
おやつ

おやつ

おやつ

おやつ

おやつ

御飯
松風焼き
付 つや煮
ふきの煮物
紅白なます
味噌汁

御飯
さわらの山椒煮
もやしの和風炒め
ｻﾂﾏ芋ｻﾗﾀﾞ
味噌汁

御飯 
鶏とｶﾘﾌﾗﾜｰの中華炒め 
茄子の中華煮 
白菜のﾅﾑﾙ 
中華ｽｰﾌﾟ 

御飯
たらの和風ステーキ
高野豆腐の含め煮
もやしのサラダ
すまし汁

赤飯
おせち盛合せ
栗きんとん
鮪の山かけ
関東雑煮風汁

ひじき御飯
豚の角煮
白菜の中華炒め
ｲﾝｹﾞﾝのｺﾞﾏﾐｿ和え
すまし汁
ﾌﾙｰﾂ･黄桃缶

散らし寿司 
卵豆腐 
菜の花のお浸し 
すまし汁 
ﾌﾙｰﾂ･みかん 

御飯
豆腐ハンバーグ
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰとﾍﾞｰｺﾝの炒め物
大根とﾜｶﾒの酢の物
味噌汁
ﾌﾙｰﾂ･ﾘﾝｺﾞ缶

御飯
はんぺんと野菜煮物
ほうれん草のなめ茸和え
鯛味噌
味噌汁
牛乳

御飯
スクランブルエッグ
人参とﾂﾅのﾌﾚﾝﾁｻﾗﾀﾞ
ふりかけ
味噌汁
牛乳

御飯
里芋とつみれの煮物
アスパラの胡麻和え
のりの佃煮
味噌汁
牛乳

御飯
生揚と野菜の煮物
オクラのおかか和え
ふりかけ
味噌汁
牛乳

御飯
おでん
揚げ茄子のそぼろあん
青梗菜とｶﾆｶﾏのお浸し
ﾌﾙｰﾂ･白桃缶

御飯
さわらのにんにく醤油かけ
ごぼうの炒り煮
ｲﾝｹﾞﾝのﾋﾟｰﾅｯﾂ和え
味噌汁
ﾌﾙｰﾂ･ﾌﾙｰﾂｶｸﾃﾙ缶

海老わかめうどん
大根のカニあんかけ
白菜の酢の物
ﾌﾙｰﾂ･黄桃缶

1日 2日 3日 4日

夕

御飯
さばの味噌煮
きんぴられんこん
ほうれん草のしらす和え
味噌汁

御飯
鯖の七味焼き
ふきと油揚げの煮物
ゆかり和え
味噌汁

御飯
生揚と野菜の中華旨煮
焼売
ｱｽﾊﾟﾗの中華和え
中華ｽｰﾌﾟ

御飯
たらの煮付け
ｶﾘﾌﾗﾜｰの薄くず煮
揚げ茄子のお浸し
すまし汁

御飯
ねぎ塩チキン
さつま芋のﾚｰｽﾞﾝ煮
ｷｬﾍﾞﾂのおかか和え
味噌汁
ﾌﾙｰﾂ･ﾐｶﾝ缶

御飯
鮭の味噌ﾏﾖﾈｰｽﾞ焼き
切干大根とｱｻﾘの煮物
かぶのサラダ
すまし汁
ﾌﾙｰﾂ･白桃缶

御飯
大根のそぼろ味噌煮
ほうれん草の和風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
ふりかけ
味噌汁
牛乳

御飯 
牛肉と車麩のしぐれ煮 
ｱｽﾊﾟﾗとﾂﾅの炒め物 
ｷｬﾍﾞﾂの胡麻ﾄﾞﾚ和え 
すまし汁 

昼

御飯
豚肉のﾋﾟﾘ辛炒め
青梗菜の干しｴﾋﾞ炒め
もやしのしそ風味和え
味噌汁
ﾌﾙｰﾂ･ﾏﾝｺﾞｰ缶

御飯
豆腐ﾁｹﾞ風
春雨の和え物
にんにく芽のｵｲｽﾀｰ炒め
ヤクルト

御飯
ハンバーグ　ﾄﾏﾄｿｰｽ
ほうれん草の炒め物
ポテトサラダ
ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ
ﾌﾙｰﾂ･みかん

朝

御飯
ｳｲﾝﾅｰのｺﾝｿﾒ煮
春菊とｴﾉｷのお浸し
ふりかけ
味噌汁
牛乳

御飯 
つみれと野菜の煮物 
ﾋﾟｰﾅｯﾂ和え(白菜・春菊) 
梅びしお 
味噌汁 
牛乳 

御飯
プレーンオムレツ
茹ｷｬﾍﾞﾂのサラダ
ふりかけ
味噌汁
牛乳

夕

御飯 
煮込ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ 
ﾎｳﾚﾝ草のｿﾃｰ 
人参ｻﾗﾀﾞ 
ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ 

御飯
赤魚の粕漬焼き
ひじきの煮物
小松菜のｻｻﾐ和え
味噌汁

御飯
白身魚の野菜あんかけ
里芋の味噌煮
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのﾎﾟﾝ酢かけ
すまし汁

御飯
鶏の幽庵焼き
ｴﾋﾞとｶﾘﾌﾗﾜｰの塩炒め
かぶのｻﾗﾀﾞ
味噌汁

御飯 
肉団子の酢豚風 
海老ｼｭｰﾏｲ 
ﾓﾔｼの中華ｻﾗﾀﾞ 
中華ｽｰﾌﾟ 

昼

≪健幸御膳≫

鶏ごぼうの卵とじ丼
生揚と茄子のｼﾞﾝｼﾞｬｰｿﾃｰ
切干大根のｿﾑﾀﾑ風ｻﾗﾀﾞ
味噌汁
パンナコッタ

御飯
ビーフシチュー
ｽﾞｯｷｰﾆのｶﾞｰﾘｯｸｿﾃｰ
ｺｰﾙｽﾛｰｻﾗﾀﾞ
コーヒーゼリー

御飯
鶏肉の七味焼き
あさりとかぶの炒り煮
オクラのお浸し
味噌汁
ﾌﾙｰﾂ･ﾊﾟｲﾝ缶

御飯 
白菜とｱｻﾘの炒り煮 
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのおかか和え 
ふりかけ 
味噌汁 
牛乳 

御飯 
揚げﾎﾞｰﾙの煮物 
ｷｬﾍﾞﾂのﾚﾓﾝ醤油和え 
鯛味噌 
味噌汁 
牛乳 

御飯 
なすと竹輪の煮物 
ﾓﾛﾍｲﾔの磯和え 
ふりかけ 
味噌汁 
牛乳 

御飯
絹さやと玉葱の卵とじ
小松菜とﾊﾑのｻﾗﾀﾞ
のりの佃煮
味噌汁
牛乳

御飯
生揚と野菜の煮物
南瓜のｻﾗﾀﾞ
ふりかけ
味噌汁
牛乳

御飯
厚焼きたまご
角切さつま芋ﾌﾚﾝﾁｻﾗﾀﾞ
梅びしお
味噌汁
牛乳

御飯
さつま揚げと野菜の炒め物
春菊のなめ茸添え
ふりかけ
味噌汁
牛乳

朝

21日 22日 23日 24日 25日 26日

御飯
麻婆豆腐
大学芋
ほうれん草とｶﾆｶﾏのｻﾗﾀﾞ
中華ｽｰﾌﾟ
ﾌﾙｰﾂ･ﾘﾝｺﾞ缶

夕

御飯
鶏肉の味噌ﾏﾖﾈｰｽﾞ焼き
ふきと油揚げの煮物
ゆかり和え
すまし汁

御飯
豚肉のﾋﾟﾘ辛炒め
いんげんとﾂﾅの炒め物
胡瓜と大根の和風ｻﾗﾀﾞ
味噌汁

御飯
ﾀﾝﾄﾞﾘｰ風チキン
根野菜ｽｰﾌﾟ煮
ｼｪﾙﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ
ｺｰﾝﾎﾟﾀｰｼﾞｭ

御飯
白身魚の野菜蒸し
茄子の甘辛炒め
ﾁﾝｹﾞﾝ菜とちくわ胡麻ｻﾗ
ﾀﾞ
味噌汁

御飯
たらのレモン焼き
冬瓜の煮物
菜の花と蒲鉾のｶﾗｼｱｴ
味噌汁

御飯
豚肉と野菜の旨煮
かぶのふろふき
いんげんのサラダ
すまし汁

御飯
さわらの甘酢あんかけ
ｶﾘﾌﾗﾜｰの炒め
金時煮豆
味噌汁

昼

御飯
鰤の蒲焼き
ﾋﾞｰﾌﾝ炒め
春菊の和え物
味噌汁
ﾌﾙｰﾂ･洋梨缶

御飯
海鮮のｵｲｽﾀｰ炒め
焼売
ごぼうサラダ
ﾜｶﾒｽｰﾌﾟ
ﾌﾙｰﾂ･ﾏﾝｺﾞｰ缶

御飯
回鍋肉
卵豆腐のあんかけ
もやしの酢醤油和え
中華ｽｰﾌﾟ
ﾌﾙｰﾂ･黄桃缶

御飯
さばの南蛮漬け
豚肉と野菜の中華炒め
春雨の和え物
中華ｽｰﾌﾟ
ﾌﾙｰﾂ･ﾘﾝｺﾞ缶

御飯
大根のそぼろ味噌煮
ほうれん草の和風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
ふりかけ
味噌汁
牛乳

小豆粥
竹輪の野菜炒め
ブロッコリーサラダ
鯛味噌
味噌汁
牛乳

御飯 
さつま揚とかぶの煮物 
小松菜とｶﾆｶﾏのｻﾗﾀﾞ 
ふりかけ 
味噌汁 
牛乳 

御飯
鶏肉と里芋の煮物
いんげんの生姜和え
のりの佃煮
味噌汁
牛乳

御飯
ｷｬﾍﾞﾂとｳｲﾝﾅｰのｿﾃｰ
ｶﾘﾌﾗﾜｰとチーズサラダ
ふりかけ
味噌汁
牛乳

御飯
茄子の炒り煮
もやしのサラダ
梅びしお
味噌汁
牛乳

御飯
ﾂﾅ入りスクランブル
小松菜の和風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
ふりかけ
味噌汁
牛乳

朝

御飯
あじの煮付け
青梗菜の干しえび炒め
じゃが芋とコーンのサラダ
味噌汁

14日 15日 16日 17日 18日 19日 20日

夕

御飯
さわらの胡麻だれ焼き
鶏肉と大根の甘辛煮
金時煮豆
すまし汁

御飯
豚肉のおろし煮
野菜炒め
胡瓜のｻﾗﾀﾞ
味噌汁

御飯
鶏肉となすの煮物
里芋の田楽
もやしとﾋﾟｰﾏﾝの酢の物
すまし汁

御飯
ますのﾀﾙﾀﾙｿｰｽ焼き
人参しりしり
ポテトサラダ
ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ

御飯
牛肉と車麩のしぐれ煮
きんぴられんこん
ほうれん草のしらす和え
味噌汁

御飯 
肉豆腐 
白菜の柚子浸し 
味噌汁 
ﾌﾙｰﾂ･ﾐｶﾝ缶 

ジェノベーゼスパゲティー
ほうれん草とﾄﾏﾄの卵炒め
ごぼうサラダ
ｺｰﾝﾎﾟﾀｰｼﾞｭ
ﾌﾙｰﾁｪ

御飯 
蒸し餃子･野菜あんかけ 
中華風煮 
ｵｸﾗの和え物 
中華ｽｰﾌﾟ 
ﾌﾙｰﾂ･ﾌﾙｰﾂｶｸﾃﾙ缶 

御飯
豚肉のソテー
じゃが芋とﾂﾅの炒め物
トマトとワカメのサラダ
ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ
ｺﾝﾎﾟｰﾄ

御飯
生揚と野菜の中華旨煮
焼き春巻き
ｱｽﾊﾟﾗの中華和え
中華ｽｰﾌﾟ
ﾌﾙｰﾂ･ﾊﾟｲﾝ缶

麦御飯 
ﾁｷﾝｶﾂおろしﾎﾟﾝ酢 
ひじきの煮物 
とろろ 
味噌汁 
ﾌﾙｰﾂ･ﾐｶﾝ缶 

御飯
豚肉の梅しそ焼き
南瓜の胡麻炒め
かぶのサラダ
すまし汁
ﾌﾙｰﾂ･白桃缶

朝

≪七草の日≫

昼

七草粥
厚焼きたまご
蒸し茄子のﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞかけ
ふりかけ
味噌汁
牛乳

御飯
青梗菜とｱｻﾘの炒り煮
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの胡麻和え
鯛味噌
味噌汁
ｼﾞｮｱ

御飯
ｷｬﾍﾞﾂとﾍﾞｰｺﾝのｿﾃｰ
小松菜とえのきのお浸し
ふりかけ
味噌汁
牛乳

御飯
竹輪の野菜炒め
カリフラワーのサラダ
のりの佃煮
味噌汁
牛乳

御飯 
ｳｲﾝﾅｰのｺﾝｿﾒ煮 
春菊のｻﾗﾀﾞ 
ふりかけ 
味噌汁 
牛乳 

御飯
つみれと野菜の煮物
モロヘイヤの磯和え
梅びしお
味噌汁
牛乳

夕

御飯
ﾎﾟｰｸｿﾃｰ･ﾘﾝｺﾞｿｰｽ
じゃが芋のﾄﾏﾄ煮
スパゲティーサラダ
ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ

7日 8日 9日 10日 11日 12日

5日 6日

御飯
ｶﾘﾌﾗﾜｰのそぼろ煮
ほうれん草の磯和え
ふりかけ
味噌汁
牛乳

御飯 
鶏肉の水炊き鍋風 
青梗菜の塩炒め 
ｵｸﾗとｶﾆｶﾏのﾎﾟﾝ酢和え 
味噌汁 

朝

御飯
茄子とｴﾘﾝｷﾞの炒め物
フレンチサラダ
梅びしお
味噌汁
牛乳

昼

日 月 火 水 木 金 土

27日

コーヒーロール メロンゼリー

スイスロール

プチシュー

御飯 
筑前煮 
大根の千切り炒め 
小松菜のﾋﾟｰﾅｯﾂ和え 
味噌汁 
ﾌﾙｰﾂ･ﾌﾙｰﾂｶｸﾃﾙ缶 

御飯
さばの田楽
がんもの煮物
きゅうりとかぶのサラダ
かき玉汁
抹茶ゼリー

13日

≪小正月≫

マンゴープリン

御飯
高野豆腐の煮物
カリフラワーの薄くず煮
揚げ茄子のお浸し
味噌汁

深川飯 
ちゃんこ鍋風 
きんぴらごぼう 
小松菜の柚子浸し 
芋ようかん 

御飯
鯵の南部焼き
南瓜の煮物
白菜・絹ｻﾔのﾋﾟｰﾅｯﾂ和え
味噌汁
ﾌﾙｰﾂ･白桃缶

≪はとバスツアー★東京≫

ショコラプチケーキ

29日 30日 31日

御飯 
鶏肉と高野豆腐の煮物 
小松菜とﾂﾅの炒め物 
ﾓﾔｼのゆかり和え 
味噌汁 

チョコプリン 杏仁豆腐 プチシュー ミニたい焼き

吹雪まんじゅう チョコパン バニラババロアミニたい焼き

28日

抹茶パンケーキ オレンジゼリー

ワッフル りんごフルーチェ マスカットゼリー

吹雪まんじゅう プチケーキ 黒ゴマプリン ぶどうゼリー お汁粉

いちごフルーチェ

≪お正月　３が日　メニュー≫

抹茶パンケーキ

練り切り ミニたい焼き きなこパンケーキ オレンジゼリー スイスロール

御飯
プレーンオムレツ
茹でｷｬﾍﾞﾂのサラダ
ふりかけ
味噌汁
牛乳

渋谷区 つばめの里・本町東
令和6年 1月 献立表

※仕入れ等の関係により献立内容が変わることがございます。

※常食の献立内容を掲載させていただいています。


