
⽇ ⽉ ⽕ ⽔ ⽊ ⾦ ⼟
1⽇ 2⽇

	雑炊（ツナ） 	ご飯
	筑前煮（⼩鉢） 	卯の花
	乳酸菌飲料 	味噌汁（⽟葱）
	⼩付け（かっぱ漬） 	ふりかけ（のりかつおCa）

	ポークカレーライス 	ご飯
	コーンコロッケ 	鶏⾁のり塩パン粉焼き
	グリーンサラダ 	南⽠の煮付け
	フルーツカクテル 	いんげんｵｰﾛﾗｿｰｽかけ

	味噌汁（なす）

15
時

	かぼちゃプリン 	⽥舎饅頭
	ご飯 	ご飯
	スパニッシュオムレツ 	⿂の⽣姜焼き
	⽩菜とあさり煮 	ごま煮
	切⼲ポン酢和え 	味付きもずく

3⽇ 4⽇ 5⽇ 6⽇ 7⽇ 8⽇ 9⽇
	ご飯 	ご飯 	ご飯 	パン（ﾚｰｽﾞﾝﾛｰﾙﾊﾟﾝ） 	ご飯 	雑炊（きのこ） 	ご飯
	ソーセージ炒め 	いか団⼦の旨煮 	冬⽠のかにあんかけ 	ピーマンハム炒め 	ｷｬﾍﾞﾂとさつま揚げの梅煮 	れんこん炒め煮 	かんぴょう卵とじ
	味噌汁（切⼲） 	味噌汁（⼤根） 	味噌汁（南⽠） 	コンソメスープ（ｷｬﾍﾞﾂ） 	味噌汁（なす） 	乳酸菌飲料 	味噌汁（⽩菜）
	⼩付け（桜漬） 	ふりかけ（のりたまごCa） 	⼩付け（のり佃煮） 	⽜乳 	ふりかけ（のりかつおCa） 	⼩付け（かっぱ漬） 	ふりかけ（さけCa）

	ちらし寿司 	ご飯 	⽩湯ラーメン 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	スタミナ丼
	⾥芋そぼろあんかけ 	鶏⾁治部煮 	焼売 	⽩⾝⿂のフライ 	豚⾁と⾖腐のｵｲｽﾀｰ炒め 	あじのソテー⾹味ソース 	三⾊きんぴら
	春⾬サラダ 	ジャーマン炒め 	⼩松菜のなめ茸和え 	さつま芋煮 	なすの煮付け 	⾦時⾖煮 	カリフラワーのごま和え
	味噌汁（あさり） 	チンゲン菜のごま和え 	フルーツ 	⼩松菜わさび醤油和え 	オニオンサラダ 	菜の花のお浸し 	中華スープ（⾖腐）

	すまし汁（麩） 	味噌汁（⼈参） 	中華スープ（春⾬） 	すまし汁（とろろ昆布）

15
時

	ひなゼリー／⽢酒 	プチクレープイチゴ 	⽔ようかん（抹茶） 	お好み焼き 	どら焼き 	ヨーグルト 	⼣張メロンゼリー
	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯
	豚⾁ロール巻き 	かに⽟ 	さばの味噌煮 	鶏のみぞれ煮 	たらのもろみ焼き 	鶏⾁の味噌炒め 	鰆のトマトソースかけ
	⾓麩煮 	ビーフンソテー 	じゃが芋⾦平 	⼈参しりしり 	おからとひじき煮 	⽔菜さっと煮 	チンゲン菜のソテー
	⼤根ゆず和え 	ごぼう胡⽠サラダ 	冷奴 	ブロッコリーサラダ 	もやしのお浸し 	マカロニサラダ 	⼤根サラダ

10⽇ 11⽇ 12⽇ 13⽇ 14⽇ 15⽇ 16⽇
	ご飯 	ご飯 	ご飯 	パン（⼩倉ねじりん棒） 	ご飯 	雑炊（卵） 	ご飯
	⾥芋とエビ団⼦煮 	ぜんまいの炒め煮 	五⽬⾖ 	マカロニケチャップ 	ひじき煮 	ツナじゃが 	厚焼き卵
	味噌汁（たまねぎ） 	味噌汁（えのき） 	味噌汁（⼩松菜） 	コンソメスープ（コーン） 	味噌汁（じゃが芋） 	乳酸菌飲料 	味噌汁（法蓮草）
	⼩付け（桜漬） 	ふりかけ（のりたまごCa） 	⼩付け（桜漬） 	⽜乳 	ふりかけ（たらこCa） 	⼩付け（かっぱ漬） 	ふりかけ（のりかつおCa）

	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	塩焼きそば 	ご飯
	鶏⾁の磯辺揚げ 	ホキのホイル焼き 	豚⾁カレー炒め 	⿂の塩野菜あんかけ 	味噌かつ 	⽔餃⼦ 	ひきずり鍋⾵
	かぶの煮物 	南⽠そぼろあんかけ 	ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳ煮 	なすの煮浸し 	切⼲⼤根煮 	菜の花のお浸し 	煮なます
	⼩松菜の⾟⼦酢和え 	ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのﾋﾟｰﾅﾂ和え 	春⾬の中華⾵和え 	さつま芋サラダ 	浅漬け⾵サラダ 	中華スープ（⼤根） 	ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの胡⿇ドレ和え
	味噌汁（なめこ） 	すまし汁（麩） 	すまし汁（ごぼう） 	味噌汁（もやし） 	すまし汁（たまねぎ） 	味噌汁（あさり）

15
時

	⽩い⾵船 	ロールケーキバニラ 	たい焼き 	ココアムース 桜の花 	マドレーヌ 	雪の宿
	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯
	⿇婆⾖腐 	鶏⾁の⻯⽥焼き 	あじの梅焼き 	⾁団⼦の照焼き⾵ 	さばの⾹り焼き 	豚⾁の⽣姜炒め 	⾚⿂の⾹味だれ
	こんにゃくの炒り煮 	⽩はんぺん煮 	厚揚げ味噌煮 	⽩菜とエビ煮 	⼩松菜の炒り煮 	もやしあんかけ 	茄⼦煮
	⻑芋ナムル 	トマト塩昆布和え 	法蓮草のしそマヨ和え 	グリーンサラダ 	ごぼうサラダ 	⽔菜サラダ 	キャベツの梅⾁和え

17⽇ 18⽇ 19⽇ 20⽇ 21⽇ 22⽇ 23⽇
	ご飯 	ご飯 	ご飯 	パン（バタースティック） 	ご飯 	雑炊（カニカマ） 	ご飯
	はんぺん煮付け 	⾼野⾖腐煮 	⼲しｴﾋﾞ⼊り⼤根と厚揚げ煮 	ベーコンソテー 	⾁詰めいなり煮 	なめこ⾖腐 	⼤⾖煮
	味噌汁（法蓮草） 	味噌汁（⽟葱） 	味噌汁（もやし） 	コンソメスープ（きのこ） 	味噌汁（キャベツ） 	ジュース（ｷｬﾛｯﾄ＆ｱｯﾌﾟﾙ） 	味噌汁（法蓮草）
	⼩付け（たくあん） 	ふりかけ（さけCa） 	⼩付け（梅びしお） 	⽜乳 	ふりかけ（のりたまごCa） 	⼩付け（かっぱ漬） 	ふりかけ（たらこCa）

	ご飯 	ご飯 	ご飯 	⼭菜ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯
	⿂のクリームかけ 	煮込みハンバーグ 	鰆の粕漬け焼き 	天ぷら 	鶏⾁の⾓煮⾵ 	あじの味噌あんかけ 	鶏⾁から揚げ
	ピーマンごま油炒め 	ポテトフライ 	さつま芋レモン煮 	炊き合わせ 	茄⼦のひすい煮 	もやしにら炒め 	⾥芋の煮物
	もやしのゆかり和え 	トマトと⼤葉の和え物 	ブロッコリーの和え物 	浅炊きふき（冷） 	冷奴 	法蓮草の磯和え 	スパゲティサラダ
	コンソメスープ（⽩菜） 	コーンスープ 	すまし汁（とろろ昆布） 	茶わん蒸し 	味噌汁（⼤根） 	すまし汁（しいたけ） 	味噌汁（えのき）

	オレンジ
15
時

	⿊糖まんじゅう 	ももゼリー 	乳菓饅頭 	イチゴショートケーキ 	オレンジゼリー 	ドーナツ 	⽔ようかんこし
	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯
	⼩松菜と豚⾁のｵｲｽﾀｰ炒め 	和⾵巣ごもり卵 	鶏⾁のさっぱり煮 	酢豚⾵ 	さばの幽庵焼き 	豚⾁のケチャップ煮込み 	たらの蒲焼き
	かんぴょう煮 	こんにゃく炒り煮 	エビ焼売 	チンゲン菜のソテー 	菜の花のソテー 	れんこんの⾦平 	菜の花の煮物
	エビサラダ 	スパゲティサラダ 	春菊のお浸し 	アスパラの和え物 	パンプキンサラダ 	⽩菜サラダ 	トマトのおろし和え

24⽇ 25⽇ 26⽇ 27⽇ 28⽇ 29⽇ 30⽇
	ご飯 	ご飯 	ご飯 	パン（バターロール） 	ご飯 	雑炊（梅塩昆布） 	ご飯
	⽩菜フレーク煮 	⽷昆布煮 	⾓麩の炒り煮 	スクランブルエッグ 	ﾋﾟｰﾏﾝと半平の⽢⾟炒め 	かに⾖腐 	えび団⼦煮
	味噌汁（もやし） 	味噌汁（南⽠） 	味噌汁（法蓮草） 	コンソメスープ（レタス） 	味噌汁（えのき） 	乳酸菌飲料 	味噌汁（なす）
	⼩付け（桜漬） 	⼩付け（かっぱ漬） 	ふりかけ（のりかつおCa） 	⽜乳 	ふりかけ（のりたまごCa） 	⼩付け（かっぱ漬） 	ふりかけ（のりたまごCa）

	ご飯 	けんちんうどん 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯
	⿂の⽣姜煮 	豚⾁と冬⽠のあん煮 	⽩⾝⿂のフライ 	あじ⼤根 	鶏⾁のもろみ焼き 	⿇婆炒め 	鰆の胡⿇照り焼き
	春⾬のソテー 	菜の花のお浸し 	⻘梗菜の塩炒め 	鶏そぼろ⾦平 	チャプチェ⾵炒め 	春巻 	麩の卵とじ
	いんげんのピーナツ和え 	みかん⽸ 	ワカメの酢の物 	ｶﾘﾌﾗﾜｰのゆかりﾏﾖ和え 	冷奴 	ｷｬﾍﾞﾂの酢の物 	海藻サラダ
	味噌汁（ごぼう） 	味噌汁（たまねぎ） 	味噌汁（⼩松菜） 	すまし汁（えのき） 	味噌汁（わかめ） 	味噌汁（切⼲）

15
時

	瀬⼾の汐揚 	ホットケーキ 	バウムクーヘン 	ととやきチョコ 	いちごゼリー 	⽩こしあん饅頭 	プリン
	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯 	ご飯
	鶏⾁のオニオンソース 	オムレツミートソースかけ 	タンドリーチキン 	豚しゃぶ 	たらの⻩⾝焼き 	さばの煮つけ 	鶏⾁のしぐれ煮
	エビキャベツ炒め 	カレーマカロニ煮 	ポテトソテー 	揚げなすの煮浸し 	南⽠グラッセ 	いんげん⽣姜炒め 	がんもと法蓮草の煮物
	おからサラダ 	エンドウのサラダ 	ツナときのこサラダ 	かにかまレタス和え 	胡⽠とわかめの酢の物 	トマトナムル 	⽩菜の柚⾹和え

31⽇
	ご飯
	Mixベジ⼊り炒り卵
	味噌汁（切⼲）
	ふりかけ（さけCa）

	ご飯
	クリームシチュー（ﾎﾟｰｸ）
	ピーマンのおかか炒め
	和⾵サラスパ
	フルーツカクテル

15
時

	抹茶まんじゅう
	ご飯
	⾚⿂の煮つけ
	ウインナー炒め
	⼭菜おろし和え
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●新玉ねぎとは？ 
　玉ねぎは、皮の色や大きさにより、黄玉ねぎ・白玉ねぎ・赤玉ねぎ・小玉ねぎ等の種類に分けられます。 
　新玉ねぎはそのうち主に白玉ねぎを3～5月に収穫し、すぐに出荷したものを指します。 
●美味しい新玉ねぎとは？ 
　表面にツヤがあり、ずっしりと重いものを選びましょう。カビの付着が無いか、元から傷んでいる場所が無いのかチェックも大切です。 
●新玉ねぎの皮はどうして茶色くないの？ 
　よく見る玉ねぎの皮が茶色いのは、日持ちを良くするため収穫後約1か月乾燥させているからです。 
　収穫後すぎに出荷されるため、皮が茶色くならず薄く柔らかいのです。甘みもあって、そのまま洗って食べることができます。 
●新玉ねぎの栄養素について 
　玉ねぎには、催涙成分である硫化アリルの一部としてアリシンが含まれています。 
　この成分は玉ねぎの独特の香りを作り出していて、ウイルスから体を守ったり神経を鎮める効果があると言われています。 
　アリシンは揮発性で水に長時間さらすと効果が落ちるため、そのまま生で食べても甘みのある新玉ねぎの方がより良いと言えます。 


