








2016-06-22 今日の献立　ピーマンのチン

I purchased green pepper in the direct sale place of the field.



朝食

 [image: ]

 青梗菜と厚揚げの煮物

＋バナナ、キウイ

＋水菜のサラダ、トマト、トマト寒天、冷ややっこ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ビーフスープ(インスタント）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(買い置きの豆腐や厚揚げで)



昼食
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 ラーメン屋の焼き飯(冷凍）

＋焼き餃子(冷凍）

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

　(冷凍食品で簡単に)



夕食
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 小松菜と豆腐うす揚げの煮物

＋おつまみ刺身セット

＋ピーマンのチン、おつまみ練り物セット、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯と卵

＋

　(畑の直売所で購入したピーマン、チンしただけで甘くておいしい)



2016-08-26 今日の献立　バターナッツかぼちゃのオリーブ油焼き

I did water exercise at Komorebi-no-sato.



朝食
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>

 根菜入りのすいとん

＋バナナ、プルーン

＋茄子とピーマンのオリーブ油焼き

＋そばのサラダ、大根ときゅうりとツナのサラダ、人参ラペ、トマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(すいとんは昨夜の残り)



夕食
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 ボルシチ風トマトシチューとごはん

＋バターナッツかぼちゃのオリーブ油焼き

＋ミニトマト、大根ときゅうりとツナのサラダ、人参ラペ

＋ピーマンと目玉焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(友人にもらったミニトマトです)


2016-09-12 今日の献立　ジャーマンポテト

This morning, I did oversleep.



朝食
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 バナナ

＋絹厚揚げと小松菜の煮物

＋水菜のサラダ、ボロニアソーセージ

＋トマト

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋ドリップコーヒー

　(昨夕は外食だったので、今朝はカロリー控えめに)



昼食
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 人参ラペ

＋若鳥レバーネギまみれ(市販）

＋ゆで鶏肉

＋鉄火巻き(市販）

＋トマトジュース

＋コーヒー

　(特売のすしにひかれて)



夕食
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 ジャーマンポテト（ジャガイモ、玉ねぎ、ウインナ）

＋茄子とピーマンの焼いたの

＋絹厚揚げと小松菜の煮物

＋海藻スープ(インスタント）

＋納豆

＋蕎麦掻

　(ジャーマンポテトの調味料を買ってみました。胡椒を利かせればよいみたい)


2016-11-17 今日の献立　アクアパッツァ

I went to Kokubunji station today.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、キャベツ、豚肉、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋カレーとごはん

＋バナナ、柿

＋ブロッコリ、人参ラペ

＋おでん

　(蜂の屋のカレーを炊き立てご飯にかけて)



昼食
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 梅干し入りおにぎり

＋ローソンのげんこつメンチ

＋ベビーリーフ

＋アスパラスープ(インスタント）

＋おでん

＋

　(朝炊いたご飯でおにぎりを作っておきました)



夕食
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 蒸し鍋（蕪、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋アクアパッツァ（タラ、ミニトマト、ブロッコリ）

＋あさりの酒蒸し

＋イワシつみれと豆腐とねぎの味噌汁

＋おでん、ごはん

　(やっとおでんを食べきりました)


2016-02-18 今日の献立　自己流手ごねずし

I went Josui-minami community center.



朝食
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 鮭とほうれん草の雑炊（昨夜の鍋の繰り回し）

＋バナナ、アボカド

＋ジーマーミ豆腐

＋蕪と人参の塩水漬け、わさび菜、トマト寒天

＋シイタケと昆布の甘煮、砂肝フライパン焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

　(寒い朝は雑炊で温まる)



夕食
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 自己流手ごねずし（カツオ、カイワレ、しょうが甘酢漬け、卵、シイタケ甘煮）

＋ひじきと豆とこんにゃくと人参の煮物

＋ホウレンソウバター炒め、鶏肉塩麹焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆、マンゴー紅茶

＋

＋

　(広告の品のカツオを漬けにしておきました)


2016-01-11 今日の献立　餅入りぜんざい

Today was Kagamibiraki.



朝食
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 野菜サラダ（水菜、わさび菜、キュウリ、ミニトマト、チーズ）

＋水菜の「ごぼうと豆のサラダ」あえ

＋とんかつ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(自家製ヨーグルトには、紅玉とゆずの手作りジャムを入れて)



昼食
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餅入りぜんざい

＋ほうれん草とウインナのバター炒め

＋トマト寒天

＋ラッキョウ、たくわん、赤大根塩水漬け、シイタケ甘煮

＋日本茶

＋

　(今日は鏡開き。ささやかな鏡餅を食べました)



夕食
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 カキフライ、ポテトサラダ、千切りキャベツ

＋わさび菜、エビチリ

＋里芋と人参とこんにゃくとごぼうの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋鶏肉団子と小松菜と春雨と豆腐の鍋

＋ご飯と卵

　(ほたてスープの素でだしを)


2016-10-05 今日の献立　カツオの漬けの握りずし

It was raining in the afternoon.



朝食
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 もやしとブナシメジのキムチ炒め

＋かぼちゃとチリメンジャコのかき揚げ

＋トマト

＋なし

＋最強飯（玄米、大麦、大豆）

＋海藻スープ、抹茶入りヨーグルト、ドリップコーヒー

　(冷蔵庫の中にかぼちゃと縮緬雑魚があったので、全部かき揚げにしました)



昼食
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 鳥つくねとねぎの味噌汁

＋キーマカレー(玉ねぎ、合いびき肉、ミックス）

＋フランスパン

＋カイワレ大根

＋

＋

　(一人分には多いけれどキーマカレーを作りました。　美味)



夕食
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 鳥つくねとねぎの味噌汁

＋冷凍卵の目玉焼き

＋かぼちゃとチリメンジャコのかき揚げ

＋カツオの漬けの握りずし

＋

＋

　(寿司酢は簡単にタマノイすしのこ)


2016-08-27 今日の献立　ラタトゥイユI went to Komorebi-no-sato today.
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 もやしとにらと豚肉のキムチ炒め

＋さつまあげ

＋そばのサラダ、人参ラペ、ミニトマト、切り干し大根とツナのマヨネーズ和え

＋バナナ、梨

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(軽井沢はもやしが安いです)



夕食
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 びん長マグロ刺身、大葉

＋丸ナスの辛子漬け、大根ときゅうりの中華サラダ

＋ラタトゥイユ（玉ねぎ、にんにく、ズッキーニ、パプリカ、　　　バターナッツかぼちゃ、ナス、トマトパック）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはんと卵

＋

　(葡萄酒も入れて、コンソメで味付けしたラタトゥイユ、瓶詰の味と同じ？)



おやつ
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 野菜とベーコンのオリーブ油炒め　　（赤と黄色のパプリカ、ピーマン、バターナッツかぼちゃ、ベーコン）

＋

＋

＋

＋

＋

　(温泉に入ってお腹が空いたので、帰宅して野菜炒めを作りました。)


2016-02-19 今日の献立　蕪のチキンスープ煮

I went to Josui-minami community center today.
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 蕪のチキンスープ煮

＋ボイルした鶏肉、わさび菜、ミニトマト

＋バナナ、アボカド

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋大根と小松菜の雑炊

＋

　(圧力鍋で蕪を煮ました。とろけるようです)



夕食
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 アナゴずし

＋高野豆腐とシイタケの煮物

＋ジーマーミ豆腐

＋ターツァイと豚肉の塩コショウ炒め

＋蕪と人参の塩水漬け、トマト寒天

＋シジミの味噌汁（インスタント）

　(シイタケ甘煮を食べつくしたら、煮汁で高野豆腐を煮る)


2016-04-20 今日の献立　柿の葉の天ぷら

I made a tempura leaves of persimmon



朝食
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 茨城の干しイモ、ごはん

＋バナナ、リンゴ

＋リーフレタス、そばのサラダ、こごみ天ぷら

＋ミニトマト、ウインナ、目玉やき

＋コーンクリームシチュー（インスタント）

＋ヨーグルトモズク、納豆、ドリップコーヒー

　()



昼食

 [image: ]

 柿の葉の天ぷら、ニンジンの天ぷら、大葉の天ぷら

＋かき揚げ

＋そうめん

＋

＋

＋

　(庭の柿の葉があまりに柔らかくておいしそうだったので)



夕食
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 牡蠣のチャウダー

＋カツオ刺身、大葉

＋トマト

＋アイスプラント、キウイ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

　(牡蠣をどうしようか、そうだチャウダーに)


2016-07-12 今日の献立　ゆでトウモロコシ

I came back from Karuizawa to Kokubunji city.



朝食
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 マーボ豆腐(にら、麻婆豆腐の素）

＋アボカド、バナナ

＋ジャガイモのみそ炒め、ローストチキン、トマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

＋

　(手早くできておいしいマーボ豆腐)



夕食
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 おつまみ刺身セット

＋トマトの玉ねぎソースかけ

＋ゆでトウモロコシ

＋ヨーグルト

＋とろとろ海藻スープ煮モズクを入れて

＋

　(いただきもののトウモロコシがおいしくて)


2016-10-06 今日の献立　あさり味噌汁

I went to Kodaira central gymnasium today.



朝食
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 もやしと豚肉とブナシメジのキムチ炒め

＋バナナ

＋抹茶乗せギリシャ風ヨーグルト

＋胡麻豆腐

＋トマトジュース

＋ドリップコーヒー

　(カロリー控えめにしたつもり)



昼食
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 千切りキャベツ、豚肉のフライパン焼き

＋カイワレ大根

＋蕎麦がき

＋トマトジュース

＋

＋

　(厚切りの豚肉に焼き肉ソースを絡めました)



夕食

 [image: ]

 あさり味噌汁

＋アジの塩焼き

＋切り干し大根と豚肉と人参の煮物

＋カツオの漬けの寿司

＋

＋

　(魚や貝を摂りました)


2016-08-28 今日の献立　青梗菜とビタミンちくわの煮物

In the morning, I went to the clinic near by the Karuizawa station.



朝食
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 ラタトゥイユ

＋切り干し大根とツナのサラダ、トマト

＋バナナ、プルーン

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(夏野菜をたっぷり)



昼食
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 豚丼（冷凍）

＋青梗菜とビタミンちくわの煮物

＋緑茶

＋

＋

＋

　(コープのぐるめぐりです。ごちそう)


2016-01-31 今日の献立　鮭缶のサラダゼリー

I ate Sukiyaki with my parent.



朝食
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 ひじきと豆と人参の煮物

＋赤大根塩水漬け、人参ラペ、わさび菜、かまぼこ、シイタケ甘煮、長崎揚げ、　　　食べる煮干しの佃煮

＋バナナ、タンカン、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(作りためた常備菜のお片付け)



夕食
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 鮭缶のサラダゼリー（鮭缶、キュウリ、ピーマン、セロリ、トマト、パセリ）

＋すき焼きの残りにうどんを入れて

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

＋

　(ゼライスの箱の中に入っていた古いレシピをアレンジして)


2016-04-21 今日の献立　ブドウの新芽の天ぷら

I made a tempura in shoots of grape.



朝食
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 牡蠣のチャウダー

＋フリルレタス、パセリ、そばのサラダ（ニンジン、キュウリ、玉ネギ、ツナ缶）

＋トマト

＋バナナ、キウイ

＋ヨーグルト、もぐく、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨夜の残りのチャウダーは滋養たっぷり)



昼食
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 ブドウの新芽の天ぷら

＋冷やしうどん

＋

＋

＋

＋

　(畑の直売所にあったブドウの新芽、茎が少しすっぱくて美味)



夕食
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 おつまみ刺身セット、カツオの漬け、大葉

＋トマト、アイスプラント

＋青梗菜と栃尾の油揚げと豚肉の炒め物

＋目玉焼き

＋ごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(サミットで平日に売っているおつまみ刺身は切れ端を盛り合わせてお買い得)


2016-07-13 今日の献立　最強飯

It was raining afternoon.



朝食
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 モズク増量海藻のとろとろスープ

＋ヨーグルト、納豆、ドリップコーヒー

＋最強飯(大豆、麦、発芽米、ごま）

＋キウイ、バナナ、ゆでトウモロコシ

＋トマト

＋ピーマンと玉ねぎと烏賊げそのオリーブ油炒め

　(最強飯というのを作ってみた。大豆がおいしい)



昼食
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 キウイ、ばなな

＋紅茶

＋フランスパンのサンドイッチ　　　（キャベツ、ツナ、コーン、目玉焼き、ローストチキン）

＋

＋

＋

　(キャベツのサラダを作り、チキンと目玉焼きを大胆に挟む)



夕食
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 ピーマンと玉ねぎと烏賊げそのオリーブ油炒め(朝の残り）

＋小松菜のおひたし（小松菜、ゴマ、鰹節）

＋ニンジンラピ、キュウリの麺つゆ漬け

＋最強飯

＋オレンジジンジャーティー

＋マツタケの味お吸い物（インスタント）

　(〝週末の作り置きレシピのサイトを見て、作り置きしようと思い立ち)


2016-09-16 今日の献立　蕎麦がきのすいとん

I learned English at community center.



朝食
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 蕎麦がきのすいとん(空心菜、鶏肉、もやし)

＋茄子とゴーヤの麺つゆ漬け

＋納豆、抹茶入りヨーグルト

＋トマトジュース

＋

＋

　(蕎麦がきをすいとんにしてみました。もっちりとした団子がおいしい）)



昼食
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 魚肉ソーセージ

＋茄子とゴーヤの麵つゆ漬け

＋トマト

＋コーラ

＋チャイ

＋

　(チョコ菓子をおやつに食べたので、軽く)



夕食
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 ステーキ、水菜のサラダ

＋モロヘイヤのおひたしと納豆と冷ややっこ

＋ひじき煮と卵の袋に

＋コーラ

＋フランスパン

＋

　(残り物ですが、どれもおいしかった)


2016-10-07 今日の献立　とんかつ

I went to the Kokubunji city sport center today.



朝食
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 あさり味噌汁

＋人参ラペ

＋抹茶かけギリシャ風ヨーグルト、納豆、ドリップコーヒー、トマトジュース

＋バナナ、キウイ

＋切り干し大根と人参とグリンピースと豚肉の煮物

＋ビーフシチューの肉だけ

　(一人だとバナナが主食となる)



昼食
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 ゆで鶏肉、トマト

＋トースト

＋キウイ

＋人参ラペ

＋

＋

　(午後の予定があり、急ぎなのであり合わせ)



夕食
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 千切りキャベツ、セロリ、カボチャとチリメンジャコのかき揚げ

＋とんかつ

＋切り干し大根と人参とグリンピースと豚肉の煮物

＋あさり味噌汁

＋キーマカレーをかけたペンネ、トマトジュース

＋青汁をかけたヨーグルト

　(ギリシャ風ヨーグルトをまぶしてから作ったとんかつ美味)


2016-03-10 今日の献立　そばのサラダ

I went Nogawa park today.
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 わさび菜、パセリ、ポテトサラダ

＋シイタケと昆布の甘煮、鯖の水煮

＋もやしと小松菜と豚肉と人参の炒め物

＋伊予かん、茨城の干し芋

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコービー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨日買い物に行かなかったので、鯖缶を開けました)



昼食
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 盛りそば

＋玉ねぎと人参と食べる煮干しのかき揚げ

＋

＋

＋

＋

　(干しそばを発見したので)



夕食
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 五島軒のメンチカツ（ぐるめぐり）、ホウレンソウのゆでたの

＋しょうゆ豆、ラッキョウ、シイタケと昆布の甘煮

＋ブロッコリ、グリーンアスパラ、人参ラペ、ミニトマト、そばのサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋おかゆ

＋

　(昼茹でたそばをスパゲティとおなじようにあつかい、ツナ缶を入れました)


2016-02-01 今日の献立　白菜と豚肉と豆腐とキムチの鍋

Cold rain outside the house, hot Japanese stew in the house.
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 鮭缶サラダゼリー、ホウレンソウおひたし、わさび菜、人参ラペ

＋ボロニアソーセージ、トマト寒天

＋焼き豆腐とこんにゃくの煮物

＋バナナ、タンカン

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(一晩おいたサラダゼリーはしっかりと固まりました)



昼食
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 タコのぶつ切り、わさび菜、かまぼこ、タンカン

＋焼き豆腐とこんにゃくの煮物

＋カツオのたたき

＋ご飯

＋白菜と豚肉と豆腐とキムチの鍋

＋

　(タコのぶつ切りはタコが小さすぎ細切れになってしまった)



夕食

 [image: ]

 とり肝の煮たの（市販）、セロリ、パセリ、ミニトマト

＋雑炊（昼の鍋ににらとまいたけと卵とごはんと餅を加えて）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋カモミールティー

＋

＋

　(調理が面倒になって、雑炊にしました)


2016-04-22 今日の献立　わかめと玉ねぎの味噌汁

I joined English conversation class at Chuo community center.



朝食

 [image: ]

 小松菜と豚肉と豆腐の炒め物

＋トマト、キュウリ

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋わかめと玉ねぎの味噌汁

＋ごはん

　(おいしいワカメがあったので新玉ねぎと食べる煮干しで味噌汁にしました)



夕食
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 キノコと野沢菜にんにくしょうゆ味スパゲティ

＋アイスプラント、トマト

＋小松菜と豚肉の黒コショウ炒め

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

　(市販のソースを使って、食べたいときにスパゲティ。粒胡椒がごちそう)


2016-10-27 今日の献立　ウナギかば焼き

My father is aged person.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、ミニトマト、さつま揚げ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー、トマトジュース

＋バナナ、リンゴ

＋赤かぶの葉とウインナの塩コショウ炒め

＋赤かぶスライス、ポテトサラダ、きょういもとこんにゃくと人参とごぼうの煮物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(納豆とヨーグルトは自家製です)



夕食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、豚肉、ピーマン、にんにく）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋きょういもとこんにゃくと人参とごぼうの煮物

＋卵と豆腐と春菊の汁

＋ウナギかば焼き

＋ごはん

　(大切に保存してあったウナギのかば焼きを食す)


2016-09-17 今日の献立　モロヘイヤのスープ

I went to Kichijoji today.



朝食
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 納豆、抹茶入りヨーグルト、ドリップコーヒー

＋絹厚揚げのフライパン焼き

＋茄子とゴーヤの麵つゆ漬け

＋モロヘイヤのスープ

＋梨

＋

　(ガラスープの素と麺つゆのスープに、モロヘイヤを刻み込みました。美味)



昼食
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 トマト、ゆで鶏肉

＋あさりの酒蒸し

＋水菜のサラダ

＋モロヘイヤのスープ

＋フランスパン

＋

　(冷やしたトマトがごちそう)



夕食
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 スーパーのすし

＋ひじきと卵の袋煮

＋茄子とゴーヤの麵つゆ漬け

＋切り干し大根煮物

＋アボカド

＋

　(外出したので帰りに寿司を買いました。あとはあり合わせ)


2016-02-23 今日の献立　蕪入りチキンスープと自家製ソーダブレッド

I baked cookie today.



朝食
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 麻婆豆腐（にら、とうふ、丸美屋の麻婆豆腐の素）

＋トマト、アイスプラント、ポテトサラダ

＋バナナ、林檎

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋発芽玄米入りご飯

＋

　(冷凍しておいたニラを全部使って麻婆豆腐)



昼食
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 蕪入りチキンスープ（蕪、ジャガイモ、玉ねぎ、ブロッコリ、干ししいたけ）

＋自家製のミューズりとドライフルーツ入りソーダブレッド

＋マンゴー紅茶

＋

＋

＋

　(ありあわせの野菜を食べるスープに)



夕食
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 彩野菜と鶏ひき肉のキッシュ（冷凍）

＋キャベツとひじきのゴマ油炒め

＋蕪と人参の塩水漬け

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋蕪入りクリームシチュー

＋発芽玄米入りご飯

　(取り分けたスープをクリームシチューに)


2016-03-11 今日の献立　甘塩鮭で作ったアクアパツァ

I joined English conversation class at Josui-minami community center.



朝食
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 そばのサラダツナと人参ときゅうり入り、パセリ、ミニトマト

＋蕪と人参の塩水漬け

＋高野豆腐とシイタケとほうれん草の煮物

＋バナナ、林檎

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋茨城の干し芋、丸ごと大豆のグラノーラと牛乳

　(グラノーラと牛乳が連れ合いのお気に入り)



昼食

 [image: ]

 タイグリーンカレーとごはん

＋レバー串とミニトマト

＋ベビーリーフ

＋ミルク紅茶

＋

＋

　(買い置き缶詰のタイカレーです)



夕食
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 スティックサラダ（6種の野菜）

＋ベビーホタテ

＋甘塩鮭で作ったアクアパツァ（オリーブ、ブロッコリ、ミニトマト）

＋玉ねぎのオリーブ油焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋昼の残りのグリーンカレーとごはん、卵

　(瓶詰のオリーブを発見)


2016-05-11 今日の献立　タラの芽の天ぷら、たもぎ茸の天ぷら

I went to Hocchi-Ichiba at Karuizawa town , and bought the rice and wild vegetables.



朝食

 [image: ]

 ゆでどりとピーマンのフライパン焼き

＋春菊の胡麻和え、トマト

＋バナナ、リンゴ

＋昆布と鳥の雑炊

＋

＋

　(持参した材料はこれで終わり)



昼食

 [image: ]

 葉玉ねぎの葉のちぢみ（たべるにぼし、たもぎたけ）

＋こごみ

＋もみじ傘のおひたし、春菊の胡麻和え

＋炊き立てご飯

＋紅茶

＋

　(今日手に入ったのは野菜なので、野菜尽くし)



夕食
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 牡蠣のしょうゆ焼き

＋もみじ傘のおひたし

＋タラの芽の天ぷら、たもぎ茸の天ぷら

＋目玉焼き

＋ごはん

＋

　(タラの葉の若芽をそのままてんぷらにして、思う存分食べました)


2016-10-28 今日の献立　レッドキウイ

I attended to English class today.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、キムチ、ピーマン）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー、トマトジュース

＋バナナ、リンゴ

＋水菜のサラダ、しょうゆ豆、チキンクリームスープ(インスタント）

＋ビーフシチュー味の肉じゃが

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(温かいスープがおいしい肌寒い朝です)



昼食

 [image: ]

 ネギと豚肉のしょうゆ味ラーメン

＋

＋

＋

＋

＋

　(買い置いたラーメンを消費)



夕食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、ピーマン、かぼちゃ、リンゴ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋豚トロ、サニーレタス、ブロッコリ

＋春菊入り高野豆腐の含め煮、しょうゆ豆

＋アボカド、キュウリ、赤かぶスライス

＋ごはん、卵

　(思いついて蒸し鍋にリンゴを入れてみました。成功)



その他

 [image: ]

 レッドキウイ

＋

＋

＋

＋

＋

　(近くの農園の直売所で購入。甘くておいしい)


2016-11-23 今日の献立　根菜と鶏肉の煮物

Today was cold.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、にんにく、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、柿

＋あさり味噌汁

＋餃子、ブロッコリ、人参ラペ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(免疫力アップを目指して)



昼食
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 にしんそば(ネギ、ホウレンソウ、ニシン姿煮）

＋

＋

＋

＋

＋

　(乾麺を茹でてにんべんのつゆの素で。手軽でおいしいにしんそばです)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、玉ねぎ、餃子、豚肉、キムチ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋あさり味噌汁

＋餃子、ブロッコリ、人参ラペ、ぽてまよハンバーグ(冷凍）

＋根菜と鶏肉の煮物

＋ごはん

　(根菜と鶏肉の煮物は圧力なべで作りました)


2016-02-24 今日の献立　赤飯カレー

Today is my birthday.



朝食
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 キャベツとソーセージのスープ

＋一口焼きこなす（冷凍）

＋あご野焼き、鶏レバー甘辛煮、チーズ、スティックブロッコリ

＋トマト、パセリ

＋バナナ、林檎

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

　(コンソメを溶かし、キャベツをたっぷり、ソーセージを入れて温かいスープ)



夕食
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 キャベツと豚肉と玉ねぎとキムチの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ハーブティー

＋赤飯カレー

＋蕪切り干し大根と人参の塩水漬け

＋シイタケと昆布の甘煮

＋

　(赤飯を作り、レトルトカレーをかけてみました)


2016-05-12 今日の献立　アボカドとマグロのわさびしょうゆ和え

I went to Sengataki waterfall today.



朝食
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 イワシ味噌煮缶詰

＋新玉ねぎのフライパン焼き

＋春菊胡麻和え、こごみおひたし、ブロッコリ

＋ばなな

＋ホモソーセージ

＋ごはん、ドリップコーヒー

　(新玉ねぎがおいしい)



夕食

 [image: ]

 アボカドとマグロのわさびしょうゆ和え

＋ベビーホタテ、ミニトマト

＋春菊胡麻和え、こごみおひたし

＋にんにくの芽ともやしと豚肉のキムチ炒め

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯と卵

　(買い出しに行ったので食材豊富)


2016-10-11 今日の献立　人参の葉の胡麻和え

I was busy today.



朝食
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 切り干し大根と人参とグリンピースと豚肉の煮物

＋キウイ

＋納豆、人参ラペ、ゆで鶏肉、カイワレ大根

＋しょうが葛湯

＋トマトジュース、抹茶かけヨーグルト

＋ドリップコーヒー

　(やっと食べきった切り干し大根、100ｇは多すぎて反省)



昼食
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 トマトジュース

＋蕎麦がき

＋キウイ

＋

＋

＋

　(帰宅してすぐ外出予定、せわしない昼食)



夕食
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人参の葉の胡麻和え、人参ラペ

＋とんかつと玉ねぎ天ぷらの卵とじ（昨日の残り）

＋烏賊から揚げ(市販のもの）

＋とろとろ海藻スープ

＋蕎麦がき、ソーラーメン

＋カスピ海ヨーグルトの青汁かけ、フルーツグラノーラと牛乳

　(直売所で葉つき人参を見つけて嬉しい)


2016-11-24 今日の献立　にゅう麺

Today was snow.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、ウインナ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋根菜の煮物、ブロッコリ、目玉焼き

＋シイタケ甘煮

＋バナナ、キウイ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(しばらく卵を食べていなかったので目玉焼き)



昼食
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 にゅう麺（そうめん、シイタケ、ローストチキン、ネギ）

＋

＋

＋

＋

＋

　(つゆはガラだしとにんべんつゆの素。麺は固めにゆでて洗ってから)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、がんも、トマト、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋シジミ味噌汁、小松菜と絹厚揚げの煮物

＋サツマイモとリンゴの甘煮

＋カキフライ、チーズメンチ、人参ラペ、ブロッコリ

＋炊き立てご飯と卵

　(フライが食べたくて、市販のものですが)


2016-03-31 今日の献立　にらと卵と鶏肉の雑炊

My husband was tired playing with grandson.



朝食
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 にらと卵と鶏肉の雑炊

＋黒マーボ（昨日の残り）

＋シイタケと昆布の甘煮、ラッキョウ、ミニトマト、パセリ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋茨城の干しイモ

＋エクレア

　(風邪気味だという連れ合いのために)



夕食
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 ビーフシチュー

＋発芽玄米入りご飯と卵

＋新玉ねぎのフライパン焼き

＋カキナと豚肉の炒め物

＋水菜の「レンコンの彩サラダ」和え、ゆで鶏肉

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(新玉ねぎとビーフシチューがごちそうです)


2016-02-25 今日の献立　大正豆の甘煮

I took my father to the hospital by car.



朝食
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 イングリッシュマフィンのサンドイッチ　　　　（わさび菜、トマト、チーズ、チーズメンチ、ボロニアソーセージ）

＋飛魚のちくわ

＋バナナ、林檎

＋ヨーグルト、納豆、ドリップコーヒー

＋昨日の残りの蒸し鍋

＋

　(イングリッシュマフィンが好きです)



昼食
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 ラーメンの具入り春雨スープ（インスタント）

＋豆腐と蕪の葉と豚肉の炒め物

＋赤飯

＋紅茶

＋

＋

　(朝、青菜が不足していたので昼に)



夕食
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 本マグロの中トロ、大根、大葉

＋大正豆の甘煮

＋切り干し大根の煮物

＋ヨーグルト、納豆

＋ご飯と卵

＋蕪と人参の塩水漬け

　(大正豆を圧力鍋で煮ました)


2016-04-26 今日の献立　青梗菜とシーフードミックスのクリーム煮

I went flower arrangement class today.



朝食
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 フルーツグラノーラと牛乳

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ

＋トマト、ラッキョウ

＋小松菜と豚肉の炒め物

＋

　(フルグラはカルビーが一番おいしい)



昼食
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 青梗菜とシーフードミックスのクリーム煮

＋ごはん

＋

＋

＋

＋

　(粉末クリームシチューミックスを使ってフライパン一つで手早く)



夕食
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 JALのビーフスープ（インスタント）

＋細巻き、さんまずし

＋大根のサラダ、ニンジンラピ、パセリ

＋トマト

＋目玉焼きほうれん草添え

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(特売のすしで早めの晩御飯)


2016-10-12 今日の献立　ビーフシチュー

I did not go to the gymnasium today.
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 ビーフシチュー

＋トマト、カイワレ、セロリ、キュウリ、ゆで鶏肉

＋人参ラペ

＋キウイ

＋納豆

＋抹茶入りヨーグルト、ドリップコーヒー、トマトジュース

　(これだけでお腹いっぱい)



昼食
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 キャベツと豚肉の塩コショウ炒め

＋ピーマン

＋トースト

＋

＋

＋

　(トースターでゆっくりと焼いて種まで食べられるピーマンがお気に入り)



夕食
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 人参の葉の胡麻和え、烏賊の空揚げ

＋キャベツと豚肉の塩コショウ炒め(昼と同じ）

＋ベーコンエッグ

＋トマトジュース、青汁入りヨーグルト

＋トマトジュース

＋牛乳、ハーブティー

　(冷凍卵で作った目玉焼き,濃厚で美味)


2016-11-08 今日の献立　さんまの塩焼き

I went to Ropponngi today.
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 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、豚肉、キムチ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ばなな、りんご

＋水菜のサラダ、ローストチキン

＋大根ステーキ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋にはコープ宅配のバラ凍結の豚肉が便利)
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 蒸し鍋（もやし、にんにく、豚肉、ミニトマト、キムチ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ガンモと小松菜の煮物、目玉焼き

＋鶏レバーとカイワレ大根

＋さんまの塩焼き、大根おろし、カボス

＋炊き込みご飯

　(魚の塩焼きはごちそうです)


2016-03-15 今日の献立　ラザニエッテカレー

I went to Musashi-murayama, and walked to the Kabuto bridge.
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 そうめんと豚汁

＋ばなな、いちご

＋わさび菜、ポテトサラダ、長崎揚げ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

　(糧うどん風にそうめんを：冷やしたそうめんと熱い豚汁)



昼食

 [image: ]

 糧うどん

＋

＋

＋

＋

＋

　(武蔵村山で買ってきた手打ちうどんのゆでたてと、味を濃くした豚汁の残り)
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 ラザニエッテカレー（ひき肉、玉ねぎ、ラザニエッテカレーのセット）

＋そうめんサラダ（そうめん、ビアソーセージ、人参ラペ、玉ねぎドレッシング）

＋朝どりキュウリ、トマト寒天、わさび菜、ミニトマト

＋大正豆甘煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆、インディアンチャイ

＋ご飯と卵

　(どれも成功)


2016-04-01 今日の献立　つまみ用刺身セット

I had a cold today.
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 切り干し大根とニンジンと鶏肉とシイタケの煮物

＋新玉ねぎのフライパン焼き、かきなのキムチ炒め

＋蜆の味噌汁（インスタント）

＋大葉味噌

＋バナナ、阿保がど、茨城の干しイモ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

　(刺激の少ない献立にしましたが、量が多すぎ)
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 北あかりのみそ炒め

＋玉ねぎのフライパン焼き

＋切り干し大根にもの

＋あさりと菜の花の和え物（市販のもの）

＋つまみ用刺身セット

＋発芽玄米入りご飯

　(食欲不振のため、少しずつ)


2016-06-01 今日の献立　ビーフライスグラタン

2016-06-01 今日の献立　ビーフライスグラタンI went to Kodaira hydrangea park with my husband.
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 がんもと水菜の煮物

＋バナナ、甘夏、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ビーフライスグラタン

＋

＋

　(ビーフシチューの汁、とろけるチーズそしてオーブントースターで)
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 五平餅

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋新玉ねぎのフライパン焼き

＋トマト

＋ペコかぼちゃと豚肉の炒め物

＋甘夏の皮の甘煮

　(珍しいかぼちゃが手に入ったので炒めてみました。おいしい)


2016-04-27 今日の献立　新じゃがとあさりのクリームスープ

I went azalea park of Kodaira city with my husband today.
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 そばのサラダ、トマト

＋玉ねぎのフライパン焼き

＋バナナ、アボカド

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(玉ねぎをよく焼くと甘くておいしい)
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 豆腐とほうれん草のかきたま汁

＋やりいかの姿ずし

＋ビーフシチューかけごはん、コロッケ、鳥つくね

＋おはぎ

＋

＋

　(食べたいものを並べました)
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 新じゃがとあさりのクリームスープ

＋豚ロースかつ、千切りキャベツ、パセリ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

＋

＋

　(とんかつが食べたいというリクエストに応じて)


2016-11-09 今日の献立　大根の葉と鰹節入りカレーチャーハン

I walked Koganei park with my husband.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、蕪、カボチャ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、リンゴ

＋水菜のサラダ、鶏レバー

＋ピザ、プリン

＋手羽元の味ぽん煮

　(蕪も蒸し鍋に入れてレンジでチン。柔らかく美味)
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 蒸し鍋（キャベツ、玉ねぎ、紅玉、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ガンモと小松菜の煮物

＋ラッキョウ、ローストチキン

＋大根の葉と鰹節入りカレーチャーハン

＋目玉焼き

　(チャーハンは大根の葉一本分を２人で)


2016-03-16 今日の献立　村山うどん

I stayed home today.
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ラザニエッテカレー

＋シイタケと昆布の甘煮、人参ラペ、ブロッコリ、水菜のサラダ、トマト寒天

＋ビアソーセージ

＋バナナとオレンジ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋大正豆甘煮

　(3人前のラザニエッテは2人には多すぎて、朝食に回しました)
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 ほうれん草と玉ねぎと卵と長崎揚げと茹で鶏肉入りうどん

＋

＋

＋

＋

＋

　(昨日の村山うどん3人分の残り半分です)
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 大正豆甘煮

＋パセリ、ビアソーセージ、目玉焼き、シイタケと昆布の甘煮

＋水菜のサラダ、トマト寒天

＋レバー甘辛煮

＋ランチパック

＋ヨーグルト牛乳、インディアンチャイ

　(今日は一人で夕食、好きなものばかり)
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2016-11-02 今日の献立　鶏つみれと豆腐とモロヘイヤのスープ

I went to Ogawa-nishi community center today.
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 蒸し鍋（ベーコン、キャベツ、紅玉リンゴ、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋水菜のサラダ、人参ラペ、ブロッコリ、焼き鳥缶

＋バナナ、アボカド、しょうゆ豆

＋カイワレ大根、ニラ餃子マン

＋ごはんともずくスープ(インスタント）

　(紅玉リンゴがおいしい)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（がんも、ミニトマト、キャベツ、ブナシメジ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋鶏つみれと豆腐とモロヘイヤのスープ

＋おつまみ刺身セット

＋水菜のサラダ、人参ラペ、ブロッコリ、しょうゆ豆、サバ水煮缶

＋ごはんと卵

　(寒くなってきたので暖かい汁ものを)


2016-11-28 今日の献立　ビーフシチューとごはんI went to Okaya Nagano prefecture today.
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 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、カボチャ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、柿

＋小松菜と絹厚揚げの煮物

＋シイタケ甘煮、人参ラペ、カイワレ大根、手羽元の味ぽん煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(紅玉は熱を加えたものが好き)
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 蒸し鍋（もやし、豚肉、キムチ、ブナシメジ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ビーフシチューとごはん

＋サツマイモとリンゴの甘煮

＋ポテトサラダ、ミカン

＋シイタケ甘煮、ゆでどり、ホウレンソウおひたし

　(一夜置いたビーフシチュー絶品)


2016-03-17 今日の献立　カキナと合いびき肉ともやしのあんかけ焼きそば

Today was warm like spring.
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 グリーンサラダ（わさび菜、ブロッコリ、パセリ）

＋茹で鶏肉、長崎揚げ、鶏レバー甘辛煮

＋大正豆甘煮、トマト寒天、人参ラペ、シイタケと昆布の甘煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋バナナ、オレンジ、コーヒーゼリー

＋コロッケとハムカツのランチパック

　(緑の野菜がうれしい)
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 カキナと合いびき肉ともやしのあんかけ焼きそば

＋ピザ

＋ブロッコリ、トマト寒天、ラッキョウ

＋

＋

＋

　(畑のそばの販売所でカキ菜を見つけたので新しいうちに)
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 酢豚（酢豚の素、玉ねぎ、にんにくの芽）、茹で青梗菜

＋豆腐とほうれん草のかき玉汁

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋発芽玄米入りご飯

＋

＋

　(納豆は山形の青肌豆で作りました)


2016-05-17今日の献立　モロヘイヤと鶏肉のスープ

2016-05-17今日の献立　モロヘイヤと鶏肉のスープIt was raining today.
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 冬菜と揚げの煮物

＋バナナ、はるか

＋ブロッコリ、キュウリ、フキの煮物、ゆで胸肉、トマト

＋ハムカツ、もやしとキムチ入り焼きそば

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

　(冷蔵庫内の食品の片づけモードです)
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 モロヘイヤと鶏肉のスープ

＋しめさば、マグロ角切り

＋水菜のサラダ、ブロッコリ、ゆで鶏肉、ハムカツ、焼きそば

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯と卵

＋フキの煮物

　(フキの味が染みておいしくなりました)


2016-11-03 今日の献立　トンテキとほうれん草

I went to Koganei park by bicycle.
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 蒸し鍋（豚肉、紅玉リンゴ、玉ねぎ、カボチャ）

＋冷凍ピザ(ジュノベーゼ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、リンゴ、しょうゆ豆

＋人参ラペ、ブロッコリ、水菜のサラダ

＋ローストチキン、オクラ

　(ピザはコープの宅配)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、鶏つみれ、キムチ、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋トンテキ、ホウレンソウ

＋水菜のサラダ

＋ポテトサラダ

＋炊き立てご飯と卵

　(厚切りの豚ロースを弱火でじっくりと焼き、焼き肉のたれを絡めました。)


2016-12-09 今日の献立　肉詰めピーマン

I am staying at my son's house.
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 中華弁当半分

＋ブロッコリのチキンクリームスープかけ

＋しょうが紅茶

＋メンチカツのランチパック

＋

＋

　(弁当を買ってきて、ブロッコリをたっぷり)
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 肉詰めピーマン

＋クリームスープ

＋ご飯

＋

＋

＋

　(孫と作ったピーマンの肉詰め、それが最高の味付け)


2016-04-05 今日の献立　かきなと具だくさんのがんもの煮物

I went Yokohama and stayed at Kamigou-morinoie.
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 カキフライ、メンチカツ、千切りキャベツ、ブロッコリ、ビアソーセージ

＋シイタケと昆布の甘煮、

＋かきなと具だくさんのがんもの煮物

＋バナナ、せとか

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

　(朝食用に昨夜取り分けておいたので今朝は楽)


2016-05-18 今日の献立　ベビーホタテの酢味噌

I drived the car to Kokubunji city　from Karuizawa town .
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 三つ葉と鶏肉と卵の雑炊

＋栃尾の油揚げとハムとミョウガのフライパン焼き

＋キムチともやしの焼きそば

＋バナナ、キウイ

＋ブロッコリ、フキの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

　(雑炊、いつもはにらなのですが今日は三つ葉で)
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 ブリカマの焼き物(市販のもの）

＋ベビーホタテの酢味噌

＋ニンジンの葉の胡麻和え、ニンジンラピ、　　　水菜の「豆とごぼうのサラダ」和え、トマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋マンハッタンクラムチャウダー（インスタント）

＋ごはんと卵

　(三芳PAで買った葉つき人参、葉は胡麻和えに、根はラピに)


2016-12-13 今日の献立　おつまみ刺身セット

I used Shinkansen from Osaka to Tokyo.
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 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、紅玉）

＋ウインナ、カイワレ、さつま揚げ

＋おつまみ刺身セット

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ご飯

＋ショートケーキ、シュークリーム

　(甘いものが食べたくなって、デザートはショートケーキ)


2016-04-06 今日の献立　あさりの酒蒸し

I was tired.
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 バナナ、キュウリ、ミニトマト

＋切り干し大根の煮物

＋あさりの酒蒸し

＋発芽玄米入りご飯

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(簡単に)


2016-10-19 今日の献立　一口餃子(冷凍）

I went to Miyota town today.
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 バナナ、ラフランス

＋枝豆

＋キュウリ、サラダからし菜、コロッケ半分

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(火はお湯を沸かしてコーヒーを入れただけ)
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 おにぎり

＋ゴボウのサラダ

＋サラダからし菜

＋昔風コロッケと白身魚フライ

＋パン

＋ヨーグルトドリンク

　(思いのほか早く帰れたので外で食べるつもりで購入したものを家で)
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 一口餃子(冷凍）

＋蒸し鍋（かぼちゃ、豚肉、マイタケ、トマト）

＋キュウリ、キャベツメンチ

＋枝豆、カツオのたたき

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ワイン

＋ごはんと玉ｇ￥夫

　(冷蔵庫の中の生鮮食料品はあと一食分だけ)


2016-04-07 今日の献立　ポテトサラダ Today was rain. I cook frozen food.
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 コロネ

＋バナナ、キウイ

＋焼き豚エッグ、わさび菜、ミニトマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋キャベツと玉ねぎとキムチとソーセージの蒸し鍋

＋

　(ソーセージは国産豚肉生ウインナガーリック)
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 エビチャーハン（冷凍）

＋餃子（冷凍）、わさび菜

＋

＋

＋

＋

　(雨に降りこめられ、冷凍庫の中のもので簡単に)
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 丸ごとカレイから揚げ

＋春キャベツ千切り

＋ポテトサラダ（ジャガイモ、黄ニンジン、ニンジン、キュウリ、パセリ）

＋発芽玄米入りご飯と卵

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(思いがげずにcoop宅配のカレイから揚げがおいしい。指定通りの時間揚げる)


2016-06-07 今日の献立　水沢うどん

I moved from Karuizawa town to Kokubunji city.
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 キャベツとウインナの炒め物

＋トマト、コロッケ半分

＋バナナ、アボカド、キウイ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

＋

　(蒸加減にしたキャベツが甘くておいしい)
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 水沢うどん

＋かき揚げ（冷凍しておいたもの）

＋

＋

＋

＋

　(関越道三芳PAによるたびに、一つずつうどんを買ってこようと思ってます　　　　水沢うどんは腰があっておいしかった)
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 釣るなと豚肉の炒め物

＋トマト、ブロッコリ、鶏レバー焼き（市販）

＋おつまみ刺身セット

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋はるな赤卵とごはん

＋

　(おつまみ刺身セットが買えた日は少し幸せ)


2016-05-03 今日の献立　トンテキ

I went Fuchu city today. I enjoy museum named "Kyodo-no-mori".
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 青梗菜とあさりのクリーム煮

＋バナナ、イチゴ、茨城の干しイモ

＋岩国産レンコン天

＋ブロッコリ、ポテトサラダ、トマト寒天

＋ヨーグルト、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん、ピザパン

　(モズクがきれて・・・まあいいか)
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 鯖の高菜ずし

＋アイスプラント、キャベツメンチ

＋トマト

＋カットピザ

＋しょうが紅茶

＋

　(買ってきたものばかり)
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 水菜の「ごぼうと豆のサラダ」あえ

＋ベビーリーフ、トンテキ

＋炊き立てご飯、キムチ

＋目玉焼き

＋ヨーグルト、モズク

＋

　(納豆作成中。トンテキはフライパンで焼いて焼き肉のたれをまぶす)


2016-06-08 今日の献立　ゴーヤとさつま揚げの炒め物

I went to the city library today.
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 バナナ、リンゴ、茨城の干しイモ

＋トマト、ブロッコリ

＋水菜のサラダ、玉ねぎとシーフードミックスの炒め物

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

＋

　(新玉ねぎがおいしい)
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 キーマカレーとナンのセット

＋鶏手羽のフライパン焼き、レタス、ミニトマト

＋ジャンボメンチカツサンド

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(フライパンでじっくり焼いた胸肉がおいしい)
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 豚ひれのローストポーク風、ブロッコリ

＋トマト

＋ゴーヤとさつま揚げの炒め物

＋目玉焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯

　(たんぱく質と野菜としっかりとるように)


2016-08-12 今日の献立　あさりのチャウダー

To many foods in the refrigerator.
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 大根とツナのマヨネーズ和え、人参ラペ

＋キュウリとなすの麵つゆ漬け

＋あさりの酒蒸し

＋黒豆と黄な粉のフルグラと牛乳

＋粉末茶入りヨーグルト

＋ドリップコーヒー

　(あさりを買ってあったのを思い出し)
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 梨

＋サンドイッチ（卵焼き、トマト、水菜のサラダ、ゆで鶏肉、人参ラペ）

＋ミルクティー

＋

＋

＋

　(サンドイッチ用のパンに全部挟んで豪快に)
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 あさりのチャウダー

＋オクラ納豆

＋大根とツナのマヨネーズ和え、人参ラペ

＋食パン

＋ハーブティー

＋

　(酒蒸しのあさりとゆで鶏肉のスープに人参玉ねぎジャガイモを入れて)


2016-05-23 今日の献立　ハムときゅうりのスパゲティサラダ

I went to Fuchu-no-mori park today.
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 あさりのチャウダー

＋バナナ、甘夏

＋トマト寒天、ブロッコリ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋アップルパイ、シュークリーム

＋

　(昨日の残りのパイとかシューを朝ごはんにしました)
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 トリュフキノコソースのスパゲティ

＋とまと

＋わさび菜、ロースハム

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(買い置きのパスタソースで)



夕食

 [image: ]

 おつまみ刺身セット

＋トマト、トマト寒天

＋ハムときゅうりのスパゲティサラダ、春菊の胡麻和え、　　　水菜の「レンコンの彩サラダ」和え

＋鶏レバー焼き、目玉焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはんのお焼き

　(昼の麺類は多めにゆでてサラダに繰り回し)


2016-08-13 今日の献立　茄子のステーキ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 バナナ、パッションフルーツ

＋水菜のサラダ、手羽元煮物

＋人参ラペ、大根とツナの和え物、ローストチキン

＋ドリップコーヒー

＋粉末緑茶入りヨーグルト

＋

　(近所の果樹園で売っていたパッションフルーツ新鮮でちょっと酸っぱい)
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 デラウェア

＋フランスパン

＋ハムカツ、卵焼き、トマト、ボロニアソーセージ

＋水菜のサラダ

＋ミルクティー

＋

　(フランスパンにぎっしりと挟んでサンドイッチにしました)
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 なずのステーキにしょうがをまぶし、麺つゆをかけて

＋手羽元の煮物

＋大根とツナの和え物

＋

＋

＋

　(なす2ほんで500ｇありました。ごま油で焼いて、ペロリ。満足)


2016-06-28 今日の献立　マグロの粗の唐揚げ、千切りキャベツ

It was raining today.
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 レタスの外葉とハムのキムチ炒め

＋ハムカツ

＋バナナ、キウイ、プロセスチーズ

＋水菜の「レンコンの彩サラダ」あえ、トマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(レタスの外葉の部分を山ほど炒めたら小さくなりました)



夕食

 [image: ]

 モロヘイヤとチキンのスープ

＋マグロの粗の唐揚げ、千切りキャベツ

＋レタス、トマト

＋グリーンアスパラ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯と卵

　(アスパラが一番高価でした)


2016-05-24 今日の献立　生野菜

I went to Jindai Botanical Gardens in chofu city.



朝食

 [image: ]

 生野菜(ニンジン、蕪、大根、赤かぶ、ブロッコリ、水菜、サラダほうれん草）、ツナ缶

＋トマト

＋ウインナ

＋バナナ、甘夏

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(コープ宅配で届いた生野菜セットです)
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 18種のスパイスが入ったカレー、ごはん、ラッキョウ

＋スパゲティサラダ

＋トマト

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(外出から帰宅して、レトルトカレーでも家のほうが落ち着く)
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 あさりの味噌汁

＋ごはん

＋新玉ねぎのフライパン焼き、ビーフステーキ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋トマト、レバ焼き、パセリ

＋サラダ菜、ポテトサラダ

　(少し草臥れたので肉で力をつけよう)


2016-07-24 今日の献立　讃岐うどん

I had lunch of Sanuki udon noodle with my parent in our house.
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 バナナ

＋ハムエッグ

＋オクラ入り納豆

＋青菜おひたし、水菜のサラダ、わかめと豆苗と縮緬雑魚の和え物、人参ラペ

＋粉末緑茶入りヨーグルト

＋ドリップコーヒー

　(しばらく外のランチが続いたのでダイエットモード)
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 讃岐うどん

＋ひき肉のキッシュ風

＋トマト、水菜のサラダ

＋さつま揚げ、わかめと豆苗と縮緬雑魚の和え物、人参ラペ

＋牛乳

＋日本酒ウイスキーグラス一杯

　(到来物の讃岐うどん、昼の会食の残りです)


2016-08-14 今日の献立　ビーフステーキ

Today was cooler than Yesterday.
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 パッションフルーツ

＋水菜のサラダ

＋ゴーヤと厚揚げの炒め物

＋パン

＋粉茶入りヨーグルト、コーヒー

＋

　(冷蔵庫の中のもので簡単に)
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 フランスパン

＋ローストチキン、ハムカツ、ぼろニアソーセージ

＋水菜のサラダ、トマト、チーズ

＋ミルク紅茶

＋

＋

　(パンにすべて挟んで豪快に)
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 ビーフステーキ、ピーマン添え

＋トマト、チーズ

＋キュウリとなすの麺つゆ漬け

＋大麦わかば入りヨーグルト

＋しょうゆせんべい

＋

　(せんべいを食べすぎたのでおかずだけ)


2016-01-17 今日の献立　鶏飯

I boiled chicken using pressure cooker.
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 北海道男爵イモのコロッケ、千切りキャベツ、わさび菜、シイタケ甘煮

＋ポテトサラダ、人参ラペ、ブロッコリ、赤大根塩水漬け

＋バナナ、伊予かん

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋グラノーラと牛乳

＋

　(コロッケは昨夕スーパーで買ったもの)
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 ヤマザキの肉まん

＋ひじきとひよこ豆と人参の炒め煮

＋ブロッコリ、伊予かん、シイタケと昆布の甘煮

＋ノリ茶漬け

＋

＋

　(ブロッコリのゆでたては私の好物です)
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 水菜のサラダ

＋タコ刺身、カイワレ大根

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋鶏飯（鶏肉、シイタケ、卵）

＋

＋

　(昼に茹でておいた鶏肉を裂き、ゆで汁を使い、卵焼きを焼いて、炊き立てご飯)


2016-06-11 今日の献立　レモンペッパーポークステーキ

My father was discharged from the hospital.
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 水菜のサラダ、焼き豚、キュウリ

＋バナナ、アボカド、茨城の干しイモ

＋トマト、トマト寒天

＋チキンクリームシチュー

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(たっぷりの生野菜と、良質のたんぱく質を)
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 もやしとブナシメジの炒め物

＋レモンペッパーポークステーキ

＋トマト、トマト寒天

＋水菜のサラダ、しなちく揚げ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、海藻スープ

＋炊き立てご飯

　(夕食にはできれば炊き立てご飯を)


2016-06-29 今日の献立　健幸弁当

It was raining today.
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 バナナ、キウイ

＋水菜のサラダ、トマト

＋ピーマンともやしと人参とハムの炒め物

＋コロッケ半分、マグロの粗の空揚げ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ピーマンともやしをたっぷり)
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 健幸弁当

＋抹茶オレ

＋チャイ

＋

＋

＋

　(健康に良い組み合わせの弁当はtsuruyaで買いました。税抜き￥350)
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 オーストラリア牛のひれステーキ

＋水菜の「ひじきと豆のサラダ」あえ、トマト

＋オクラにちりめんじゃこ

＋ズッキーニ、カボチャ、玉ねぎのフライパン焼き、めだまやき

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯、カモミールティー

　()


2016-09-02 今日の献立　鎌原きゅうりのスティック

I went to Ikenodaira at Tomi city today.
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 ぶりの刺身、大葉

＋バナナ、プルーン、パイナップル

＋人参ラペ、オムレツ(市販のもの）

＋栃尾の油揚げとじゃこ天の焼いたの

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

　(tsuruyaで買った果物は熟れていて食べごろ)
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 麻婆キャベツ

＋トウモロコシ

＋わさび菜、人参ラペ、ぶりの漬け

＋鎌原きゅうりのスティック

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

　(見た目ごつごつなキュウリが新鮮でおいしい)


2016-07-25 今日の献立　カルパッチョ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 ピーマンにハムエッグ

＋ゴーヤと豚肉と絹厚揚げのキムチ炒め

＋トマト、水菜のサラダ

＋納豆とおくら

＋粉末緑茶入りヨーグルト

＋オリーブ油を付けたトーストとカフェオレ

　(畑の直売所で買ってきたピーマン、何もつけなくてもおいしい)
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 ひき肉のキッシュ風

＋ゴーヤと豚肉と絹厚揚げのキムチ炒め

＋トマト、プロセスチーズ

＋アップルパイ

＋ミルクティー

＋

　(今日は少し涼しくて、ミルクティーがおいしい)
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 カルパッチョ(市販のもの）、アボカド

＋トマト

＋イワシの炊いたの、ひき肉のキッシュ風

＋トースト半キレ

＋青じそジュースのソーダわり

＋牛乳たっぷりのカフェオレ

　(刺身セットとどちらにしようか迷ったけれど、カルパッチョで正解、さわやか)


2016-01-18 今日の献立　にら雑炊

It was snow today.
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 にら雑炊（卵、鶏肉、ニラ）

＋がんもと小松菜の煮物

＋チーズメンチ、ブロッコリ、ひよこ豆とひじきの煮物

＋トマト寒天、ラッキョウ、シイタケと昆布の甘煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋バナナ、林檎、コーヒーゼリー

　(にら雑炊で温まる)
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 カレーライス

＋ブロッコリ、人参ラペ、鶏もも肉のゆでたの

＋高野豆腐の煮物

＋赤大根の塩水漬け

＋ドリップコーヒー

＋

　(あり合わせで軽く)
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 嬉野温泉水を使った湯豆腐

＋赤魚につけ

＋ラッキョウ、トマト寒天

＋人参ラペ、ブロッコリ、ポテトサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋卵とごはん

　(coopのぐるめぐりでちょっとごちそう)


2016-06-13 今日の献立　にしんそば

It was raining today.
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 レモンペッパートンテキ、ゴボウ天、水菜のサラダ、レタス

＋トマト、トマト寒天、茨城の干しイモ

＋バナナ、ネーブルオレンジ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋五平餅

＋

　(あるもので簡単に)
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 にしんそば(ニシン姿煮、玉ねぎ、ブナシメジ、青ネギ）

＋

＋

＋

＋

＋

　(つゆの素で玉ねぎとブナシメジを煮ました。いい味でます)
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 北海道スープカレーとごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋目玉焼き、ローストチキン

＋そばとツナときゅうりのサラダ

＋ラディッシュの塩水漬け

＋ポテトサラダ（宅配品）

　(コープ宅配で届いたスープカレーをメインディッシュに)


2016-09-03 今日の献立　蕎麦がきI went to Komorebi-no-sato, and did mat stretch and walking exercise.
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 小松菜とお揚げの煮物

＋ローストビーフ、トウモロコシ、ジャガイモ、ミニトマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋バナナ、プルーン

＋むし野菜（ピーマン、キャベツ、ニンジン、豚肉）

＋コッペパン、フルーツグラノーラと牛乳

　(寝かして置いたローストビーフが美味)
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 スパゲティカルボナーラ(レトルト）

＋とうもろこし

＋ミニトマト

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(レトルトのソースがたくさんあるので、たまにはスパゲティを)
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 メカジキの西京漬け、人参ラペ、ミョウガと甘唐辛子の天ぷら

＋わかめときゅうりの酢の物

＋ポテトサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋蕎麦がき

＋ごはんと卵

　(そばが健康にいいのなら、ゆでないそばがきのほうがもっといいはず)


2016-07-26 今日の献立　茄子とピーマンのオリーブ油焼き

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 茄子とピーマンのオリーブ油焼き

＋ゴーヤと豚肉と絹厚揚げの炒め物

＋最強飯

＋豆苗とわかめの和え物

＋ひき肉のキッシュ風

＋カフェラテ

　(ありあわせの昼ご飯)
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 チーズ入りメンチカツ（市販のもの）、千切りキャベツ

＋トマト

＋ひき肉のキッシュ風

＋

＋

＋

　(どうしてもカツが食べたくて、西友で買いました)


2016-01-02 今日の献立　あんかけ焼きそば

I make fried chow mein using rise cake soup.
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 雑煮（餅、鶏肉、ホウレンソウ、大根）

＋かまぼこ、赤かぶ塩漬け、ラッキョウ

＋マグロ野津家のフライパン焼き、ホウレンソウ

＋ポテトサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋豆乳

　(年末に麺つゆにつけておいたマグロの粗をフライパンで焼きました)
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 あんかけ焼きそば

＋

＋

＋

＋

＋

　(雑煮の汁に人参とピーマンを刻み込み、片栗粉でとろみをつけあんとしました)
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 アメリカ牛のステーキ

＋水菜の「レンコンの彩サラダ」あえ、ミニトマト

＋栗きんとん

＋プロセスチーズ

＋黒豆甘煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(ステーキは焼き肉のたれをつけるのが好み)


2016-07-19 今日の献立　冷たいクリームシチュー

I went to Kodaira genkimura-ogawa today.
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 バナナ

＋かぼちゃと鶏ひき肉の煮物

＋魚肉ソーセージ

＋トマト、人参ラペ、菜っ葉のおひたし

＋大麦わかば入りヨーグルト、縮緬雑魚入り納豆、ドリップコーヒー

＋

　(ヨーグルトに混ぜ込むと抹茶でも粉末緑茶でも大麦わかばでもおいしい）
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 冷蔵庫に入れておいたクリームシチュー

＋フランスパンのサンドイッチ(かぼちゃ）

＋水菜のサラダ、トマト、切り干し大根ときゅうりの中華サラダ

＋ミルクティー

＋

＋

　(暑い昼間、冷たいシチューが素敵においしい)
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 オクラの鰹節と胡麻まみれ、人参ラペ、ホンマグロの煮つけ

＋ゴーヤと豚肉のキムチ炒め

＋絹厚揚げの焼いたのに三種のキノコを載せて

＋わかめともやしのサラダ

＋ペパーミントティー

＋

　(わかめともやしのサラダににんにくを入れたが、これは好みではない）


2016-06-14 今日の献立　冷凍卵半分の目玉焼き

I got MyNumberCard today.
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 トマト、トマト寒天

＋バナナ、リンゴ、茨城の干しイモ

＋ポテトサラダ、そばときゅうりとツナのサラダ、切昆布とさつま揚げの煮物

＋甘塩鮭

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

　(冷凍庫の中で古くなった塩鮭は凍ったまま湯でよく洗い、焼く。幾分回復)
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 ラーメン屋の焼き飯(冷凍）

＋サラダ菜、トマト、ローストチキン

＋冷凍卵のスープ

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(出かける予定があり、冷凍食品で手軽に)
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 豚肉とキムチもやしとキャベツの炒め物

＋冷凍卵半分の目玉焼き、焼きニンニク

＋そばのサラダ、切昆布煮物、トマト

＋水菜の「ひじきと豆のサラダ」あえ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ハーブティー

＋炊き立てご飯

　(半解凍の冷凍卵を包丁で二分して焼きました)


2016-08-18 今日の献立　切り干し大根ときゅうりの中華サラダ

Sunny in the morning, rain in the afternoon.
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 ゴーヤと絹厚揚げのキムチ炒め

＋蒸ひよこ豆

＋アボカド

＋トースト、ドリップコーヒー

＋納豆

＋

　(蒸しただけのひよこ豆がおいしい)
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 粉末緑茶入りヨーグルト

＋ウインナ

＋ベビーリーフ、アボカド、ひよこ豆、トマト

＋マーマレードとトースト

＋ミルクコーヒー

＋クロスドリンク

　(朝の残りで簡単に)



夕食
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 大根とツナのマヨネーズ和え、人参ラペ

＋ひじきと揚げの煮物

＋切り干し大根ときゅうりの中華サラダ

＋ローストチキン、ベビーリーフ、トマト

＋ミルクティー

＋

　(作り置きおかずがなくなったので少し作りました)

