
日 朝食 昼食 夕食

1

みそ汁（玉ねぎ・人参・天ぷら）
ゆで玉子
キャベツとハムのサラダ
サンマの蒲焼き

焼きそば（豚肉・人参・キャベツ）
酢の物（もずく・きゅうり・カニカマ）
ポテト
みそ汁（あげ・玉ねぎ）

若鶏の大葉焼き
ナポリタンスパゲッティ
チンゲン菜・人参・
　　　椎茸の玉子とじ
みそ汁（大根・小松菜・あげ）

2

みそ汁（ワカメ・麩）
サラダチキン
しゅうまい

麻婆豆腐
じゃがいもとウインナーの炒め物
白菜サラダ
みそ汁（大根・椎茸・はんぺん）

カレーライス
サラダ（ブロッコリー・
 　 カニカマ・玉子・バナナ）
昆布豆

3

みそ汁（しめじ・油揚げ・ナス）
ほうれん草のゴマ和え＆
　　　　　　　　　　　じゃこ天
高野豆腐の玉子とじ

恵方巻き
レンコンボール
ひじきの白和え
みそ汁（あげ・麩・ネギ）

秋鮭のフライ
サラダ（ゆで玉子・
  　ブロッコリー・人参）
ちくわ・ピーマンの炒め物
みそ汁（玉ねぎ・小松菜・えのき）

4

みそ汁（大根・玉ねぎ）
だし巻き玉子
小松菜とじゃこ天の煮浸し

サンマの蒲焼き
つくね
サラダ（玉子・ブロッコリー・ハム）
みそ汁（豆腐・小松菜・なめこ）

お魚ハンバーグ
煮物（白菜・人参・
  　ちくわ・椎茸・玉子）
金時豆・バナナ
みそ汁（玉ねぎ・豆腐）

5

中華スープ（ぎょうざ・えのき・玉ねぎ）
里芋コロッケ
マカロニサラダ
　（きゅうり・人参・じゃがいも・コーン・ツナ）

ちらし寿司
フィッシュかつ
レンコンのきんぴら
みそ汁（豚肉・豆腐・白菜）

とんかつ
めかぶと山芋の和え物
高野豆腐
みそ汁（ほうれん草・
　　　　　　エリンギ・人参）

6

みそ汁（豆腐・えのき）
さつま芋の甘煮
野菜炒め（白菜・玉ねぎ・ほうれん草・
　人参・じゃがいも・玉子・チーズ・ソーセージ）

焼き魚（ほっけの甘みそ漬け）
ナスとピーマンのみそ炒め
スパゲティサラダ
みそ汁（椎茸・白菜・麩）

コロッケ
煮物（白菜・人参・
　　　　じゃがいも・玉子）
黒豆
みそ汁（玉ねぎ・えのき・小松菜）

7

春雨スープ
豆腐バーグ
ほうれん草のゴマ和え

チキンカレー
レタスとハムのシーザーサラダ
バナナヨーグルト

豚肉とキャベツのみそ炒め
きんぴら
　（人参・レンコン・じゃがいも）
春雨ときゅうりの酢の物
みそ汁（えのき・厚揚げ）

8

みそ汁（豆腐・なめこ）
天ぷらの煮物
キャベツとウインナーの玉子とじ炒め

クリームシチュー
豆腐ハンバーグ
サラダ（ブロッコリー・きゅうり・玉子）

クリームチーズ入りコロッケ
酢の物（きゅうり・カニカマ・コーン）

煮物（キャベツ・
　　人参・エリンギ・ちくわ）
みそ汁（麩・玉子）

9

みそ汁（えのき・油揚げ・小松菜）
オムレツ風玉子焼き
鶏つくね
菜の花の炒め物

筑前煮
ほうれん草の白和え
みそ汁（玉ねぎ・麩）
フルーツヨーグルト

ほっけのフライ
人参入りきんぴらごぼう
一口ポテトフライ
みそ汁（あげ・大根・エリンギ）

10

中華スープ（小松菜・カニカマ・えのき）
チーズ入り玉子焼き
ミニコロッケ

ハンバーグ
マカロニサラダ
おぼろ豆腐ちりめんのせ
みそ汁（玉ねぎ・なめこ）
菜飯

カレーコロッケ
野菜のコンソメスープ煮
　（人参・チンゲン菜・コーン・玉子）

ごぼうと魚のすり身一口スティック

みそ汁（玉ねぎ・麩・あげ）

11

みそ汁（白菜・大根）
肉じゃが
小松菜・しめじ・じゃこ天・玉子の炒め物

豚バラ大根
ワカメときゅうりの酢の物
里芋コロッケ
みそ汁（白菜・麩）

焼きサバ
かぼちゃの煮物
野菜のゴママヨ和え（人参・
　ブロッコリー・さつま芋・玉子）
みそ汁（白菜・あげ）

12

みそ汁（ほうれん草・椎茸）
玉子焼き
人参のしゅうまい
菜の花としめじの炒め物

春巻き
ちくわの磯辺揚げ
野菜サラダ（レタス・きゅうり・ブロッコリー）
みそ汁（玉ねぎ・ワカメ）

鮭の雪見おろし
パスタのケチャップ炒め
煮物（かぼちゃ・しめじ・野菜天）
黒豆
みそ汁（ほうれん草・油揚げ）

13

みそ汁（白菜・油揚げ・ワカメ）
酢の物（きゅうり・ワカメ
　　・カニカマ・ちりめん・生姜・ゴマ）
煮玉子

チキンカツ
ポテトとウインナーの炒め物
山芋のもずく酢
みそ汁（椎茸・玉ねぎ）

麻婆豆腐
煮物（白菜・糸こんにゃく・椎茸）
一口チーズ入りチキン
コンソメスープ（キャベツ・玉子）

14

みそ汁（白菜・ワカメ）
ひき肉と玉ねぎ入り玉子焼き
ほうれん草・舞茸・
　　こんにゃく・ちりめんのバター炒め

豚ときのこの中華炒め
白菜のゴマ和え
しゅうまい
みそ汁（玉ねぎ・かまぼこ）

カマスのフライ
ひじき・ごぼう入り豆腐肉団子
かぼちゃサラダ
みそ汁（えのき・白菜・椎茸）

15

みそ汁（油揚げ・豆腐・えのき・大根）
キャベツの玉子とじ＆甘辛チキン
じゃこ天＆煮豆

チキン南蛮タルタルのせ
ひじきの白和え
ゴマポテト
みそ汁（ワカメ・麩）

一口野菜ハンバーグ
ごぼう天と大根・いんげんの煮物
さつま芋とコーンのマヨゴマ和え
みそ汁（ナス・玉ねぎ・椎茸）
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16

すまし汁（ワカメ・玉ねぎ・ネギ）
巻き寿司（玉子・
　キャベツ・レタス・カニカマ）
かぼちゃの煮物
しゅうまい

焼きまんじゅう
野菜炒め
サラダ（ブロッコリー・
　　　トマト・キャベツ・レタス・コーン）
みそ汁（油揚げ・椎茸・大根）

牛肉コロッケ
酢の物（きゅうり・えのき・ちくわ）
ほうれん草の玉子とじ（コーン）
みそ汁（いんげん・豆腐）

17

みそ汁（白菜・えのき）
ひき肉と豆腐の炒め煮
ほうれん草・人参・エリンギ・玉子の炒め物

ハヤシライス
白菜の塩昆布和え
いか天

いわしのみそ煮
野菜サラダ（トマト・
　バナナ・ミックスベジタブル）
チンゲン菜の煮浸し
みそ汁（麩・キャベツ）

18

みそ汁（白菜・エリンギ・さつま芋）
きゅうりともずくの酢の物
魚の天ぷら

ポテトのチーズ焼き
山芋の梅肉和え
昆布豆
豚汁（ごぼう・人参）

鮭フライ
ナスといんげんのみそ炒め
白菜とワカメ天の玉子とじ
みそ汁（玉ねぎ・じゃがいも）

19

みそ汁（小松菜・なめこ）
ネギ入りスクランブルエッグ＆ウインナー
さつま芋とじゃがいものサラダ（カニカマ・カイワレ）

カラスカレイの塩焼き
八宝菜（白菜・玉ねぎ・豚肉・椎茸）
ほうれん草の白和え
みそ汁（肉団子・さつま芋）

カレーライス
しゅうまい
チーズ入りスクランブルエッグ

20

みそ汁（玉ねぎ・じゃがいも・ネギ）
野菜の玉子とじ（白菜・玉ねぎ・天ぷら・ちくわ）
かぼちゃの煮物（鶏ミンチ）

シチュー
チキンカツ
ほうれん草とひじきの白和え
ナスのポン酢和え

焼き魚（いわし）
ぎょうざ
菜の花天と
  じゃがいも・いんげんの煮物
みそ汁（小松菜・玉ねぎ・椎茸）

21

みそ汁（小松菜・えのき）
だし巻き玉子
高野豆腐・ひじき・レンコンの煮物

ネギトロ丼
小松菜とがんもの煮物
ちくわと玉子の和風サラダ
みそ汁（豆腐・えのき）

春巻き＆餃子
きゅうりとワカメの酢の物
野菜と鶏肉の煮物
みそ汁（しめじ・ワカメ・玉子）

22

みそ汁（玉ねぎ・豆腐・とろろ昆布）
炒め煮（キャベツ・人参・
　　玉ねぎ・しめじ・トマト・玉子・ベーコン）
バナナヨーグルト

寄せ揚げ（玉ねぎ・人参・さつま芋）
焼き魚（鮭のかま）
サラダ（玉子・トマト・ブロッコリー）
みそ汁（麩・椎茸・玉ねぎ）

いわしの生姜煮
かぼちゃのすりゴマサラダ
ナポリタンスパゲッティ
すまし汁（えのき・キャベツ・玉子）

23

みそ汁（人参・ごぼう・豆腐）
のりっこチキン
煮物（人参・椎茸・キャベツ・麩・じゃこ天）

甘辛チキン
ナスとピーマンのみそ炒め
きゅうりとしめ鯖の酢の物
みそ汁（舞茸・かまぼこ・ネギ）

アジの竜田揚げ
きんぴらごぼう
じゃがいもとコーン・
　　ツナのゴママヨサラダ
チキンコンソメスープ（白菜・人参）

24

みそ汁（白菜・人参・豆腐・油揚げ）
大根おろし・ちりめん・じゃこ天
ほうれん草のバター炒め
コーンフライ

オムレツ
ミニコロッケ
みそ汁（白菜・油揚げ）
菜飯
バナナヨーグルト

豚の生姜焼き
きんぴら（人参・レンコン・
　　　じゃがいも・いんげん）
キャベツとカニカマのサラダ
みそ汁（大根・えのき）

25

みそ汁（しめじ・豆腐・あげ）
ほうれん草とホタテ炒め
つくね

ミートローフ
サラダ（ブロッコリー・レタス・ハム・玉子）
煮物（かぼちゃ・いんげん）
みそ汁（大根・えのき・油揚げ）

いわしの揚げ焼き
野菜の中華スープ煮
ちくわといんげんの炒め物
みそ汁（玉ねぎ・あげ・キャベツ）

26

みそ汁（白菜・厚揚げ）
茶碗蒸し
五目煮

ナスと豚肉の甘辛炒め
レタスの酢みそ和え
ポテトのチーズ焼き
みそ汁（キャベツ・椎茸・豆腐）

小鯛のフライ
小松菜と人参の白和え
舞茸とピーマンのバター炒め
みそ汁（白菜・玉ねぎ・がんも）

27

みそ汁（玉ねぎ・じゃがいも）
煮物（干し椎茸・人参・
　　じゃがいも・玉ねぎ・ベーコン・玉子）
さつま芋の甘煮

親子丼
つくねといんげんの炒め物
かぶらの酢の物
みそ汁（えのき・小松菜・あげ）

秋鮭フライ
マカロニのケチャップ炒め
高野豆腐
みそ汁（白菜・麩）

28

みそ汁（えのき・あげ・ネギ）
きゅうりと鯛の酢の物
かぼちゃのサラダ

豚と根菜のきんぴら（ごぼう・人参・レンコン）
湯葉豆腐
大学芋
みそ汁（小松菜・油揚げ）

里芋コロッケ
ブロッコリーと
　　さつま芋のゴママヨ和え
白菜・椎茸・ひじき天の煮物
みそ汁（小松菜・大根・麩）

29

みそ汁（白菜・油揚げ）
オムレツ風玉子焼き
ナスとウインナーとツナの炒め物
黒豆

赤魚の煮付け
もずく酢
レンコン団子
みそ汁（豆腐・小松菜）

アジの南蛮漬け
ほうれん草と
　　エリンギの玉子炒め
金時豆とブロッコリー
みそ汁（玉ねぎ・カニつみれ）


