャガイモピ
ザ炒め・味噌汁・ご飯

おむすび・シチュー・豚肉
とマイタケ炒め・大根おろ
しのなめ茸和え・みかん
ヨーグルト

夕
ご飯・味噌汁・豚肉と長芋
炒め・インゲンの胡麻和
え・長芋の梅和え

里芋・きんぴら・魚・味噌
汁・ご飯

からあげ・サラダ・味噌
汁・ご飯

ご飯・味噌汁（きのこ）・サ
バの南蛮漬け・タケノコと
フキのきんぴら

おさしみ・味噌汁・中華サ
ラダ

ご飯・味噌汁・煮魚・ブ
ロッコリートマトサラダ・ほ
うれん草のなめ茸和え

うな丼・味噌汁・きゅうり
の酢の物・カブの麹漬け

21 22 23 24 25 26 27

朝
ご飯・澪汁・焼き魚・フキ
の煮物・漬け物

ご飯・味噌汁・煮込み魚・
カボチャの煮物

ご飯・味噌汁・豚肉と玉ね
ぎの炒め物・さつまいも・
漬け物

ご飯・味噌汁・漬け物・
鮭・タケノコ煮

ご飯・味噌汁・焼き魚・漬
け物・フキと天かまの煮
物

ご飯・味噌汁・鶏肉と玉
ねぎの炒め物・たらこ・煮
豆

ご飯・味噌汁・つけもの・
梅干し・サバのみそれ煮・
ひじき煮

昼
天丼・すまし汁・長芋の梅
和え・漬け物・フルーツ

ご飯・味噌汁・鮭と大根他
根菜煮・春雨とえのきの
梅干し和え・サラダ・漬け
物

そばめし・味噌汁・サラダ
ジンギスカン・ご飯・豆腐
と揚げの味噌汁・サラダ

おうどん・おいなりさん・お
にぎり・つけもの

ご飯・きのこ味噌汁・豚肉
のスタミナ炒め・温泉たま
ご・カリフラワートマト

アサリご飯・味噌汁・筑前
煮・漬け物・大学芋・フ
ルーチェ

夕
ご飯・すまし汁・白身フラ
イ・きんぴら・春雨ときゅう
りの中華和え

ホタテご飯・味噌汁・豚肉
と野菜炒め・サラダ

鮭・切り干し大根・味噌
汁・ご飯・サラダ

エビチリ・ニラの卵とじ・ご
飯・小松菜とマイタケの味
噌汁

ご飯・牛乳と根菜のスー
プ・オムレツ・ヨーグルト・
中華クラゲとカブの菜和
え

サバのみそれ煮・マグロ
とサーモンのお刺身・味
噌汁

ご飯・味噌汁・スパゲ
ティ・茄子とピーマンの煮
びたし・大根おろしのなめ
茸和え

28 29 30

朝
ご飯・味噌汁・蒸しシュウ
マイ・昆布巻・漬け物・な
濤

ご飯・味噌汁・サバ焼・タ
ケノコ土佐煮

ご飯・スープ・煮つけ・水
菜のサラダ

昼
ご飯・すまし汁・焼き鳥・
サラダ・きゅうりの酢の
物・長芋の梅和え

カレーライス・・フルー
チェ・スープ

うどん・デコポン・天ぷら

夕
カレーライス・とろろとオク
ラ・きんぴら

大根の煮物・魚・煮漬け
物・ご飯・味噌汁

うな重・菜花のお浸し
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