
１／１　（水） １／２　（木） １／３　（金） １／４　（土） １／５　（日） １／６　（月） １／７　（火）

朝

・ごはん
・すまし汁
・かぶの煮付
・昆布巻き
・やわらかいか
・ふき煮
・牛乳

・ごはん
・すまし汁
・がんもの煮付
・黒豆
・厚焼き玉子
・やわらかかまぼこ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ｱｽﾊﾟﾗ
　　ﾍﾞｰｺﾝ炒め
・ｶﾌﾞの柚子和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・高野豆腐煮
・ほうれん草浸し
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・菜の花と
　　ふの煮物
・ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの
　　　ｺﾝｿﾒ煮
・温泉卵
・牛乳

・七草粥
・みそ汁
・肉詰めいなり煮
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜の
　　ﾋﾟｰﾅｯﾂ和
・牛乳

昼

・赤飯
・おせち
・雑煮
・フルーツ

・ごはん
・茶碗蒸し
・天ぷら盛り
・煮しめ
・大根と
　　干柿なます
・フルーツ

・ｻｹちらし寿司
・すまし汁
・茄子の煮物
・ほうれん草の
　　ﾜｻﾋﾞ和え
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・松風焼き
・ｴﾋﾞﾎﾞｰﾙ煮
・もずく酢
・フルーツ

・五目ごはん
・すまし汁
・照焼ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ
・じゃが芋の
　　　土佐煮
・春菊の和え物
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・ほっけの
　　野菜あんかけ
・ｶﾌﾞの煮付
・ごま豆腐
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・鶏肉の七味焼
・里芋の
　柚子みそかけ
・紅白なます
・フルーツ

間 上用まんじゅう 抹茶どら焼き エクレア 今川焼き 原宿ドッグ 青リンゴゼリー クッキー

夕

・ごはん
・すきやき風
・焼き茄子
・なめこｵﾛｼ

・ごはん
・赤魚の幽庵焼
・細昆布の煮物
・小松菜の
　　酢みそ和え

・ごはん
・鶏肉のおろし煮
・ﾋﾟｰﾏﾝの炒め物
・空豆と
　 さつま芋ｻﾗﾀﾞ

・ごはん
・アジフライ
・ｲﾝｹﾞﾝの
　　ｺﾝｿﾒ炒め
・南瓜サラダ

・ごはん
・ｻﾊﾞの煮付
・ｶﾘﾌﾗﾜｰの
　　ｶﾚｰ炒め
・ｵｸﾗの梅和え

・ごはん
・豚肉と野菜の
　　中華炒め
・南瓜のいとこ煮
・春雨サラダ

・ごはん
・巣ごもり卵
・北海フライ
・ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳの
　　おかか和え

１／８　（水） １／９　（木） １／１０　（金） １／１１　（土） １／１２　（日） １／１３　（月） １／１４　（火）

朝

・ごはん
・みそ汁
・小松菜の炒め物
・茄子のごま和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・がんも煮
・とろろ芋
・牛乳

・パン
・コーンスープ
・オムレツ
・ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・高野豆腐の
　　卵とじ
・ﾎｳﾚﾝ草のｵｶｶ和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜の
　　　炒め物
・納豆(金時豆)
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・茄子とﾂﾅの煮付
・ｵｸﾗのおかか和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ｷｬﾍﾞﾂ炒め
・春菊の
　　なめ茸和え
・牛乳

昼

・ごはん
・かきたま汁
・赤魚の塩焼き
・じゃが芋のﾂﾅ煮
・菜花の辛子和
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・ｶﾚｲのﾏｽﾀｰﾄﾞ焼
・白菜のｺﾝｿﾒ煮
・さつま芋ｻﾗﾀﾞ
・ﾋﾞﾀﾐﾝｾﾞﾘｰ

・ごはん
・すまし汁
・豚肉の卵とじ
・ﾋﾞｰﾌﾝｿﾃｰ
・もずく酢
・フルーツ

・肉しぐれ
　　ちらし寿司
・すまし汁
・茄子の煮付
・春菊のﾜｻﾋﾞ和
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・ﾌﾞﾘの照焼
・金平ごぼう
・白菜の和え物
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・鶏肉の唐揚げ
・トマト煮
・大根の浅漬け
・紅茶ゼリー

・ごはん
・すまし汁
・牛肉と野菜の
　　甘辛炒め
・南瓜のいとこ煮
・春雨サラダ
・フルーツ

間 マロンワッフル きなこおはぎ ｷｬﾗﾒﾙｸﾚｰﾌﾟ 抹茶今川焼 ｶｽﾀｰﾄﾞﾄﾞｰﾑｹｰｷ どら焼き 原宿ドッグ

夕

・ごはん
・豚肉の甘酢炒め
・ｺｰﾝｺﾛｯｹ
・ｶﾘﾌﾗﾜｰのﾄﾞﾚ和

・ごはん
・鶏肉の
　　塩こうじ焼
・卯の花炒り煮
・ｲﾝｹﾞﾝの
　　ゆかり和

・ごはん
・ﾎｷのみそ焼き
・じゃが芋
　　そぼろ煮
・ｵｸﾗの和え物

・ごはん
・ｻﾊﾞのみりん焼
・湯豆腐
・菜花のごま和

・ごはん
・千種焼
・カブの煮物
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの
　　ﾋﾟｰﾅﾂ和

・ごはん
・豆腐のあんかけ
・じゃが芋の
　　ｺﾝｿﾒ炒め
・ﾎｳﾚﾝ草の和え物

・ごはん
・ｻﾜﾗのｶﾚｰﾑﾆｴﾙ
・切干大根煮
・ｱｽﾊﾟﾗｻﾗﾀﾞ

１／１５　（水） １／１６　（木） １／１７　（金） １／１８　（土） １／１９　（日） １／２０　（月） １／２１　（火）

朝

・小豆粥
・みそ汁
・ｴﾋﾞの団子煮
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの
　　ﾋﾟｰﾅﾂ和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・肉詰めいなり
・春菊の和え物
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・厚焼き玉子
・ｵｸﾗの和え物
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ﾓﾔｼの炒め物
・ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・がんも煮
・小松菜の
　　ﾋﾟｰﾅｯﾂ和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ｴﾋﾞﾎﾞｰﾙ煮
・さつま芋の
　　　ﾄﾞﾚ和え
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・小松菜と
　　ﾍﾞｰｺﾝ炒め
・ｲﾝｹﾞﾝの辛子和
・牛乳

昼

・ごはん
・すまし汁
・白身フライ
・ひじき煮
・白菜のごま和
・フルーツ

・肉うどん
・さつま芋の煮付
・大根の梅和え
・ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

・ごはん
・すまし汁
・刺身盛り
・金平ごぼう
・里芋の柚子煮
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・ｱｼﾞの
　　香草ﾊﾟﾝ粉焼
・ｴﾋﾞｼｭｰﾏｲ
・菜花のごま和
・ﾋﾞﾀﾐﾝｾﾞﾘｰ

・ごはん
・すまし汁
・肉じゃが
・ｷｬﾍﾞﾂの炒め物
・ﾎｳﾚﾝ草和え
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・鶏肉の唐揚げ
・ｺﾞﾎﾞｳの
　　ﾋﾟﾘ辛煮
・大根の甘酢和
・フルーツ

・助六寿司
・すまし汁
・大根と
　　豚肉の煮物
・ﾎｳﾚﾝ草和え
・フルーツ

間 おはぎ クッキー ミルクプリン 山芋まんじゅう たい焼き コンフェ ミルクプリン

夕

・ごはん
・豚肉の
　　ﾎﾟﾝ酢炒め
・ｺﾞﾎﾞｳの煮物
・ｷｬﾍﾞﾂｻﾗﾀﾞ

・ごはん
・ｽﾊﾟﾆｯｼｭｵﾑﾚﾂ
・ｶﾘﾌﾗﾜｰ炒め
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜のﾅﾑﾙ

・ごはん
・鶏肉のはちみつ
　　　ﾏｽﾀｰﾄﾞ焼
・ﾎｳﾚﾝ草のｿﾃｰ
・春雨の酢の物

・五目雑炊
・揚げだし豆腐
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜の
　　中華炒め
・茄子のﾜｻﾋﾞ和

・ごはん
・ｻﾊﾞの塩焼き
・ﾋﾟｰﾏﾝと
　　鶏肉の煮付
・桜漬け

・ごはん
・豆腐ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ
・茄子の煮物
・春菊の和え物

・ごはん
・親子煮
・長芋短冊揚げ
・海藻サラダ



１／２２　（水） １／２３　（木） １／２４　（金） １／２５　（土） １／２６　（日） １／２７　（月） １／２８　（火）

朝

・パン
・ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの
　　　炒め物
・たまごｻﾗﾀﾞ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・里芋の煮付
・ｵｸﾗの和え物
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ｲﾝｹﾞﾝの炒め物
・温泉卵
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ﾎｳﾚﾝ草の
　　おかか煮
・納豆(冷奴)
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・絹さやの卵とじ
・春菊のおかか和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ﾁｷﾝﾎﾞｰﾙ煮
・とろろ芋
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・肉詰めいなり煮
・小松菜浸し
・牛乳

昼

・ごはん
・豚汁
・赤魚の煮付
・白菜の炒め物
・ごま豆腐
・フルーツ

・チキンカレー
・ｷｬﾍﾞﾂのｺﾝｿﾒ煮
・ｶﾘﾌﾗﾜｰのﾄﾞﾚ和
・ﾌﾙｰﾂﾎﾟﾝﾁ

・ごはん
・すまし汁
・ちゃんこ鍋
・北海フライ
・小松菜の和え物
・フルーツ

・肉みそまぜご飯
・のっぺい汁
・五目卵焼き
・がんも煮
・もずく酢
・フルーツ

・塩ラーメン
・肉シューマイ
・小松菜の
　　　おかか和
・和風プリン

・ごはん
・すまし汁
・刺身盛り
・湯豆腐
・茄子の
　そぼろ炒め
・フルーツ

・ごはん
・中華スープ
・八宝菜
・ｶﾆｸﾘｰﾑｺﾛｯｹ
・ｲﾝｹﾞﾝの
　　ﾋﾟｰﾅﾂ和
・リンゴゼリー

間 ｽﾄﾛﾍﾞﾘｰｾﾞﾘｰ 黒糖まんじゅう やわらかおかき いちごクレープ ｶｽﾀｰﾄﾞどら焼 ミルクプリン 原宿ドッグ

夕

・ごはん
・牛肉の中華炒め
・さつま芋の甘煮
・菜花のおかか和

・ごはん
・ﾎｷのﾋﾟｶﾀ
・茄子の炒め物
・春雨サラダ

・チキンピラフ
・オムレツ
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｻﾗﾀﾞ
・牛乳ゼリー

・ごはん
・牛肉のしぐれ煮
・ﾓﾔｼの炒め物
・ｱｽﾊﾟﾗのﾄﾞﾚ和

・ごはん
・イワシフライ
・筑前煮
・菜花のｺﾞﾏ和

・ごはん
・鶏肉の七味焼き
・さつま芋の煮付
・ｵｸﾗの梅和

・ごはん
・ﾀﾗの生姜煮
・細昆布炒め
・ｶﾌﾞの酢の物

１／２９　（水） １／３０　（木） １／３１　（金）

朝

・ごはん
・みそ汁
・厚焼き玉子
・春菊のなめ茸和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・かぶの煮物
・豆サラダ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・菜花の煮浸し
・しば漬け
・牛乳

昼

・ごはん
・すまし汁
・ｻﾊﾞのみそ煮
・小松菜炒め
・ｶﾘﾌﾗﾜｰのﾄﾞﾚ和
・フルーツ

・ごはん
・かきたま汁
A:赤魚の竜田揚げ
B:牛肉の韓国風炒め
・じゃが芋と
　　　ﾂﾅの煮付
・もずく酢
・フルーツ

・ごはん
・中華ｽｰﾌﾟ
・マーボ―豆腐
・ﾋﾞｰﾌﾝｿﾃｰ
・ﾎｳﾚﾝ草の
　　おかか和
・フルーツ

間 オレンジゼリー 抹茶どら焼き ｶｽﾀｰﾄﾞﾄﾞｰﾑｹｰｷ

夕

・ごはん
・鶏肉のｶﾚｰ焼
・南瓜のいとこ煮
・菜花のｺﾞﾏ和

・ごはん
・おでん
・菜花の炒め物
・白菜のﾜｻﾋﾞ和

・ごはん
・鶏肉のみぞれ煮
・茄子の炒め物
・ｱｽﾊﾟﾗのﾄﾞﾚ和

※献立は変更することがありますのでご了承ください。

これからはじまる新しい１年を、平和に暮らせることを願

い邪気を払う意味で、１月７日の朝食に『七草粥』を食べ
る風習があります。

七草というのは、せり、なずな、ごぎょう、はこべら、
ほとけのざ、すずな、すずしろの７種類。

七草粥は、お正月のご馳走や新年会などで疲れた胃腸をいたわり、
不足しているビタミンを補う効用もあります。

◆ せり…目の充血や目まいを予防

◆ なずな…消化機能を整える

◆ ごぎょう…せき止め・たんを切る働き

◆ はこべら…胃炎に効果

◆ ほとけのざ…筋肉の痛み

◆ すずな…胃腸の働きをよくする

◆ すずしろ…胃腸の働きをよくする

管理栄養士
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