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今日の献立２０１７ ― 目次

	2017-01-01 今日の献立　手作りケーキ


	2017-01-02 今日の献立　とんぺい


	2017-01-03 今日の献立　がんもと水菜と人参の煮物


	2017-01-04 今日の献立　大根葉と鶏肉と卵の雑炊


	2017-01-05 今日の献立　牛ランプステーキ


	2017-01-06 今日の献立　大根の炊いたの


	2017-01-07 今日の献立　ホウレンソウとニンニクのスパゲティ


	2017-01-08 今日の献立　カレーコロッケ


	2017-01-09 今日の献立　揚げ出し豆腐


	2017-01-10 今日の献立　そうめんチャンプルー


	2017-01-11 今日の献立　豚肉と玉ねぎの炒め物


	2017-01-12 今日の献立　煮豚


	2017-01-13 今日の献立　風呂吹き大根


	2017-01-14 今日の献立　水菜とほうれん草と豚肉と玉ねぎのスパゲティ


	2017-01-16 今日の献立　うどんすき


	2017-01-17 今日の献立　シラスとかき揚げの丼


	2017-01-18 今日の献立　ノラボウと豚肉とニンニクのスパゲティ


	2017-01-19 今日の献立　ゴーゴーカレー


	2017-01-20 今日の献立　卵と人参とほうれん草と鶏肉の雑炊


	2017-01-21 今日の献立　鶏もものさっぱり煮


	2017-01-22 今日の献立　豚肉に小松菜たっぷりのスパゲティ


	2017-01-23 今日の献立　シラスご飯


	2017-01-24 今日の献立　青梗菜たっぷりのあんかけ焼きそば


	2017-01-25 今日の献立　 蕪の葉と豚肉の炒め物


	2017-01-26 今日の献立　野菜と鶏肉のトマトシチュー


	2017-01-27 今日の献立　フカヒレ餃子スープ


	2017-01-28 今日の献立　大根たっぷり薄味のおでん


	2017-01-29 今日の献立　蒸しアワビ


	2017-01-30 今日の献立　鶏手羽からあげ


	2017-01-31 今日の献立　イワシのつみれ汁


	2017-02-01 今日の献立　牛ステーキ（イチボ）


	2017-02-02 今日の献立　厚揚げと小松菜の煮物


	2017-02-03 今日の献立　嬉野温泉名物温泉湯豆腐


	2017-02-04 今日の献立　チキンカレーライス


	2017-02-05 今日の献立　まるたいラーメン


	2017-02-06 今日の献立　ノラボウとニンニクと豚肉の炒め物


	2017-02-07 今日の献立　カレーうどん


	2017-02-08 今日の献立　オーストラリア牛ランプのステーキ


	2017-02-09 今日の献立　ヤーコンのきんぴら


	2017-02-10 今日の献立　トンテキ


	2017-02-11 今日の献立　酢豚


	2017-02-12 今日の献立　ブロッコリの新芽のスパゲティ


	2017-02-13 今日の献立　蕪の葉と豚肉の炒め物


	2017-02-14 今日の献立　ラム肉の火鍋


	2017-02-15 今日の献立　島唐辛子味噌ラーメン


	2017-02-16 今日の献立　牛ランプステーキ


	2017-02-17 今日の献立　蒸し赤えんどう豆


	2017-02-18 今日の献立　クリームシチュー


	2017-02-19 今日の献立　小松菜と豚肉と人参の炒め物


	2017-02-20 今日の献立　ごはんのケチャップ炒め


	2017-02-24 今日の献立　静岡おでん


	2017-02-25 今日の献立　小松菜と豚肉のニンニク炒め


	2017-02-26 今日の献立　とんてき


	2017-02-27 今日の献立　焼き鳥


	2017-02-28 今日の献立　もつ煮


	2017-03-02 今日の献立　蕎麦がき


	2017-03-03 今日の献立　ペンネのニンニクケチャップ炒め


	2017-03-04 今日の献立　ピーマンの肉詰め


	2017-03-05 今日の献立　小松菜と豚肉とニンニクのパスタ


	2017-03-06 今日の献立　ノラボウと豚肉のニンニク炒め


	2017-03-07 今日の献立　風呂吹き大根


	2017-03-08 今日の献立　生シイタケとニンニクとピーマンのオリーブ油炒め


	2017-03-09 今日の献立　カキナと豚肉とニンニク炒め


	2017-03-10 今日の献立　酢豚


	2017-03-11 今日の献立　お好み焼き


	2017-03-12 今日の献立　とんてき


	2017-03-13 今日の献立　ふろ吹き大根


	2017-03-14 今日の献立　白菜の菜の花と豚肉とニンニクのスパゲティ


	2017-03-15 今日の献立　白菜の菜の花とベーコンの炒め物


	2017-03-16 今日の献立　カツオのたたき


	2017-03-17 今日の献立　茎ブロッコリとベーコンのスパゲティ


	2017-03-18 今日の献立　かき揚げおにぎり


	2017-03-19 今日の献立　ハンバーグステーキ


	2017-03-20 今日の献立　みそおでん


	2017-03-21 今日の献立　みそおでん


	2017-03-24 今日の献立　茎ブロッコリのスパゲティ


	2017-03-25 今日の献立　お米豚もも信州みそ漬け


	2017-03-26 今日の献立　こんにゃくのみそおでん


	2017-03-27 今日の献立　ピーマンの肉詰め


	2017-03-28 今日の献立　ロールキャベツ


	2017-03-29 今日の献立　ポークカレーライス


	2017-03-30 今日の献立　北海道の牛肉コロッケ


	2017-03-31 今日の献立　鶏ささみの塩コショウ焼き


	2017-04-01 今日の献立　レンコン豆腐ハンバーグ


	2017-04-02 今日の献立　スパゲティナポリタン


	2017-04-03 今日の献立　牡蠣の潮煮


	2017-04-04 今日の献立　ミックスピザ


	2017-04-05 今日の献立　桜エビ入り刺身こんにゃく


	2017-04-06 今日の献立　とんかつ


	2017-04-07 今日の献立　とんかつの卵とじ


	2017-04-08 今日の献立　ヤマウドの天ぷら


	2017-04-09 今日の献立　おでん


	2017-04-10 今日の献立　絹厚揚げの焼いたの


	2017-04-11 今日の献立　カツオのたたき


	2017-04-12 今日の献立　カレースパゲティ


	（無題）


	2017-04-14 今日の献立　チキンライス


	2017-04-15 今日の献立　ビーフシチュー


	2017-04-16 今日の献立　ぶりの鍋照り焼き


	2017-04-17 今日の献立　冷凍食品を利用


	2017-04-18 今日の献立　菜花と豚肉のニンニク炒め


	2017-04-19今日の献立　ラムチョップ


	2017-04-20 今日の献立　柿の若葉の天ぷら


	2017-04-21 今日の献立　リンゴの田舎風ケーキ


	2017-04-22 今日の献立　ブドウの新芽の天ぷら


	2017-04-23 今日の献立　豚肉生姜焼き


	2017-04-24 今日の献立　アップルケーキ


	2017-04-25 今日の献立　おつまみ刺身セット


	2017-04-26 今日の献立　かに玉


	2017-04-27 今日の献立　もやしとえのきとニンニクの焼きそば


	2017-04-28 今日の献立　たっぷりのサニーレタスを添えた焼き肉


	2017-04-29 今日の献立　蕪の葉と厚揚げの煮物


	2017-04-30 今日の献立　焼きむすび


	2017-05-01 今日の献立　ぶりの鍋照り焼き


	2017-05-02 今日の献立　丹波山芋焼き


	2017-05-03 今日の献立　十和田のバラ焼きゼミナール


	2017-05-04 今日の献立　手作り餃子


	2017-05-05 今日の献立　トンテキ


	2017-05-06 今日の献立　焼きそばカレー


	2017-05-07 今日の献立　鶏肉ソテー


	2017-05-08 今日の献立　フルーツグラノーラと牛乳


	2017-05-09 今日の献立　足利焼売


	2017-05-10 今日の献立　カキフライ


	2017-05-11 今日の献立　コシアブラの天ぷら


	2017-05-12 今日の献立　キュウリ塩麹漬け


	2017-05-13 今日の献立　殻付きムール貝トマトガーリックソース


	2017-05-14 今日の献立　とんかつ


	2017-05-15 今日の献立　蕎麦がき


	2017-05-16 今日の献立　牛ステーキ


	2017-05-17 今日の献立　レトルトのフカヒレ姿煮


	2017-05-18 今日の献立　豚肉とじゃがいものローストマスタードソース定食


	2017-05-19 今日の献立　コシアブラの胡麻和え


	2017-05-20 今日の献立　あんかけやきそば


	2017-05-21 今日の献立　カツオ刺身


	（無題）


	2017-05-23 今日の献立　鶏手羽から揚げ


	2017-05-24 今日の献立　自家製シュウマイ


	2017-05-25 今日の献立　おでん


	2017-05-26 今日の献立　カジキマグロのムニエル


	2017-05-27 今日の献立　自家製玉ねぎのシュウマイ


	2017-05-28 今日の献立　小松菜と豚肉のニンニク炒め


	2017-05-29 今日の献立　玉ねぎのシュウマイ


	2017-05-30 今日の献立　豚ロースの焼肉


	2017-05-31 今日の献立　フルーツグラノーラと牛乳


	2017-06-03 今日の献立　豚肉のニンニク焼き


	2017-06-04 今日の献立　冷ややっこ


	2017-06-05 今日の献立　鰺のムニエル


	2017-06-06 今日の献立　ぶりの塩焼き


	2017-06-07 今日の献立　レンチン　蕎麦がき


	2017-06-08 今日の献立　ズッキーニのステーキ


	2017-06-09 今日の献立　肉じゃが


	2017-06-10 今日の献立　島豆腐の冷ややっこ


	2017-06-11 今日の献立　冷凍卵の目玉焼き


	2017-06-12 今日の献立　うるいの酢味噌


	2017-06-13 今日の献立　ムール貝のガーリックバター


	2017-06-14 今日の献立　豚肉と新じゃがの甘辛煮


	2017-06-15 今日の献立　ニラと鶏肉と卵のおじや


	2017-06-16 今日の献立　フレンチトースト


	2017-06-17 今日の献立　うな丼


	2017-06-18 今日の献立　3種のキノコのニンニク炒め


	2017-06-19 今日の献立　豚肩肉を巻いたハンバーグ


	2017-06-20 今日の献立　人参の葉の胡麻和え


	2017-06-21 今日の献立　つぼだいの焼いたの


	2017-06-22 今日の献立　フレンチトースト


	2017-06-23 今日の献立　舌平目のムニエル


	2017-06-24 今日の献立　千切りキャベツに新玉ねぎのマリネをかけて


	2017-06-25 今日の献立　手作り寿司


	2017-06-26 今日の献立　昆布うどん


	2017-06-28 今日の献立　具だくさんのうどん


	2017-06-29 今日の献立　トースト


	2017-06-30 今日の献立　蕪の煮物


	2017-07-01 今日の献立　タラのムニエル


	2017-07-02 今日の献立　蕪の葉と豚肉のニンニク炒め


	2017-07-03 今日の献立　タラのムニエル


	2017-07-04 今日の献立　ビーフシチュー、モロッコいんげん


	2017-07-05 今日の献立　豚肉とニンニクと人参の炒め物


	2017-07-06 今日の献立　柔らか豚角煮トンポーロー


	2017-07-07 今日の献立　絹厚揚げと小松菜の煮物


	2017-07-08 今日の献立　豚肉の竜田揚げ


	2017-07-09 今日の献立　チキンカツレツ


	2017-07-10 今日の献立　オカヒジキのわさび和え


	2017-07-11 今日の献立　餃子


	2017-07-12 今日の献立　カジキマグロのムニエル


	2017-07-13 今日の献立　冷やし中華


	2017-07-14 今日の献立　豚汁


	2017-07-15今日の献立　だご汁


	2017-07-16 今日の献立　流水麺


	2017-07-17 今日の献立　盛りそば


	2017-07-18 今日の献立　カラスガレイのムニエル


	2017-07-19 今日の献立　モロヘイヤおひたし


	2017-07-20 今日の献立　三尺ささげの胡麻和え


	2017-07-21 今日の献立　茄子とピーマンとウインナのニンニク炒め


	2017-07-22今日の献立　ブルーベリー


	2017-07-23 今日の献立　トウモロコシと人参のクリームスープ


	2017-07-24 今日の献立　茄子とピーマンと厚揚げのニンニク炒め


	2017-07-25 今日の献立　盛りそば


	2017-07-26 今日の献立　フルーツ盛り合わせ


	2017-07-29 今日の献立　もやしとリンゴと豚肉の蒸し鍋


	2017-07-31 今日の献立　まだら剥き身のムニエル


	2017-08-01 今日の献立　米ナスのステーキ


	2017-08-02 今日の献立　赤坂離宮飲茶セット


	2017-08-03 今日の献立　ケチャップライス


	2017-08-04 今日の献立　めばちまぐろのムニエル


	2017-08-05 今日の献立　マーボ豆腐


	2017-08-06 今日の献立　ピーマン肉詰め


	2017-08-07 今日の献立　ロールキャベツ


	2017-08-08 今日の献立　揚げ餃子、モロッコいんげんてんぷら、人参天ぷら


	2017-08-09 今日の献立　卵とご飯


	2017-08-10 今日の献立　親子丼


	2017-08-11 今日の献立　ライスグラタン


	2017-08-12 今日の献立　イングリッシュマフィンを海鮮ピザ風に


	2017-08-13 今日の献立　手作りピザ


	2017-08-14 今日の献立　人参ケーキ


	2017-08-15 今日の献立　ハンバーグステーキ


	2017-08-16 今日の献立　カジキマグロのムニエル


	2017-08-17 今日の献立　盛りそば


	2017-08-18 今日の献立　むね肉のフライパン焼き


	2017-08-19 今日の献立　いんげん豆の甘煮


	2017-08-20 今日の献立　空心菜


	2017-08-21 今日の献立　具だくさんの中華そば


	2017-08-22 今日の献立　ラム肩肉のにんにくステーキ


	2017-08-23 今日の献立　豚肉ピザ焼き


	2017-08-24 今日の献立　ゴーヤチャンプルー


	2017-08-25 今日の献立　盛りそば


	2017-08-26 今日の献立　さんまの竜田揚げ


	2017-08-27 今日の献立　野菜をたっぷりインスタントラーメン


	2017-08-28 今日の献立　グリーンピースのニンニクオリーブ油炒め


	2017-08-29 今日の献立　ソバとお寿司


	2017-08-30 今日の献立　トンテキ


	2017-08-31 今日の献立　冷蔵庫の整理


	2017-09-01 今日の献立　かに玉


	2017-09-02 今日の献立　讃岐ビビンバ風うどん(冷凍）


	2017-09-03 今日の献立　ビンナガマグロの漬けを載せたちらし寿司


	2017-09-04 今日の献立　こぶと鶏肉でとったスープを使った日清のチキンラーメン


	2017-09-05 今日の献立　ミズナのサラダ、ゆで鶏肉


	2017-09-06 今日の献立　揚げ出し豆腐のフライパン焼き


	2017-09-07 今日の献立　クリームシチュー


	2017-09-08 今日の献立　チキンカツ


	2017-09-09 今日の献立　ライスグラタン


	2017-09-11 今日の献立　讃岐ビビンバ風うどん(冷凍）


	2017-09-10 今日の献立　ゴーヤチャンプルー


	2017-09-12 今日の献立　クッキングアップル


	（無題）


	2017-09-14 今日の献立　にら入り麻婆豆腐


	2017-09-15 今日の献立　豚肉生姜焼き


	2017-09-17 今日の献立　こぶ締めサバの焼いたの


	2017-09-17 今日の献立　トンテキ


	2017-09-18 今日の献立　長寿軒のソーキそば


	2017-09-19 今日の献立　赤い万願寺唐辛子


	2017-09-20 今日の献立　ナメタガレイの煮つけ


	2017-09-21 今日の献立　キンメダイとごぼうの煮つけ(冷凍）


	2017-09-22 今日の献立　ゴーヤチャンプルー


	2017-09-23 今日の献立　ヒラタケの天ぷら


	2017-09-24 今日の献立　横浜大飯店の中華街のカレー


	2017-09-25 今日の献立　豚肉西京漬け


	2017-09-26 今日の献立　へぎそばの乾麺


	2017-09-27 今日の献立　塩麹味の唐揚げ


	2017-09-28 今日の献立　青菜と塩麹漬け鶏肉のニンニク炒め


	2017-09-29 今日の献立　ニラ入りマーボ豆腐


	2017-09-30 今日の献立　マグロの粗に塩麹をまぶして焼きました


	2017-10-01 今日の献立　塩麹漬けマグロの粗の焼いたの


	2017-10-02 今日の献立　バナナ天ぷら


	2017-10-03 今日の献立　鰺の刺身


	2017-10-04 今日の献立　栃尾の油揚げのつけ焼き


	2017-10-05 今日の献立　紅玉の天ぷら


	2017-10-06 今日の献立　北海道スープカレー


	2017-10-07 今日の献立　ライスグラタン


	2017-10-08 今日の献立　食用ほうずき


	2017-10-09 今日の献立　カニの卵雑炊白菜入り


	2017-10-10 今日の献立　ホタテ貝ひも煮物


	2017-10-11 今日の献立　フレンチトースト


	2017-10-12 今日の献立　ナズナの胡麻和え


	2017-10-13 今日の献立　塩麹まぶし鮭のから揚げにすだち


	2017-10-14 今日の献立　ケンミンビーフン(冷凍）


	2017-10-15 今日の献立　人参しりしり


	2017-10-16 今日の献立　玉ねぎマリネ、スモークサーモン


	2017-10-17 今日の献立　茄子とピーマンとキャベツを入れた麻婆豆腐


	2017-10-18 今日の献立　新富倉そば


	2017-10-19 今日の献立　牛ランプステーキ


	2017-10-20 今日の献立　かに玉


	2017-10-21今日の献立　茄子とピーマンの炒め物


	2017-10-29 今日の献立　漬けまぐろ丼


	2017-10-30 今日の献立　カジキマグロのムニエル


	2017-10-31 今日の献立　手羽もとの味ぽん煮


	2017-11-01 今日の献立　烏賊げそ刺身


	2017-11-02 今日の献立　エビチリ


	2017-11-03 今日の献立　牛イチボステーキ


	2017-11-04 今日の献立　陸わかめおひたし


	2017-11-05 今日の献立　丸美屋はまぐり釜飯の素


	2017-11-06 今日の献立　ラム肉の焼いたの


	2017-11-07 今日の献立　根菜と高野豆腐の煮物


	2017.11.08 今日の献立　丸美屋の鯛釜めしの素


	2017-11-09 今日の献立　卵ご飯


	2017-11-10 今日の献立　鶏肉の焼いたの


	2017-11-12 今日の献立　豆苗と人参と豚肉のニンニク炒め


	2017-11-13 今日の献立　広島のカキフライ


	2017-11-14 今日の献立　蕎麦がき


	2017-11-15 今日の献立　冷凍卵の目玉焼き


	2017-11-16 今日の献立　大根の煮もの


	2017-11-17今日の献立　蕪のステーキ


	2017-11-18 今日の献立　クリームシチュー


	2017-11-19 今日の献立　五目おこわ


	2017-11-20 今日の献立　中村屋の肉まん


	2017-11-21 今日の献立　大根そば


	2017-11-22 今日の献立　お肉やわらかの素


	2017-11-23今日の献立　牡蠣のクリーム煮


	2017-11-24 今日の献立　さんまのかば焼き


	2017-11-25 今日の献立　伊藤ハムのシチューパイ


	2017-11-26 今日の献立　生ハムの玉ねぎマリネ添え


	2017-11-27 今日の献立　人参と玉ねぎとアミエビのかきあげ


	2017-11-28 今日の献立　CGCの肉まん


	2017-11-29 今日の献立　へぎそば


	2017-11-30 今日の献立　サツマイモのはちみつバター煮


	2017-12-01 今日の献立　本マグロの塩麹漬け


	2017-12-02 今日の献立　伊藤ハムのビーフシチューパイ 


	2017-12-03 今日の献立　乱切り蕎麦(乾麺）


	2017-12-04 今日の献立　豆苗ともやしと人参とえのきと豚肉の炒め物


	2017-12-05 今日の献立　寄せ鍋


	2017-12-06 今日の献立　マッシュルームとブロッコリのオリーブ油炒め


	2017-12-07 今日の献立　ニラと卵と赤かぶと鶏肉の雑炊


	2017-12-08 今日の献立　人参と玉ねぎとアミエビのかき揚げ


	2017-12-10 今日の献立　フレンチトースト


	2017-12-09 今日の献立　ミックスベジタブルとアミエビのかき揚げ


	2017-12-11 今日の献立　豆苗とえのきと人参ともやしと豚肉のニンニク炒め


	2017-12-12 今日の献立　餃子鍋


	2017-12-13 今日の献立　酢ガキ


	2017-12-14 今日の献立　骨とりさばの和風あんかけ


	2017-12-15 今日の献立　うどんすき


	2017-12-16 今日の献立　十割そば


	2017-12-17 今日の献立　人参とねぎと鰹節のかき揚げ


	2017-12-18 今日の献立　小豆島たっこみご飯の素


	2017-12-19 今日の献立　のどぐろひもの


	2017-12-20 今日の献立　しょうゆ麹でつけた骨とりさばのから揚げ（冷凍）


	2017-12-21 今日の献立　おでん


	2017-12-28 今日の献立　寄せ鍋


	2017-12-29 今日の献立　ニラたま雑炊


	2017-12-30 今日の献立　ヤーコンそばのもりそば


	奥付






2017-01-01 今日の献立　手作りケーキ

I baked cake with my granddaughter.



夕食

 [image: ]

 かまぼこ、伊達巻、煮魚

＋筑前煮

＋手作りケーキ

＋

＋

＋

　(昼のパーティーのおせちの残りに孫と作ったショートケーキ)


2017-01-02 今日の献立　とんぺい

I am a little bit tired.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、玉ねぎ、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

＋人参ラペ、ブロッコリ、コロッケ半分、伊達巻

＋イチゴ、カキ、バナナ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋豆乳

　(いつもの朝食)



夕食
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 とんぺい（キャベツ、豚肉、卵、とんぺいセット）

＋焼き餃子

＋ブロッコリ、烏賊リングフライ

＋蒸し鍋（もやし、カボチャ、豚肉、ミニトマト）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(孫が好きそうなとんぺい、成功)


2017-01-03 今日の献立　がんもと水菜と人参の煮物

Our granddaughter returned to Osaka.



朝食

 [image: ]

 素うどん

＋伊達巻

＋チンジャオロース

＋柿

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋蒸し鍋（もやし、ミニトマト、豚肉、カボチャ）

　(孫はうどんとふりかけごはんを食べました)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、パプリカ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、みかん

＋ブロッコリ、烏賊リングフライ

＋がんもと水菜と人参の煮物

＋おつまみ刺身セット

＋赤飯

　(孫が去り、大人向けの献立に戻りました)


2017-01-04 今日の献立　大根葉と鶏肉と卵の雑炊

I walked nearby with my husband.



朝食

 [image: ]

 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、ミカン

＋わさび菜、コロッケ

＋伊達巻、にしめ、人参ラペ、ホウレンソウ胡麻和え

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(用意したのに残ったものなどおかたずけ)



夕食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、練り物、カボチャ、トマト）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋黒豆

＋大根の焼いたの

＋ガンモと水菜の煮物

＋大根葉と鶏肉と卵の雑炊

　(キャベツが尽き、もやしを買い忘れ、玉ねぎが残り少ない)


2017-01-05 今日の献立　牛ランプステーキ

Cold strong wind blew today.



朝食
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 鶏肉のクリームシチュー(ブロッコリ、人参、玉ねぎ、鶏肉）

＋黒豆甘煮

＋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

＋リンゴ、ミカン

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(蒸し鍋材料が不足、代わりにリンゴを食べる)



昼食
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 豚肉のチンジャオロース

＋きょういもの煮物

＋ブロッコリ、豚肉さっぱり煮

＋赤飯

＋

＋

　(赤飯は、冷凍しておいたもの。小豆を食べてほっとする)



夕食
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 牛ランプステーキ、ブロッコリのクリームシチュー掛け

＋野菜の煮物（きょういも、人参、シイタケ、厚揚げ、鶏肉）

＋蒸しなべ（キャベツ、豚肉、トマト）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋大根の煮物

＋

　(肉でお腹がいっぱい)


2017-01-06 今日の献立　大根の炊いたの

I went Kokubunji citizen sportscenter today.



朝食

 [image: ]

img>

 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、練り物）

＋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

＋大根の炊いたの

＋ばなな、みかん

＋ひよこ豆入りクリームシチュー、ごはん

＋３色パン

　(作り置きのもので簡単に)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、玉ねぎ、豚肉、パプリカ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋柿

＋煮物（きょういも、人参、鶏肉、シイタケ、厚揚げ、こんにゃく）

＋ひよこ豆入りクリームシチュー、スパゲティ

＋

　(やっとクリームシチューを食べきりました)


2017-01-07 今日の献立　ホウレンソウとニンニクのスパゲティ

Eating food with my husband, it tastes good.



朝食
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 大根葉と鶏肉と卵の雑炊

＋大根の炊いたの

＋蒸し鍋（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

＋がんもと人参の煮物

＋ばなな、みかん

　(7草が高かったので、大根葉で代用)



昼食
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 常夜鍋(豚肉、ホウレンソウ）に白菜と豆腐と餅とサリ麺を入れて

＋

＋

＋

＋

＋

　(外が寒いので土鍋に作り、2人で)



夕食
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 蒸し鍋（もやし、豚肉、トマト、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋黒豆甘煮

＋煮物(きょういも、人参、こんにゃく、シイタケ、厚揚げ）

＋鶏から揚げ、ホウレンソウとニンニクのスパゲティ

＋赤飯

　(にんにくと塩コショウとオリーブ油があれば何のスパゲティもできる気がする)


2017-01-08 今日の献立　カレーコロッケ

2017-01-08 今日の献立　カレーコロッケToday was cold and rainy day.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、紅玉、ウインナ）

＋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、ミカン

＋赤かぶ塩水漬け、らっきょう

＋煮物（鶏肉、こんにゃく、辞意茸、京芋、人参、厚揚げ）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(かぼちゃとウインナと紅玉がおいしくて)



夕食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、カボチャ、豚肉、ミニトマト）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋函館五島のカレーコロッケ、ポテトサラダ、ホウレンソウ、人参ラペ

＋ひよこ豆、赤かぶ塩水漬け、ラッキョウ、チーズ

＋小松菜と揚げの煮物

＋卵とごはん

　(久しぶりにご飯を炊く。炊き立てはすてきにおいしい)


2017-01-09 今日の献立　揚げ出し豆腐

Rainy in the morning, sunny in the afternoon.



朝食
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 蒸し鍋（さつま揚げ、キャベツ、玉ねぎ、ミニトマト））

＋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

＋揚げ出し豆腐

＋煮物（ニンジン、京芋、鶏肉、シイタケ、こんにゃく）

＋バナナ、ミカン

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(しっかりとした昔風の豆腐は弾力がありおいしかった。少しの油で)



昼食
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 シーフードピザ

＋水菜の「レンコンの彩サラダ」あえ

＋ミカン

＋コーヒー(朝の残り）

＋アップルパイ

＋

　(近くのスーパーで買ってきたピザとアップルパイがごちそう)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（かぼちゃ、キャベツ、さつま揚げ、ミニトマト）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ポテトサラダ、ひよこ豆、小松菜と揚げの煮物

＋餃子

＋びんちょう鮪の刺身

＋ごはんと卵

　(キャベツの入った蒸し鍋は野菜をたっぷり食べられます)


2017-01-10 今日の献立　そうめんチャンプルー

I went to Tsuda public hall today.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、さつまあげ）

＋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

＋ばなな、みかん

＋ほうれん草と豚肉の塩コショウ炒め

＋水菜のサラダ、ポテトサラダ、人参ラペ、ブロッコリ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ほんとにあり合わせで野菜が多くなりましたが今の季節贅沢かも)



昼食
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 そうめんチャンプルー（もやし、ホウレンソウ、人参ラペ、豚肉）

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

＋

　(茹でて冷蔵してあったそうめんが炒め合わせによく合いました)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、ウインナ、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋水菜のサラダ、とんかつ

＋小松菜と揚げの煮物

＋おでん（大根、はんぺん、さつま揚げ)

＋シラスと桜エビの丼(コープのぐるめぐり）

　(実はごちそうです)


2017-01-11 今日の献立　豚肉と玉ねぎの炒め物

It was fine today.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、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

＋みかん、りんご

＋ほうれん草おひたし

＋おでん

＋ごはん

　(保温のままのご飯が炊飯器の中に)



昼食
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 ニラ入りチヂミ（にら、こむぎこ、かたくりこ、たまご、ほんだし）

＋牛乳

＋

＋

＋

＋

　(送られてきた冊子の中のお料理コーナーを見て)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、ソーセージ、ミニトマト）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、みかん

＋豚肉と玉ねぎの炒め物

＋おでん

＋おつまみ刺身セット

＋ごはんと卵

　(おつまみ刺身セットが買えた日は少しごちそう)


2017-01-12 今日の献立　煮豚

I went to Tsuda public hall today.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、玉ねぎ、カボチャ、ミニトマト、ウインナ）

＋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、リンゴ

＋ほうれん草おひたし

＋おでん(大根、厚揚げ、さつま揚げ、こんにゃく）

＋

　(バナナが安かったので主食をバナナに)



昼食
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 鶏肉のフライパン焼き

＋水菜のサラダ、人参ラペ

＋いよかん

＋菓子パン

＋しょうが紅茶

＋

　(甘い菓子パンに少しだけおかずをつけて)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、さつま揚げ、ピーマン）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋餃子

＋焼き鮭

＋煮豚、人参ラペ、ブロッコリ

＋ごはんと卵

　(煮豚は味ぽんで味付けして圧力なべで１０分。極上の仕上がり)


2017-01-13 今日の献立　風呂吹き大根

I must go to the supermarket tommorrow



朝食
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、ソーセージ、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、りんご、みかん、プリン

＋水菜のサラダ、さんまかば焼き缶

＋人参ラペ、シラスと玉ねぎと人参のかき揚げ、小松菜と揚げの煮物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ありあわせの寄せ集め)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、豚肉）

＋風呂吹き大根

＋ヨーグルト、モズク、トマトジュース

＋牛ランプステーキ、ブロッコリ、スパゲッティケチャップ味

＋みかん

＋

　(食材が不足してきたので冷蔵庫をあさって)


2017-01-14 今日の献立　水菜とほうれん草と豚肉と玉ねぎのスパゲティ

Today was very cold.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、豚肉）

＋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、ミカン

＋赤かぶ塩水漬け、ラッキョウ、ホウレンソウおひたし

＋かき揚げとピーマンとソーセージのフライパン焼き、煮豚

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(かき揚げをカリッとするまでフライパンで焼くとおいしかった)



昼食
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 にしんそば（にしん姿煮、ほうれんそう、ねぎ）

＋

＋

＋

＋

＋

　(乾麺とレトルトのニシンですが、おいしいです)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋餃子

＋目玉焼き

＋水菜とほうれん草と豚肉と玉ねぎのスパゲティ

＋赤飯

　(野菜肉炒めに塩コショウと粉末ガラスープの素を足しました。おいしい)


2017-01-16 今日の献立　うどんすき

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、紅玉、ウインナ）

＋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、ミカン、キウイ

＋赤かぶ塩水漬け、ラッキョウ、煮豚、カイワレ

＋水菜のサラダ、そばのサラダ

＋ぜんざい

　(圧力なべでぜんざいを作りました)



昼食
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 うどんすき（しゅんぎく、とりだんご、ねぎ、とうふ、うどん）

＋コッペパン

＋

＋

＋

＋

　(寒いのでうどんを煮ました)



夕食
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、豚肉、ミニトマト）

＋蕪の葉と豚肉のニンニク炒め

＋ミカン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋水菜のサラダ、そばのサラダ、ブロッコリ

＋ネギトロ丼(冷凍）

　(直売所で買ってきた蕪の葉を豪快に炒めました)


2017-01-17 今日の献立　シラスとかき揚げの丼

Today was not so cold than Yesterday.
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、株、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、キウイ、ミカン

＋みずなのさらだ、にんじんらぴ、鶏肉の煮たの(正月の残り）

＋蕪の葉と豚肉の炒め物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(紅玉がもったいないので半分ずつ使うことにした)



夕食
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 蒸し鍋（鳥つくね、豆腐、おでん種、キャベツ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋水菜のサラダ、煮豚

＋そばサラダ、ブロッコリ

＋あさりのニンニク炒め

＋シラスとかき揚げの丼、インスタントのスープ

　(シラス丼のたれがあったので、楽しもうと)


2017-01-18 今日の献立　ノラボウと豚肉とニンニクのスパゲティ

I went to Fuchu city local forest museum today to see chimonanthus blossoms.
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 蒸し鍋（おでん種、ミニトマト、玉ねぎ）

＋かぼちゃのいとこ煮

＋ばなな、みかん

＋水菜のサラダ、牛肉の低温調理、人参ラペ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、土間とジュース、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(牛肉をヨーグルトメーカーで６１℃・１０時間で加熱。柔らかい)
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 シュウマイ

＋きんかん

＋キュウリとシラスとわかめの酢の物

＋手羽元の味ぽん煮、カイワレ

＋ノラボウと豚肉とニンニクのスパゲティ

＋ごはんと卵

　(青菜と豚肉にスパゲティ少しを入れて炒めました)



ヤーコンとアジミナとノラボウとドライトマトを買ってきた

 [image: ]


2017-01-19 今日の献立　ゴーゴーカレー

We took a lunch with my parents.
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 蒸し鍋（キャベツ、ピーマン、紅玉、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

＋水菜のサラダ、そばのサラダ

＋ブロッコリ、鶏もも肉のさっぱり煮

＋バナナ、ミカン

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(あり合わせで簡単に)
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 蒸し鍋（もやし、豚肉、キムチ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ゴーゴーカレー(メンチかつ）

＋糸こんにゃくのすき焼き煮

＋きんかん、ミカン

＋うどんとご飯

　(昼、すき焼きのごちそうだったので簡単に)


2017-01-20 今日の献立　卵と人参とほうれん草と鶏肉の雑炊

I stayed in bed all day long.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、紅玉、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、ミカン、きんかん

＋水菜のサラダ、ジャガイモの煮物

＋卵と人参とほうれん草と鶏肉の雑炊

＋

　(体調不良につき、消化の良いものを)
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 低温調理した牛肉

＋ほうれん草

＋ミカン、ラッキョウ、人参らぺ

＋朝の残りの鍋

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(連れ合いが整えてくれました)
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 蒸し鍋（玉ねぎ、さつま揚げ、鶏つみれ）

＋アスパラスープ(インスタント）

＋五目釜飯(レトルト）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

　(連れ合いが整えてくれました)


2017-01-21 今日の献立　鶏もものさっぱり煮

I caught a cold and I am not energetic
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 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、紅玉、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

＋アジミナと豚肉の炒め物

＋手羽元の味ぽん煮、カイワレ

＋みかん

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(アジミナは府中で買ってきたもの
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 朝の残りの蒸し鍋

＋おでん

＋きんかん、ラフランス、キウイ、みかん

＋プリン

＋マグロの寿司

＋

　(連れ合いが買ってきてくれた寿司で一息)
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 なべ（鶏つみれ、豚肉、豆腐、白菜）

＋ぎょうざ

＋きんかん、みかん

＋ヨーグルトモズク、納豆

＋鶏もものさっぱり煮、ポテトサラダ、ブロッコリ

＋ごはん

　(ポテトサラダだけ新しく作りました)


2017-01-22 今日の献立　豚肉に小松菜たっぷりのスパゲティ

I stayed home today.
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 おでん

＋うどん

＋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

＋きんかん、ラフランス、アボカド、バナナ、ミカン

＋

＋

　(昨夜の鍋の残りを水増ししてうどんを煮ました)
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 ちらし寿司(市販のもの）

＋コーンスープ(インスタント）

＋おでん

＋プリン

＋

＋

　(連れ合いの買ってきてくれた寿司で簡単に)
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 水菜の「ごぼうと豆のサラダ」あえ

＋餃子(大阪王将：冷凍）

＋ポテトサラダ、手羽元の味ぽん煮

＋豚肉に小松菜たっぷりのスパゲティ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(たっぷりの肉野菜炒めに入れたスパゲティがおいしい)


2017-01-23 今日の献立　シラスご飯

I walked to a monument of the pencil rocket near the Kokubunji station.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋(春菊、玉ねぎ、じゃこ天）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ばなな、あぼかど、みかん

＋ポテトサラダ、蒸鶏肉

＋ほうれん草ともやしと豚肉と人参の炒め物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(60℃10時間の低温調理した鶏肉は柔らかく味わい深い)
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 にゅう麺

＋マグロの細巻き

＋照り焼きピザ

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(にゅう麺は朝の炒め物に水を足し、だしを入れて。美味)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、豚肉、紅玉、にんにく）

＋大阪王将の餃子(冷凍）

＋水菜のサラダ、ポテトサラダ、低温調理した牛もも肉をあぶって

＋カイワレ、人参ラペ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋シラスご飯

　(ごはんにシラスをたっぷり、たれをかけて至福の時)


2017-01-24 今日の献立　青梗菜たっぷりのあんかけ焼きそば

Today was fine.
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 蒸し鍋（もやし、豚肉、ミニトマト）

＋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、手羽元のさっぱり煮、絹厚揚げのフライパン焼き、ブロッコリ

＋プリン

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(水菜がおいしい。どこで買ったか記憶にない)
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 青梗菜たっぷりのあんかけ焼きそば　　(イカ、エビ、豚肉、人参、玉ねぎ、もやし、青梗菜）

＋

＋

＋

＋

＋

　(たっぷり食べて満足)
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 カツオのたたき、カイワレ

＋鶏手羽もとのさっぱり煮、人参ラペ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋チャプスイ（昼の残り）

＋ごはんと卵

＋

　(カツオのたたきを買ってきました)


2017-01-25 今日の献立　 蕪の葉と豚肉の炒め物

Today was the coldest day of this year.
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、鶏つみれ）

＋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

＋ばなな、りんご

＋ラッキョウ、赤かぶ塩水漬け

＋人参ラペ、水菜のサラダ、ブロッコリ、鶏レバー煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(レバーで抵抗力をつけよう)
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 蕪の葉と豚肉の炒め物

＋長芋のフライパン焼き

＋絹厚揚げのフライパン焼き

＋串団子

＋

＋

　(蕪の葉をたっぷり食べました。にんにくを少し入れて)
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、鶏つみれ）

＋水菜のサラダ、ブロッコリ

＋人参ラペ、鶏手羽もとのさっぱり煮

＋さんまのかば焼き(市販のもの）、カイワレ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはんと卵

　(訳アリ紅玉が手に入ったので、夜も紅玉で蒸し鍋)


2017-01-26 今日の献立　野菜と鶏肉のトマトシチュー

I went to Koganei park to see the plum blossoms.
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 蒸し鍋（キャベツ、ベーコン、紅玉）

＋バナナ、ミカン

＋人参ラペ、手羽元のさっぱり煮

＋水菜のサラダ、ブロッコリ、低温調理鶏肉のソテー

＋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

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(寒くて蒸し鍋が出来上がるのに時間がかかりました)
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 野菜と鶏肉のトマトシチュー　　　(レトルトシチューミックス、ジャガイモ、ニンジン、玉ねぎ)

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ごはん

＋ホウレンソウおひたし

＋Big-Aで買った2ヶ94円のメンチカツ

＋

　(キッコーマン「トマットリア」の指示の通りの材料・時間で作りました。好評)


2017-01-27 今日の献立　フカヒレ餃子スープ

I went to Kokubunji citizen sport center.
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 蒸し鍋（キャベツ、さつま揚げ、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、ミカン

＋ホウレンソウおひたし、人参ラペ、鶏もものフライパン焼き

＋油揚げの焼いたの、餃子

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(塩コショウでやいたもも肉が美味)
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 フカヒレ餃子スープ（セット、白菜）

＋ハヤシライス

＋シシャモ、長芋の焼いたの、餃子

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋コロッケサンド(100円ローソンのもの）

＋

　(せわしなかったので、ありあわせの寄せ集め)


2017-01-28 今日の献立　大根たっぷり薄味のおでん

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 春菊と卵の雑炊(昨夜の餃子の残り）

＋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、ミカン

＋ラッキョウ、赤かぶ塩水漬け

＋ホウレンソウおひたし、お揚げの焼いたの

＋

　(蒸し鍋を電子レンジの中に忘れました。寂しいと思ったのですが)
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 鶏肉と春菊の入ったそば

＋コロッケ(市販のもの）

＋ロコモミルク

＋

＋

＋

　(麺つゆがあれば、麺類は簡単ですね)
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 大根たっぷり薄味のおでん（卵、さつま揚げ、大根、がんも、こんにゃく、鶏肉）

＋蒸し鍋(紅玉、キャベツ、ベーコン）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋厚揚げの焼いたの

＋焼きプリン

＋

　(大根を食べて、お腹いっぱい)


2017-01-29 今日の献立　蒸しアワビ

I went to Showa Kinen park today by train.
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 蒸し鍋（キャベツ、ベーコン、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、みかん

＋おでん（ジャガイモ、大根、こんにゃく）

＋メンチカツ、長芋、ピーマンのフライパン焼き

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(買い物に行かなかったので青物が不足)
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 蒸し鍋（エノキ、もやし、株、豚肉、紅玉）

＋蒸しアワビ

＋餃子

＋おでん

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ごはんと卵

　(明日は緑のものをたくさん買って来よう)


2017-01-30 今日の献立　鶏手羽からあげ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（キャベツ、ベーコン、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、ミカン

＋雑炊（春菊、鶏肉、卵）

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(昨夜の貝のつゆを雑炊に仕立てました。)
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 朝の雑炊の残り

＋厚揚げ、ホウレンソウおひたし

＋ミカンゼリー

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(体重が単調増加なので、控えめにしました)
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、紀文のオムレツ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋から揚げ、ピーマン

＋ホウレンソウおひたし

＋プリン

＋ごはんと卵

　(水で溶くタイプのから揚げ粉に半日絡めた手羽肉、絶品)


2017-01-31 今日の献立　イワシのつみれ汁

I went to Jindai botanical park to see the plum blossoms.
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、魚河岸揚げ））

＋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、ミカン

＋ラッキョウ、赤かぶ塩水漬け

＋ホウレンソウおひたし、厚揚げの煮物、空揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(腹八分目が良いのだと、心して量を減らしました)



昼食

 [image: ]

 レトルトカレーとパックご飯

＋みかん

＋厚揚げの煮物とほうれん草

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(外で食べるつもりだったカレーを持ち帰りました)
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 蒸し鍋（白菜、エノキ、水菜、タラ））

＋ぶりのかま焼き(市販のもの）

＋水菜の「レンコンの彩サラダ」あえ

＋イワシのつみれ汁

＋ごはんと卵

＋みかん

　(値引き品の魚が重なりました)


2017-02-01 今日の献立　牛ステーキ（イチボ）

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（もやし、豚肉、紅玉）

＋雑炊（タラ、エノキ、白菜、卵：昨夜の蒸し鍋の残り）

＋バナナ、ミカン

＋山崎の肉まん半分

＋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、豚肩ロース包み焼き(冷凍）、ホウレンソウおひたし

　(汁物は塩が多いので避けたいが、おいしい)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋コーンクリームスープ(インスタント）

＋山崎の肉まん

＋アップルパイティー

＋みかん

＋

　(アップルパイティーはシナモンの香りがかすかにします)
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 牛ステーキ（イチボ）

＋もやしとほうれん草のニンニク炒め

＋餃子（冷凍）

＋ミニトマト、アボカド

＋蒸し鍋（キャベツ、紅玉、鳥つくね）

＋ごはん

　(イチボ肉を買ってきて焼きました。うま味はいまいち、でも柔らかい)


2017-02-02 今日の献立　厚揚げと小松菜の煮物

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（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

＋バナナ、みかん

＋ぱりぱり餃子

＋水菜のサラダ、厚揚げの焼いたの

＋水餃子（(市販のもの）、ネギ、ホウレンソウ）

　(焼いただけの厚揚げがとてもおいしい)
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 蒸し鍋（キャベツ、玉ねぎ、カボチャ、紅玉、鳥つくね）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ぱりぱり餃子

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋カキフライ(市販のもの）、千切りキャベツ、ミニトマト

＋ごはんと卵

　(カキフライは連れ合いの好物ですが、手作りせず買ってくることにしています)


2017-02-03 今日の献立　嬉野温泉名物温泉湯豆腐

2017-02-03 今日の献立　嬉野温泉名物温泉湯豆腐I went to Kokubunji sport center today.
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 蒸し鍋（キャベツ、鳥つくね、カボチャ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋バナナ、アボカド、ミカン、ミニトマト

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋最強飯（大豆、発芽玄米、大麦）

＋

　(大豆と玄米と、大麦を同量にして一晩おいて炊いたご飯は私の好物)
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 温泉湯豆腐(セット、エビ寄せ揚げ、春菊）

＋ごはん

＋節分の豆(歳の数だけ）

＋

＋

＋

　(「ぐるめぐり」の温泉湯豆腐はおいしくて、〆はご飯を入れた雑炊)


2017-02-04 今日の献立　チキンカレーライス

I went to Noyamakita-Rokudouyama Park 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、ドリップコーヒー

＋ミカン、バナナ、ミニトマト

＋大根とぶりの煮物（缶詰）、ホウレンソウおひたし

＋チキンカレーライス

＋

　(非常食の入れ替えのため、古い缶詰を消費)
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 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、カボチャ、紅玉）

＋鮭の塩焼き。ホウレンソウおひたし

＋もやしと人参と豚肉の炒め物、ミニトマト

＋厚揚げの焼いたの

＋ヨーグルト、モズク

＋ごはん、卵

　(厚揚げの焼いたのがおいしくて、はまっています)


2017-02-05 今日の献立　まるたいラーメン

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

グッズエクササイズat小平市民総合体育館

 蒸し鍋（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

＋最強飯にチキンカレー

＋もやしと院人と豚肉の炒め物、ホウレンソウおひたし

＋ミカン、バナナ

＋

　(気まぐれで今朝は手抜き)



昼食
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 まるたいラーメン(鶏もも肉、ホウレンソウ）

＋スティックブロッコリ、ミニトマト、夏ミカンの皮の甘煮

＋

＋

＋

＋

　(体操から帰ってきて、買い置きのまるたいラーメンで手早く)



夕食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、紅玉、餃子、野菜のさつま揚げ）

＋焼き餃子

＋鶏もも塩コショウ焼き、ミニトマト、ブロッコリ、夏ミカンの皮の甘煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはんと卵

＋

　(餃子がメインです)


2017-02-06 今日の献立　ノラボウとニンニクと豚肉の炒め物

I went to Fuchu Regional Forest Museum.
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、エビ寄せ揚げ）

＋バナナ、ミカン

＋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

＋夏ミカンの皮の甘煮、ローストした鶏もも肉、ブロッコリ、ミニトマト

＋薄揚げの焼いたの

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(野菜がごちそうです)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ノラボウとニンニクと豚肉の炒め物

＋夏ミカンの皮の甘煮

＋最強飯にチキンカレー

＋しょうが紅茶

＋みかん

　(府中で買ってきたノラボウを炒めました。)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、豆腐ハンバーグ(冷凍）、紅玉、蕪）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋水菜のサラダ、わさび菜

＋キハダマグロの中落ち(冷凍）

＋ブロッコリ、チキン、洋食屋ヨシカミのハンバーグ(冷凍）

＋ごはん

　(コープの宅配が届いたので、いろいろごちそう)


2017-02-07 今日の献立　カレーうどん

I went to beginners pc circle today.
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 蒸し鍋（蕪、紅玉、もやし、豆腐バーグ））

＋バナナ、ミカン

＋鶏手羽塩コショウ焼き、わさび菜

＋蕪の葉と豚肉の炒め物

＋ヨーグルト、モズク、納豆、野菜ジュース、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蕪は実も葉もおいしい)
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 蒸し鍋(たまねぎ、カボチャ、紅玉、小籠包)

＋水菜の「ひじきと豆のサラダ」あえ、鶏手羽塩コショウ焼き

＋カレーうどん

＋

＋

＋

　(残ったカレーは、薄い汁で煮たうどんにかけたカレーうどんで)


2017-02-08 今日の献立　オーストラリア牛ランプのステーキ

I went to Koganei park to see the plum brossoms.
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、5種野菜のふんわり豆腐バーグ））

＋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

＋ミカン、バナナ

＋水菜のサラダ、手羽肉のフライパン焼き

＋蕪の葉と豚肉の炒め物

＋夏ミカンの皮の甘煮

　(なんでも蒸し鍋に入れるのが、連れ合いの流儀。電子レンジで加熱)
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 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、紅玉、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋わさび菜、ミニトマト、水菜のサラダ、夏ミカンの皮の甘煮

＋ビーフオニオンスープ(インスタント）

＋オーストラリア牛ランプのステーキ

＋ごはん、卵

　(一人当たり90ｇの贅沢)


2017-02-09 今日の献立　ヤーコンのきんぴら

I stayed home all day long.
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 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、野菜ジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、ミカン

＋ブロッコリ、エビ入りがんも、豆腐バーク

＋ノラボウと豚肉の炒め物、夏ミカンの皮の甘煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(キノコが不足かな？)
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 にしんそば(ニシン姿煮、ホウレンソウ、ネギ)

＋朝の残りの蒸し鍋

＋かんぱん

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(暖かい麺類が食べたかったので)
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 蒸し鍋（もやし、小龍包、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋カツオのたたき

＋そばのサラダ、ヤーコンのきんぴら

＋ターツァイと豚肉の炒め物

＋ご飯

　(ヤーコンを人参ときんぴらにしましたが、意外においしい)


2017-02-10 今日の献立　トンテキ

I went to Kokubunji suport center today.
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 蒸し鍋（もやし、長崎揚げ、カボチャ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、野菜ジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、ミカン

＋ヤーコンのきんぴら

＋ハンバーグ、わさび菜、そばのサラダ、ミニトマト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ヤーコンのきんぴらが甘くてびっくり)
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 蒸し鍋(紅玉、さつま揚げ、キャベツ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋トンテキ、にんにく、人参、玉ねぎ、ピーマン

＋水菜のサラダ、ミニトマト

＋ターツァイと豚肉の炒め物

＋メンチカツサンド

　(厚さ2㎝の豚肉、食べでがありました)


2017-02-11 今日の献立　酢豚

I went to the Kokubunji municipal Honda library today.
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 蒸し鍋（キャベツ、さつま揚げ、紅玉、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、野菜ジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、パイナップル

＋ヤーコンのきんぴら

＋豚肩ロース包み焼き(冷凍)、わさび菜、ミニトマト、そばのサラダ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(冷凍品や生野菜、温野菜、手作りのものを組み合わせて)



昼食
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 八丈島の明日葉ラーメン

＋朝の蒸し鍋の残り

＋シュークリーム

＋

＋

＋

　(ラーメンは小金井公園のイベントで購入したもの。麺はグリーンです)
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 酢豚（豚肉、タケノコ、人参、ピーマン、しめじ、パイナップル）

＋水菜のサラダ

＋夏ミカンの皮の甘煮

＋ヤーコンのきんぴら

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはんと卵

　(酢豚の素がなかったので自分で調合。薄味でさっぱり)


2017-02-12 今日の献立　ブロッコリの新芽のスパゲティ

2017-02-12 今日の献立　ブロッコリの新芽のスパゲティI went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋(キムチ、キャベツ、さつま揚げ)

＋鯖缶とタケノコの味噌汁

＋ごはん

＋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

＋夏ミカンの皮の甘煮、ホウレンソウのバター炒め

＋バナナ、みかん

　(久しぶりに鯖缶とタケノコで味噌汁を作りました。)
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 ブロッコリの新芽とニンニクと鷹の爪のスパゲティ

＋トマトジュース

＋しょうが紅茶

＋朝の残りの蒸し鍋

＋みかん

＋

　(新しいブロッコリの新芽が手に入ったので、パスタに)
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 蒸し鍋（さつま揚げ、キャベツ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋豚肩ロース包み焼き(冷凍)、ブロッコリ、ミニトマト

＋お揚げの焼いたの

＋鶏手羽の塩コショウ焼き、わさび菜、ホウレンソウのバタ炒め、　　　スパゲティのケチャップ炒め

＋朝の残りの味噌汁、ごはん、卵

　(ケチャップ味のスパゲティがおいしいとはこれいかに)


2017-02-13 今日の献立　蕪の葉と豚肉の炒め物

I went to Chofu city by car.
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 蒸し鍋（キャベツ、ハンバーク、紅玉、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

＋りんご、みかん

＋赤かぶ塩水漬け、らっきょう

＋わさび菜、ミニトマト、鶏むね肉の塩コショウ焼き、チーズ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨夜焼いておいた鶏むね肉をスライスして)
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 蒸し鍋(蕪、豚肉、春菊、とうふ)

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋マイセンのメンチカツ、わさび菜、トマト

＋蕪の葉と豚肉の炒め物

＋目玉焼き

＋最強飯（発芽玄米、大豆、大麦）

　(蕪がほろりとおいしくて)


2017-02-14 今日の献立　ラム肉の火鍋

I went to Ogawa genki mura today.
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 蒸し鍋(キャベツ、紅玉、カボチャ、がんも)

＋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

＋リンゴ、ミカン、バナナ

＋赤かぶ塩水漬け、らっきょう

＋蕪の葉と豚肉の炒め物、鶏肉の塩コショウ焼き

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(少しずつですがお腹いっぱいになりました)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋みかん

＋タコ焼き(冷凍）

＋マイセンのメンチカツ、わさび菜

＋しょうが紅茶

＋

　(コープ配送の冷凍食品をメインに)
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 ラム肉の火鍋(ラム、豆腐、ネギ、白菜、火鍋スープ）

＋スパゲティサラダ(キュウリ、ツナ、玉ねぎ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋みかん

＋紅玉の蒸しリンゴ

＋

　(処分品コーナーで買ってあった火鍋スープで)


2017-02-15 今日の献立　島唐辛子味噌ラーメン

I went to Josui Minami community center today.
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 ラムの火鍋の雑炊

＋蒸し鍋（がんも、キャベツ、紅玉、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

＋バナナ、ミカン

＋ブロッコリ、鶏むね肉の塩コショウ焼き

＋スパゲティサラダ、オクラと揚げのフライパン焼き

　(鍋の次の日は雑炊)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋タコ焼き(冷凍）

＋八丈島の島唐辛子味噌ラーメン（白菜、人参、ホウレンソウ、豚肉）

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(小金井公園のイベントで買ってきたラーメンを二人で半分ずつ)
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 蒸し鍋（蕪、紅玉、長崎揚げ、玉ねぎ）

＋鰺たたき

＋塩鮭、ホウレンソウおひたし、人参かき揚げ

＋ひよこ手羽焼きピリ辛(冷凍）、ゴーゴーカレー、グリンピース塩コショウ炒め

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはんと卵

　(たたきがあるのを忘れて夕食の準備。ごちそうになりました)


2017-02-16 今日の献立　牛ランプステーキ

I went to Josui Minami community center today.
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、さつま揚げ、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

＋バナナ

＋スパゲティサラダ

＋ブロッコリ、人参かき揚げ、鶏手羽の塩コショウ焼き

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(紅玉は私の、さつま揚げは連れ合いの好物です)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋みかん、キウイ

＋わさび菜、オムライス(冷凍）

＋リンゴケーキ

＋あまざけ

＋しょうが紅茶

　(あり合わせで簡単に)
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋牛ランプステーキ、わさび菜

＋ホーレンソウの炒めたの、人参かき揚げ

＋小松菜と烏賊まきの煮物

＋ごはんと卵

　(週に一度はステーキを食べたいね)


2017-02-17 今日の献立　蒸し赤えんどう豆

Vegetables are my favourites.
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、豚肉、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

＋バナナ、ミカン

＋蒸し赤えんどう豆

＋あさり味噌汁、小松菜と烏賊巻き揚げの煮物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(冷蔵庫に保存してあった赤えんどう豆を蒸してみました。美味)
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、長崎揚げ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋蒸し赤えんどう豆

＋朝の残りの味噌汁

＋人参かき揚げ、ホウレンソウおひたし、鶏ももの塩コショウ焼き

＋100円ローソンのおにぎり

　(かき揚げのおにぎりと鮭マヨおにぎり、これ好きです)


2017-02-18 今日の献立　クリームシチュー

I went to Josui Minami community center.
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、餃子(冷凍））

＋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、ミカン

＋最強飯（大豆、発芽玄米、大麦）

＋クリームシチュー（とりにく、ニンジン、ジャガイモ、玉ねぎ、にんにく）

＋

　(早く出る人がいたので、昨夜のうちにシチューを煮ておきました)
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 小松菜と豚肉の炒め物

＋目玉焼き

＋朝の残りの蒸し鍋

＋最強飯

＋牛乳にミルキーマジック(バナナチョコレート）

＋

　(一人の昼食は簡単に)
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 蒸し鍋（鳥つくね、キャベツ、紅玉、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋小松菜と揚げと豚肉の煮物、人参かきあげ

＋みかん

＋グラタン（マカロニ、クリームシチュー、とろけるチーズ）

＋

　(ちょっと手を加えてグラタンを)


2017-02-19 今日の献立　小松菜と豚肉と人参の炒め物

I will go to Izu tomorrow.
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 蒸し鍋（もやし、餃子、紅玉）

＋ミカン、バナナ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋鶏の塩コショウ焼き、ホウレンソウおひたし

＋小松菜と豚肉と人参の炒め物

＋リンゴのケーキ、月餅

　(ケーキやお菓子なかなか食べる機会がないので主食として)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ちよだ寿司のおおしお

＋海藻スープ(インスタント）

＋串団子

＋

＋

　(お寿司は二人で分けました)
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 北海道もちもちじゃが餃子（もやし、人参、小松菜、豚肉、にんにく)）

＋ペンネのケチャップ炒め

＋

＋

＋

＋

　(じゃが餃子のスープにたっぷりと野菜を加え、それ一品に)


2017-02-20 今日の献立　ごはんのケチャップ炒め

I and my husband go to 5 days trip to Izu.
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 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、紅玉）

＋バナナ、ミカン

＋目玉焼き、ホウレンソウおひたし

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはんのケチャップ炒め

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(にんにくを入れた、なんでもないご飯のケチャップ炒めが喜ばれました)


2017-02-24 今日の献立　静岡おでん

I returned from Izu Shizuoka prefecture.
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 混ぜるチャーハンの素を使ったチャーハンのおにぎり

＋みかん

＋玉ねぎとさつま揚げと紅玉の蒸したの

＋

＋

＋

　(出先の朝ごはんの残りを詰めてきました。簡単な昼ご飯)
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 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、紅玉）

＋人参ラペ、鶏肉の塩コショウ焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

＋静岡おでん

＋

　(黒はんぺんが入っていて、ふりかけが点いている静岡おでん)


2017-02-25 今日の献立　小松菜と豚肉のニンニク炒め

I bought fresh green vegetable Komatsuna at direct sale station nearby.
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、さつま揚げ）

＋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、ミカン

＋人参ラペ、鶏肉の塩コショウ焼き

＋静岡おでんの汁で煮た大根やこんにゃくや厚揚げや卵

＋アップルパウンド(市販のもの）

　(おでんを増量させました。大根がおいしい)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋みかん

＋肉まん、スナックサンド

＋小松菜と豚肉のニンニク炒め

＋

＋

　(畑の直売所で購入した小松菜を炒めました。おいしい)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（玉ねぎ、鳥つくね、紅玉、春菊）

＋カツオたたき

＋揚げ出し豆腐(市販のもの）

＋静岡おでんの汁で煮た大根やこんにゃく

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ご飯

　(和風かな？)


2017-02-26 今日の献立　とんてき

I went to Sengenyama park, Heiwanomori park, Fuchunomori park.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（さつま揚げ、キャベツ、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、ミカン、きんかん

＋びんちょう鮪刺身

＋人参ラペ、鶏肉の塩コショウ焼き、ホウレンソウおひたし

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(連れ合いはさつま揚げが好き、私は紅玉が好き)



昼食

 [image: ]

 朝の蒸し鍋の残り

＋ミカン、きんかん、バナナ

＋水菜の「レンコンの彩サラダ」あえ

＋厚切りベーコンのビックサンド

＋しょうが紅茶

＋

　(府中で買ってきた大きなサンドイッチを二人で分けて)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、鳥つくね、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋蒸した赤えんどう

＋水菜の「レンコンの彩サラダ」あえ

＋とんてき、ホウレンソウのおひたし

＋最強飯（大豆、発芽玄米、大麦）

　(肉がおいしい)


2017-02-27 今日の献立　焼き鳥

Tomorrow will be the last day of february.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、紅玉）

＋バナナ、ミカン

＋肉まん半分

＋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、ホウレンソウおひたし、鶏肉の塩コショウ焼き

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(朝ご飯はあり合わせで簡単に)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋ピザ（市販のもの）

＋きんかん

＋茨城の干しイモ

＋

＋

　(昼はお腹が膨れればよし)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、さつま揚げ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋フライパンで作った焼き鳥

＋カイワレ、ベビーホタテ

＋小松菜と豚肉のニンニク炒め

＋ごはんと卵

　(ＣＯＯＫＰＡＤを見て焼き鳥を作る。たれが要)


2017-02-28 今日の献立　もつ煮

Today is the last day of february.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、ウインナ、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、ミカン

＋蒸し赤えんどう豆

＋小松菜と豚肉のニンニク炒め、人参ラペ、鶏肉の塩コショウ焼き、アスパラ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(朝のコーヒーが楽しみです)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、野菜天、紅玉）

＋イチゴ、ヨーグルト、モズク、納豆

＋お刺身刺身セット

＋小松菜と豚肉のニンニク炒め

＋静岡のもつ煮

＋ごはんと卵

　(レトルトのもつ煮に厚揚げとこんにゃくとねぎを増量して)


2017-03-02 今日の献立　蕎麦がき

Today was rainy day. I stayed home all day long.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、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

＋バナナ、きんかん

＋シイタケのニンニク炒め

＋小松菜と豚肉のニンニク炒め、人参ラペ

＋黒豆の最強飯(黒豆、発芽玄米、胚芽大麦）

　(今朝はご飯を炊きました)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋蕎麦がき

＋しょうが紅茶

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

＋

　(レンジで加熱した蕎麦がき、簡単で美味しい)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、玉ねぎ、ウインナ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋餃子(冷凍）

＋ふんわり豆腐の湯葉がさねえび（冷凍）

＋わさび菜、水菜のサラダ

＋卵とご飯

　(コープ宅配の冷凍品をメインに)


2017-03-03 今日の献立　ペンネのニンニクケチャップ炒め

II joined English conversation class today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、鳥つくね、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

＋きんかん

＋ホウレンソウ、赤かぶ塩水漬け、ラッキョウ

＋わさび菜、人参ラペ、夏ミカンの皮の甘煮、ホウレンソウ入りシュウマイ(冷凍）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(材料が尽きた来たので、冷蔵庫の冷凍室や冷蔵室をあさって)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ペンネのニンニクケチャップ炒め

＋ペンネのサラダ（キュウリ、玉ねぎ、にんじん、ツナ缶）

＋絹厚揚げのフライパン焼き、骨取りサバの和風あんかけ（冷凍）

＋卵とご飯

　(ケチャップ炒めのペンネが好評)


2017-03-04 今日の献立　ピーマンの肉詰め

I went to Sakuragaoka park today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、玉ねぎ、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

＋バナナ、キウイ、ブドウ

＋カイワレ、鶏むね肉の塩コショウ焼き

＋静岡おでんに大根と絹厚揚げとこんにゃくを足したもの

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(伊豆で買ってきた静岡おでん、食べてしまいます)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、さつま揚げ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ペンネのサラダ、水菜のサラダ

＋ピーマンの肉詰め、夏ミカンの皮の甘煮

＋卵とご飯

＋塩麹味の鶏むね肉の空揚げ

　(たんぱく質をしっかり食べました)



その他

 [image: ]

 マカロン

＋紅茶

＋

＋

＋

＋

　(どんなものか買って食べてみた)


2017-03-05 今日の献立　小松菜と豚肉とニンニクのパスタ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、さつま揚げ、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、キウイ

＋静岡おでんに絹厚揚げと昆布と大根とこんにゃくを追加したもの

＋マカロニサラダ、カイワレ、ハンバーグ、ミカンの皮の甘煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(残り物ですがちょっと豪華)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋小松菜と豚肉とニンニクのパスタ

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

　(直売所で買った冬の小松菜、ガラスープの素少し、塩コショウ、にんにくで)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、さつま揚げ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋玉こんにゃく

＋スパゲティのケチャップ炒め、メンチカツ、水菜のサラダ、人参ラペ

＋卵とご飯

　(小松菜が何よりごちそう)


2017-03-06 今日の献立　ノラボウと豚肉のニンニク炒め

I learned how to play the piano.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、玉ねぎ、紅玉、ウインナ）

＋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、キウイ、ブドウ

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋スパゲティのケチャップ炒め、カイワレ、鶏手羽の空揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(小松菜が柔らかくておいしい)



昼食

 [image: ]

 水菜のサラダ、玉こんにゃく、加賀揚げ

＋ペンネのサラダ

＋アップルパイ(市販のもの）

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(リンゴがたっぷり入ったアップルパイ、私の好物)



夕食

 [image: ]

 朝の蒸し鍋の残り

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ノラボウと豚肉のニンニク炒め

＋やみつき餃子(冷凍）

＋人参ラペ、夏ミカンの皮の甘煮

＋卵と最強飯（黒豆、発芽玄米、胚芽大麦）

　(電子レンジを開けると、朝の蒸し鍋が…)


2017-03-07 今日の献立　風呂吹き大根

I went to Yokohama today.



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、イワシつみれ、玉ねぎ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋風呂吹き大根

＋ブロッコリ、シュウマイ

＋小松菜と豚肉のニンニク炒め、目玉焼き、コロッケ

＋ご飯

　(大根と昆布を圧力なべで５分、たれは味噌とみりんを混ぜて、手軽でおいしい)


2017-03-08 今日の献立　生シイタケとニンニクとピーマンのオリーブ油炒め

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、さつま揚げ、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、キウイ、ブドウ

＋ふろふき大根

＋水菜のサラダ、人参ラペ、ブロッコリ、ハンバーグ

＋パン

　(連れ合いと２人のんびりといつもの朝食)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋熊本もっこすラーメン(乾麺）

＋ロールケーキ

＋

＋

＋

　(豚骨スープのストレート麺にラーメンの具を足して)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、もやし、紅玉、カボチャ、さつま揚げ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋厚揚げの煮物、京風卵焼き

＋カイワレ、ちょっと厚めのハムカツ(冷凍）

＋生シイタケとニンニクとピーマンのオリーブ油炒め

＋ご飯

　(業務スーパーの卵焼き、煮物、ハムカツ。ハムカツに失望、どうしよう)


2017-03-09 今日の献立　カキナと豚肉とニンニク炒め

I went to the library today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、カボチャ、魚河岸揚げ）

＋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、パイナップル、ぶどう

＋小松菜とニンニクと人参と豚肉の炒め物

＋春菊、玉こんにゃく、夏ミカンの皮の甘煮、ちょっと厚めのハムかつ（冷凍）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(このハムカツはよく火を通すと味が良くなることを発見)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋具だくさんのしょうゆラーメン

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

　(インスタントのラーメンにラーメンの具ともやしと豚肉とキャベツを入れて)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、鶏つみれ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋こんにゃくみそおでん

＋京風卵焼き、厚揚げ煮、夏ミカンの皮の甘煮

＋カキナと豚肉とニンニク炒め、フライパンで作った焼き鳥

＋最強飯(黒豆、発芽玄米、胚芽大麦）にすりごま

　(直売所で買ってきたカキナが柔らかくておいしい)


2017-03-10 今日の献立　酢豚

I joined English conversation class today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（玉ねぎ、カボチャ、紅玉、ウインナ）

＋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、パイナップル

＋厚揚げとカキナの煮物

＋水菜のサラダ、京風卵焼き、焼き鳥、夏ミカンの皮の甘煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(直売所で購入したカキナが柔らかくておいしい)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋タコ焼き(冷凍）

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

　(簡単な昼食)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆

＋白菜の菜の花と豚肉のニンニク炒め

＋鶏手羽もとのさっぱり煮、人参ラペ

＋酢豚（豚もも、玉ねぎ、にんじん、パイナップル）

＋ごはん

＋シイタケとピーマンのニンニク炒め

　(配合調味料とそのパッケージを見ながらで時間がかかりました)


2017-03-11 今日の献立　お好み焼き

I went to Hikari town to see first Shinkansen, and see the cherry blossoms in full bloom.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、鳥つくね、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、パイナップル

＋小松菜と豚肉のニンニク炒め

＋ブロッコリ、人参ラペ、焼き鳥、夏ミカンの皮の甘煮、ラッキョウ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋にすりごまを振りかけてみました。美味)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋お好み焼き(お好み焼き粉、キャベツ、豚肉、花かつお、卵）

＋アスパラ

＋野菜ジュース寒天

＋三角シベリア

＋しょうが紅茶

　(お好み焼きがふんわりとおいしかったです)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、人参、魚河岸揚げ、さつま揚げ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ブロッコリ、ホウレンソウシュウマイ(冷凍）

＋ラッキョウ、野菜ジュース寒天、夏ミカンの皮の甘煮

＋厚揚げとカキナの煮物

＋卵とご飯

　(カキナが柔らかくておいしい)


2017-03-12 今日の献立　とんてき

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、ベーコン、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、アボカド

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋ブロッコリ、野菜ジュース寒天、酢豚

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(酢豚の素で作った酢豚を夜食べると有意に血圧が上がるので、朝食べよう)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋ランチパックメンチカツ

＋野菜ジュース寒天、鶏手羽もとのさっぱり煮、夏ミカンの皮の甘煮

＋

＋

＋

　(寒天ではなくゼラチンを使ったらコラーゲンセットになったのに少し残念)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、さつま揚げ、カボチャ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋とんてき、千切りキャベツ

＋餃子(冷凍）

＋ブロッコリ、野菜ジュース寒天、春菊入りの卵焼き

＋ごはん

　(厚切りの豚ロースを焼き、焼き鳥のたれで味付けしました)


2017-03-13 今日の献立　ふろ吹き大根

I went to Tsukiji, I heard the lecture of Chushingura



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、ベーコン、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、アボカド

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋ブロッコリ、野菜ジュース寒天、夏ミカンの皮の甘煮、手羽もとのさっぱり煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(いつもの朝食)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋豆パン

＋稲荷と細巻き(市販のもの）

＋しょうが紅茶

＋ラッキョウ

＋

　(買ってきた寿司で簡単に)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋餃子(冷凍）

＋ラッキョウ、春菊おひたし、野菜ジュース寒天

＋ふろ吹き大根、トンテキ

＋卵とご飯

　(大根が軟らかくておいしい)


2017-03-14 今日の献立　白菜の菜の花と豚肉とニンニクのスパゲティ

I like spring vegetables spaghetti.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、餃子(冷凍））

＋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

＋千切りキャベツ、さんまの缶詰、野菜ジュース寒天、小松菜と揚げの煮物

＋ふろふき大根

＋バナナ、キウイ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(缶詰も古くならないうちに繰り回したほうが良いと思い)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋白菜の菜の花と豚肉とニンニクのスパゲティ

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

　(春野菜、にんにく、オリーブ油があれば極上のスパゲティになります)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、さつま揚げ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キュウリ、野菜ジュース寒天

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋牛ランプステーキ

＋スパゲティのケチャップ炒め、(ウインナ、にんにく）

　(一人６０ｇのステーキは連れ合いには物足りないみたい)


2017-03-15 今日の献立　白菜の菜の花とベーコンの炒め物

I was tired today.
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 蒸し鍋（キャベツ、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

＋バナナ、キウイ

＋チーズいりさつまあげ

＋小松菜と豚肉の煮物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(朝方かかってきた電話に気をとられ簡単に)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋アボカド

＋ミニトマト、ラッキョウ

＋白菜の菜の花とベーコンの炒め物

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(朝買ってきた新鮮な白菜の菜の花、最高)
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 ロールキャベツ（とりひき、たまねぎ、卵、えのき）、にんじん、じゃがいも

＋マーマレード付きトースト

＋水

＋

＋

＋

　(連れ合い外出で一人の夕食、たくさん作ったロールキャベツの味見)


2017-03-16 今日の献立　カツオのたたき

I went to Ogawa-genki-mura today.
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 蒸し鍋（もやし、ソーセージ、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、キウイ

＋水菜のサラダ、ミニトマト、ブロッコリ

＋ロールキャベツ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨夜つくっておいたロールキャベツおいしい)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋つくねおにぎり半分、かき揚げおにぎり半分

＋薄皮よもぎ粒あんパン

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(100円ローソンのかき揚げおにぎりがお気に入り)
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、カボチャ、ソーセージ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋カツオのたたき、ブロッコリ

＋小松菜と豚肉の煮物

＋人参ラペ、とりから揚げ1つ、ラッキョウ

＋卵とご飯

　(冷凍のたたき、半解凍で。刺身はコープの冷凍品が美味)


2017-03-17 今日の献立　茎ブロッコリとベーコンのスパゲティ

I went to Yokohama today.
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 蒸し鍋（キャベツ、鳥つくね、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋厚揚げの煮物、人参ラぺ

＋カツオのたたきの漬け、ラッキョウ、ミニトマト

＋茎ブロッコリとベーコンのスパゲティ

＋酢飯

　(シーズンが終わりに近づいた紅玉、堪能しています)


2017-03-18 今日の献立　かき揚げおにぎり

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（キャベツ、ソーセージ、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

＋小松菜と豚肉の煮物

＋バナナ、キウイ、アボカド

＋鶏肉の揚げたの、水菜のサラダ、ラッキョウ、ミニトマト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(フルーツグラノーラは腹持ちが良いとのことです)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋鶏のから揚げ、茎ブロッコリ、人参ラペ

＋夏ミカン皮の甘煮、ミニトマト

＋かき揚げおにぎり（食べる煮干し、人参、玉ねぎ）

＋シュークリーム

　(かき揚げおにぎりを作りたくてかき揚げを揚げました。残りの油でから揚げを)


2017-03-19 今日の献立　ハンバーグステーキ

I went to Kodaira citizun gymnasium.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、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

＋ふろふき大根

＋バナナ、キウイ

＋水菜のサラダ、夏ミカンの皮の甘煮、ミニトマト、かき揚げ、　　　ちょっと厚めのハムカツ(冷凍）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨夜揚げた天ぷらやハムカツです)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋スパゲティナポリタン(玉ねぎ、ウインナ、人参）

＋しょうが紅茶

＋シュークリーム

＋

＋

　(昨夜茹でておいたスパゲティを炒めてケチャップ味)
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 蒸し鍋（さつま揚げ、ちくわ、キャベツ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋水菜のサラダ、夏ミカンの皮の甘煮、人参ラペ、ブロッコリ、ミニトマト、　　　ハンバーグステーキ、ラッキョウ

＋ふろふき大根

＋コーンクリームスープ(インスタント）

＋焼きおにぎり(冷凍）

　(買い物に行ったのでちょっと豪華)


2017-03-20 今日の献立　みそおでん

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（キャベツ、さつま揚げ、紅玉）

＋バナナ、キウイ

＋茎ブロッコリとベーコンのスパゲティ

＋水菜のサラダ、人参ラペ、夏ミカンの皮の甘煮、ハムカツ、手羽元さっぱり煮

＋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

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(冷蔵庫の中にすぐに食べられるものがあると楽)
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朝の残りの 蒸し鍋

＋タコ焼き(冷凍）

＋みかん

＋スナックサンド

＋アップルパイ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ちょと手抜き過ぎ？)



夕食



 蒸し鍋（もやし、豚肉、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋みそおでん（こんにゃく、大根、厚揚げ）

＋サバの味噌煮(冷凍）

＋かき揚げ、ブロッコリ、ミニトマト、人参ラペ、ラッキョウ、ミカン

＋卵とご飯

　(おでんのたれは味噌とみりんを練っただけなのに美味)


2017-03-21 今日の献立　みそおでん

My grandchildren come to our home 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、ミカン

＋厚揚げと大根とこんにゃくのみそおでん、サバの味噌煮

＋ブロッコリ、人参ラペ、かき揚げ

＋アップルパイ

　(アップルパイが主食です)


2017-03-24 今日の献立　茎ブロッコリのスパゲティ

My grandchildren went back to Yokohama Yesterday.
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 蒸し鍋（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

＋バナナ、ミカン

＋ミカンの皮の甘煮、ミニトマト

＋ハンバーグステーキ、菜の花、餃子２種

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(草臥れたので、朝からたんぱく質を)
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 茎ブロッコリとニンニクと豚肉のスパゲティ

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

＋

　(朝、直売所で購入した茎ブロッコリ。柔らかくておいしい)
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 蒸し鍋（キャベツ、玉ねぎ、カボチャ、紅玉、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋茎ブロッコリ、スパゲティサラダ、こんにゃくみそおでん

＋夏ミカンの皮の甘煮、しょうゆ豆、ロースハム

＋白菜の新芽と豚肉と人参の炒め物

＋卵とご飯

　(野菜ばっかりという声があり。これがごちそうだと思うのだけど)


2017-03-25 今日の献立　お米豚もも信州みそ漬け

I took the weed in the garden.
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 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、紅玉、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、ミカン

＋しょうゆ豆、夏ミカンの皮の甘煮、ミニトマト

＋スパゲティサラダ、手羽もとのさっぱり煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋は昨夜の残り)
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 讃岐うどん

＋茎ブロッコリ

＋ハムカツ

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(半生めんのゆでたて絶品)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、紅玉、かにかま）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋水菜のサラダ

＋スパゲティサラダ

＋お米豚もも信州みそ漬け（ぐるめぐり）、茎ブロッコリ、手羽肉から揚げ、しょうゆ豆

＋卵とご飯

　(フライパンに油をよくなじませ、みそ漬けを焼きました)


2017-03-26 今日の献立　こんにゃくのみそおでん

My granddaughter came from Osaka alone.
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 蒸し鍋（キャベツ、ロースハム、紅玉）

＋バナナ、ミカン

＋こんにゃくのみそおでん

＋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

＋ミニトマト、水菜のサラダ、菜の花、鶏から揚げ、スパゲティサラダ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(作り置きの食品で簡単に)


2017-03-27 今日の献立　ピーマンの肉詰め

My granddaughter has no likes and dislikes for food。
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 水菜のサラダ、トマト寒天、オクラのフライパン焼き

＋ピーマンの肉詰め

＋長芋の焼いたの

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

　(ピーマンの好きな孫のリクエストでピーマンの肉詰めを)


2017-03-28 今日の献立　ロールキャベツ

2017-03-28 今日の献立　ロールキャベツIt was delicious not what I made hard but easily made.
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 蒸し鍋（キャベツ、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

＋ロールキャベツ、茎ブロッコリ、しょうゆ豆

＋イチゴ

＋バナナ、キウイ

＋

　(昨夜、ハンバーグの残りで作っておいたロールキャベツです)


2017-03-29 今日の献立　ポークカレーライス

I cooked curry　rice with granddaughters request.
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 蒸し鍋（キャベツ、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

＋昨日の残りのチンジャオロース

＋茎ブロッコリ、トマト寒天

＋甘夏、しょうゆ豆、ソーセージ、フライパンで作った焼き鳥

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(盛り付け係は孫)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ポークカレーライス(ニンジン、玉ねぎ、ジャガイモ、スライスポーク）

＋トマトジュース

＋

＋

＋

　(大きめに切った野菜のカレーです)


2017-03-30 今日の献立　北海道の牛肉コロッケ

I eat the frozen food full of freezer.
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 蒸し鍋（キャベツ、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

＋鶏から揚げ、牛ステーキ、スパゲティ

＋ミニトマト、アボカド、キウイ、バナナ、リンゴ

＋トースト

＋

　(孫が食べそうなものを並べましたが、はて)
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 蒸し鍋朝の残りのに鳥つくねを足して

＋北海道の牛肉コロッケ(コープの宅配）、水菜のサラダ、茎ブロッコリ、トマト

＋カキナと豚肉のニンニク炒め

＋卵とご飯

＋

＋

　(ご飯のセットが遅れて炊き上がるのを待ってます)


2017-03-31 今日の献立　鶏ささみの塩コショウ焼き

Looking at my grandchild, I remember my daughter's childhood
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 蒸し鍋（もやし、リンゴ、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

＋コーンクリームスープ(インスタント）

＋茎ブロッコリ、水菜のサラダ、トマト寒天

＋フライパンで作った焼き鳥、トマト、大根のみそおでん

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(カロリー摂りすぎを避けるべく、野菜中心に)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋水菜のサラダ、トマト、トマト寒天

＋鶏ささみの塩コショウ焼き

＋卵とご飯

＋

　(草臥れたので簡単に)


2017-04-01 今日の献立　レンコン豆腐ハンバーグ

I went to the viking restaurant with my granddaughter.
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 蒸し鍋（キャベツ、ウインナ、リンゴ）

＋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、甘夏

＋大根と厚揚げのみそおでん

＋茎ブロッコリ、水菜のサラダ、トマト寒天、フライパンで作った焼き鳥

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蛸ウインナがいいという孫のリクエストが手間)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋大根のみそおでん

＋茎ブロッコリ、トマト、レンコン豆腐ハンバーグ(冷凍）

＋トマト寒天、水菜のサラダ

＋卵とご飯

　(手持ちの材料で簡単に。ハンバーグはコープの宅配)


2017-04-02 今日の献立　スパゲティナポリタン

I went to Haneda airport today.
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 蒸し鍋（キャベツ、レンコンハンバーグ、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

＋水菜のサラダ、茎ブロッコリ、トマト、ささみの焼いたの、目玉焼き

＋トマト寒天、バナナ

＋アップルケーキ

＋

　(ケーキを主食に)
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 朝の残りの蒸し鍋にキャベツとウインナを足して

＋ささみの焼いたの、水菜のサラダ

＋スパゲティナポリタン(にんにく、ピーマン、豚肉）

＋トマトジュース

＋

＋

　(茹でてあったスパゲティで手早く)


2017-04-03 今日の献立　牡蠣の潮煮

I went to Kodaira green road to see the cherry blossoms.
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 蒸し鍋（キャベツ、取引、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、キウイ

＋トマト、菜の花、ウインナ、フライパンで焼いた焼き鳥

＋トマト寒天、ミカンの皮の甘煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋には、胡麻ドレッシングをかけて食べます)
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 厚揚げの煮物、菜の花、朝の残りの蒸し鍋

＋おにぎり

＋フルーツミックス豆乳

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(買ってきたおにぎりで簡単に)
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 蒸し鍋（もやし、ウインナ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋牡蠣の潮煮（ぐるめぐり）

＋茎ブロッコリ、トマト寒天

＋カレーライスに生卵

＋

　(小さな土鍋に入れて冷蔵庫で保存していたカレーを消費します)


2017-04-04 今日の献立　ミックスピザ

Cherry blossoms are blooming here and there.
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 蒸し鍋（キャベツ、ウインナ、ロイヤルガラ）

＋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

＋ミックスピザ(コープ宅配）

＋牡蠣の潮煮の汁とにらと卵のおじや

＋バナナ、キウイ

＋スパイシーチキン、菜の花、厚揚げ煮物、ラッキョウ

　(輸入品のリンゴを試してみました。味よし)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋しょうが紅茶

＋鶏むね肉の蒸したの、菜の花

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

＋

　(圧力なべで蒸しすぎた鶏肉。今度は５分でやってみる)
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 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋豆腐のあんかけ

＋カツオのたたき（冷凍：コープの宅配）

＋水菜のサラダ、人参ラペ、牛筋コロッケ

＋卵とご飯

　(刺身はコープの宅配が我が家には適当。必要分を解凍可)


2017-04-05 今日の献立　桜エビ入り刺身こんにゃく

I went to Sayama park to see the cherry blossoms.
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 蒸し鍋（キャベツ、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

＋バナナ、清美オレンジ

＋桜エビ入り刺身こんにゃく

＋水菜のサラダ、人参ラペ、鶏肉の蒸したの

＋鶏肉の蒸し汁のおじや

　(青物が手に入らなかったので、少しさびしい)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋かんばらイワシカレー・ライス

＋牛筋コロッケ(冷凍）

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(買い置きのレトルト、賞味期限内に消費)



夕食
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 蒸し鍋（春キャベツ、ウインナ、紅玉、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋水菜のサラダ、人参ラペ

＋モチモチゴボウ餅(冷凍）、桜エビ入り刺身こんにゃく、蒸鶏肉、焼きニンニク

＋ポタージュスープ(インスタント）

＋焼きおむすび(冷凍）

　(冷凍庫の中のものを消費し新しくするべく)


2017-04-06 今日の献立　とんかつ

Cherry blossoms are in full bloom here and there
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 蒸し鍋（春キャベツ、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

＋ミックスピザ(冷凍：コープの宅配）

＋バナナ、清見オレンジ

＋ラッキョウ、黒豆饅頭

＋豆苗とウインナの炒め物

　(春キャベツのおいしい季節となりました。たっぷりと食べたい)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋トマト

＋鶏肉の蒸したの

＋カレーライス(レトルト：ナスとトマト）

＋トマト

＋しょうが紅茶

　(ハイキングのお供用のレトルトですが、入れ替えのため)
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 蒸し鍋（春キャベツ、鶏肉団子、カボチャ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋トマト、人参ラペ

＋千切りキャベツ、とんかつ

＋厚揚げとほうれん草の煮物

＋ご飯

　(とんかつは連れ合いの好物です。たまには食べたい)


2017-04-07 今日の献立　とんかつの卵とじ

I was very tired today.
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蒸し鍋（キャベツ、ウインナ、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

＋清見オレンジ、バナナ、黒豆饅頭

＋トマト、水菜のサラダ、人参ラペ、鶏のから揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(野菜を切ってレンジで蒸し、お湯を沸かしてコーヒーを淹れる)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋カキナとニンニクとベーコンのスパゲティ

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

　(春の野菜を炒め、塩コショウしてゆであがったパスタを混ぜます)
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 蒸し鍋（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

＋とんかつの卵とじ

＋ペンネときゅうりと人参のチキンサラダ

＋トマト、水菜のサラダ

＋ご飯

　(昨日のカツと玉ねぎを麺つゆで煮て卵とじ)


2017-04-08 今日の献立　ヤマウドの天ぷら

2017-04-08 今日の献立　ヤマウドの天ぷらI went to Yamanashi prefecture to see cherry blossoms of Yamataka Jindai Zakura .
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 蒸し鍋（キャベツ、ウインナ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋水菜のサラダ、ペンネのサラダ、鶏のから揚げ

＋最強飯（大豆、発芽玄米、胚芽麦）

＋蜆の味噌汁(インスタント）

＋

　(外出予定があり、簡単に)
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 蒸し鍋（キャベツ、ウインナ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋大根とイワシ缶の煮物

＋おつまみ刺身セット、カイワレ大根

＋ヤマウドの天ぷら、菜の花おひたし、トマト

＋卵とご飯

　(山梨で買ってきたヤマウド、芽の部分を天ぷらにしました)


2017-04-09 今日の献立　おでん

Today was rainy.
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 蒸し鍋（もやし、鶏ひき肉、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

＋バナナ、清見オレンジ

＋ゴボウのかき揚げ、鶏から揚げ

＋ブロッコリ、トマト、ペンネのサラダ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(直売所で買ったブロッコリは、茎が甘くておいしい)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋菜の花おひたし

＋ペンネのサラダ

＋大根ステーキ

＋ダイエットパスタ(グリーンカレー）

＋

　(茹でておいた大根は、フライパンで焼いて麺つゆを垂らしました)
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 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、ウインナ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋野菜餃子(市販）

＋小葱とキムチのチヂミ風、ヤマウドスライス

＋おでん(大根、こんにゃく、厚揚げ、練り物、昆布）

＋卵とご飯

　(めんつゆのもとでおでんをつくりました)


2017-04-10 今日の献立　絹厚揚げの焼いたの

I went to Tamako lake with my parents.
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蒸し鍋（キャベツ、紅玉、カボチャ、ウインナ）

＋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、清見オレンジ

＋おでん

＋ブロッコリ、トマト、ペンネのサラダ、ネギとキムチのお焼き、赤飯

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ちょっと食べすぎ？)
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、ウインナ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋サバの味噌煮(冷凍）

＋ほうれんそうぎょうざ（冷凍）、にんにく

＋水菜のサラダ、菜の花、人参ラペ、絹厚揚げの焼いたの

＋卵とご飯

　(絹厚揚げを焼いたのがおいしい)


2017-04-11 今日の献立　カツオのたたき

Today was rainy day. I stayed home all day long.
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 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、紅玉、ウインナ）

＋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

＋キウイ、アボカド、バナナ

＋おでん

＋菜の花おひたし、人参ラペ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(やっと食べきったおでんです)
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 ネギラーメン

＋カキナと豚肉のニンニク炒め

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

　(今の季節、カキナが柔らかくておいしい)
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、鶏ひき肉団子）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋カツオのたたき(冷凍）、カイワレ

＋水菜のサラダ、人参ラペ、菜の花おひたし

＋ゴボウのかき揚げ、絹厚揚げ、チキンカツ

＋卵とご飯

　(かき揚げ、厚揚げ、かつはロースターで焼きました)


2017-04-12 今日の献立　カレースパゲティ

I went to the Tachikawa passport center and applied for renewal of my passport.
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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

＋バナナ、キウイ

＋大根の煮物

＋水菜のサラダ、ゴボウかき揚げ、菜の花、カキナと豚肉のニンニク炒め

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(彩はトマトジュースの赤)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋カレースパゲティ

＋

＋

＋

＋

　(非常用レトルトカレーの在庫入れ替え)
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 蒸し鍋（新玉ねぎ、紅玉、ショルダーベーコン、はんぺん）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋カイワレ、はんぺん、トマト

＋チキンクリームスープ

＋千切りキャベツ、ほうれん草焼売、フライパン焼き鳥

＋卵とご飯

　(新玉ねぎを買ってきたので、それがごちそう)


2017-04-13 今日の献立　ホタテ稚貝の焼いたのI went Sayama park to see the cherry blossoms.
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 蒸し鍋（キャベツ、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

＋バナナ、キウイ

＋トマト、フライパンで作った焼き鳥

＋クリームシチューグラタン

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨夜グラタンのために作っておいたシチューで)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋蕎麦がき

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

　(レンジで作った蕎麦がきは、栄養の無駄がない)
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 蒸し鍋（タコ入りつみれ、ホウレンソウ餃子、紅玉、もやし）

＋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

＋ホタテ稚貝の焼いたの、ヒラタケの焼いたの

＋水菜のサラダ、人参ラペ

＋菜の花おひたし、豚ロースの生姜焼き

＋卵と最強飯

　(ホタテ稚貝はロースターで焼いただけなのに美味)


2017-04-14 今日の献立　チキンライス

I went to Josui-minami public hall today.
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 蒸し鍋（新玉ねぎ、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

＋バナナ、キウイ

＋大根の葉の胡麻和え、ほたて稚貝と厚揚げの焼いたの

＋蜆味噌汁(インスタント）

＋ご飯

　()
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 朝の残りの蒸し鍋

＋チキンライス（にんにく、鶏肉、人参、グリンピース）

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

　(朝炊いたご飯を炒めて、リコピン多めのケチャップで味付けしました)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、ほうれん草餃子、がんもどき、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

＋麻婆豆腐ライス

＋

＋

＋

　(久しぶりのマーボ豆腐)


2017-04-15 今日の献立　ビーフシチュー

I went to Machida city to visit Yakushi-ike park.
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 蒸し鍋（キャベツ、ほうれん草餃子、豆腐のハンバーグ、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、キウイ

＋厚揚げとカキナの煮物

＋水菜のサラダ、人参ラペ、ロースハム、大根の葉の胡麻和え

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(出かける予定あり、蒸し鍋だけ作ってあとは常備菜)
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朝の残りの蒸し鍋

＋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

＋水菜のサラダにチーズとミニトマトを載せて

＋ホウレンソウ入り卵焼きチリソースかけ

＋ビーフシチュー

＋フランスパン

　(ちょっとごちそう)


2017-04-16 今日の献立　ぶりの鍋照り焼き

I went to Kodaira citizen gymnasium.
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 蒸し鍋（キャベツ、豆腐ハンバーグ、がんも、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

＋バナナ、キウイ

＋厚揚げとカキナの煮物

＋ノビルとヤマウドとヒラタケの天ぷら

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ハイキングのお土産のノビルを天ぷらに)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋手羽元のさっぱり煮、カイワレ

＋菜花のおひたし

＋麻婆豆腐焼きそば

＋しょうが紅茶

＋

　(一昨日のマーボ豆腐を土鍋に入れて保存してあったもの、焼きそばにかけて)
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 蒸し鍋（もやし、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

＋朝の残りの天ぷら

＋厚揚げとニンニクの焼いたの

＋ぶりの鍋照り焼き、菜の花おひたし、ミニトマト

＋卵とご飯

　(ブリは焼き鳥のたれで味付け、成功)


2017-04-17 今日の献立　冷凍食品を利用

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（キャベツ、タコボール、紅玉、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

＋バナナ、パイナップル

＋水菜のサラダ、ミニトマト、干しイモ

＋ビーフシチュー

＋痛めたスパゲティ

　(寝かせておいたビーフシチュー、絶品)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋チャーハン(冷凍）

＋海藻スープの卵とじ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

＋

　(チャーハンは連れ合いの大好物)
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 蒸し鍋（キャベツ、餃子、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

＋餃子(冷凍）、菜の花おひたし、スパゲティの炒めたの

＋サバのあんかけ(冷凍）

＋厚揚げの焼いたの、カイワレ

＋卵とご飯

　(蒸し鍋に餃子、おかずは焼き餃子で餃子尽くし)


2017-04-18 今日の献立　菜花と豚肉のニンニク炒め

I went to Kodaira central public hall today.
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、練り物）

＋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、デコポン、パイナップル

＋厚揚げとカキナの煮物

＋ビーフシチュー味のジャガイモ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ゆでジャガイモにビーフシチューの汁をかけて
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 朝の残りの蒸し鍋

＋チャーハン(冷凍）

＋菜花と豚肉のニンニク炒め

＋デコポン、干しイモ

＋しじみ味噌汁(インスタント）

＋しょうが紅茶

　(畑の直売所で買ってきた菜花、柔らかくておいしい)
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 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋菜花と豚肉のニンニク炒め

＋菜の花おひたし、ミニトマト、手羽元のさっぱり煮

＋餃子(冷凍）、目玉焼き

＋4種チーズマルゲリータ(冷凍）、牛乳

　(遅くなって、冷凍とあり合わせ)


2017-04-19今日の献立　ラムチョップ

I went to Tachikawa passport center to get new passport.
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、ちぎり揚げ）

＋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、パイナップル、干しイモ

＋水菜のサラダ、ミニトマト、鶏肉の焼いたの

＋菜花と豚肉のニンニク炒め

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(菜花が柔らかくおいしい)
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 蒸し鍋（もやし、がんもどき、ウインナ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋大根の葉の胡麻和え

＋島豆腐の冷ややっこ

＋水菜のサラダ、人参ラペ、ミニトマト、ラムチョップ

＋卵とご飯

　(ラムが柔らかく美味)


2017-04-20 今日の献立　柿の若葉の天ぷら

I went to Fuchu local forest museum today.
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 蒸し鍋（キャベツ、がんもどき、紅玉、ちぎり揚げ）

＋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、干しイモ

＋水菜のサラダ、大根葉の胡麻和え

＋菜花と豚肉のニンニク炒め、ウインナ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(季節の青物をたっぷり)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋柿の若葉の天ぷら

＋菜花と豚肉のニンニク炒め

＋もりそば

＋

＋

　(庭の柿の木の若葉を天ぷらにしました)
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 春雨サラダ(ハム、キュウリ、人参）

＋赤魚とごぼうの煮つけ(冷凍）、カイワレ

＋黒豆ひりょうずとほうれん草の煮物

＋銀杏、ミニトマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋卵とご飯

　(コープ宅配の赤魚煮つけ、美味)


2017-04-21 今日の献立　リンゴの田舎風ケーキ

I am happy eating foods with my husband.
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 蒸し鍋（キャベツ、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

＋バナナ、清見柑

＋菜花おひたし、人参ラペ、春雨サラダ

＋ビーフシチューのポテトグラタン

＋リンゴの田舎風ケーキ

　(昨夜焼いておいたケーキが今朝の主食です)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋100円ローソンのおにぎり、月餅

＋ビーフシチューの残りにご飯を入れて

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(小平中央公民館に行った日は、100円ローソンのおにぎりを買うのが楽しみ)
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、冷凍餃子）

＋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

＋春雨サラダ、人参ラペ、ラッキョウ

＋笹かまぼこ、キャベツ天、カイワレ、ミニトマト

＋菜花と豚肉のニンニク炒め、手羽元のさっぱり煮

＋卵とご飯

　(野菜と一緒に蒸した餃子、美味)


2017-04-22 今日の献立　ブドウの新芽の天ぷら

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、笹かまぼこ、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

＋菜花と豚肉のニンニク炒め

＋バナナ、リンゴ

＋水菜のサラダ、チーズ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(あり合わせです)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋茎ブロッコリのゆでたの、人参ラペ

＋がんもの煮たの

＋干しイモ

＋リンゴの田舎風ケーキ

＋しょうが紅茶

　(畑の直売所で買ったブロッコリをさっとゆでて、これがごちそう)



夕食
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 蒸し鍋（水菜、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋カツオのたたき、カイワレ

＋茎ブロッコリ

＋ブドウの新芽の天ぷら、ウドのかき揚げ

＋ご飯

　(この時期にだけ売っているブドウの新芽です)


2017-04-23 今日の献立　豚肉生姜焼き

I went to Sakuragaoka park.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、練り物）

＋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、清見柑

＋水菜のサラダ、人参ラペ、ウドの天ぷら

＋干しイモ、菜花と豚肉のニンニク炒め、

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(減量が必要なのですが・・はて)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、練り物）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋水菜のサラダ、人参ラペ、豚肉生姜焼き、にんにくの焼いたの

＋カツオのたたき、カイワレ

＋トマト、ラッキョウ、ブドウの芽の天ぷら

＋卵とご飯

　(生姜焼き、おいしい)


2017-04-24 今日の献立　アップルケーキ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、ウインナ）

＋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

＋トマト、キュウリ、水菜のサラダ

＋厚揚げとおくらのフライパン焼き

＋アップルケーキ、フルーツグラノーラと牛乳

　(キャベツをたっぷり食べたくて)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋焼き餃子

＋種なしブドウとミニトマト

＋ホウレンソウおひたし、厚揚げ煮(市販のもの）

＋しょうが紅茶

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(買い物に行ったので市販のもの)



夕食
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蒸し鍋（もやし、紅玉、さつま揚げ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、アップルケーキ

＋茎ブロッコリ、ミニトマト、ラッキョウ

＋骨とリサバの和風あんかけ(冷凍）

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋卵とご飯

　(野菜をたっぷり食べて満足)


2017-04-25 今日の献立　おつまみ刺身セット

I went to Yokohama to take a tour of the nursing home.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、豆苗、さつま揚げ、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、ブドウ

＋とまと

＋ブロッコリ、ウインナ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(体重が減らないので少しダイエット)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋おつまみ刺身セット

＋アイスプラント、ミニトマト、エビガーリック焼き(市販のもの）

＋厚揚げの焼いたの大根おろし乗せ、茎ブロッコリ、ラッキョウ、干しイモ

＋卵とご飯

　(刺身があって、ちょっとごちそう)


2017-04-26 今日の献立　かに玉

I went to Kodaira citizen gymnasium, and do beginners aerobic exercise.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、さつま揚げ、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、ブドウ、干しイモ

＋アイスプラント、ミニトマト、手羽肉の味ぽん煮

＋厚揚げとピーマンとしめじの焼いたの

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(直接油を使わない献立です)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋水菜のサラダ

＋リンゴのケーキ

＋スパゲティ明太子クリーム

＋

＋

　(早く茹るスパゲティとレトルトのソースで)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、餃子）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋かに玉

＋ブロッコリ、トマト

＋がんもとニンニクの焼いたの、ラッキョウ、しょうゆ豆

＋ごはん

　(かに玉の素を使って)


2017-04-27 今日の献立　もやしとえのきとニンニクの焼きそば

I didn't pay money for meat today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、がんも、さつま揚げ、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、ブドウ、干しイモ

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋アイスプラント、ミニトマト、鶏むね肉の味ぽん煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(調理に油を使わない献立です)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋焼き団子（ごはん、片栗粉）

＋もやしとえのきとニンニクと豚ひきの焼きそば(中央線ソース味）

＋アップルケーキ

＋

＋

　(ひと玉の焼きそばをもやしで増量して二人で分けました)



夕食
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 蒸し鍋（新玉ねぎ、紅玉、豚生姜焼き用）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、釜揚げシラス

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋スパゲティナポリタン（豚ひき、にんにく）

＋こんにゃくのみそおでん

＋卵とご飯

　(生姜焼き用の肉が食べごたえありました)


2017-04-28 今日の献立　たっぷりのサニーレタスを添えた焼き肉

I went to Kokubunji sport center, and did aerobic dance.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、蕪、さつま揚げ、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

＋ブドウ、バナナ、干しイモ

＋厚揚げ煮、手羽肉の味ぽん煮、ミニトマト、しょうゆ豆、ラッキョウ

＋菜花と豚ひき肉のニンニク炒め

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(あり合わせです)



夕食
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 蒸し鍋（新玉ねぎ、もやし、蕪、豚生姜焼き用）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋厚揚げの焼いたの(絹厚揚げ、厚揚げ）

＋水菜の「ひじきと豆のサラダ」あえ

＋焼き肉味付け用、サニーレタス

＋卵と炊き立てご飯

　(焼き肉にはたっぷりのサニーレタスを添えて)


2017-04-29 今日の献立　蕪の葉と厚揚げの煮物

I went to Hitsujiyama park at Chichibu city of Saitama prefecture to see the moss-phlox flowers.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、カボチャ、ウインナ）

＋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

＋キウイ、バナナ、干しイモ

＋水菜のサラダ、しょうゆ豆、ラッキョウ

＋サニーレタス、トマト、厚揚げ煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ほんとにあり合わせ)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋サバの味噌煮(冷凍）

＋水菜のサラダ

＋蕪の葉と厚揚げの煮物、しょうゆ豆、ラッキョウ

＋卵と炊き立てご飯

　(炊き立てご飯がごちそう)


2017-04-30 今日の献立　焼きむすび

Today was the last day of April.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、がんも、さつま揚げ、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、キウイ

＋京がんもとピーマンとしめじの焼いたの

＋サニーレタス、水菜のサラダ、手羽肉の味ぽん煮、しょうゆ豆、ラッキョウ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(調理に油を使わないように)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋茎ブロッコリ、トマト、ラッキョウ

＋焼きむすび

＋インスタントの味噌汁

＋アップルケーキ

＋

　(弁当を買うつもりでしたが、もったいないので焼き結びを作りました)



夕食
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 蒸し鍋（もやし、新玉ねぎ、餃子、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋サニーレタス、トマト

＋茎ブロッコリ、牛ステーキ

＋焼きむすび(冷凍）

＋

　(焼きむすびの比較のため、半額セールの冷凍のものを買ってみました。香ばしさは出来立て手作り、味は冷凍)


2017-05-01 今日の献立　ぶりの鍋照り焼き

I went to Tsutsuji park at Kodaira city, and enjoy azalea blossoms.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、さつま揚げ、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

＋キウイ、バナナ、干しイモ

＋厚揚げ煮

＋サニーレタス、茎b六コリ、トマト、手羽肉の味ぽん煮、ラッキョウ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(作り置いた鳥の味ぽん煮、味が染みていい感じ)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ざるそば

＋鉄火巻きとサーモン巻き

＋

＋

＋

　(寿司と麵、奈良の蕎麦屋の真似をしてみました)



夕食
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 蒸し鍋（蕪と豚ひき肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋厚揚げの焼いたの

＋水菜のサラダ

＋ぶりの鍋照り焼き、茎ブロッコリ、トマト

＋卵と炊き立てご飯

　(150円で買ってきた厚切りのブリ二人で分け合って)


2017-05-02 今日の献立　丹波山芋焼き

I went to Kodaira central public hall today.



朝食
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 昨夜の残りの蒸し鍋（蕪、豚ひき肉））

＋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

＋キウイ、バナナ

＋厚揚げ煮

＋水菜のサラダ、茎ブロッコリ、サニーレタス、ソーセージ、トマト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(よく蒸された蕪がほろっとして美味)



夕食
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 蒸し鍋（新玉ねぎ、紅玉、さつま揚げ、がんもどき）

＋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

＋こんにゃくのみそおでん

＋トマト

＋サニーレタス、茎ブロッコリ、人参ラペ、酒の中骨水煮缶、丹波山芋焼き(冷凍）

＋卵と炊き立てご飯

　(「丹波山芋焼き」がコープの宅配冷凍品ぐるめぐり)


2017-05-03 今日の献立　十和田のバラ焼きゼミナール

I walked through Hake-no-michi.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、餃子、カボチャ、練り物）

＋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、キウイ

＋グリーンレタス、トマト、茎ブロッコリ、ソーセージ

＋新ジャガ煮っ転がし

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(新じゃががおいしい)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋たらこスパゲティ(ソースはレトルト）

＋厚揚げ煮

＋人参ラペ

＋しょうが紅茶

＋

　(スパゲティは4分で茹る細いのにしました)



夕食
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 蒸し鍋（モヤシ、紅玉、ひさご亭のエビしんじょ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋十和田のバラ焼きゼミナール(冷凍＋たまねぎ）

＋グリーンレタス、トマト、干しイモ、メンチカツ(市販のもの）

＋スパゲティサラダ（ハム、キュウリ、人参ラペ、玉ねぎ）

＋卵とご飯

　(バラ焼きは牛丼に似る:そう思ったらうまくできた)


2017-05-04 今日の献立　手作り餃子

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、エビ寄せ揚げ、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

＋あさりの酒蒸し

＋バナナ、サクランボ

＋グリーンレタス、コロッケ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(軽い朝食に)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋グリーンレタス、ラッキョウ、サーモンの漬け

＋手作り餃子

＋卵と炊き立てご飯

　(漬けは昨夜から麺つゆにつけておいたもの。餃子は皮のパッケージのレシピで)


2017-05-05 今日の献立　トンテキ

I went to Sengenyama park and saw flowers of Musashino Kisuge.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、豚肉、紅玉、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

＋グリーンレタス、チーズ、トマト

＋バナナ、サクランボ

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸したカボチャがおいしい。ゴマダレでいただきます)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、餃子）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋新じゃがの煮っ転がし

＋スープボーンの味ぽん煮

＋グリーンレタス、トマト、トンテキ

＋卵と炊き立てご飯

　(トンテキはモランボンの焼き肉のたれで)


2017-05-06 今日の献立　焼きそばカレー

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食
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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、サクランボ

＋新じゃがの煮っ転がし

＋トマト、グリーンレタス、マグロステーキ(市販のもの）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(赤い色があると食欲をそそります)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋厚揚げ煮

＋人参ラペ

＋焼きそばカレー

＋

＋

　(レトルトのカレーがカリッと焼いた焼きそばに絡んで成功)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、さつま揚げ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋チキンライス(卵、人参、玉ねぎ、グリーンピース、鶏肉、にんにく）

＋らっきょう

＋トマト

＋

　(残り御飯がたまったので、チキンライスにしました)


2017-05-07 今日の献立　鶏肉ソテー

I stayed home today.
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 蒸し鍋（さつま揚げ、もやし、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、キウイ

＋トマト

＋グリーンレタス、鶏肉ソテー、チキンライス

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨夜つくったチキンライスを少し)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋もやしたっぷりのソース焼きそば(ニンジン、もやし、豚肉）

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

　(焼きそば1玉を二人で分けて)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、さつま揚げ、カボチャ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋マーボ豆腐、目玉焼き

＋トマト

＋スープボーンの味ぽん煮

＋炊き立てご飯

　(マーボ豆腐はミックスを使って。好物です)


2017-05-08 今日の献立　フルーツグラノーラと牛乳

I went to Ashikaga, and stay a day.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、練り物）

＋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

＋麻婆豆腐

＋バナナ、パイナップル、干しイモ、厚揚げ煮、バラ焼き

＋蕪の葉のニンニク炒め、キュウリ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(今日出かけるので、在庫一揆セール)


2017-05-09 今日の献立　足利焼売

I came to Karuizawa from Ashikaga today.



夕食
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、ツナ缶）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋足利焼売

＋カツオのたたき

＋揚げの焼いたの

＋水菜のサラダ、サニーレタス、トマト

＋炊き立てご飯

　(玉ねぎだけの焼売を作り、とんかつソースをつけて食べました)


2017-05-10 今日の献立　カキフライ

2017-05-10 今日の献立　カキフライI went to grocery store to buy body soap.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、リンゴ、カボチャ、グリーンアスパラ、ツナ缶）

＋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、キウイ

＋水菜のサラダ、トマト、コロッケ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋足利焼売

　(足利のからりこ焼売をまねて、玉ねぎと片栗粉だけで焼売を作りました)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋弁当

＋にんにくの豚肉炒め、カキフライ

＋レディグレイティー

＋

＋

　(デリシアで買ってきた弁当とカキフライで)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、新玉ねぎ、がんもどき、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋冷ややっこ

＋水菜のサラダ

＋サニーレタス、牛ステーキ

＋炊き立てご飯

　(新玉ねぎがトロリとしておいしい)


2017-05-11 今日の献立　コシアブラの天ぷら

2017-05-11 今日の献立　コシアブラの天ぷらI went to the library today.



朝食
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 蒸し鍋（新玉ねぎ、紅玉、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

＋キウイ、バナナ

＋厚揚げの焼いたの

＋サニーレタス、水菜のサラダ、トマト、メンチカツ、マグロの粗のつけ焼き

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(東京から運んだバナナ、黒くなっちゃいました)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋コシアブラの天ぷら

＋素うどん

＋ミントティー

＋

＋

　(コシアブラの天ぷらがごちそうです)



夕食
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 蒸し鍋（もやし、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋タコの刺身

＋水菜のサラダ、チキンソテー

＋千切りキャベツ、ハムカツ、コロッケ、トマト

＋花豆おこわ、コーンクリームスープ(インスタント）

　(花豆おこわを買ってみました。ほんのり甘い)


2017-05-12 今日の献立　キュウリ塩麹漬け

I went to Asama-kougen-shakunage garden, and see rhododendron flowers



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、がんも）

＋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

＋ハルカ、キウイ、バナナ

＋トマト、チキンソテー

＋サニーレタス、キュウリ、キャベツ、枝豆コロッケ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(市販のコロッケはグリルしました)



夕食
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、ウインナ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋人参ラペ、キュウリ塩麹漬け、からしナス(市販のもの）

＋こごみのおひたし、シイタケのグリル

＋つみれの具で作った餃子、水菜のサラダ

＋卵とご飯

　(北軽井沢で余分なきゅうりを買ってきたので、1本を塩麹漬けにしました)


2017-05-13 今日の献立　殻付きムール貝トマトガーリックソース

I went to Komorebi-no-sato at Shinano Oiwake.



朝食
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 蒸し鍋（新玉ねぎ、紅玉、ウインナ）

＋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、ハルカ

＋キュウリの塩麹漬け、ナスの辛子漬け、人参ラペ

＋サニーレタス、トマト、マグロの漬けの焼いたの、からりこ餃子

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(沢山でなく、少しずつ)



夕食
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 蒸し鍋（青梗菜、栃尾の油揚げ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋キュウリの麺つゆ漬け、ナスの辛子漬け、人参ラペ

＋サニーレタス、キャベツの千切り

＋殻付きムール貝トマトガーリックソース(冷凍）

＋卵と炊き立てご飯

　(キュウリの麺つゆ漬けは麺つゆとごま油につけたもの)


2017-05-14 今日の献立　とんかつ

I walked around Sessou park at Miyota town.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（新玉ねぎ、カボチャ、紅玉、アスパラ、ウインナ）

＋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、キウイ

＋茄子の辛子漬け、キュウリの麺つゆ漬け、人参ラペ

＋水菜のサラダ、鶏つみれの餃子、マグロ野付の焼いたの

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(レンジでチンするだけの蒸し鍋がおいしい)
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 蒸し鍋（もやし、がんも、豚肉、キムチ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋とんかつ、千切りキャベツ、ミニトマト

＋キュウリの塩麴漬け、人参ラペ、水菜のサラダ

＋卵とご飯

　(久しぶりにとんかつを作り、満足)


2017-05-15 今日の献立　蕎麦がき

I went to Komorebi-no-sato, and did nordic walking.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、栃尾の油揚げ、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

＋ナスの辛子漬け、キュウリの麺つゆ漬け、人参ラペ

＋バナナ、キウイ

＋青梗菜と豚肉とえのきと人参の炒め物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(JAで買ってきた青梗菜が素敵に柔らかい)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋蕎麦がき

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

　(ソバの栄養を余すところなく摂れる蕎麦がきは、レンジでチン)



夕食
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蒸し鍋（もやし、豚肉、キムチ）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

＋こごみおひたし、びんちょう鮪の刺身

＋白ごま入り豆腐の冷ややっこ

＋エビシュウマイ、ミズナおひたし、サニーレタス、トマト

＋卵と炊き立てご飯

　(シュウマイは自家製です)


2017-05-16 今日の献立　牛ステーキ

I went to Komorebi-no-sato.
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蒸し鍋（キャベツ、紅玉、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、ビワ

＋パン

＋ミズナのサラダ、トマト、エビシュウマイ、ハムカツ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(はしりのビワを食べてご機嫌)



夕食
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 蒸し鍋（もやし、ウインナ、キムチ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋鳥つくね肉のシュウマイ、サニーレタス

＋千切りキャベツ、ミニトマト、キュウリの麺つゆ漬け、牛ステーキ、にんにく

＋卵とご飯

　(つくね肉に玉ねぎと片栗粉と水を混ぜたシュウマイは市販のそれの味がした)


2017-05-17 今日の献立　レトルトのフカヒレ姿煮

I walked through Shiozawa at Karuizawa town.
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、カボチャ、豚肉、冷凍エノキ）

＋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、ビワ

＋コロッケと絹厚揚げの焼いたの

＋ミズナのサラダ、人参ラペ、ナスの辛子漬け、トマト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(冷凍したエノキタケはパラパラとして食べにくい。再考の余地あり)



夕食
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朝の残りの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋フカヒレ姿煮(レトルト、青梗菜）

＋タコの刺身、サニーレタス、キュウリの麺つゆ漬け、

＋肉じゃが、鶏のソテー

＋卵と炊き立てご飯

　(昨年気仙沼で買ってきたレトルトのフカヒレ姿煮を)


2017-05-18 今日の献立　豚肉とじゃがいものローストマスタードソース定食

I went to Kazakoshi gymnasium, and did　Health gymnastics.
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蒸し鍋（もやし、キムチ、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,はるか

＋鳥つくねとえのきのシュウマイ

＋ミズナのサラダ、トマト、キュウリの麺つゆ漬け

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(シュウマイは手作りです)



夕食
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＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋豚肉とじゃがいものローストマスタードソース

＋ひじきとトマトのしょうゆ麹和え

＋青梗菜と人参と豚肉の炒め物

＋卵とご飯

　(「タニタ食堂監修」の定食のメニューを中心に)


2017-05-19 今日の献立　コシアブラの胡麻和え

I went to Asama highland, and see the squat flowers.
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 蒸し鍋（新玉ねぎ、紅玉、豆腐、ウインナ）

＋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

＋ばなな、はるか

＋エノキと鳥つくねのシュウマイ

＋ミズナのサラダ、千切りキャベツ、ハムカツ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋に豆腐を入れてみました。おいしい)



昼食
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 カレーライス(レトルト）

＋ミズナのサラダ

＋茄子の漬物、キュウリの麺つゆ漬け

＋玉ねぎスープ(インスタント）

＋

＋

　(外で食べるために用意した昼食を帰宅して食べる)



夕食
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 蒸し鍋（もやし、キムチ、ウインナ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋水菜のサラダ、ナスの漬物、キュウリ面づdけ

＋コロッケ、ミニトマト、千切りキャベツ、ミズナのサラダ、ナス、キュウリ　　　絹厚揚げの焼いたの、目玉焼き

＋コシアブラの胡麻和え

＋タコめし

　(コシアブラ、さっとゆでて胡麻和えに)


2017-05-20 今日の献立　あんかけやきそば

I went to Karuizawa Lake Newtown today.
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 蒸し鍋（もやし、キムチ、ウインナ）

＋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

＋サニーレタス、コロッケ

＋バナナ、リンゴ

＋水菜のサラダ、キュウリの麺つゆ漬け、トマト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(残り物整理です)



昼食
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 あんかけやきそば(青梗菜、冷凍エノキ、豚肉、もやし）

＋タコめし(昨夜の残り）

＋

＋

＋

＋

　(焼きそばをパリッとするまで焼き、アンには、にんにくともやしをたっぷり入れるのが好み)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、キムチ、豆腐、ウインナ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋昼の残りのあん

＋水菜のサラダ、トマト

＋手作り餃子

＋たまごと炊き立てご飯

　(餃子を作るのが好き)


2017-05-21 今日の献立　カツオ刺身

I returned from Karuizawa town to Kokubunji city.
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 蒸し鍋（新玉ねぎ、トマト、ウインナ）

＋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、コロッケ、ナスの漬物、キュウリの麺つゆ漬け

＋シュウマイ、餃子、鶏のソテー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(残り物の取り合わせ)



昼食
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 助六寿司(市販のもの）

＋厚揚げ煮(市販のもの）

＋バナナケーキ

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(帰宅して、買い物に行って、買ってきたもので。ケーキは自家製です)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、枝豆天、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋カツオ刺身

＋胡麻豆腐(市販のもの）

＋水菜のサラダ、キャベツ千切り、焼きそば、メンチカツ

＋ご飯

　(刺身の半分は麺つゆの漬けにして、明日の楽しみにします)


2017-05-22 今日の献立　電子レンジで調理Today was hot.
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 蒸し鍋（キムチ、もやし、紅玉、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、甘夏

＋ビーフメンチとブナシメジの焼いたの

＋千切りキャベツ、焼きそば、ミズナのサラダ、トマト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(伊豆の人にいただいた夏ミカンを、暑いのでビタミンC補給に)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋千切りキャベツ、アジフライ半分

＋細巻きずし、稲荷（市販のもの）

＋スナップいんげん

＋

＋

　(熱いので火を使わず)
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、カボチャ、エビ寄せ揚げ、ウインナ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ラッキョウ、カツオの漬け

＋水菜のサラダ、トマト

＋ブロッコリ、焼きそば、アジフライ半分、スナップいんげん

＋卵とご飯

　(ガスを使わず、電子レンジで調理できるものばかり)


2017-05-23 今日の献立　鶏手羽から揚げ

I went to Genkimura-Ogawahigashi today.
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 蒸し鍋（キャベツ、ウインナ、豆腐寄せ揚げ、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、甘夏

＋水菜のサラダ、トマト、ブロッコリ

＋大根の炊いたの、厚揚げ煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨夜圧力なべで煮ておいた大根にみそだれをつけて)



夕食
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朝の残りの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋リーフレタス

＋鶏手羽から揚げ

＋アジフライ

＋卵とご飯

　(大きなレタスが100円、たっぷりと頂きます)



その他

 [image: ]

 賞味期限1989年の乾パン

＋

＋

＋

＋

＋

　(発掘しました。乾パンはサクサクして十分食べられます。)


2017-05-24 今日の献立　自家製シュウマイ

I went to Sengenyama park by bike.
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蒸し鍋（もやし、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

＋バナナ、パイナップル、大福

＋水菜のサラダ、トマト、ブロッコリ

＋大根の炊いたの、鶏むね肉のから揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(凍らせておいた大福を、皿の片隅に。最後に程よく溶けてデザートとして食べる)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋リーフレタス、トマト、厚揚げ煮

＋ラッキョウ

＋鶏むね肉のから揚げ

＋知夫のわかめ

＋蕎麦がき

　(あるもので簡単に)



夕食
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蒸し鍋（キャベツ、紅玉、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ホタルイカ

＋自家製シュウマイ

＋リーフレタスの「ひじきと豆のサラダ」あえ、トマト、スナップエンドウ

＋卵とご飯

　(シュウマイは玉ねぎとひき肉と片栗粉と水を混ぜ、塩コショウし蒸しました)


2017-05-25 今日の献立　おでん

I went to Kodaira citizen gymnasium.
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、練り物）

＋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

＋キュウリの麺つゆ漬け、ホタルイカの漬け

＋バナナ、キウイ

＋リーフレタスのサラダ、トマト、鶏むね肉から揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(キャベツをたっぷり、野菜をたっぷり)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋蕎麦がき

＋らっきょう

＋ブロッコリ

＋しょうが紅茶

＋

　(レンジで作った蕎麦がきです)
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、さつま揚げ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋おでん(大根、厚揚げ、こんにゃく

＋キュウリの麺つゆ漬け、ラッキョウ、レタスのサラダ

＋焼きそば、スナップエンドウ、サイコロステーキ

＋卵とご飯

　(成型肉のサイコロステーキは、焼き加減が難しかった)



その他
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 非常食のパン

＋

＋

＋

＋

＋

　(賞味期限3年のパンの缶詰、10年目、ちょっと古いかな。ぱさぱさする)


2017-05-26 今日の献立　カジキマグロのムニエル

I was busy today.
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、ウインナ、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

＋おでん（大根、厚揚げ、こんにゃく、鶏肉）

＋バナナ、甘夏

＋ブロッコリ、トマト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(おでんに味が染みました)
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 蒸し鍋（キャベツ、伊ウインナ、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

＋ブロッコリ、トマト、カジキマグロのムニエル

＋おでん（厚揚げ、こんにゃく、鶏肉、昆布）

＋リーフレタスのサラダ

＋卵とご飯

　(ムニエルは久しぶり。発見したムニエルミックスを使用)


2017-05-27 今日の献立　自家製玉ねぎのシュウマイ

I went to Nakafuji park today.
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、カボチャ、ホタテかまぼこ、さつま揚げ）

＋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、甘夏

＋とまと、らっきょう

＋水菜のサラダ、シュウマイ

＋レーズンブレッド

　(レーズンブレッドを食べてみたくて。おいしかった)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋キュウリの麺つゆ漬け

＋蒸し餃子

＋蕎麦がき

＋

＋

　(レンジで作った蕎麦がきですが、そばの栄養を全て取れて合理的と思う)
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 蒸し鍋（キャベツ、蕪、紅玉、枝豆練り物）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋自家製玉ねぎのシュウマイ

＋水菜のサラダ

＋牛ステーキ、アスパラ、スナップエンドウ

＋卵と炊き立てご飯

　(シュウマイは玉ねぎに片栗粉をまぶして皮で包み蒸しただけ)


2017-05-28 今日の献立　小松菜と豚肉のニンニク炒め

I went to Kodaira citizen gymbasium.
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 蒸し鍋（もやし、さつま揚げ、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、キウイ

＋ブロッコリ、鶏のから揚げ

＋水菜のサラダ、スナップエンドウ、トマト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(作り置きのから揚げを食べきりました)
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、さつま揚げ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋サバの塩焼き、カイワレ

＋キュウリの麺つゆ漬け、らっきょう

＋小松菜と豚肉のニンニク炒め

＋卵とご飯

　(冷凍のサバを焼きました)


2017-05-29 今日の献立　玉ねぎのシュウマイ

We took lunch with my parent.
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 蒸し鍋（もやし、さつま揚げ、紅玉、ウインナ）

＋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、キウイ

＋小松菜と豚肉のニンニク炒め

＋水菜、トマト、コロッケ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(野菜を二人で350g、そのうち三分の一を緑黄色に)
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 蒸し鍋（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

＋春雨の冷やし中華風（鶏むね肉、キュウリ、薄焼き卵）

＋絹厚揚げの焼いたの、玉ねぎのシュウマイ

＋サバの塩焼き

＋ご飯

　(玉ねぎのシュウマイは塩コショウと片栗粉のみ、やっと好評)


2017-05-30 今日の献立　豚ロースの焼肉

I will go 4 day trip to Hokkaido tomorrow.
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、さつま揚げ）

＋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

＋甘夏、キウイ

＋キュウリの麺つゆ漬け

＋水菜のサラダ、トマト、はるさめサラダ、コロッケ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(コロッケが大好き)
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、ウインナ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋豚ロースの焼肉、ピーマン、スナップえんどう、キュウリの麺つゆ漬け

＋水菜のサラダ、小松菜と豚肉のニンニク炒め

＋卵とご飯

＋

　(豚肉が安かったのです)


2017-05-31 今日の献立　フルーツグラノーラと牛乳

I start 4 day trip to Hokkaido.
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、さつま揚げ）

＋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、キウイ

＋キュウリの麺つゆ漬け、鶏むね肉のグリル

＋春雨サラダ、リーフレタスサラダ、小松菜と豚肉の炒め物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(分量が多いのは食べきりたいため)


2017-06-03 今日の献立　豚肉のニンニク焼き

I returned from Hokkaido trip today.
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 蒸し鍋（キャベツ、ウインナ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋リーフレタスのサラダ

＋豚肉のニンニク焼き

＋蕎麦がき

＋

　(旅行から帰ってきて、冷蔵庫に残っていたもので)


2017-06-04 今日の献立　冷ややっこ

I was tired today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、紅玉、さつま揚げ）

＋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

＋甘夏

＋キュウリの麺つゆ漬け

＋リーフレタスのサラダ、とまと、鮭缶

＋羊羹アンパン、ウエハースパン

　(北海道で買ってきた羊羹パンを朝ごはんにしました)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋バナナ

＋冷ややっこ、カイワレ

＋助六寿司

＋ラッキョウ

＋しょうが紅茶

　(とりあえず買ってきたスーパーの寿司を2人で分け合いました)
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、キムチ、さつま揚げ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋リーフレタスのサラダ

＋スナップエンドウ、トマト、小エビのから揚げ（市販のもの）

＋卵とご飯

＋

　(旅行疲れ、主菜を買い食いです)


2017-06-05 今日の献立　鰺のムニエル

I made a Muniel of Mackerel for dinner.
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、さつま揚げ）

＋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

＋リーフレタスのサラダ、スナップエンドウ

＋バナナ、マンデリンオレンジ

＋小松菜と豚肉のニンニク炒め、らっきょう

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(残り物ですが、野菜がたっぷりあると嬉しい)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋冷ややっこ

＋小松菜と豚肉のニンニク炒め

＋鉄火巻き(市販のもの）

＋しょうが紅茶

＋

　(冷ややっこがつるりとのどを通ります)
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 蒸し鍋（キャベツ、イワシつみれ団子、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋キュウリの麺つゆ漬け、らっきょう

＋みずなの「ひじきと豆のサラダ」あえ、人参ラペ、鰺のムニエル

＋厚揚げ煮

＋卵とご飯

　(処理済の鰺を買ってきて、小学生の時に習ったムニエルを作りました)


2017-06-06 今日の献立　ぶりの塩焼き

I stayed at home.
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 蒸し鍋（新玉ねぎ、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

＋バナナ、アボカド

＋水菜のサラダ、トマト

＋かき揚げ（人参、玉ねぎ、オキアミ）、厚揚げの焼いたの

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(朝晩2人で野菜350ｇを心がけています)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋焼きそば（もやし、豚肉、にんにく、ニラ、人参）

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

　(もやしをたっぷり使いました)
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 蒸し鍋（蕪、はんぺん、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋あさりの酒蒸し

＋キュウリの麺つゆ漬け、らっきょう

＋ぶりの塩焼き、大根おろし、カイワレ、トマト

＋卵と炊き立てご飯

　(レンジで蒸した蕪はとてもおいしい)


2017-06-07 今日の献立　レンチン　蕎麦がき

I went to Fuchu regional foreset museum today.
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 蒸し鍋（もやし、ウインナ、はんぺん、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、マンデリンオレンジ

＋キュウリ塩もみ、トマト、ラッキョウ、ミズナのサラダ、人参ラペ

＋コロッケサンド、チキンカツサンド

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(買ってきたサンドイッチを)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋蕎麦がき

＋かき揚げ

＋キュウリの麺つゆ漬け

＋しょうが紅茶

＋

　(蕎麦がきのほうがそばよりおいしいと思う)
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 蒸し鍋（キャベツ、さつま揚げ、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

＋シイタケのニンニク炒め

＋風呂吹き大根

＋豚焼き肉、人参ラペ、レタス

＋卵と炊き立てご飯

　(府中で買ってきたシイタケとニンニクとレタスを)


2017-06-08 今日の献立　ズッキーニのステーキ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（キャベツ、さつま揚げ、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、マンデリンオレンジ

＋おでん（大根、こんにゃく、厚揚げ）

＋ズッキーニーのステーキ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(府中で買ってきた大きなズッキーニを輪切りにしてフライパンで焼きました)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ズッキーニのステーキ

＋空心菜と豚肉のニンニク炒め

＋おでん(ジャガイモ、厚揚げ）

＋激めんワンタンメン(北海道土産）

＋

　(体育館で汗を流したので、たまにはカップラーメンを。二人で半分ずつ)
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 蒸し鍋（もやし、ウインナ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋カツオのたたき（ぐるめぐり）、レタス

＋おでん（大根、ジャガイモ、こんにゃく)

＋水菜のサラダ、キュウリの麺つゆ漬け、とんかつ、人参ラペ

＋卵と炊き立てご飯

　(炊き立てがごちそう)


2017-06-09 今日の献立　肉じゃが

I will go to Karuizawa the day after tomorrow. So I eat the food of refrigerator.
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 蒸し鍋（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

＋バナナ、マンデリンオレンジ

＋おでん（厚揚げ、こんにゃく、昆布）

＋玉ねぎシュウマイ、レタス、ミズナのサラダ、キュウリの麺つゆ漬け、人参ラペ

＋リンゴのデニッシュ

　(主菜になるものが乏しくて、玉ねぎだけのシュウマイを作りました)
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 蒸し鍋（もやし、さつま揚げ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋キハダマグロの切り落とし、レタス

＋厚揚げと小松菜と鶏肉の煮物

＋肉じゃが（新じゃが、豚ひき肉、人参）

＋ご飯

　(切り落としは解凍しました)


2017-06-10 今日の献立　島豆腐の冷ややっこ

I will drive to Karuizawa tomorrow by car.
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 蒸し鍋（もやし、さつま揚げ、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、アボカド

＋ズッキーニのステーキ

＋コロッケ、レタス、トマト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(野菜たっぷり)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋島豆腐の冷ややっこ、シイタケの焼いたの、コロッケの焼いたの

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋肉じゃが

＋卵とご飯

　(連れ合いが島豆腐を買ってきてくれました)


2017-06-11 今日の献立　冷凍卵の目玉焼き

I moved from Kokubunji city to Karuizawa town early morning.
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、がんも、ウインナ）

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋キノコのスパゲティ（レトルト）

＋レタスの「レンコンの彩サラダ」あえ、梅ゼリー

＋しょうが紅茶

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(朝早く移動して、早めのお昼にしました)
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、ウインナ、キムチ）

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋蜆の味噌汁(インスタント）

＋スパゲティサラダ、レタスの「レンコンの彩サラダ」あえ

＋炊き立てご飯

＋シュウマイ、絹厚揚げ、ズッキーニのフライパン焼き、冷凍卵の目玉焼き

　(持参したもの、冷凍庫のもの、等々でなんとか)


2017-06-12 今日の献立　うるいの酢味噌

I got foods at Tsuruya.
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、ウインナ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋スパゲティサラダ（ツナ、キュウリ）

＋レタスの「レンコンの彩サラダ」あえ

＋シュウマイ、キャベツ、厚揚げとピーマンのフライパン焼き

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(まだ食材を仕入れてないので、持ってきたものでやりくり)
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 蒸し鍋（もやし、さつま揚げ、ニラ餃子）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋うるいの酢味噌

＋若竹煮

＋白身魚のムニエル、スパゲティサラダ、ブロッコリ

＋卵とご飯

　(JAで手に入れたタケノコやギボウシ（うるい）、山菜で贅沢に)


2017-06-13 今日の献立　ムール貝のガーリックバター

I learned how to stretch at Komorebi-no-sato.
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、カボチャ、ウインナ）

＋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、キウイ

＋若竹煮

＋コロッケ半分、わさび菜、千切りキャベツ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(連れ合いは買ってきた千切りキャベツが好き)
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 蒸し鍋（ニラもち、キャベツ）

＋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

＋ムール貝のガーリックバター

＋若竹煮

＋水菜のサラダ、ギボウシとシラスの酢味噌和え、ブロッコリ、トマト

＋卵とご飯

　(酢味噌和え、しらす干しでも)


2017-06-14 今日の献立　豚肉と新じゃがの甘辛煮

I went Saku city with my husband to buy his climbing shoes.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、カボチャ、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

＋バナナ、ハルカみかん

＋若竹煮、ズッキーニのステーキ

＋千切りキャベツ、わさび菜、トマト、ハムカツ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(火を通した紅玉が私の好物です。味付け不要)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋水菜のサラダ、絹豆腐の冷ややっこ、ラッキョウ

＋豚肉と新じゃがの甘辛煮

＋わさび菜、牛肩肉ステーキ

＋卵と炊き立てご飯

　(甘辛煮はスーパーのメモを見て。牛肉を豚肉にアレンジ)


2017-06-15 今日の献立　ニラと鶏肉と卵のおじや

My husband caught a cold, he had no appetite.
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 具だくさんのカス味噌汁（キャベツ、がんも、人参、わかめ）

＋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、ハルカみかん

＋若竹煮、ラッキョウ

＋水菜のサラダ、ブロッコリ、コロッケ、チーズハムカツ

＋タコめし（冷凍しておいたもの）

　(蒸し鍋の代わりに味噌汁にしてみました)
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 ニラと鶏肉と卵のおじや

＋胡麻どうふ

＋にんにくの焼いたの

＋バナナ、パイナップル、ブドウ、フルーツトマト

＋

＋

　(連れ合いの好物の果物を)


2017-06-16 今日の献立　フレンチトースト

My husband caught a cold, he went to the hospital.
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 蒸し鍋（蕪、紅玉、ウインナ、カボチャ、キャベツ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋千切りキャベツ、アサリの焼いたの、にんにくの焼いたの

＋バナナ、ハルカみかん、ブドウ、パイナップル、フルーツトマト

＋玉ねぎスープ(インスタント）

＋パン

　(風邪ひきで食欲のない果物が好物の連れ合いのために。)
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 フレンチトースト

＋朝の残りの蒸し鍋

＋ブドウ、フルーツトマト、にんにく

＋クリームスープ（人参、ジャガイモ、玉ねぎ、キャベツ、鶏肉、ブロッコリ）

＋

＋

　(胃に優しいものを整えたつもり)
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 蒸し鍋（もやし、豚肉、キムチ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ブドウ、パイナップル、フルーツトマト

＋蕪の煮物

＋厚揚げと小松菜の煮物、玉ねぎだけのシュウマイ

＋梅干しとおかゆ

　(蒸し鍋は私のために、他は連れ合いのために)


2017-06-17 今日の献立　うな丼

My husband still has not cured a cold
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 蒸し鍋（ビタミンちくわ、蕪、キャベツ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、パイナップル、ブドウ、フルーツトマト

＋蕪の煮物

＋クリームシチューのグラタン、野沢菜お焼き

＋玉ねぎスープ(インスタント）

　(風邪ひきの連れ合いのために)
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 うな丼

＋あさりの味噌汁

＋胡麻豆腐

＋厚揚げと小松菜にもの

＋千切りキャベツ、コロッケ、コシアブラとかぼちゃの天ぷら

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

　(特売のウナギです)


2017-06-18 今日の献立　3種のキノコのニンニク炒め

My husband caught a cold, so he stayed home all day long.
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 残り物の蒸し鍋（キャベツ、蕪、紅玉、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、しょうが紅茶

＋バナナ、ハルカみかん、アップルマンゴー、フルーツトマト

＋クリームシチューグラタン（クリームシチュー、ブロッコリ、とろけるチーズ）

＋メンチカツ4分の1切れ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(回復基調の連れ合いのために好物を)
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 千切りキャベツ、枝豆コロッケ、フルーツトマト

＋3種のキノコのニンニク炒め（エノキ、花びら茸、マッシュルーム、ピーマン、人参）

＋フレンチトースト

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(連れ合いのリクエストでフレンチトーストを)
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 蒸し鍋（じゃこ天、紅玉、野菜天、もやし）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋かぼちゃとコシアブラの天ぷら

＋マグロ刺身、カイワレ、軽井沢菜と厚揚げ煮物

＋鶏肉の焼いたの、豚肉の焼いたの、ジャコ入り卵焼き、キュウリの梅干もみ

＋おかゆ

　(いろいろなものを少しずつ、そしておかゆを用意して)


2017-06-19 今日の献立　豚肩肉を巻いたハンバーグ

I walked Sengataki-Seseragi-no-michi today.
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 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、紅玉、ウインナ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、しょうが紅茶

＋バナナ、パイナップル、ブドウ、アップルマンゴー

＋水菜のサラダ、トマト、キャベツ千切り、牛肉コロッケ

＋鶏むね肉の焼いたの

＋ピザ

　(今日も果物を主体に、連れ合いの好物のピザ)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋鶏肉の焼いたの、パイナップル、フルーツトマト

＋厚揚げと軽井沢菜の煮物、ラッキョウ

＋フレンチトースト、朝の残りのピザ

＋ヨーグルト

　(連れ合いの好物のフレンチトースト)
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 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、紅玉、白玉餃子）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋レタスの「ごぼうと豆のサラダ」あえ

＋冷ややっこ

＋豚肩肉を巻いたハンバーグ、ピーマンとエリンギとマッシュルームとニンニクの付け合わせ

＋おかゆ

　(ハンバーグを豚肉で巻いたけれど、これは芯に入れたほうが良いと思う)


2017-06-20 今日の献立　人参の葉の胡麻和え

I went 4 place by car to get foods.
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 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、紅玉、白玉餃子）

＋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、パイナップル

＋厚揚げと軽井沢菜の煮物

＋レタスサラダ、カイワレ、千切りキャベツ、トマト、ピーマン、コロッケ

＋昨日の残りのおかゆ

　(コロッケは半分こ)
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 蒸し鍋（キャベツ、贅沢シュウマイ、白玉餃子）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋蕪の煮物

＋タコの刺身、べぴーホタテ、カイワレ

＋チーズ詰めちくわ、だしまき卵、ラッキョウ、フルーツトマト、人参の葉の胡麻和え、間引き人参とズッキーニとニンニクの天ぷら

＋炊き立てご飯

　(間引き人参や蕪が安く手に入ったので、今日はごちそうです)


2017-06-21 今日の献立　つぼだいの焼いたの

I did aqua gymnastics at Komorebi-no-sato.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、紅玉、餃子）

＋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、キウイ

＋蕪の煮物

＋人参の天ぷら、チーズ詰めちくわ、千切りキャベツ、おかひじき、コロッケ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(初物のおかひじきです。茹でてマヨネーズで)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋バナナ

＋3種のキノコの炒め物

＋レタスのサラダ、千切りキャベツ、ハンバーグ、フルーツトマト

＋しょうが紅茶

＋梅干しのおにぎり

　(おにぎりは外出先で食し、おかずを帰宅してから)
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 蒸し鍋（もやし、キムチ、カボチャ、天心閣の焼餅）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋つぼだいの焼いたの（ぐるめぐり）、ピーマンの焼いたの

＋ベビーホタテ、人参の葉の胡麻和え、フルーツトマト

＋蕪の煮物、ラッキョウ、冷ややっこ

＋ご飯

　(ピーマンは丸のままロースターで焼いて、種ごと頂きます)


2017-06-22 今日の献立　フレンチトースト

I went gymnasium at Kazakoshi park, and did exercise for senior people.
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 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、紅玉、贅沢シュウマイ、焼餅）

＋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、キウイ、フルーツトマト

＋千切りキャベツ、鶏むね肉の焼いたの、コロッケ

＋フレンチトースト

＋

　(千切りキャベツが好きな連れ合いのために刻んだものを購入)
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蒸し鍋（三種の蕪、じゃこ天）

＋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

＋アボカド、びんちょう鮪刺身

＋軽井沢菜と揚げの煮物

＋水菜の「ひじきと豆のサラダ」あえ、千切りキャベツ、インゲン、カキフライ、フルーツトマト

＋卵と炊き立てご飯

　(早く風邪が良くなりますように)


2017-06-23 今日の献立　舌平目のムニエル

I did not go to the supermarket today.
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 蒸し鍋（キャベツ、エノキ、マッシュルーム、花びら茸、エリンギ）

＋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、キウイ、パイナップル

＋揚げと軽井沢菜の煮物

＋水菜のサラダ、千切りキャベツ、オカヒジキ、ハンバーグの豚肉巻き、トマト

＋パン

　(蒸し鍋にたんぱく質を入れるのを忘れました)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋大根の煮物

＋人参ラペ、キュウリの塩麹漬け

＋キウイ、ハムカツ、あんパン

＋ホットミルク

＋

　(一時間後にお腹が空いて、梅干し入りおにぎりを追加しました)
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 蒸し鍋（もやし、キムチ、贅沢シュウマイ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋キノコを載せた冷ややっこ

＋大根の煮物

＋舌平目のムニエル、ズッキーニのマリネ、さやいんげん、フルーツトマト

＋卵と炊き立てご飯

　(骨なし舌平目、食べやすかったです)


2017-06-24 今日の献立　千切りキャベツに新玉ねぎのマリネをかけて

I bought foods at Tsuruya supermarket.
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、ちくわ、じゃこ天、ウインナ）

＋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、キウイ、パインナップル

＋大根の煮物

＋水菜のサラダ、オカヒジキ、フルーツトマト、コロッケ、ちくわ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(東京から持ってきた紅玉を使い切りました)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋人参ラペ、キュウリの塩麹漬け

＋カイワレ、じゃこ天

＋握りずし（スーパーのもの）

＋蜆味噌汁(インスタント）

＋しょうが紅茶

　(根昆布だしで味噌汁を溶いたのが工夫です。一人分を二人で)
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 チヂミ（新玉ねぎの葉、シラス干し、エノキタケ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋千切りキャベツに新玉ねぎのマリネをかけて、プロセスチーズ

＋レンジで作る空揚げ、ミニトマト

＋タラのムニエル、ズッキーニのマリネ、さやえんどう

＋

　(いただきものの新玉ねぎを生かして)


2017-06-25 今日の献立　手作り寿司

I returned from Karuizawa today.
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 蒸し鍋（青梗菜、JAZZリンゴ、豚肉）

＋手作り寿司

＋冷ややっこ

＋千切りキャベツ、ミニトマト、目玉焼き

＋こぶだしの海藻スープ

＋

　(おつまみセットを半分、冷凍のすし飯をチン。簡単な握りずし)


2017-06-26 今日の献立　昆布うどん

I am alone.
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 蒸し鍋（キムチ、豚肉、もやし）

＋トマトジュース

＋昆布うどん

＋ヨーグルト

＋

＋

　(ありあわせの献立です)


2017-06-28 今日の献立　具だくさんのうどん

2017-06-28 今日の献立　具だくさんのうどんI have appetite, I am not feeling well.
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 具だくさんのうどん

＋ピーマンの焼いたの

＋ヨーグルト

＋

＋

＋

　(消化のよさそうなものを)


2017-06-29 今日の献立　トースト

My stomach condition does not improve much yet.



夕食

 [image: ]

 蕪の葉の炒め物

＋サクランボ

＋蕪の煮物

＋トースト

＋水

＋

　(消化のよさそうなものを少しずつ)


2017-06-30 今日の献立　蕪の煮物

Drinking biofermin, my condition gets better.
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 蜆と昆布の味噌汁

＋ゆで豚肉

＋蕪の煮物

＋ヨーグルト

＋キウイ、サクランボ

＋ミルクティー

　(消化のよさそうなものを少しだけ)
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 海藻スープ

＋バナナ、サクランボ

＋蕪の煮物

＋蕪の葉のニンニク炒め

＋ゆで豚肉、目玉焼き

＋納豆

　(少し調子が良くなったので、栄養のあるものを)


2017-07-01 今日の献立　タラのムニエル

I went to the super market, and bought foods.
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 蕪の煮物

＋蕪の葉と豚肉のニンニク炒め

＋ポタージュスープ(インスタント）

＋トースト

＋塩なし梅干しのオリゴ糖漬け、ヨーグルト

＋納豆

　(今の私にはトーストの半量が適量)
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 トマト、ボロニアソーセージ、ロメインレタス、ラッキョウ、鳥肝(市販のもの）

＋そば

＋アップルパイ

＋ミルクティー

＋

＋

　(力を着けようといろいろ買ってきました)
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 トマト、鶏レバー

＋蕪の煮物、ロメインレタス、タラのムニエル

＋納豆

＋ヨーグルト

＋ランチパック（照り焼きチキンと卵）

＋ミルクティー

　(たらは2切れ入り、両方焼いて、後日に備える)


2017-07-02 今日の献立　蕪の葉と豚肉のニンニク炒め

I made beef strew yesterday.
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 ボロニアソーセージ、トマト

＋蕪の煮物

＋ヨーグルト

＋ミルクティー

＋ランチパック(メンチかつ）

＋

　(沢山でなく少しだけ)
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 ビーフシチュー

＋トマト

＋ボロニアソーセージ

＋納豆

＋ランチパック(メンチかつ）

＋水

　(子供用の弁当の空きパックに入れることにしました)
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 ビーフシチュー

＋蕪の葉と豚肉のニンニク炒め

＋トースト

＋ミルクティー

＋

＋

　(シチューがなかなか減りません)


2017-07-03 今日の献立　タラのムニエル

I am a little bit good condision today.
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 蕪の煮物

＋ビーフシチュー、目玉焼き

＋トマトジュース

＋トースト半分

＋ミルクティー

＋

　(作り置きのシチューに目玉焼きを載せました)
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 こぶだしで炊いた青梗菜と豆腐とうどん

＋ボロニアソーセージ、ロメインレタス、トマト

＋タラのムニエル

＋ミルクティー

＋

＋

　(白身のお魚とビタミンｃたっぷりのトマトを)


2017-07-04 今日の献立　ビーフシチュー、モロッコいんげん

I am very tired, so I want to stay home today.
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 ボロニアソーセージ、トマト、キウイ

＋ビーフシチュー、モロッコいんげん

＋抹茶入りヨーグルト

＋納豆

＋トマトジュース、ミルクティー

＋パン

　(ビーフシチューを少しずつ。ミルクティーをたっぷり)
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 アップルパイ

＋ミルクティー

＋

＋

＋

＋

　(毎日アップルパイを食べたいな)


2017-07-05 今日の献立　豚肉とニンニクと人参の炒め物

I moved from Kokubunji city to Karuizawa by train.
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 抹茶をかけたヨーグルト

＋モロッコいんげんのゆでたの

＋目玉焼き

＋キウイ

＋アップルパイ

＋ミルクティー

　(アップルパイはホールで買い、切り分けて冷凍しておきました。好物です)
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 蒸し鍋（キャベツ、ぜいたくシウマイ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋豚肉とニンニクと人参の炒め物

＋ラッキョウ

＋レタス

＋卵とご飯

　(あり合わせですが、シウマイはコープの「ぐるめぐり」です)


2017-07-06 今日の献立　柔らか豚角煮トンポーロー

We ate the foods in the refrijiager
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 蒸し鍋（キャベツ、JAZZリンゴ、餃子）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース,ミルクティー

＋バナナ、キウイ、サクランボ

＋トマト

＋レタスの「レンコンの彩サラダ」あえ、ズッキーニのステーキ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(2人で食べる朝食はおいしい)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋キウイ、トマト、ブルーベリー

＋レタスのサラダ

＋フレンチトースト

＋しょうが紅茶

＋

　(フレンチトーストが食べたいと言うリクエストに応えて)
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 蒸し鍋（キャベツ、JAZZリンゴ，海鮮包子(ぐるめぐり））

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋トマト、ラッキョウ

＋レタスのサラダ

＋柔らか豚角煮トンポーロー(ぐるめぐり)

＋卵と炊き立てご飯

　(「ぐるめぐり」のごちそう)


2017-07-07 今日の献立　絹厚揚げと小松菜の煮物

I stayed home all day long.
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 蒸し鍋（キャベツ、エビシュウマイ、JAZZリンゴ、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、キウイ

＋サバの水煮

＋レタスのサラダ、ミニトマト、ラッキョウ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(サバの水煮にちょっとしょうゆを垂らし、ネギをぱらっと。本で見て)
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 蒸し鍋（新玉ねぎ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋蜆の味噌汁(インスタント）

＋びんちょう鮪刺身、キウイ、トマト、ラッキョウ

＋絹厚揚げと小松菜の煮物

＋卵と炊き立てご飯

　(インスタントの味噌汁に、既定の倍量のこぶだし。ちょうどよい味加減)


2017-07-08 今日の献立　豚肉の竜田揚げ

I went to the library today.
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蒸し鍋（キャベツ、Jazzリンゴ、餃子）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋豚肉の竜田揚げ、ピーマン、レタス、ミニトマト

＋絹厚揚げと小松菜の煮物

＋バナナ、サクランボ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(どうしても朝食に豚肉を食べたいと言うリクエストに応じて)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋蕎麦がき

＋朝の残りの豚肉の竜田揚げ

＋

＋

＋

　(蕎麦がきはそばの栄養丸ごと摂れて合理的だと思います)
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 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、Jazzリンゴ、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋大根とあさりの味噌汁

＋レタスのサラダ、ラッキョウ、小松菜と豆腐の煮物

＋羽根つき餃子

＋卵と炊き立てご飯

　(倍量のこぶだしで大根を煮て、インスタントのあさりの味噌汁を溶かしました)


2017-07-09 今日の献立　チキンカツレツ

I went to the supermarket at Miyota town.
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 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、ハンバーグ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、サクランボ

＋トマト

＋レタスのサラダ、ズッキーニのステーキ、ピーマン

＋タコめし

　(冷蔵庫や冷凍庫内のもので簡単に)
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蒸し鍋（キャベツ、JAZZリンゴ、蛸ウインナ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋カツオのたたき、カイワレ

＋トマト、ラッキョウ

＋チキンカツレツ、ミズナの「レンコンの彩サラダ」あえ

＋卵、炊き立てご飯

　(鶏むね肉をカツにしてみました)


2017-07-10 今日の献立　オカヒジキのわさび和え

I went to Asama livestock breeding ranch today.
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 蒸し鍋（キャベツ、ウインナ、ピーマン、さつま揚げ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、サクランボ、キウイ

＋カイワレ、カツオのたたき

＋水菜のサラダ、トマト、ポテトサラダ、チキンカツ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(圧力なべでポテトを茹でました)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋お好み焼き(キャベツ、卵）

＋ミルクティー

＋

＋

＋

　(4分の一残ったキャベツを消費したくて)
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 蒸し鍋（もやし、さつま揚げ、キムチ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋カリフラワー、ミニトマト、ラッキョウ

＋オカヒジキのわさび和え

＋豚みそ漬け(ぐるめぐり）、千切りキャベツ、キュウリもみ

＋ふりかけごはん

　(オカヒジキは茹でて、練りわさびと醤油であえたもの。直売所おすすめ)


2017-07-11 今日の献立　餃子

I went to Komorebi-no-sato.
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 蒸し鍋（キャベツ、タコウインナ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、サクランボ

＋水菜のサラダ

＋オカヒジキのわさび和え、カリフラワー、ポテトサラダ、チキンカツ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(作り置きのおかずで手早く)
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蒸し鍋（レタス、トマト、シャウエッセン）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋水菜のサラダ

＋ポテトサラダ、ハムカツ(市販のもの）

＋餃子(冷凍）

＋卵とご飯

　(レタスの芯の部分を蒸し鍋にしました。美味)


2017-07-12 今日の献立　カジキマグロのムニエル

I went to Komorebi-no-sato, and did aqua execise.
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 蒸し鍋（キャベツ、シャウエッセン、蕪）

＋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、キウイ

＋オカヒジキのわさび和え

＋カリフラワー、キュウリ、ミニトマト、ハムカツ(市販のもの）

＋チーズトースト

　(たっぷりと野菜があるとホッとします)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋弁当

＋リンゴ

＋オカヒジキのわさび和え

＋

＋

　(弁当は多いので、2人で分け合って)
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 蒸し鍋（もやし、キムチ、餃子(冷凍））

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ブロッコリとカリフラワー盛り合わせ

＋オカヒジキのわさび和え、人参粕漬

＋カジキマグロのムニエル、キャベツ千切り

＋卵と炊き立てご飯

　(ブロッコリとカジキマグロはtsuruyaの特売品でした)


2017-07-13 今日の献立　冷やし中華

I walked around Nakakaruizawa station.
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 蒸し鍋（キャベツ、リンゴ、タコウインナ）

＋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、キウイ

＋ブロッコリ、ラッキョウ、人参粕漬

＋オカヒジキのわさび和え、千切りキャベツ、コロッケ、ズッキーニの焼いたの

＋レーズンゴールド、フルーツグラノーラと牛乳

　(ズッキーニをオリーブ油で焼きました)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋冷やし中華（鶏むね肉、キュウリ、錦糸卵、トマト）

＋

＋

＋

＋

　(夏はやっぱり冷やし中華)
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 蒸し鍋（キャベツ、ハンバーグ(冷凍））

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋冷ややっこ

＋カイワレとハムカツ

＋レタスの「ごぼうと豆のサラダ」あえ、ブロッコリ、千切りキャベツ、　　　トマト、タラのムニエル

＋ごはん、かきたま汁(卵、軽井沢菜）

　(肉ではなく魚が食べたくて)


2017-07-14 今日の献立　豚汁

I went to Komorebi-no-sato, and did aero exersize.
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 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、リンゴ、シャウエッセン）

＋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、キウイ

＋揚げと軽井沢菜の煮物

＋千切りキャベツ、ブロッコリ、ミニトマト、オカヒジキ、コロッケ半分

＋レーズンゴールド半分、ヤマザキのアップルパイ、tsuruyaのアップルデニッシュ

　(お値ごろのアップルパイを探して。これはちょっと違う)
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 蒸し鍋（もやし、さつま揚げ、キムチ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋むきあさりの炊いたの、軽井沢菜と揚げの煮物

＋水菜のサラダ、ラム肉を焼いたもの

＋豚汁

＋卵と炊き立てご飯

　(ラムもも肉は柔らかかった)


2017-07-15今日の献立　だご汁

I moved from Karuizawa town to Kokubunji city.
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 蒸し鍋（キャベツ、リンゴ、シャウエッセン）

＋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

＋だご汁

＋キウイ

＋軽井沢菜と揚げの煮物

＋ブロッコリ、ゆで鶏肉、コロッケ

　(昨日の豚汁ですいとんを煮ました)
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 盛りそば(流水麺）

＋トウモロコシ

＋キュウリの麺つゆ漬け、卵焼き、ボロニアソーセージ

＋

＋

＋

　(暑いので火を使わない献立を)


2017-07-16 今日の献立　流水麺

I plucked out the garden.
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 蒸し鍋（キャベツ、トウモロコシ、さつま揚げ）

＋ヨーグルト、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋茄子とピーマンの炒め物

＋キュウリの麺つゆ漬け、ミニトマト、卵焼き、キウイ

＋トースト

　(360ｇの野菜を量って用意しました。一日で食べればよい)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋盛りそば(流水麺）

＋ミルクティー

＋

＋

＋

　(寝坊をしたので、昼は軽く)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋水菜の「ごぼうと豆のサラダ」あえ

＋茄子とピーマンの炒め物、キュウリの麺つゆ漬け、まだらムニエル

＋盛りそば(流水麺）、かき揚げ、卵焼き

＋ミルクティー

＋

　(一人だと好きなものが食べられる)


2017-07-17 今日の献立　盛りそば

I ate udon with my parents.
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 蒸し鍋（キャベツ、豚ロース切り身）

＋ヨーグルト、納豆、トマトジュース、ミルクティー

＋水菜のサラダ、卵焼き

＋茄子とピーマンの炒め物、キュウリの麺つゆ漬け

＋ミニトマト

＋トースト

　(今日も野菜を一日分量って用意しました。)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋小女子佃煮

＋盛りそば(流水麺）＋かき揚げ(市販のもの）

＋昨日の残りのタラのムニエル

＋コーラ

＋

　(火を使わない手抜きです)


2017-07-18 今日の献立　カラスガレイのムニエル

I supported circle group of Pc Beginners at Kodaira central public hall.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、ピーマン、がんも）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ミルクティー

＋ピーマンとなすの炒め煮、ミニトマト

＋ズッキーニのフライパン焼き、鶏軟骨フライ(冷凍）

＋ドラゴンフルーツ、キウイ

＋トースト

　(朝、350gの野菜を用意して、一日かけて食べようかと)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋コロッケ、ペッパーソーセージ、ズッキーニのフライパン焼き

＋ドラゴンフルーツ、キウイ

＋小女子

＋トマトジュース、コークハイ

＋ミルクティー

　(暑いので、一杯の水が何よりのごちそう)
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 キュウリの麺つゆ漬け、ミズナのサラダ

＋鶏軟骨フライ、鶏むね肉のゆでたの

＋カラスガレイのムニエル

＋コーンクリームスープ(インスタント）

＋ミルクティー

＋エクレア

　(スープは昆布と鶏肉で摂っただしでのばしました)


2017-07-19 今日の献立　モロヘイヤおひたし

Today was hot.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、ピーマン、ジャズリンゴ）

＋ヨーグルト、納豆、トマトジュース、ミルクティー

＋バナナ、キウイ、ドラゴンフルーツ

＋モロヘイヤおひたし

＋

＋

　(モロヘイヤのスープを作ろうとしたら、ペースト状に。これはこれで可)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ヨーグルト、納豆、トマトジュース、ミルクティー

＋バナナ、トマト

＋鶏軟骨から揚げ、鶏レバー、ホウレンソウおひたし

＋おつまみ稲荷

＋餃子

　(ホウレンソウやミニトマトがうれしい)


2017-07-20 今日の献立　三尺ささげの胡麻和え

I bought blueberry at Ogawa-cho.
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 蒸し鍋（キャベツ、リンゴ、ブナシメジ、オクラ）

＋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

＋三尺ささげの胡麻和え

＋バナナ、ドラゴンフルーツ、キウイ

＋トマト、カイワレ、鶏レバー、カラスガレイのムニエル

＋パン

　(直売所で買った三尺ささげ、ミニトマトでちょっと豪華)


2017-07-21 今日の献立　茄子とピーマンとウインナのニンニク炒め

I joined English circle at public hall.
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 蒸し鍋（キャベツ、リンゴ、ピーマン）

＋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

＋カイワレとソバ

＋ミニトマト、ビアソーセージ

＋ブルーベリー、バナナ

＋

　(野菜を計量して用意しました。大根そばをイメージしてカイワレを)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋そば、ブルーベリー

＋茄子とピーマンとウインナのニンニク炒め

＋ビアソーセージ

＋トマト、餃子(市販のもの）

＋ミルクティー

　(帰宅して、夕食を用意してから入浴しました)


2017-07-22今日の献立　ブルーベリー

I bought blueberry at Kodaira city.
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 蒸し鍋（キャベツ、ピーマン、ブナシメジ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ミルクティー

＋バナナ、ブルーベリー

＋ミズナのサラダ、ミニトマト、三尺ささげの胡麻和え

＋ボロニアソーセージ、パン

＋プリン

　(野菜は一日分計量しました。)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋納豆

＋昨日の残りの餃子

＋茄子とピーマンとウインナのニンニク炒め

＋ブルーベリー、ミルクティー、パン

＋小魚アーモンド、バーボンの水割り

　(暑い日だったので、水分を多く)


2017-07-23 今日の献立　トウモロコシと人参のクリームスープ

I went to Kodaira citizen gymnasium, and did exercise using rubber tube.
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 蒸し鍋（キャベツ、ブナシメジ、オクラ、リンゴ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋モロヘイヤおひたし

＋厚揚げ煮物、ミニトマト

＋バナナ、ブルーべりー

＋トウモロコシと人参のクリームスープ

　(トウモロコシの実を外し、すりおろした人参と煮て、シチューミックスで)
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 ほうれん草のグラタン

＋シュークリーム

＋ブルーベリー

＋ミルクティー

＋

＋

　(茹でてあったほうれん草に朝のシチューを掛け、とろけるチーズを載せて)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋鉄火巻き（市販のもの）

＋ぶりの粗炊き(市販のもの）、カイワレ

＋茄子とピーマンとウインナのニンニク炒め

＋トウモロコシと人参のクリームスープ

＋ミルクティー、ブルーベリー

　(冷たいままのクリームスープが美味)


2017-07-24 今日の献立　茄子とピーマンと厚揚げのニンニク炒め

Today was hot.
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 蒸し鍋（キャベツ、オクラ、リンゴ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋ブルーベリー

＋キュウリの麺つゆ漬け、トマト、ボロニアソーセージ

＋厚揚げの煮物

＋パン

　(野菜は350g計量しました。一日かけて食べようと)
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 朝の残りの蒸し鍋＋シュウマイ

＋きゅうりの糠漬け

＋茄子とピーマンと厚揚げのニンニク炒め

＋トマト

＋納豆

＋朝の残りのパン、ミルクティー

　(厚揚げの煮物をリサイクル)


2017-07-25 今日の献立　盛りそば

I went to Ogawa-genkimura at Kodaira city.
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 ぶりの粗煮

＋キュウリぬかみそ漬け

＋盛りそば

＋ミルクティー

＋

＋

　(そばが食べたくなって)
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 朝の残りの蒸し鍋＋シュウマイ

＋盛りそば

＋キュウリぬかみそ漬け、夏ミカンの皮の甘煮

＋鶏肉のニンニク炒め、目玉焼き

＋ヨーグルト、キウイ

＋ミルクティー

　(ソバは2人前だったので、夕食にも)


2017-07-26 今日の献立　フルーツ盛り合わせ

Today was rainy day.
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 蒸し鍋（キャベツ、リンゴ、カボチャ、ズッキーニ）

＋ヨーグルト、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋キウイ、ドラゴンフルーツ、ブルーベリー

＋モロヘイヤのおひたし

＋ランチパック

＋ボロニアソーセージ

　(野菜は計量しました。そして、水分をたっぷり)
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 盛りそば

＋ミルクティー

＋

＋

＋

＋

　(軽く)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋キュウリの麺つゆ漬け、三尺ささげの煮物

＋キャベツメンチ

＋盛りそば

＋厚揚げ煮物(市販のもの）

＋

　(残り物ばかりですが、お腹いっぱい)


2017-07-29 今日の献立　もやしとリンゴと豚肉の蒸し鍋

I went "SAWAYAKA KARUIZAWA EXCHANGE MEETING" with my grandchildren today.
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 もやしとリンゴと豚肉の蒸し鍋

＋キャベツとズッキーニと豚肉のフライパン焼き

＋水菜の「ごぼうと豆のサラダ」あえ、キノコのマリネ

＋バナナ、キウイ、トマト

＋ムール貝のバジル焼き(冷凍）、チキンのフライ(冷凍）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

　(野菜好きな娘のために野菜をたっぷり)
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 白菜と揚げの煮物

＋水菜の「ごぼうと豆のサラダ」あえ

＋キノコのマリネ

＋キュウリの麺つゆ漬け、ラッキョウ、トマト

＋ハムサンド

＋ミルクティー

　(おやつに色々食べたので、軽く)


2017-07-31 今日の献立　まだら剥き身のムニエル

2017-07-31 今日の献立　まだら剥き身のムニエルToday was the last day of July.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、ブナピー、リンゴ、豚肉、キムチ）

＋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、キウイ

＋レタス、鶏肉のフライパン焼き

＋ズッキーニの麺つゆ漬け、トウモロコシ、ブロッコリ、トマト

＋チャーハン(冷凍）

　(新鮮な野菜を使った朝食です)
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 キャベツとトマトと豚肉とチーズのフライパン焼き

＋大根のツナサラダ、ミズナのサラダ

＋冷ややっこ、キュウリの麺つゆ漬け

＋餃子、コロッケ、ブロッコリ、トマト、シイタケの焼いたの

＋まだら剥き身のムニエル

＋ゆでトウモロコシ、ヨーグルト、モズク、トマトジュース

　(野菜たっぷりの夕食です)


2017-08-01 今日の献立　米ナスのステーキ

I went Saku city with my grandchildren.
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 蒸し鍋（もやし、豚肉、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

＋鶏皮焼き鳥、ブロッコリ、餃子

＋大根のツナサラダ、ミズナのサラダ

＋ズッキーニの麺つゆ漬け

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(野菜はたっぷり)
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 ハンバーグ、ジャガイモ、ミニトマト、キュウリの麺つゆ漬け

＋朝の残りの蒸し鍋

＋米ナスのステーキ、シイタケの焼いたの

＋大根のツナサラダ、人参ラペ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋うな丼

　(油たっぷりで焼いた米ナスが思いのほかおいしい)


2017-08-02 今日の献立　赤坂離宮飲茶セット

I went to Karuizawa botanical garden with my grandson.
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、リンゴ、餃子）

＋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

＋レタス、玉ねぎのマリネ、ミニトマト

＋ズッキーニとなすの麺つゆ漬け

＋人参ラペ、さつま揚げ、大根サラダ

＋トウモロコシ

　(トウモロコシが甘くておいしい季節です)
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 ミズナのサラダ、ポテトサラダ(ジャガイモ、玉ねぎ、キュウリ）

＋大根のツナサラダ、ラッキョウ、ミニトマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋フランスパン

＋赤坂離宮飲茶セット（ぐるめぐり）

＋

　(ちょっとごちそう)


2017-08-03 今日の献立　ケチャップライス

Our daughter and grandchildren went back to Yokohama today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、カボチャ、リンゴ）

＋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

＋ミズナのサラダ、ポテトサラダ

＋ジャガイモの煮たの、モロッコいんげん

＋玉ねぎのシュウマイ、ハムカツ、シイタケとピーマンの焼いたの、茎ブロッコリ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ピーマン丸ごとと生シイタケはレンジのグリルで焼きました)
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 ケチャップライス（玉ねぎ、ピーマン、人参、鶏唐揚げ）

＋茎ブロッコリ、卵焼き

＋ミルクティー

＋

＋

＋

　(孫たちの残していった冷ご飯を消費)
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 蒸し鍋（もやし、キムチ、さつま揚げ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋オムライスと茎ブロッコリ

＋キュウリと人参と大根の糠漬け(市販のもの）

＋しめ鯖

＋バナナ

　(子供が去り、連れ合いの好みに)


2017-08-04 今日の献立　めばちまぐろのムニエル

I went Komorebinosato, and did water exercise.
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 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、リンゴ）

＋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、キウイ

＋栃尾油揚げのフライパン焼き

＋ミズナのサラダ、キュウリと大根の糠漬け、人参ラペ、烏賊

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(栃尾油揚げは私の好物です)
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 蒸し鍋（ズッキーニ、トマト）

＋ヨーグルト、納豆、トマトジュース

＋以下、人参と大根ときゅうりの糠漬け

＋めばちまぐろのムニエル、大根のツナサラダ、茎ブロッコリ

＋ケチャップライス

＋

　(切り落としのめばちまぐろは￥99のお買い得)


2017-08-05 今日の献立　マーボ豆腐

I stayed home all day long.
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 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、リンゴ、さつま揚げ）

＋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、キウイ

＋キュウリと人参と大根の糠漬け(市販のもの）

＋ミズナのサラダ、ミニトマト、ハムカツ、ピーマンの焼いたの

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ピーマンはグリルで丸のまま焼き、種までいただきます)
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 キュウリの麺つゆ漬け

＋コロッケとチーズチキンカツ（市販のもの）

＋讃岐うどん

＋

＋

＋

　(カツは魚焼きグリルで温めるとサクッとしておいしい)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋人参と玉ねぎのかき揚げ、鶏のから揚げ

＋ジャガイモ煮

＋マーボ豆腐

＋キュウリと人参の糠漬け、ラッキョウ

＋炊き立てご飯と卵

　(丸美屋のマーボ豆腐の素に冷凍しておいたにらを投入)


2017-08-06 今日の献立　ピーマン肉詰め

I went Shinshu Matsumoto airport and picked up my granddaughter.
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 ピーマン肉詰め、ブロッコリ、ミニトマト

＋蒸し鍋（もやし、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋卵と炊き立てご飯

＋

＋

　(孫のリクエストのピーマンの肉詰めです)


2017-08-07 今日の献立　ロールキャベツ

I went to pool of Kazakoshi park to enjoy swimming.
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 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、餃子）

＋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

＋ロールキャベツ（ひき肉、人参、玉ねぎ、卵、ブロッコリ、ジャガイモ）

＋トウモロコシ

＋バナナ、プラム

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨夜のピーマン肉詰めの残りをロールキャベツにしました)
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 朝の残りの蒸しなべ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋トウモロコシ

＋ミニトマト

＋チャーハン

＋

　(チャーハンミックスで作りました)


2017-08-08 今日の献立　揚げ餃子、モロッコいんげんてんぷら、人参天ぷら

I stayed home because of rain.
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 蒸し鍋（キャベツ、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

＋プラム、バナナ、トマト寒天

＋ピュアホワイトとうもろこし

＋千切りキャベツ、手羽もと味ぽん煮、ピーマンの肉詰め、ムニエル、ブロッコリ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(孫の好きそうなものを)
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 揚げ餃子、モロッコいんげんてんぷら、人参天ぷら

＋冷やし中華（とりにく、キュウリ、トマト、卵）

＋蒸し鍋（キャベツ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

　(coopの冷やし中華を)


2017-08-09 今日の献立　卵とご飯

I went Saku city with my granddaughter.
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 蒸し鍋（もやし、リンゴ、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

＋トウモロコシ、バナナ、プラム、トマト寒天

＋モロッコインゲンてんぷら、ミニトマト

＋千切りキャベツ、ハムカツ、コロッケ、シイタケの焼いたの

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(いろいろ寄せ集めですが)
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 朝の残りの蒸し鍋、ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋キュウリとなすの麺つゆ漬け、ズッキーニの麺つゆ漬け

＋ミズナのサラダ、トウモロコシ

＋烏賊リングから揚げ(市販のもの）

＋チャーハンひとくち

＋卵とご飯

　(昼外食したので、夕食は簡単に)


2017-08-10 今日の献立　親子丼

I went to Sengataki fall with my granddaughter.
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 蒸し鍋（キャベツ、もやし、餃子）

＋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

＋イチゴ、バナナ

＋手羽もとの味ぽん煮

＋水菜のサラダ

＋フルーツグラノーラと牛乳、パン

　(孫の好きだと言う手羽元の味ぽん煮を)
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 サニーレタス、コロッケ

＋リンゴ、イチゴ

＋パン

＋

＋

＋

　(簡単に)
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 親子丼

＋サラダ(市販のもの）

＋トマト寒天

＋人参の天ぷら、モロッコいんげんの天ぷら

＋ヨーグルト

＋

　(孫の好きだと言う親子丼を)


2017-08-11 今日の献立　ライスグラタン

I went Kazakoshi park with my granddaughter.
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蒸し鍋（もやし、リンゴ、ウインナ）

＋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

＋クリームシチュー（コーン、鶏肉、玉ねぎ、人参）

＋バナナ、スイカ

＋コロッケ、千切りキャベツ、ブロッコリ、トマト、トウモロコシ、豆腐の煮たの

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(クリームシチューは、孫に不評でした)
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 ライスグラタン

＋キュウリと人参とマカロニのサラダ

＋トマト、ベビーチーズ

＋朝の残りの蒸し鍋

＋

＋

　(クリームシチューとごはんとチーズでグラタンを)
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 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、ウインナ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋サニーレタスの「レンコンの彩サラダ」あえ

＋キュウリと人参とマカロニのサラダ

＋ソーセージ、トウモロコシ、キュウリとなすの麺つゆ漬け

＋卵とご飯

　(買い物に行けずに冷蔵庫にあるもので)


2017-08-12 今日の献立　イングリッシュマフィンを海鮮ピザ風に

I went to pool with my granddaughter today.
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 オムライス(冷凍）三分の一

＋野菜ハンバーグ(冷凍）

＋サニーレタスのサラダ、ベビーチーズ、トマト

＋サバ水煮缶

＋スイカ、バナナ、ブルーベリー

＋シリアルと牛乳

　(孫用の朝食です)
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 イングリッシュマフィンを海鮮ピザ風に

＋パッションフルーツ

＋ブロッコリ

＋クロスで元気ブルーベリー味

＋

＋

　(ピザの台を用意する時間的余裕がなかったので)
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 蒸し鍋（もやし、餃子）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋リンゴ半分

＋千切りキャベツ、キャベツメンチ(市販のもの）、トマト

＋ブロッコリ、モロッコいんげん、ブラウンマッシュルーム、ピーマンの肉詰め

＋ふりかけごはん

　(ピーマンの肉詰めが好物の孫のために)


2017-08-13 今日の献立　手作りピザ

I went to pool with my granddaughter.
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 ロールキャベツ(ジャガイモ、人参、モロッコいんげん）

＋トマト、ブロッコリ

＋スイカ、バナナ

＋チョコクリスピーと牛乳

＋青汁ドリンク

＋

　(孫のお気に入りのメニューです)
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 レトルトカレーとご飯

＋サニーレタスのサラダ、コロッケ

＋バナナ

＋青汁ドリンク(青汁、緑茶、牛乳）

＋

＋

　(孫の昼食です)
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 サニーレタス、ハンバーグ

＋人参ケーキ

＋焼き餃子

＋手作りピザ

＋

＋

　(ピザは台から手作りです。人参ケーキも焼きました)


2017-08-14 今日の献立　人参ケーキ

I went to "Karuizawa Omocha Oukoku" with my granddaughter.
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 バナナ、スイカ、キウイ、パッションフルーツ

＋サニーレタス、ピーマンの肉詰め、ブロッコリ、キャベツメンチ

＋人参ケーキ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

＋

　(果物ばっかり)
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蒸し鍋（キャベツ、餃子、バターナッツかぼちゃ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ミズナのサラダ

＋ズッキーニとなすときゅうりの麺つゆ漬け

＋ブロッコリ、人参かき揚げ、モロッコインゲンてんぷら

＋卵とご飯

　(外出して草臥れたので、簡単に)


2017-08-15 今日の献立　ハンバーグステーキ

I went to hot spring with my granddaughter.
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 バナナ、スイカ

＋キウイ

＋リンゴ

＋バターナッツかぼちゃ、ブロッコリ、モロッコインゲンてんぷら、人参天ぷら

＋ハンバーグ

＋青汁ドリンク

　(冷蔵庫の中のもので)


2017-08-16 今日の献立　カジキマグロのムニエル

My granddaughter returned to Osaka by plane today.
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 蒸し鍋（もやし、バターナッツかぼちゃ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ミズナのサラダ

＋千切りキャベツ、コロッケ

＋ブロッコリ、カジキマグロのムニエル

＋卵とご飯

　(孫が去り、普段のメニューに戻りました)


2017-08-17 今日の献立　盛りそば

I moved from Karuizawa town to Tokyo by bus.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、水餃子）

＋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、キウイ

＋栃尾の油揚げの焼いたの

＋詮議地キャベツ、メンチカツ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(緑黄色野菜が不足です)
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 ミズナのサラダ

＋メンチカツ半分、鶏レバー煮(市販のもの）

＋盛りそば

＋ヨーグルト

＋ミルクティー

＋

　(そばが食べたくて)


2017-08-18 今日の献立　むね肉のフライパン焼き

I bought food at supermarket.
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 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、リンゴ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋アボカド、鶏レバー

＋ミズナのサラダ、コロッケ

＋

＋

　(野菜は計量しました)
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 稲荷ずし(市販のもの）

＋豆腐と小松菜の煮物

＋朝の残りのヨーグルト

＋トマトジュース

＋ミルクティー

＋

　(昼は少なめに)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋むね肉のフライパン焼き

＋豆腐と小松菜の煮物

＋トマトジュース

＋ミルクティー

＋

　(夕方はたんぱく質をたっぷり)


2017-08-19 今日の献立　いんげん豆の甘煮

I went Kodaira citizen gymnasium, and did good's execise using ball.
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蒸し鍋（もやし、空心菜、リンゴ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋水菜のサラダ、コロッケ半分、レバー煮

＋目玉焼き、ミニトマト

＋稲荷ずし、あんパン半分

＋バナナ半分

　(目玉焼きとミニトマトを一緒に焼きました。美味)
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 人参しりしり(ニンジン、ツナ缶）

＋ゴーヤチャンプルー（ゴーヤ、とりにく、とうふ）

＋チーズトースト

＋ミルクティー

＋

＋

　(ゴーヤも人参も緑黄色野菜です)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋納豆

＋ミズナのサラダ、トマト、鶏むねフライパン焼き

＋あんパン半分

＋ミルクティー

＋いんげん豆の甘煮

　(買い置きのいんげんを甘みを薄くして煮ました)


2017-08-20 今日の献立　空心菜

I went Kodaira citizen gymnasium, and did beginners aerobics.
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 蒸し鍋（もやし、空心菜、リンゴ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋チーズトースト

＋目玉焼きにトマト

＋人参しりしり

＋コロッケ半分、ミズナのサラダ

　(もやしに空心菜を混ぜてレンジでチンするとおいしいと知る)
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 朝の残りの蒸し鍋に厚揚げ煮を足して

＋いんげん甘煮

＋ゴーヤチャンプルー

＋盛りそば

＋チャイ

＋

　(空心菜に厚揚げ煮が合う)
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 納豆、ヨーグルト

＋朝の残りの蒸し鍋と厚揚げ煮

＋ハムカツ半分、むね肉のフライパン焼き

＋人参しりしり

＋ゴーヤチャンプルー

＋ミルクティー

　(ヨーグルトにはオリゴ糖と青汁を混ぜました)


2017-08-21 今日の献立　具だくさんの中華そば

I went Kodaira citizen gymnasium, and did charenge aerobics.
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 蒸し鍋（キャベツ、空心菜、さつま揚げ、ウインナ、シュウマイ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋むね肉のフライパン焼き

＋ゴーヤチャンプルー

＋人参しりしり

＋バナナ、鉄火巻き

　(冷凍庫の中に細巻きやさつま揚げ発見(-_-;))
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 蕎麦がき

＋厚揚げ煮

＋トマト

＋いんげん豆甘煮

＋ミルクティー

＋朝の残りの蒸し鍋

　(レンジで作った蕎麦がき、簡単で美味しい)



夕食

 [image: ]

 具だくさんの中華そば

＋ミルクティー

＋納豆

＋

＋

＋

　(朝の残りの蒸し鍋の野菜を入れ、メンマを入れ、鶏むね肉を入れ)


2017-08-22 今日の献立　ラム肩肉のにんにくステーキ

I brought bike to super Olympic, and repaired tire.
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 蒸し鍋（キャベツ、モロヘイヤ、リンゴ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋栃尾の油揚げに大根おろしをかけて

＋人参しりしり

＋ゴーヤチャンプルー

＋トマトを添えた目玉焼き

　(油揚げをロースとしました。納豆のたれをかけて美味)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ハムカツ、人参しりしり

＋いんげん豆の甘煮

＋トースト

＋ミルクティー

＋

　(キャベツとモロヘイヤのレンジでチンしたもの、冷めても美味)



夕食
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 朝の残りの蒸し野菜

＋人参しりしり

＋ラム肩肉のにんにくステーキ

＋納豆

＋ミルクティー

＋バナナ、黒豆せんべい2枚

　(塩コショウで味付けしたラム肉美味)


2017-08-23 今日の献立　豚肉ピザ焼き

I went Kodaira citizen gymnasium, and did beginer's aerobics.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、リンゴ、モロヘイヤ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋人参しりしり、トマト、ハムカツ

＋

＋

＋

　(ヨーグルトには、ブルーベリー、バナナ、オリゴ糖を入れます)



昼食
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 盛りそば

＋栃尾の油揚げ

＋メンマ

＋ミルクティー

＋蒸し鍋の野菜

＋

　(そばつゆで味付けして)



夕食
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 蒸し鍋の野菜の残り

＋豚肉ピザ焼き(玉ねぎ、ピーマン、豚肉、チーズ）

＋厚揚げ煮

＋ハムカツ

＋トースト

＋ミルクティー

　(カゴメのレトルト炒めソースです)


2017-08-24 今日の献立　ゴーヤチャンプルー

I went Kodaira citizen gymnasium, and did beginer's aerobics.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、リンゴ、ピーマン）

＋ヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋トマト

＋人参しりしり

＋トマトを添えた目玉焼き

＋そば

　(昨日青菜を購入できなかったので、食卓は赤一色)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋に豚肉を足して

＋人参しりしり

＋ゴーヤチャンプルー

＋納豆

＋そば

＋ミルクティー

　(今日も暑かったので、沖縄の料理を)


2017-08-25 今日の献立　盛りそば

I went Kokubunji sport center, and did beginner's aerobics.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、空心菜、紅玉、カボチャ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋いんげん豆の甘煮

＋バナナ、イチジク

＋ミズナのサラダ、トマト、ハムカツ、目玉焼き

＋

　(野菜は一日分計量してレンジでチンします)



夕食
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 朝の蒸し野菜にあじ天と厚揚げ煮を足してチン

＋豚ビザ焼き

＋こんにゃくピリ辛煮

＋ゴーヤチャンプルー

＋盛りそば

＋納豆、ミルクティー

　(一人だと食べきれなかった総菜が余っていきます)


2017-08-26 今日の献立　さんまの竜田揚げ

I went Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、リンゴ、なす）

＋ヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋ゴーヤチャンプルー

＋人参しりしり

＋ハムカツ

＋ヤマザキのアップルパイ

　(アップルパイ、一つで500kcal以上あることに気づく。だから半分だけ)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋さんまの竜田揚げ、バナナ、トマト

＋人参しりしり

＋盛りそば

＋ミルクティー

＋

　(干し蕎麦を茹でました)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ミズナのサラダ

＋豚肉ピザ焼き

＋さんま竜田揚げ、ハムカツ

＋ゴヤチャンプルー、人参しりしり

＋カレートースト、ミルクティー、納豆

　(お腹いっぱい)


2017-08-27 今日の献立　野菜をたっぷりインスタントラーメン

I went Kodaira citizen gymnasium and joined ball exercise program.
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 人参しりしり

＋ゴーヤチャンプルー

＋さんま竜田揚げ

＋トマトを添えた目玉焼き

＋ヨーグルト、ドリップコーヒー、トマトジュース

＋

　(ヨーグルトにオリゴ糖を入れ、抹茶を載せたものがお気に入りのデザート)



夕食
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 野菜をたっぷりインスタントラーメン（空心菜、もやし、豚肉）

＋ミルクティー

＋

＋

＋

＋

　(麺より野菜の多いラーメンです)


2017-08-28 今日の献立　グリーンピースのニンニクオリーブ油炒め

I went Kodaira citizen gymnasium, and did challenge aerobics.
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 蒸し鍋（キャベツ、リンゴ、シュウマイ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋イチジク

＋ミズナのサラダ、トマト、ハムカツ

＋トースト

＋

　(少しダイエット)



昼食
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 グリーンピースのニンニクオリーブ油炒め

＋目玉焼き、ウインナ

＋バナナ

＋アップルパイ

＋朝の残りの蒸し鍋

＋ミルクティー

　(冷凍のグリーンピースを消費)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋にシュウマイを足して

＋ひとくち稲荷

＋蕎麦がき

＋ミルクティー

＋

＋

　(シュウマイや稲荷寿司は冷凍してあったもの)


2017-08-29 今日の献立　ソバとお寿司

I went Kodaira citizen gymnasium, and joined refresh exercises.
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 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、リンゴ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、イチジク、ミニトマト

＋ゴーヤチャンプルー

＋

＋

　(あるもので簡単に)
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 ぶっかけそば

＋鉄火巻き

＋ゴーヤチャンプルー

＋人参しりしり

＋納豆

＋ミルクティー

　(ソバとお寿司が食べたくて買ってきました)
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 おでん

＋ひとくち稲荷

＋朝の残りの蒸し鍋の野菜、シュウマイ

＋ミルクティー

＋

＋

　(塩分が多いけれど、カロリーは控えめ)


2017-08-30 今日の献立　トンテキ

I went "Tonogayato Garden" today.
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 人参しりしり

＋盛りそば

＋ミルクティー

＋

＋

＋

　(スーパーで武蔵野そばの生蕎麦を見つけたので)
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 トンテキ

＋朝の残りの蒸し鍋の野菜、空心菜

＋手巻き寿司（納豆）

＋ミルクティー

＋

＋

　(cookdoの指示では千切りキャベツ、でも蒸したキャベツが好み)


2017-08-31 今日の献立　冷蔵庫の整理

I will move to Karuizawa tomorrow.
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 蒸し鍋（キャベツ、ナス、カボチャ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋ミズナのサラダ

＋チーズトースト

＋ウインナとミニトマトの目玉焼き

＋

　(冷蔵庫の中のもので)
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 野菜たっぷりラーメン

＋スパイスティー

＋

＋

＋

＋

　(蒸し鍋の野菜と、昨日のトンテキで簡単に。麺は半分です)


2017-09-01 今日の献立　かに玉

I move from Kokubunji city to Karuizawa.



朝食

 [image: ]

 ミズナのサラダ

＋人参しりしり

＋かに玉

＋ヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋

＋

　(食べきれなかった卵を消費するべく、「永谷園のかに玉」にしました)
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 蒸し鍋（キャベツ、モロヘイヤ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋カツオ刺身

＋ゴーヤチャンプルー、人参しりしり

＋キュウリの麺つゆ漬け、コロッケ

＋卵とご飯

　(久しぶりに二人で夕食)


2017-09-02 今日の献立　讃岐ビビンバ風うどん(冷凍）

I went Komorebi-no-sato, and rode a aerobike.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、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、イチジク

＋さつま揚げ、ウインナ、ピーマン

＋ゴーヤチャンプルー、人参しりしり

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(レンジで蒸した玉ねぎが美味)
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 蒸し鍋（キャベツ、バターナッツかぼちゃ、チキンボーン）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋厚揚げとモロヘイヤの煮物

＋ビンナガマグロの刺身（冷凍）

＋讃岐ビビンバ風うどん(冷凍）

＋人参しりしり、ゴーヤチャンプルー

　(コープ宅配の冷凍食品をを消費します)


2017-09-03 今日の献立　ビンナガマグロの漬けを載せたちらし寿司

Summer will be end soon. I must clear the refrig.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、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

＋バナナ、イチジク、アンジェラ

＋サバ(市販のもの）、千切りキャベツ

＋人参しりしり、ゴーヤチャンプルー

＋トースト、牛乳

　(冷凍庫の中で場所をとっている食パンを消費)
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 鳥とごぼうの炊き込みご飯(冷凍）

＋トマトジュース

＋スパイスティー

＋

＋

＋

　(冷凍庫の中で場所をとっている炊き込みご飯を消費)
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 蒸し鍋（キャベツ、チキンボーン(冷凍））

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ビンナガマグロの漬けを載せたちらし寿司

＋ベビー人参の天ぷらと人参の葉のかき揚げ

＋千切りキャベツ、冷凍ハンバーグ半分、アンジェラ

＋

　(発地市庭でみつけた葉人参、てんぷらにして美味)


2017-09-04 今日の献立　こぶと鶏肉でとったスープを使った日清のチキンラーメン

I walked Yagasaki park to KyuKaruizawa today.
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、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

＋バナナ、桃、イチジク

＋人参しりしり、ゴーヤチャンプルー

＋ピーマン丸焼き、生シイタケの焼いたの

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(好物を集めて)
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 蒸し鍋（キャベツ、手羽先焼き鳥(冷凍））

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋おぼろ豆腐

＋ネギトロ用マグロを載せたちらし寿司

＋人参しりしり、モロッコインゲンてんぷら、人参の葉の天ぷら

＋こぶと鶏肉でとったスープを使った日清のチキンラーメン

　(冷蔵庫のものや冷凍庫のものや保存食を多用)


2017-09-05 今日の献立　ミズナのサラダ、ゆで鶏肉

I went Komorebinosato, and learn stretch by physical therapist.
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、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

＋バナナ、プルーン

＋キュウリの麺つゆ漬け、らっきょう

＋ミズナのサラダ、ゆで鶏肉、ミニトマト、人参しりしり

＋トーストにジャム

　(冷凍しておいた食パンを消費)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、手羽先焼き鳥）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋人参しりしり、ミョウガの煮物、インゲンやブロッコリなどの煮物

＋千切りキャベツ、ミニトマト、ハンバーグ、モロヘイヤと厚揚げの煮物

＋昆布のかきたま汁

＋卵とご飯

　(ミョウガやいんげんの煮物はこもれびの里にいた女性2人からの頂きもの)


2017-09-06 今日の献立　揚げ出し豆腐のフライパン焼き

My husband's friend and his wife ate lunch with us.
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、トマト）

＋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、プルーン、桃

＋人参しりしり

＋ミズナのサラダ、アンジェラ、さけ中骨水煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(紅玉リンゴが尽きたので、トマトを用いました)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、ピーマン、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ミズナのサラダ

＋キュウリの麺つゆ漬け、ラッキョウ、アンジェラ

＋厚揚げと揚げ出し豆腐、人参の葉とモロッコいんげんの天ぷらのフライパン焼き

＋昆布と小松菜のかきたま汁、ごはん

　(冷凍の揚げ出し豆腐、指示通りにフライパンで焼いたら、カリッとして美味)


2017-09-07 今日の献立　クリームシチュー

I went Kazakoshi park, and joined to Health exercise class.
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、トマト）

＋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、プルーン、アンジェラ

＋さつまあげとピーマンの焼いたの

＋ミズナのサラダ、人参しりしり、ラッキョウ、栃尾の油揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ピーマンは丸のまま、ガスレンジの魚焼き器で焼きました。種ごと食して美味)
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 蒸し鍋（キャベツ、さつま揚げ、万願寺甘唐辛子）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋クリームシチュー（玉ねぎ、ジャガイモ、人参、鶏肉、昆布、シイタケ）

＋卵とご飯

＋

＋

　(クリームシチューミックスを用いました)


2017-09-08 今日の献立　チキンカツ

I went Shinseido at Saku city, and bought fice crackers and sweets.
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 蒸し鍋（もやし、トマト、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

＋バナナ、ブドウ

＋キュウリの麺つゆ漬け、人参しりしり

＋千切りキャベツ、玉ねぎのマリネ、スモークサーモン、アンジェラ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ヨーグルトにはオリゴ糖とジャムを入れました)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、ピーマン、揚げ出し豆腐、野菜揚げ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋稲荷ずし

＋ミズナのサラダ、千切りキャベツ、アンジェラ、チキンカツ

＋盛りそば

＋

　(稲荷寿司は市販の稲荷揚げに先日の五目ずしを詰めたもの)


2017-09-09 今日の献立　ライスグラタン

I walked from Asama ranch to Tenmaru mountain.
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 蒸し鍋（もやし、トマト、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

＋バナナ、プルーン、アンジェラ

＋人参しりしり

＋千切りキャベツ、モロッコいんげんの天ぷら、ハンバーグ(冷凍)

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(野菜は計量しました)
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 シイタケと玉ねぎとピーマンのニンニク炒め

＋ゆで鶏肉

＋ばなな、ハックルベリー、リンゴ

＋リンゴケーキ

＋

＋

　(外で弁当を食べ、家に帰ってから食べたものです)
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 蒸し鍋（キャベツ、ウインナ、揚げ出し豆腐）

＋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

＋ミズナのサラダ、チキンカツ

＋千切りキャベツ、目玉焼き

＋ライスグラタン

＋盛りそば

　(先日のクリームシチューを繰り回してグラタンにしました)


2017-09-11 今日の献立　讃岐ビビンバ風うどん(冷凍）

It started raining in the afternoon.
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 蒸し鍋（白菜、ピーマン、カボチャ）

＋ヨーグルト、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、プルーン、ナガノパープル、りんご

＋ミズナのサラダ、そばのサラダ、鶏のフライ、ハンバーグ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(食事は、タイマーを22分にセットして、ゆっくりと)
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 讃岐ビビンバ風うどん(冷凍）

＋ゴーヤチャンプルー

＋そばのサラダとゆで鶏肉

＋五平餅

＋りんご

＋ほうじ茶

　(あり合わせですが、色々と)
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 蒸し鍋（キャベツ、ナス、リンゴ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ミズナのサラダ

＋稲荷ずし

＋小松菜とひりょうずの煮物

＋目玉焼き、鶏肉のフライパン焼き、シイタケの焼いたの

　(ちょっと豪華だと連れ合いが喜びました)


2017-09-10 今日の献立　ゴーヤチャンプルー

2017-09-10 今日の献立　ゴーヤチャンプルーI went to Nakanojo Kuni Chatubomigoke park today.
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、リンゴ）

＋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、プルーン

＋千切りキャベツ、そばのサラダ、玉ねぎマリネとスモークサーモン

＋ゴーヤチャンプルー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨日購入したゴーヤが新鮮でチャンプルーにしました)
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 蒸し鍋（キャベツ、ナス、豚肉）

＋ヨーグルト、海苔、納豆、トマトジュース

＋玉ねぎがあればできる黒酢酢豚

＋ミズナのサラダ

＋そばのサラダ

＋卵とご飯

　(冷凍庫の中で眠っていた黒酢酢豚をやっと消費)


2017-09-12 今日の献立　クッキングアップル

I went Komorebinosato near Shinano-Oiwake station.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、ピーマン、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

＋バナナ、ナガノパープル

＋ゴーヤチャンプルー、ラッキョウ、ミニトマト

＋千切りキャベツ、ゆで鶏肉、鶏肉フライ、煮込みハンバーグ(冷凍）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(千切りキャベツにソースをかけたものが私の好物です)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、ブラムリー(クッキングアップル））

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋スパセティとツナときゅうりとトマトのサラダ

＋玉ねぎマリネ、スモークサーモン

＋千切りキャベツ、ミズナのサラダ、鶏肉のロースト、ハムカツ

＋卵と炊き立てご飯

　(tsuruyaでみつけたクッキングアップルを買ってきました)


2017-09-13 今日の献立　クッキングアップルを蒸しましたI use the foods of the refrig.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、万願寺唐辛子、かぼちゃ）

＋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、パイナップル、ミニトマト

＋キュウリとツナとスパゲティのサラダ

＋小松菜とがんもどきの煮物、千切りキャベツ、コロッケ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(刻んであるキャベツやスーパーのコロッケですが、好物です)



昼食

 [image: ]

 オムレツ(冷凍）

＋もやし沢山とチキンラーメン半量

＋

＋

＋

＋

　(もやしを炒めて、お湯を足し、チキンラーメンを固めに戻しました。評判よし)



夕食
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 蒸し鍋（ブラムリーりんご）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋千切りキャベツとミニトマト、オーストラリア牛のひれステーキ

＋キュウリとツナとスパゲティのサラダ

＋ゴーヤチャンプルー

＋卵とご飯

　(ブラムリーをレンジで蒸しました。)


2017-09-14 今日の献立　にら入り麻婆豆腐

I stay home today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、キャベツ、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

＋バナナ、イチジク、パイナップル

＋トマト

＋ミズナのサラダ、千切りキャベツ、中華クラゲ、ハムカツ、鶏肉ロースト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(果物が三種あるとごちそうに見えます)



昼食
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 バナナ

＋ミズナのサラダ、鶏肉ロースト

＋フレンチトースト

＋チキンラーメン半分

＋ミルクティー

＋

　(チキンラーメンが余分だったかも)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、クッキングアップル、がんもどき）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋厚焼き玉子、ちゅうかくらげ、らっきょう

＋玉ねぎマリネ、ポークハム、ミニトマト

＋にら入り麻婆豆腐

＋ご飯

　(丸美屋の麻婆豆腐の素と冷凍しておいたにらで)


2017-09-15 今日の献立　豚肉生姜焼き

I will move from Karuizawa town to Kokubunji city tomorrow.



朝食

 [image: ]

蒸し鍋（もやし、クッキングアップル、カボチャ、万願寺唐辛子）

＋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、パイナップル、イチジク

＋キュウリとツナとスパゲティのサラダ

＋ミズナのサラダ、シイタケの焼いたの、キャベツメンチ、チキンロースト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(冷蔵庫に残っているものの寄せ集め)



夕食

 [image: ]

蒸し鍋（もやし、クッキングアップル、カボチャ、万願寺唐辛子）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋千切りキャベツ、豚肉生姜焼き

＋トマト

＋玉ねぎマリネ、スモークサーモン

＋卵とご飯

　(冷凍庫に残っていた豚肉を生姜焼きにしました)


2017-09-17 今日の献立　こぶ締めサバの焼いたの

2017-09-17 今日の献立　こぶ締めサバの焼いたのI moved from Karuizawa town to Kokubunji city today.



夕食
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 蒸し鍋（もやし、さつま揚げのおつまみセット）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋こぶ締めサバの焼いたの

＋万願寺唐辛子の焼いたの、冷凍卵の目玉焼き

＋人参しりしり、ミズナのサラダ

＋ご飯

　(久しぶりに焼き魚が食べたくなりまして)


2017-09-17 今日の献立　トンテキ

Today was rainy.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、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

＋ミズナのサラダ、人参しりしり、バナナ、キウイ

＋ラッキョウ、新ショウガの甘酢漬け、キュウリの麺つゆ漬け

＋トンテキ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(トンテキは焼いて冷凍しておいたもの)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、さつま揚げ、ウインナ、シュウマイ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、月餅

＋人参しりしり、ミズナのサラダ

＋キュウリの麺つゆ漬け、ラッキョウ、新しょうが甘酢漬け

＋キハダマグロの刺身

＋卵とご飯

　(キャベツを敷き、レンジでチンした蒸し鍋がおいしい)


2017-09-18 今日の献立　長寿軒のソーキそば

I went Kodaira citizen gymnasium, and did "charange aero".



朝食
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 蒸し鍋（もやし、リンゴ、さつま揚げ、トマト、ウインナ、シュウマイ、万願寺唐辛子）

＋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

＋そば

＋フレンチトースト

＋ミズナのサラダ、人参しりしり

＋リンゴ

　(余っているパンを消費、残っていた蕎麦を消費)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、さつま揚げ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋沖縄特産長寿軒のソーキそば

＋人参しりしり、ミズナのサラダ、目玉焼き

＋

＋

　(敬老の日に息子家族から届いたソーキそば、ごちそうさま)


2017-09-19 今日の献立　赤い万願寺唐辛子

I went Kodaira central public hall, and supported pc beginners.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、あかねリンゴ、ナス）

＋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、ブドウ、ジャズリンゴ

＋人参しりしり、ミズナのサラダ

＋絹厚揚げのフライパン焼き、豆苗、キュウリの麺つゆ漬け

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(あかねリンゴを見つけたので、早速蒸し鍋に。なかなかのもの)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋アップルパイ

＋フレンチトースト

＋ミズナのサラダ、鶏軟骨から揚げ(冷凍）

＋コーヒー飲料

＋

　(冷凍しておいたアップルパイと冷凍しておいたパンで作ったフレンチトースト)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、鶏肉ロースト(冷凍））

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ミズナのサラダ、人参しりしり

＋サーロインステーキ、万願寺唐辛子

＋卵とご飯

＋

　(赤い万願寺唐辛子は、茎についたまま熟したもの。最高と直売所で聞きました)


2017-09-20 今日の献立　ナメタガレイの煮つけ

I went Koganei park today.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、豆苗、あかねリンゴ、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

＋バナナ、梨、ブドウ

＋ミズナのサラダ、人参しりしり、鶏肉ロースト

＋和菓子

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(軽くしてほしいと言う要望に応えて)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、Jazzリンゴ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、桃の凍らせたもの

＋ナメタガレイの煮つけ、ねぎ

＋サーモン漬け

＋ミズナのサラダ、鶏肉

＋ご飯をひとくち

　(小さなカレイは食べられるところが少なかったけれど美味)


2017-09-21 今日の献立　キンメダイとごぼうの煮つけ(冷凍）

I went Ogawa of Kodaira city today.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、万願寺唐辛子、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

＋モロヘイヤと鶏肉と昆布のスープ

＋バナナ、梨、まんじゅう

＋人参しりしり、ミズナのサラダ、鶏肉ロースト、サーモンの漬けのロースト

＋ご飯

　(残っていたサーモン刺身の漬けをフライパンで焼いたらとても美味)



昼食
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 空心菜と卵と鶏肉の炒め物

＋豆腐をモロヘイヤのスープで煮たもの

＋宇都宮餃子

＋ほうじ茶

＋

＋

　(スーパーで売っていた大型の餃子を昼食にしました)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（玉ねぎ、あかねリンゴ、万願寺唐辛子）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋餃子

＋人参しりしり

＋キンメダイとごぼうの煮つけ(冷凍）、大根の葉

＋卵とご飯

　(リンゴは生よりも蒸したほうがおいしいと私は思う)


2017-09-22 今日の献立　ゴーヤチャンプルー

I joined to English conversation class at public hall today.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、さつま揚げ）

＋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

＋アップルパイ

＋なし

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(連れ合いが整えてくれました)



昼食
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 ゴーヤチャンプルー

＋人参しりしり

＋ブドウ

＋ちんすこう

＋しょうが葛湯

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(畑の直売所で買ってきたゴーヤです)



夕食
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、鮭）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋さんまの押しずし（市販のもの）

＋小松菜とがんもどきの煮物

＋盛りソバ

＋

　(お寿司とソバ、この組み合わせがすきです)


2017-09-23 今日の献立　ヒラタケの天ぷら

I took my parents to the Kodaira Central Public Hall by car.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、空心菜、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

＋バナナ、梨

＋サツマイモとかぼちゃの大学芋(市販のもの）

＋ミズナのサラダ、人参しりしり、鮭のムニエル、目玉焼き

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(冷凍卵を目玉焼きにしました)



昼食
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 チキンライス（ねぎ、ゆで鶏肉、ごはん、人参しりしり）

＋ゴーヤチャンプルー

＋ブドウ

＋生姜湯

＋

＋

　(冷凍ご飯やありあわせの具をバターとサラダ油で炒め合わせました。好評)



夕食
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蒸し鍋（もやし、あかねリンゴ、豚肉）

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋おかゆ（最強飯とご飯の冷凍してあったもの）

＋キハダマグロの漬け、カイワレ

＋人参しりしり

＋千切りキャベツ、ハムカツ、ヒラタケの天ぷら

　(外出して腹を空かせた連れ合いに今日はお腹にたまるものを)


2017-09-24 今日の献立　横浜大飯店の中華街のカレー

I went Kodaira Central Public hall today.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、トマト、カボチャ、ブラムリーリンゴ）

＋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

＋千切りキャベツ、カネテツの「ほぼカキフライ」

＋バナナ、ブドウ

＋絹厚揚げとピーマンとヒラタケとキハダマグロの漬けの焼いたの

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(丸のまま冷凍しておいたトマトを蒸し鍋に入れました)



昼食

 [image: ]

 梅干しとおかかと胡麻を入れたいなりずし

＋カイワレ大根、鶏ひき肉の焼いたの

＋盛りソバ

＋

＋

＋

　(一人で食べる昼食は好きなものばかり)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、プラムリーリンゴ、さつま揚げ、シュウマイ、ベーコン）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋稲荷ずし

＋コロッケ

＋ミズナのサラダ、人参しりしり

＋横浜大飯店の中華街のカレーとご飯と卵

　(高価なレトルトをスーパーの整理品コーナーで見つけました)


2017-09-25 今日の献立　豚肉西京漬け

I found Kougyoku apple at the greengrocer near the Kodaira station.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、シュウマイ、さつま揚げ）

＋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

＋ばなな、いちじく、ぶどう

＋ケチャップライス

＋小松菜とがんもの煮物

＋饅頭二種

　(頂いたお菓子をデザートに)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、シュウマイ、さつま揚げ）

＋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

＋きゅうりの糠漬け、ラッキョウ

＋人参しりしり、ゴーヤチャンプルー

＋千切りキャベツ、豚肉西京漬け、ヒラタケと万願寺唐辛子の焼いたの

＋卵とトマトジュース

　(冷凍庫の中に発見した西京漬け、キノコや野菜と一緒にロースターで焼きました)


2017-09-26 今日の献立　へぎそばの乾麺

I am learning to play the piano.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、紅玉リンゴ）

＋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、ブドウ

＋厚揚げ煮、大根の葉

＋ミズナのサラダ、ハムカツ、万願寺とうがらしの焼いたの

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ハムカツと万願寺とうがらしはロースター弱火で9分焼きました)



昼食
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 稲荷ずし

＋きゅうりの糠漬け

＋へぎそば

＋

＋

＋

　(へぎそばの乾麺をスーパーで見つけました)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、さつま揚げ、万願寺とうがらし、ヒラタケ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋千切りキャベツ、とんかつ、にんにくの揚げたの

＋厚揚げ煮、カイワレ

＋ゴーヤチャンプルー

＋卵とご飯

　(とんかつは連れ合いの好物です。千切りキャベツもそう)


2017-09-27 今日の献立　塩麹味の唐揚げ

I went Kodaira central citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、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

＋バナナ、ぶどう

＋キュウリの麺つゆ漬け

＋ミズナのサラダ、千切りキャベツ、メンチカツ、鶏唐揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(塩麹をまぶして一夜置いた鶏むね肉に片栗粉をまぶして唐揚げに)



昼食
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 餅入りニラと鶏肉の卵雑炊

＋梨

＋ミルクティー

＋

＋

＋

　(冷ご飯と冷凍してあったニラと塩麹をまぶしてあった鶏肉と冷蔵庫の餅)



夕食
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 きりたんぽ鍋（青菜、鶏肉、絹厚揚げ、ねぎ、きりたんぽセット）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋トマト

＋卵とご飯

＋ほうじ茶

＋

　(秋田の比内鶏スープが絶品)


2017-09-28 今日の献立　青菜と塩麹漬け鶏肉のニンニク炒め

I went Kokubunji citizen sport center today.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、紅玉、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

＋ミズナのサラダ、トマト、千切りキャベツ、ハムカツ

＋バナナ、ぶどう

＋キュウリの麺つゆ漬け、ラッキョウ、新ショウガの甘酢漬け

＋イングリッシュマフィンのイチゴバターサンド

　(冷凍庫の中で少し古くなったパンはさっと洗い流してからトースターで)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋インスタントラーメン(もやし、豆苗、塩麹漬け鶏肉）

＋

＋

＋

＋

　(ラーメン一袋を二人で分けてもやしで増量しました)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋青菜と塩麹漬け鶏肉のニンニク炒め

＋冷凍卵の目玉焼き

＋ネギトロ丼

＋

＋

　(冷凍卵は黄身が真ん丸になって濃厚です)


2017-09-29 今日の献立　ニラ入りマーボ豆腐

I will move to Karuizawa tomorrow.
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 蒸し鍋（もやし、クッキングアップル、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

＋梨

＋サバ水煮缶

＋トマト、キュウリぬか漬け、鶏唐揚げ、ウインナ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(今朝は缶詰を開けました)
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 黒ごま入り稲荷ずし

＋人参しりしり

＋キュウリの千切り

＋盛りソバ

＋

＋

　(成分を見ると小麦粉がほとんどのそばです)
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 ニラ入りマーボ豆腐

＋青菜と塩麹鶏肉のニンニク炒め

＋トマト

＋そばのサラダ

＋卵とご飯

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

　(ニラは火を通さずにそのまま切って冷凍してあったものです)


2017-09-30 今日の献立　マグロの粗に塩麹をまぶして焼きました

I moved from Kokubunji to Karuizawa by car today.
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 トマトジュース

＋人参しりしり、ミズナのサラダ、キュウリの麺つゆ漬け、そばのサラダ

＋鮭のおにぎり

＋ランチパック

＋薄皮アンパン

＋

　(自宅から持ってきたおかずと朝食用のパンやおにぎりの残りです)
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、マイタケ、塩麹鶏肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋冷ややっこ

＋マグロ刺身

＋マイタケと塩麹マグロ粗の焼いたの

＋大根の葉のおじやと卵

　(マグロの粗や鶏手羽肉に塩麹をまぶして保存しました)


2017-10-01 今日の献立　塩麹漬けマグロの粗の焼いたの

I was tired.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、カボチャ、甘唐辛子）

＋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、ぶどう

＋塩麹漬けマグロの粗とマイタケの焼いたの

＋人参ラペ、味付け油揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(塩麹につけておいたまぐろが美味)
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 人参かき揚げ

＋厚焼き玉子

＋ミズナのサラダ

＋塩麹漬けマグロの粗の焼いたの

＋蕎麦がき

＋ヨーグルト

　(蕎麦がきが食べたくなったのでレンジで作成)


2017-10-02 今日の献立　バナナ天ぷら

I walked Sengataki path. I went to the library. But I did not go shopping.
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、カボチャ）

＋ヨーグルト、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、ぶどう

＋こぶの煮物、シイタケ甘煮

＋人参ラペ、厚焼き卵、マグロ塩麹漬けの焼いたの

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(モズクがきれたので昆布を)
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 ミートスパゲティ

＋バナナ天ぷら、人参かき揚げ

＋

＋

＋

＋

　(買い置きのパスタソースを消費。バナナの天ぷら意外と美味)
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 蒸し鍋（キャベツ、さつま揚げ、紅玉、甘唐辛子）

＋ヨーグルト、納豆、トマトジュース

＋梨、トマト

＋シイタケ甘煮、こぶの煮物，貝ひも佃煮

＋ミズナのサラダ、人参かき揚げ、豚焼肉

＋卵とご飯

　(乾物など、心がけて消費)


2017-10-03 今日の献立　鰺の刺身

I went to supermarket, and bought foods.
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蒸し鍋（もやし、カボチャ、紅玉）

＋ヨーグルト、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー、黒豆の蒸し汁

＋バナナ、ぶどう

＋シイタケ甘煮、貝ひも佃煮

＋豚の焼き肉、人参かき揚げ、ミズナのサラダ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(野菜を主にした献立です)
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、塩麹鶏肉、さつま揚げ、マイタケ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋鰺の刺身

＋ブロッコリ、ミズナのサラダ、千切りキャベツ、コロッケ

＋豆腐味噌汁

＋卵とご飯

　(ホタテ貝ひもを戻した汁で豆腐を煮、インスタントの味噌汁を溶きました。)


2017-10-04 今日の献立　栃尾の油揚げのつけ焼き

I climbed Koasama mountain today.
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 蒸し鍋（もやし、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、ぶどう

＋ミズナのサラダ

＋人参ラペ、千切りキャベツ、鶏唐揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(塩麹をまぶしておいた鶏むね肉に片栗粉をまぶして揚げ焼きに)
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 蒸し鍋（キャベツ、ハンバーグ(冷凍））

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋栃尾の油揚げのつけ焼き、カイワレ

＋シイタケ甘煮、ラッキョウ、ホタテ貝ひも佃煮、人参ラペ

＋ムール貝のバターガーリックソース(冷凍）

＋卵とご飯

　(ごちそう、かな)


2017-10-05 今日の献立　紅玉の天ぷら

I went Saku city, and walked around Nozawa.
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、マイタケ、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

＋バナナ、柿

＋ミズナのサラダ、人参ラペ

＋千切りキャベツ、コロッケ、玉ねぎマリネ、スモークサーモン

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(玉ねぎマリネの味が染みたのでスモークサーモンと合わせました)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋クリームシチュー（ジャガイモ、人参、玉ねぎ、鶏肉、ブロッコリ）

＋紅玉の天ぷら

＋人参しりしり

＋菱屋パン店の食パン

＋

　(思いついて紅玉リンゴを天ぷらにしました。美味)


2017-10-06 今日の献立　北海道スープカレー

I bought vegetables at JA Saku-asama.
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 蒸し鍋（もやし、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

＋シイタケ甘煮、ホタテ貝ひも佃煮、ラッキョウ

＋ミズナのサラダ、ブロッコリ、千切りキャベツ、コロッケ

＋佐久の菱屋パン店の食パン

　(千切りキャベツとコロッケがおいしい)
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 スープカレー（レトルト）とごはん

＋ミズナのサラダ、人参ラペ

＋リンゴ天ぷら

＋鶏唐揚げ

＋牛乳

＋

　(北海道スープカレーのためにご飯を炊きました)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋白菜と豚肉と生シイタケと人参の炒め物

＋コッペパン

＋

＋

＋

　(炒め物一品で簡単に)


2017-10-07 今日の献立　ライスグラタン

I ate soba at lunch.
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 蒸し鍋（もやし、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、プルーン、トマト

＋ズッキーニのオリーブオイル焼き、人参しりしり

＋ライスグラタン（ごはん、クリームシチュー、ブロッコリ、チーズ）

＋

　(昨日のクリームシチューのリサイクル)
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 蒸し鍋（キャベツ、練り物、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋コーンクリームスープ(インスタント）、食パン

＋モロッコいんげん煮物、ズッキーニオリーブ油焼き、ブロッコリ、トマト

＋人参しりしり、シイタケ甘煮、ホタテ貝ひも佃煮、塩麹鶏むね肉の焼いたの

＋梨

　(モロッコいんげんは麺つゆで煮て鰹節をまぶしました)


2017-10-08 今日の献立　食用ほうずき

Today was fine day, but traffic was crowded.
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 蒸し鍋（キャベツ、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、梨、プルーン、人参天ぷら、鶏唐揚げ

＋ミズナのサラダ、ミニトマト

＋シイタケ甘煮、ブロッコリ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(野菜がたっぷりあると気持ちが落ち着く)
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 人参しりしり

＋塩麹とり肉の焼いたの

＋玉ねぎマリネ、スモークサーモン

＋ブロッコリ

＋コーンポタージュ(インスタント）

＋おにぎり

　(外出先で、おにぎりを食べ、帰宅して簡単に)
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 蒸し鍋（もやし、甘唐辛子、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

＋千切りキャベツとメンチカツ(市販のもの）、ブロッコリ、ミニトマト、食用ほうずき

＋ゴーヤチャンプルー

＋人参しりしり

＋卵とご飯

　(炊き立てご飯に卵がおいしい)


2017-10-09 今日の献立　カニの卵雑炊白菜入り

I climbed Hanareyama mountain today.
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、カボチャ、甘唐辛子）

＋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、梨、プルーン

＋食用ほうずき、ミニトマト

＋ブロッコリ、ハムカツ

＋タイのレッドカレーとごはん

　(缶詰を消費)
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 盛りソバ

＋蕎麦がき

＋人参天ぷら

＋

＋

＋

　(蕎麦がきでそばの香りを味わいながら、そばを食べる)
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蒸し鍋（白菜、豚肉、具だくさん蓮根がんも）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ミズナのサラダ、ゴーヤチャンプルー

＋人参天ぷら

＋玉ねぎマリネ、スモークサーモン、ズワイガニ缶

＋カニの卵雑炊白菜入り

　(カニ缶を活用)


2017-10-10 今日の献立　ホタテ貝ひも煮物

I took a bath in a hot spring.
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 蒸し鍋（もやし、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、プルーン、ミニトマト

＋ゴーヤチャンプルー、人参しりしり

＋ミズナのサラダ、ブロッコリ、コロッケ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(旬のプルーンが美味)
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 蒸し鍋（キャベツ、蓮根がんも、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ホタテ貝ひも煮物

＋高野豆腐煮物、ブロッコリ

＋人参しりしり、モロッコいんげん煮物、ミニトマト

＋卵とご飯

　(レンジでチンした紅玉がおいしくて)


2017-10-11 今日の献立　フレンチトースト

I went Komorebi-no-sato, and did aqua exercise.
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、甘唐辛子、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、プルーン、食用ほうずき

＋玉ねぎマリネ、烏賊燻製、ブロッコリ

＋千切りキャベツ、ミニトマト、人参天ぷら、コロッケ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(コロッケをロースターで温めるとカリッとしておいしい)
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 アボカド

＋ミズナのサラダ

＋フレンチトースト

＋コーヒー

＋蕎麦がき

＋

　(連れ合いのお気に入りのフレンチトースト)
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 蒸し鍋（キャベツ、蓮根がんも、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋あさりのニンニク炒め

＋ゴーヤチャンプルー、人参しりしり、シイタケ甘煮、ラッキョウ、

＋牡蠣(冷凍）のカルパッチョ、タマネギマリネ

＋おかゆと卵

　(あさりは冷凍品です)


2017-10-12 今日の献立　ナズナの胡麻和え

I went supermarket to buy the souvenir.
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 蒸し鍋（もやし、甘唐辛子、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、プルーン

＋卵焼き、シイタケ甘煮、高野豆腐煮物

＋千切りキャベツ、ブロッコリ、ミニトマト、コロッケ、人参かき揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(卵焼き、コロッケは買ってきたもの)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ナズナの胡麻和え

＋ホタテ貝ひもの煮物、高野豆腐煮物

＋千切りキャベツ、ミニトマト、コロッケ

＋ジャガイモの煮っ転がし

＋ご飯

　(JAでナズナを買いました)


2017-10-13 今日の献立　塩麹まぶし鮭のから揚げにすだち

Today was rainy day.
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 蒸し鍋（もやし、甘唐辛子、紅玉、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

＋バナナ、プルーン、食用ほうずき

＋厚焼き玉子、ジャガイモ煮っ転がし、人参しりしり

＋ナズナの胡麻和え、ミニトマト、千切りキャベツ、ハムカツ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ハムカツは市販のもの、好物)
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 あばれほうとう（豚肉、白菜、人参、玉ねぎ、生シイタケ、カボチャ）

＋ほうじ茶

＋

＋

＋

＋

　(はくばくのあばれほうとう、指示通りに作りました)
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蒸し鍋（キャベツ、甘唐辛子、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋塩麹まぶし鮭のから揚げにすだちをかけて

＋ナズナの胡麻和え、千切りキャベツ、人参しりしり

＋オーストラリア牛のステーキ、ジャガイモから揚げ

＋卵とご飯

　(塩麹を鮭の粗に絡ませて一晩おき、片栗粉をまぶして揚げました。美味)


2017-10-14 今日の献立　ケンミンビーフン(冷凍）

I went to Ray coffe house today.
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、甘唐辛子、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、プルーン

＋ミズナのサラダ、鮭のから揚げ、厚焼き玉子

＋人参かき揚げ

＋チーズトースト

　(冷凍庫に残っていたパンとチーズで)
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朝の残りの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋アボカド、ミズナのサラダ、ラッキョウ、ミニトマト、食用ほうずき

＋かに玉風卵焼き

＋焼き豚チャーハン、ケンミンビーフン(冷凍）

　(ビーフンは連れ合いの好物)


2017-10-15 今日の献立　人参しりしり

I will move to Tokyo tomorrow.
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 蒸し鍋（キャベツ、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、アボカド

＋人参しりしり、厚揚げの焼いたの

＋から揚げ、すだち

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(冷蔵庫の中がほぼ空っぽになりました)


2017-10-16 今日の献立　玉ねぎマリネ、スモークサーモン

I moved from Karuizawa to Tokyo.
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 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、シイタケ、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

＋千切りキャベツ、コロッケ、絹厚揚げの焼いたの

＋ミズナのサラダ、ラッキョウ、貝ひも煮物

＋玉ねぎマリネ、スモークサーモン。マーボー豆腐

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(残った食材イッキセール)


2017-10-17 今日の献立　茄子とピーマンとキャベツを入れた麻婆豆腐

Today's afternoon stop raining, so I went to supermarket to buy foods.
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 蒸し鍋（キャベツ、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、梨

＋人参しりしり

＋チーズトースト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(軽井沢から持ち帰ったとろけるチーズを積極的に消費)
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 茄子とピーマンとキャベツを入れた麻婆豆腐

＋蕎麦がき

＋

＋

＋

＋

　(畑の直売所で手に入れた野菜をたっぷり入れて)
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、ウインナ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ミズナのサラダ

＋いんげんの煮物、人参しりしり、イカゲソ刺身

＋塩麹鳥のから揚げ、すだち

＋卵とご飯

　(鶏のから揚げが美味、烏賊げそが美味)


2017-10-18 今日の献立　新富倉そば

Today, I did an absentee ballot.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、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、梨、柿

＋ミズナのサラダ、人参しりしり、塩麹鶏のから揚げ、すだち

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(昨夜のから揚げがあったので、ありあわせ)



昼食

 [image: ]

 新富倉そば

＋人参と玉ねぎのかき揚げ

＋

＋

＋

＋

　(オヤマボクチと海藻が入った、のど越しの良いそばでした)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、玉ねぎ、ウインナ、シュウマイ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋カツオのたたき

＋寄せ豆腐の冷ややっこ

＋キュウリ、人参の天ぷら、４種のチーズ入りメンチカツ(市販のもの）

＋卵とご飯

　(思いついて、キュウリを千切りにしてみました。)


2017-10-19 今日の献立　牛ランプステーキ

I bought a manual of iPad today.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、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

＋いんげん煮物

＋ミズナのサラダ、人参と玉ねぎの天ぷら、ハムカツ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(市販のカツやコロッケが好き)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、ナス、ピーマン、さつま揚げ、シュウマイ、ウインナ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ズッキーニのオリーブ油焼き

＋牛ランプステーキ、にんにく

＋目玉焼き

＋スパゲティミートソース

　(今日の肉は当たり)


2017-10-20 今日の献立　かに玉

I will move to Nara tomorrow.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、玉ねぎ、ピーマン、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

＋冷ややっこ

＋スパゲティときゅうりのサラダ、ミズナのサラダ、塩麹鳥から揚げ、すだち

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨日のスパゲティの残りときゅうりの千切りをマヨネーズで和えました)



夕食
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 蒸し鍋（茄子、カボチャ、紅玉、ピーマン）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋白菜と春菊を入れた湯豆腐

＋スパゲティサラダとコロッケ

＋エビ烏賊チリソース

＋かに玉、ごはん

　(食べきれなかった部分は明朝に回します)


2017-10-21今日の献立　茄子とピーマンの炒め物

I moved to Nara by car.



朝食
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 蒸し鍋（茄子、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

＋湯豆腐

＋アボカド

＋茄子とピーマンの炒め物

＋スパゲティサラダ、コロッケ、目玉焼き

　(ナスには神経伝達物質アセチルコリンが大量に含まれていると聞き)


2017-10-29 今日の献立　漬けまぐろ丼

I came back from Nara today.



夕食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、カボチャ、紅玉、練り物）

＋納豆、トマトジュース

＋人参しりしり

＋漬けまぐろ丼

＋春菊と白菜と絹厚揚げの煮物

＋

　(乏しい材料を工夫して)


2017-10-30 今日の献立　カジキマグロのムニエル

I went Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 絹厚揚げと春菊と豚肉と白菜の鍋

＋イワシの缶詰、人参しりしり

＋納豆

＋蜆とわかめの味噌汁

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋ドリップコーヒー

　(冷凍庫に放り込んであった野菜や厚揚げ、牛乳は粉末のものを溶かして)



夕食
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、カボチャ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋厚揚げ煮、夏ミカンの皮の甘煮

＋ミズナのサラダ、千切りキャベツ、人参しりしり、カジキマグロのムニエル、すだち

＋鉄火巻き(市販のもの）

＋卵とご飯

　(買い物に行って材料がそろいました)


2017-10-31 今日の献立　手羽もとの味ぽん煮

I went Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（キャベツ、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、アボカド、キウイ

＋人参しりしり

＋千切りキャベツ、ボロニアソーセージ、メンチカツ(市販のもの）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(一つ８８円と２つ９９円のメンチを比較。コストパーフォーマンスは高価な方)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋チキンラーメン

＋手羽もとの味ぽん煮、ミズナのサラダ、夏ミカンの皮の甘煮

＋黒豆大福

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(ラーメンが食べたかったので)



夕食
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 蒸し鍋（もやし、餃子、紅玉、カボチャ）ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋鶏むね肉の焼いたの、ブロッコリ

＋小松菜と厚揚げ煮

＋茄子とピーマンのニンニク炒め

＋卵とご飯

　(緑の野菜をたっぷり)


2017-11-01 今日の献立　烏賊げそ刺身

I went Kunitachi city to eat Sutadon.
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 蒸し鍋（キャベツ、Jazz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

＋バナナ、キウイ

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋ミズナのサラダ、人参しりしり、夏ミカンの皮の甘煮、ハムカツ、ブロッコリ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(厚揚げと青菜の煮物は私の好物)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋烏賊げそ刺身

＋夏ミカンの皮の甘煮、ブロッコリ

＋ミズナのサラダ、千切りキャベツ、鶏唐揚げ

＋ご飯

＋

　(昼外食だったので夜は控えめに)


2017-11-02 今日の献立　エビチリ

I went Kodaira citizen gymnasium, and did beginner's aerobics.
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 蒸し鍋（もやし、ナス、ピーマン）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、アボカド、キウイ

＋千切りキャベツ、チキン、ブロッコリ、ボロニアソーセージ、サツマイモ

＋人参と玉ねぎとシラスのかき揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(人参はかき揚げがおいしい)



昼食
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 十割そば

＋人参と玉ねぎとシラスのかき揚げ

＋人参しりしり

＋ゴーヤチャンプルー

＋ヨーグルト

＋そば湯

　(乾麺の十割そばをスーパーで見つけました)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、餃子、Jazzリンゴ、カボチャ）ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋エビチリ（エビ、玉ねぎ、にんにくの芽）

＋おつまみ刺身セット、カイワレ

＋ゴーヤチャンプルー、人参しりしり

＋卵とご飯

　(エビチリはスウィートチリソース、ケチャップ、スープを同量混ぜて)


2017-11-03 今日の献立　牛イチボステーキ

2017-11-03 今日の献立　牛イチボステーキI went to Kokubunji support center, and did aero bike.



朝食
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 蒸し鍋（きゃべつ、かぼちゃ、Jazzリンゴ）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

＋エビチリ(昨夜の残り）

＋バナナ、アボカド

＋千切りキャベツ、カイワレ、ブロッコリ、ビアソーセージ、さんまフライ(市販）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(さんまのフライはスーパーで買ったもの)



昼食
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 キノコ（しめじ、エノキ、シイタケ）とピーマンのニンニク炒め

＋夏ミカンの皮の甘煮、人参しりしり

＋ビーフン(市販のもの）

＋ゆでピーナツ

＋青森のシベリア

＋

　(秋のキノコがごちそう)



夕食
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 蒸し鍋（ナス、ピーマン）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

＋ビーフン

＋ポテトサラダ（ジャガイモ、キュウリ、人参）

＋豆苗と人参のニンニク炒め

＋牛イチボステーキ

　(豆苗と人参のニンニク炒めに塩コショウしただけなのに美味)


2017-11-04 今日の献立　陸わかめおひたし

I went to Musashi Fuchu Kumano Shrine Tomb.
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 蒸し鍋（もやし、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、アボカド、キウイ

＋カイワレ、ポテトサラダ、ブロッコリ

＋夏ミカンの皮の甘煮、千切りキャベツ、鶏むね肉から揚げ、人参かき揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(牛乳が不足気味、買い忘れ)



夕食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、練り物、ピーマン、シイタケ）ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ミズナのサラダ、陸わかめひたし

＋人参しりしり、ゴーヤチャンプルー、ポテトサラダ

＋ハムカツ

＋卵とご飯

　(陸わかめ（アカザカズラというつる性の植物）を買ってみた。ぬめりがあっておいしい)


2017-11-05 今日の献立　丸美屋はまぐり釜飯の素

I went to Kodaira citizen gymnasium.
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 蒸し鍋（もやし、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、アボカド、キウイ

＋夏ミカンの皮の甘煮、ブロッコリ

＋人参しりしり、ミズナのサラダ、ゴーヤチャンプルー、鶏手羽もとの味ぽん煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(作り置きのおかずで手早く)



昼食
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 大根の煮たの

＋小松菜とブナシメジの煮物

＋はまぐり釜飯（丸美屋はまぐり釜飯の素）

＋ほうじ茶

＋

＋

　(炊き込みご飯が好評でした)



夕食
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 蒸し鍋（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

＋大根の煮たの

＋小松菜とブナシメジの煮物

＋人参しりしり、ゴーヤチャンプルー、トマトと卵の炒め物

＋はまぐり釜飯

　(夏に冷凍しておいたトマトを消費)


2017-11-06 今日の献立　ラム肉の焼いたの

I did stretching gymnastics at Kokubunji budokan.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、ブナシメジ、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

＋ばなな、みかん

＋ポテトサラダ、サツマイモの蒸したの

＋ミズナのサラダ、人参しりしり、鶏唐揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(残り物が多くなりました)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋生牡蠣、すだち

＋寿司

＋金時草と卵と豚肉のニンニク炒め

＋

＋

　(午前中買い物に行って。生牡蠣にかぼすがよく合いました)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、つくね、ピーマン）ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ラム肉の焼いたの

＋ミズナのサラダ

＋根菜の煮物（シイタケ、ニンジン、ゴボウ、芋、こんにゃく）

＋

　(煮物は圧力なべで作りました)


2017-11-07 今日の献立　根菜と高野豆腐の煮物

I went Tamako lake today.
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、リンゴ）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、ミカン

＋夏ミカンの皮の甘煮、シイタケ甘煮

＋根菜と高野豆腐の煮物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋が余ったら、昼に回す)



夕食
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 蒸し鍋（きゃべつ、りんご、かぼちゃ）ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋冷奴、卵焼き

＋ミズナのサラダ・人参しりしり、回り田コロッケ

＋ハマグリ釜飯

＋

　(小分け冷凍にしておいたハマグリ釜飯。食べきりました)


2017.11.08 今日の献立　丸美屋の鯛釜めしの素

I went to Kodaira Ogawanishi public hall today.
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、ピーマン）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、ミカン

＋夏ミカンの皮の甘煮、シイタケ甘煮

＋根菜の煮物、厚揚げ煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(厚揚げ煮が私の好物です)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋京風厚焼き玉子

＋ミズナのサラダ、人参と玉ねぎとシラスのかき揚げ

＋鯛釜めし（イトヨリダイ）

＋ほうじ茶

＋

　(新米で鯛釜めしを炊きました)



夕食
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 蒸し鍋（ナス、紅玉、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

＋トマト

＋冷ややっこ

＋ジャガイモコロッケ、メンチカツ、手羽元の味ぽん煮

＋鯛釜めし

　(肉屋のコロッケとメンチを買ってきました)


2017-11-09 今日の献立　卵ご飯

I went to Kodaira Ogawa-nishi public hall.
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 蒸し鍋（もやし、ナス、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、梨

＋トマト、塩麹鶏むね肉の焼いたの

＋フレンチトースト、百花の蜂蜜

＋

　(百花の蜂蜜は野の花の香りがしました。こんなものがあるのだと知りました)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋鶏むね肉の焼いたの

＋夏ミカンの皮の甘煮、人参しりしり

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋卵と炊き立てご飯

　(久しぶりに卵ご飯を食べました)


2017-11-10 今日の献立　鶏肉の焼いたの

I joined English circle at Josui-minami public hall.
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、マイタケ、カボチャ、ナス）抹茶入りヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、ミカン

＋トマト、鶏肉の焼いたの

＋小松菜と揚げの煮物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(塩コショウして弱火でゆっくり焼いた鶏むね肉が美味)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋根菜の煮物

＋シュウマイ、オクラ、ウインナ

＋マグロ切り落とし、柿、みかん

＋卵とご飯

　(種なし柿が美味)


2017-11-12 今日の献立　豆苗と人参と豚肉のニンニク炒め

I went to Ropongi to see a photo exhibition.
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 蒸し鍋（もやし、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

＋千切りキャベツ、とんかつ

＋カレーライス

＋

　(昨日作ったカレーを食べきりました)
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 蒸し鍋（練り物、ピーマン、カボチャ、紅玉、キャベツ）ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋冷凍トマトと卵の炒め物

＋冷ややっこ

＋豆苗と人参と豚肉のニンニク炒め、牛ステーキ

＋鯛めし

　(買い物に行かなかったので、買い置きの食材で。豆苗は２度目のもの)


2017-11-13 今日の献立　広島のカキフライ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（もやし、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

＋人参しりしり

＋鶏肉の焼いたの、オクラ、シイタケ甘煮、ラッキョウ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ありあわせです)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ブロッコリ

＋人参しりしり

＋スパゲティミートソース

＋ミルクコーヒー

＋

　(レトルトのミートソースで簡単に)
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 蒸し鍋（キャベツ、蕪、つくね）ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋蕪の葉と厚揚げの煮物

＋エンガワわさび

＋千切りキャベツとカキフライ

＋卵とご飯

　(コープの宅配が届いたので、広島のカキフライ)


2017-11-14 今日の献立　蕎麦がき

Today was rainy day.
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 蒸し鍋（蕪、キャベツ、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、ラフランス

＋ラッキョウ、イワシ油漬け、人参しりしり

＋絹厚揚げと小松菜の煮物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(直売所の蕪をレンジでチン、柔らかくて美味。葉は青菜として)
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 蕎麦がき

＋ブロッコリ

＋稲荷ずし

＋イワシの油漬け

＋朝の残りの蒸し鍋

＋

　(残っていたそば粉で蕎麦がきを)
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 蒸し鍋（キャベツ、海鮮シュウマイ(冷凍））ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋なめこと豆腐の味噌汁

＋柿

＋冷ややっこ

＋ご飯

　(庭の柿を収穫しました)


2017-11-15 今日の献立　冷凍卵の目玉焼き

We took lunch with my parents.
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 蒸し鍋（もやし、蕪、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、ラフランス

＋ブロッコリ、ウインナ、鶏肉の焼いたの

＋ナンピザ（coopの宅配）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(フライパンで鶏肉を焼き、間に合わなかったので、ウインナを足しました)
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、つくね、豚肉）ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ブロッコリ、人参しりしり、鶏肉の焼いたの

＋冷凍卵の目玉焼き

＋なめこと豆腐の味噌汁(昨日の残り）

＋ご飯

　(昼が外食だったので、軽く。冷凍卵は目玉焼きにすると濃厚)


2017-11-16 今日の献立　大根の煮もの

It was a windy day today.
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 蒸し鍋（もやし、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、ラフランス

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋ブロッコリ、鶏肉の焼いたの、人参しりしり

＋ナンピザ

　()
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 蒸し鍋（キャベツ、つくね、豚肉、万願寺唐辛子）ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋柿

＋大根の葉の胡麻和え、さんまかば焼き

＋大根の煮もの

＋卵とご飯

　(畑の直売所で大根を買いました。ときがらしを少しつけて)


2017-11-17今日の献立　蕪のステーキ

I joined to the English conversation class at public hall.
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、万願寺唐辛子）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

＋柿、ラフランス

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋稲荷ずし、大根と里芋とごぼうと人参の煮物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(バナナを切らしました)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋スパゲティ、アサリソース

＋

＋

＋

＋

　(缶詰のパスタソースを用いました。連れ合いが準備)



夕食

 [image: ]

豆腐と春菊とつみれと鶏肉の鍋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋玉ねぎ、スモークドサーモン

＋こんにゃくとごぼうと里芋と人参の煮物

＋みずなの「ごぼうと豆のサラダ」あえ、チキンフライ、蕪のステーキ

＋卵とご飯

　(蕪を輪切りにしてフライパンで焼き、バターを載せてしょうゆを垂らしました)


2017-11-18 今日の献立　クリームシチュー

I walked from my house to Kodaira central park.
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 昨夜の残りの湯豆腐ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、柿

＋ブロッコリ、チーズ、ポタージュスープ(インスタント）

＋ミズナのサラダ、人参しりしり、チキンカツ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(今朝は寒かったので暖かいスープを)
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 盛りソバ

＋春菊と人参の天ぷら

＋稲荷ずし

＋

＋

＋

　(十割そばの乾麺を茹で、そば湯を飲み物にしました)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋クリームシチュー（鶏肉、ツナ缶、人参、玉ねぎ、ジャガイモ、ブロッコリ）

＋ソーセージと万願寺とうがらしと冷凍トマトとニンニクと目玉焼き

＋ごはん

＋

＋

　(クリームシチューミックスのパッケージを見て指示通りに作りました)


2017-11-19 今日の献立　五目おこわ

I went to Rokudosan park at Mizuho village.
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 蒸し鍋（もやし、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

＋ライスグラタン

＋おぼろどうふにえんがわわさびをかけて

＋バナナ、柿

＋

　(昨夜のクリームシチューをご飯にかけ、とろけるチーズを載せて焼きました)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋大根葉の胡麻和え、チーズ

＋ライスカレー(レトルト）、チキンカツ

＋ポタージュスープ(インスタント）

　(ハイキングに持って行った昼食を家で食べました)
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 蒸し鍋（キャベツ、肉シュウマイ）ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋おつまみ刺身セット

＋里芋とこんにゃくとごぼうの煮物

＋ミズナのサラダ、人参しりしり、卵焼き、ブロッコリ、十勝ジャガイモコロッケ

＋五目おこわ（丸美屋のひじき五目釜飯の素）

　(里山民家で買ってきたもち米をおこわにしました)


2017-11-20 今日の献立　中村屋の肉まん

I went Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、万願寺とうがらし、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

＋バナナ、ミカン、キウイ

＋芋と人参とごぼうとこんにゃくの煮物

＋ミズナのサラダ、ブロッコリ、人参しりしり、ハムカツ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(急に寒くなった朝、コーヒーの湯気がありがたい)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋盛りソバ

＋絹厚揚げの焼いたの

＋人参と春菊の天ぷら

＋ヨーグルト

＋

　(ソバ２人前、私達には多すぎました)
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 中村屋の肉まん

＋豆苗とえのきだけと人参ともやしと豚肉のニンニク炒め

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋卵焼き、ブロッコリ

＋

＋

　(野菜炒めをたっぷり)


2017-11-21 今日の献立　大根そば

I went to Sakuragaoka park today.
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大根煮物ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋根菜煮物

＋バナナ、柿

＋千切りキャベツ、人参しりしり、コロッケ

＋ランチパック

　(温かいコーヒーをゆっくりと飲んで)
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 キュウリとわかめの酢の物

＋揚げ

＋大根そば

＋

＋

＋

　(ソバは乾麺、２分前に千切り大根を投入一緒に煮る)
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 豆腐と豚肉と豆苗と春菊の鍋

＋おつまみ刺身セット

＋キュウリとわかめの酢の物

＋千切りキャベツ、メンチカツ、豚まん

＋ごはん

＋

　(寒くなってきたので温まるものを)


2017-11-22 今日の献立　お肉やわらかの素

I went Musashi-Koganei for health check.
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 寿司

＋バナナ、ミカン

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋ちくわ天

＋へぎそば

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

　(健康診断のため、朝食抜きだったので、少し豪華)
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 蒸し鍋（キャベツ、蕪、紅玉、海鮮シュウマイ）ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋そばときゅうりとわかめのサラダ

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋人参とピーマンとブナシメジの炒め物、牛ももステーキ

＋井村屋の肉まん

　(お肉やわらかの素をまぶしておいた牛もも肉を焼きました。成功)


2017-11-23今日の献立　牡蠣のクリーム煮

2017-11-23今日の献立　牡蠣のクリーム煮I went pizza restraunt at Fuchu city.
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 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、キウイ

＋クロワッサンチョコ

＋厚揚げの小松菜の煮物

＋

＋

　(トルコのクロワッサンをスーパーで見つけました)
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、万願寺とうがらし、カボチャ）ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋牡蠣のクリーム煮

＋餃子

＋ローストビーフ

＋人参ともやしとツナとピーマンの炒めもの、目玉焼き

　(牡蠣が安かったのでクリーム煮に)


2017-11-24 今日の献立　さんまのかば焼き

I joined English conversation circle in the morning.
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、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

＋バナナ、柿、ミカン

＋千切りキャベツ、メンチカツ

＋牡蠣のクリームスープ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨夜つくった牡蠣のクリームスープをレンジでチン)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋なみえ焼そば

＋

＋

＋

＋

　(連れ合いが作ってくれました)
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 さんまのかば焼き(冷凍：ぐるめぐり）

＋ブロッコリ、トマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋豆腐のあんかけ（木綿と絹ごし豆腐、人参、エノキ、もやし、豆苗、豚肉））

＋卵とご飯

＋

　(人参を千切りにして同じ形の野菜と炒め合わせ、とろみをつけました)


2017-11-25 今日の献立　伊藤ハムのシチューパイ

I went to Fuchu , and saw Fuji　mountain.
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、ピーマン、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

＋バナナ、キウイ

＋ミズナのサラダ

＋千切りキャベツ、ブロッコリ、トマト、チーズ、コロッケ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(コーヒーの本を読んで、丁寧に入れました)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋なみえ焼きそば

＋キウイ

＋

＋

＋

　(キウイは小平産の完熟です)
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 おつまみ刺身セット

＋ミズナのサラダ、ポテトサラダ、鶏のから揚げ

＋伊藤ハムのシチューパイ

＋赤飯

＋蕪の葉と豆腐の卵とじ

＋

　(連れ合いの誕生日です)


2017-11-26 今日の献立　生ハムの玉ねぎマリネ添え

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、カボチャ、ピーマン）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

＋絹厚揚げとブナシメジのオリーブ油焼き

＋千切りキャベツ、ブロッコリ、水菜のサラダ、トマト、ポテトサラダ、コロッケ

＋モンブランケーキ

　(トマトの赤がつややか)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋千切りキャベツ、塩麹鳥のから揚げ、ブロッコリ

＋赤飯のおにぎり

＋長ネギ味噌汁(インスタント）

＋

＋

　(昨日炊いた赤飯をおにぎりにしておきました)
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 生ハムの玉ねぎマリネ添え

＋冷ややっこ

＋水菜のサラダ、ブロッコリ、トマト、ローストビーフの焼いたの

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋卵とご飯

＋

　(急いでいたので蒸し鍋は無し)


2017-11-27 今日の献立　人参と玉ねぎとアミエビのかきあげ

I went to the Jindaiji temple today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、豆苗、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、ミカン

＋稲荷ずし

＋ミズナのサラダ、トマト、ブロッコリ、塩麹鶏のから揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(塩麹につけた鶏むね肉のから揚げが美味)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋十割そばの盛りソバ

＋人参と玉ねぎとアミエビのかきあげ

＋キウイ

＋

＋

　(そば湯をたっぷりと添えて)
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 白菜と稲荷揚げと豆腐の鍋

＋厚揚げと蕪の葉の煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋サバの西京漬けと人参と玉ねぎとエノキタケのホイル包み焼き

＋マグロの丼

＋

　(マグロの切り落としおいしかったです)


2017-11-28 今日の献立　CGCの肉まん

I had piano lesson today.
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、ピーマン、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

＋バナナ、アボカド

＋ミズナのサラダ、ブロッコリ、かき揚げ

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(厚揚げの煮物が私の好物)
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 厚揚げとノラボウの煮物

＋魚の西京漬け

＋千切りキャベツ、野菜の春巻き(冷凍）、CGCの肉まん

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋蒸し鍋(キャベツ、餃子(冷凍））

＋おこわ

　(餃子に春巻きに肉まん、中華風に)


2017-11-29 今日の献立　へぎそば

I went to Kodaira-Genkimura-Higashi today.
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、東京カボチャ）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

＋バナナ、ミカン

＋厚揚げとノラボウの煮物

＋千切りキャベツ、ブロッコリ、トマト、メンチカツ、西京漬け

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(府中市で買ってきた東京カボチャはさっぱりとして甘い)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋へぎそば

＋稲荷揚げ、人参かき揚げ

＋ミルクティー

＋

＋

　(乾麺のへぎそばを茹でました)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋揚げ出し豆腐

＋豆腐と豚肉と鶏肉とネギ入りの白菜鍋

＋卵とご飯

＋

＋

　(白菜をたっぷり、鍋にしました)


2017-11-30 今日の献立　サツマイモのはちみつバター煮

The gardener took care of the garden today.
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、カボチャ、ゴボウ天）

＋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、ミカン

＋千切りキャベツ、ブロッコリ、チキンカツ

＋しめ鯖

＋ごはんと味噌汁(インスタント）

　(久しぶりのしめ鯖がおいしい)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋寿司

＋アップルパイ

＋ミルクティー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(昼時のスーパー、出来立てに惹かれて寿司を買ってきました)
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 稲荷ずし

＋卵焼き

＋ポテトサラダ

＋人参しりしり、ブロッコリ、焼き豚

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋サツマイモのはちみつバター煮

　(レンジでチンしたサツマイモ200ｇ、バター10ｇはちみつ大匙2で煮絡めます。本を見て。すごく美味)


2017-12-01 今日の献立　本マグロの塩麹漬け

I went to Kokubunji sport center, and did aerobics of beginners.
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、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

＋バナナ、柿

＋湯豆腐のキノコのおかか煮載せ

＋千切りキャベツ、ポテトサラダ、サツマイモのはちみつバター煮、　　　ブロッコリ、コロッケ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(コロッケを作ってごちそう気分)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋焼き豚チャーハン

＋コロッケ

＋ミルクティー

＋

＋

　(久しぶりのボリュームたっぷり)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋本マグロの塩麹漬け、ブロッコリ

＋サツマイモのはちみつバター煮

＋肉野菜炒め（豚肉、もやし、にんにくの芽、人参）

＋ひじきのおこわ

＋

　(本マグロの粗に塩麹をまぶして一晩おき、焼きました)


2017-12-02 今日の献立　伊藤ハムのビーフシチューパイ

I went to Kokubunji park to see the autumn leaves.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、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

＋バナナ、柿

＋ノラボウと厚揚げの煮物

＋フレンチトースト

＋

　(フレンチトーストは連れ合いのリクエストです。)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋盛りソバ

＋千切りキャベツ、とんかつ

＋チーズケーキ

＋

＋

　(そばが食べたくて)



夕食

 [image: ]

伊藤ハムのビーフシチューパイ

＋コロッケ

＋ミズナのサラダ、サツマイモのはちみつバター煮、厚焼き玉子

＋山崎の肉まん、やまざきのピザまん、CGCの肉まん

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋

　(気分はちょっとごちそう)


2017-12-03 今日の献立　乱切り蕎麦(乾麺）

I walked thru Tamagawa-Josui promenade.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、紅ショウガ天、赤かぶ、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

＋お揚げと春菊の煮物

＋バナナ、柿

＋千切りキャベツ、フィッシュソーセージ、人参しりしり、コロッケ、チキンカツ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(赤かぶをどうしようかと思いましたが、簡単に蒸し鍋に)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋乱切り蕎麦(乾麺）

＋稲荷ずし

＋ミルクティー

＋

＋

　(増加気味の体重を調整したくて)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋寄せ鍋（塩麹鳥、白菜、ブナシメジ、厚揚げ、がんもどき

ひじきの五目おこわ

＋

＋

＋

　(おこわは冷凍しておいたものを温めました)


2017-12-04 今日の献立　豆苗ともやしと人参とえのきと豚肉の炒め物

I went Kokubunji budokan, and did stretch.



朝食

 [image: ]

 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、キウイ、パイナップル

＋豆苗と厚揚げの煮物

＋昨夜の鍋で作ったおじや

＋

＋

　(ご飯を炊き、おじやにしました)



昼食
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 里芋とごぼうとこんにゃくと人参と鶏肉の煮物

＋千切りキャベツ、コロッケ

＋乱切り蕎麦(乾麺）

＋

＋

＋

　(煮物は圧力なべで５分、朝作っておきました)



夕食
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 蒸し鍋（赤かぶ、紅玉、餃子(冷凍））

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋野菜と鶏肉の煮物

＋湯豆腐にキノコのおかか煮載せ

＋豆苗ともやしと人参とえのきと豚肉の炒め物、さんまかば焼き(冷凍）

＋卵とご飯

　(豆苗と人参の炒め物が好きになりました)


2017-12-05 今日の献立　寄せ鍋

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、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

＋バナナ、柿

＋厚揚げの煮物

＋千切りキャベツ、ミズナのサラダ、コロッケ、メンチ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(スーパーのメンチかつです)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋寄せ鍋（白菜、豆苗、島豆腐、豚肉、つくね、エノキ）

＋フィッシュソーセージ、ミズナのサラダ、卵焼き

＋ご飯と食べるラー油

＋

＋

　(２度目の豆苗が育ったので、鍋に入れました)


2017-12-06 今日の献立　マッシュルームとブロッコリのオリーブ油炒め

I went to the spectacle store near the Kokubunji station with my father.



朝食
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 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

＋雑炊（鶏肉、つくね、豚肉、昆布、ネギ、人参、ごはん、白菜）

＋バナナ、キウイ

＋ミズナのサラダ、メンチカツ、ハムカツ

＋

＋

　(昨夜の鍋の残りを雑炊にしました)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋豆苗ともやしと人参とえのきと豚肉の炒め物

＋山崎のピザまん

＋マッシュルームとブロッコリのオリーブ油炒め

＋北海道もちもち餃子鍋（白菜、冷凍卵、もちもち餃子）

＋

　(もちもち餃子とピザまんを主食にしました)


2017-12-07 今日の献立　ニラと卵と赤かぶと鶏肉の雑炊

I went to Nogawa park today.



朝食
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 ニラと卵と赤かぶと鶏肉の雑炊

＋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、キウイ

＋コロッケ

＋人参とえのきともやしと豚肉の炒め物

＋チキンカツ

　(昨夜の鍋の残りで雑炊を、寒い朝はこれが一番)



昼食
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 人参しりしり、笹かまぼこ

＋盛りソバ

＋

＋

＋

＋

　(そば粉の多い乾麺を買ってきて楽しんでいます)



夕食
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 蒸し鍋（モヤシ、紅玉、カボチャ、さつま揚げ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋根菜にもの

＋焼きしめ鯖

＋千切りキャベツ、ミズナのサラダ、カキフライ

＋卵とご飯

　(コープで取り寄せのカキフライやしめ鯖やさつま揚げを消費)


2017-12-08 今日の献立　人参と玉ねぎとアミエビのかき揚げ

I went to Kokubunji sport center, and did aerobics.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、紅玉、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、キウイ

＋ベビーリーフ、メンチカツ(市販のもの）

＋人参しりしり、ブロッコリ

＋食べるラー油とご飯

　(カツはもう一度揚げました)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋そば

＋伊藤ハムのシチューパイ

＋

＋

＋

　(補修工事中なので、ごく簡単に)



夕食
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 大根おろしそば

＋人参と玉ねぎとアミエビのかき揚げ

＋

＋

＋

＋

　(御一人様の夕食なので食べたいものを)


2017-12-10 今日の献立　フレンチトースト

I went to Musashimurayama city. Harvest festival of Satoyama-minka was held there.



朝食
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 雑炊

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、キウイ

＋

＋

＋

　(昨日の鍋の残りで雑炊を。朝早く出かけるため)



昼食
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 蒸し鍋（蕪、豚肉、紅玉、もやし）

＋フレンチトースト

＋みかん

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(久しぶりにフレンチトーストを。ミカンは武蔵村山市で買ってきたもの)



夕食
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 蒸し鍋（餃子、蕪、もやし）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋カツオたたき

＋人参しりしり、ミズナのサラダ、ホウレンソウおひたし、鶏レバー煮

＋人参と玉ねぎとアミエビのかき揚げ、長芋のステーキ

＋赤飯

　(ホウレンソウのおひたしがおいしい)


2017-12-09 今日の献立　ミックスベジタブルとアミエビのかき揚げ

I went to Kodaira citizen gymnasium, and did exercize using ball.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、キウイ

＋ブロッコリ、人参しりしり、卵焼き

＋味噌汁(インスタント）

＋食べるラー油とご飯

　(卵焼きが食べたくて。砂糖を少し入れるとおいしい)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ミックスベジタブルとアミエビのかき揚げ

＋おろしそば

＋

＋

＋

　(そばにかき揚げ、私の好きな組み合わせ)



夕食
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 寄せ鍋（鳥つくね、豆腐、甘塩たら、油揚げ、白菜、豆苗）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋食べるラー油とご飯

＋

＋

＋

　(ありあわせの鍋ですが、寒い日になにより)


2017-12-11 今日の献立　豆苗とえのきと人参ともやしと豚肉のニンニク炒め

I went to Kodaira central citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、餃子、蕪）

＋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、ミカン

＋ベビーリーフ、チーズ、鶏レバー煮

＋ハムカツ、目玉焼き、人参しりしり、魚肉ソーセージ、ホウレンソウおひたし

＋あんパン、フレンチトースト

　(あり合わせです。食べきれずに昼に回します)



昼食
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 中村屋の肉まん

＋ヤマザキの肉まん

＋朝の残りのバナナ、ミカン、チーズ

＋ミズナのサラダ、人参しりしり

＋ミルクティー

＋

　(肉まんを蒸しました)



夕食
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 玉ねぎマリネとスモークドサーモン

＋ブロッコリ、紋甲烏賊げそ

＋豆苗とえのきと人参ともやしと豚肉のニンニク炒め

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ごはんと味噌汁(インスタント）

＋

　(げその刺身はコリコリとしておいしい)


2017-12-12 今日の献立　餃子鍋

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、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

＋バナナ、ミカン、キウイ

＋湯豆腐にキノコのおかか煮載せ

＋黒豆ひろうすと大根の葉の煮物、人参と玉ねぎとアミエビのかき揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(地味な朝食)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋稲荷ずし

＋もりそば

＋ミックスベジタブルのかき揚げ

＋

＋

　(乾麺ですが、更科の８割そばです)



夕食
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 餃子鍋（讃岐の水餃子(冷凍）、白菜、鶏肉、豆苗、人参、えのき）

＋ご飯

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋

＋

＋

　(簡単で暖かくて冬は鍋が一番)


2017-12-13 今日の献立　酢ガキ

2017-12-13 今日の献立　酢ガキI went to Sengen-yama mountain today.



朝食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋雑炊

＋バナナ、ミカン、キウイ

＋ホウレンソウ、玉ねぎ天

＋

＋

　(昨夜の鍋の残りを雑炊にしました)



昼食
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 プチ弁当

＋ランチパック(メンチカツ）

＋朝の残りの雑炊

＋緑茶

＋

＋

　(雑炊は土鍋に入れてレンジでチン)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、玉ねぎ天、紅玉、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ブロッコリ、ホウレンソウおひたし

＋酢ガキ

＋千切りキャベツ、春巻き、ミニメンチカツ

＋食べるラー油とご飯

　(冷凍春巻きをじっくりと揚げました)


2017-12-14 今日の献立　骨とりさばの和風あんかけ

I went to Kodaira citizen gymnasium, and did beginners aerobics.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、玉ねぎ天）

＋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、ミカン、キウイ

＋ブロッコリ、春雨、メンチカツ

＋もやしと豆苗と人参とえのきと豚肉の炒め物

＋食べるラー油とご飯

　(残り物ですが野菜たっぷり)



夕食
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 蒸し鍋（もやし、焼き鳥つくね(冷凍)、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋塩麹鳥、長芋、ピーマンのフライパン焼き

＋ブロッコリ、人参しりしり、焼き豚

＋骨とりさばの和風あんかけ(冷凍）

＋ご飯

　(コープのぐるめぐり、新しいうちにいただこうと)


2017-12-15 今日の献立　うどんすき

I went to Kokubunji sport center today.



朝食
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 昨夜の残りの蒸し鍋

＋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、キウイ

＋大根の葉とがんもどきの煮物

＋人参しりしり、ブロッコリ、焼き豚、メンチ、春巻き

＋食べるラー油とご飯

　(買い置きの食べるラー油を発見したので務めて消費)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋うどんすき（白菜、ネギ、鶏むね肉、甘塩たら、豆腐）

＋

＋

＋

＋

　(食欲がないと言う連れ合いのために消化の良いものを)


2017-12-16 今日の献立　十割そば

I stayed home today.



朝食
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 昨夜の鍋の残りで雑炊

＋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、魚肉ソーセージ、ミズナのサラダ、ブロッコリ

＋

＋

＋

　(温かい雑炊でほっとして)



昼食
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 十割そば

＋レンコンのはさみ揚げ(市販のもの）

＋中村屋の肉まん

＋緑茶

＋そば湯

＋

　(そば粉だけを原料とした乾麺です。塩もなし)



夕食
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 朝の雑炊の残り

＋おつまみ刺身セット

＋揚げ出し豆腐、ラッキョウ

＋千切りキャベツとブロッコリとハムカツと野菜コロッケ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ご飯

　(雑炊は土鍋に入れて保存。土鍋ごとレンジでチン)


2017-12-17 今日の献立　人参とねぎと鰹節のかき揚げ

2017-12-17 今日の献立　人参とねぎと鰹節のかき揚げI went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、ピーマン、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

＋味付き揚げ、目玉焼き

＋千切りキャベツ、ブロッコリ、ハムカツとコロッケ

＋蜆味噌汁(インスタント）、ごはん

　(自家製の納豆はできてから３日たつと絶品)



昼食
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 もりそば

＋稲荷ずし

＋湯豆腐のキノコのおかか煮載せ

＋緑茶

＋

＋

　(私の好みで整えました)



夕食
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 盛りソバ

＋小さなメンチ、人参とねぎと鰹節のかき揚げ

＋水菜の「レンコンの彩サラダ」あえ

＋そば湯

＋

＋

　(御一人様の夕食)


2017-12-18 今日の献立　小豆島たっこみご飯の素

I went to Kodaira central public hall today.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、水菜、紅玉、ウインナ）

＋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

＋紋御イカゲソ、ブロッコリ

＋バナナ、柿

＋ミズナのサラダ、コロッケ、人参とねぎと鰹節のかき揚げ

＋食べるラー油とご飯

　(イカゲソこりこりしておいしいです)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋大根の煮物

＋骨とりさば

＋今金男爵の蒸したの

＋もやしと人参と豆苗と厚揚げとえのきと豚肉のニンニク炒め

＋炊き込みご飯（小豆島たっこみご飯の素）

　(大根を圧力なべで煮ました)


2017-12-19 今日の献立　のどぐろひもの

sentence



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、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

＋大根煮物

＋ミズナのサラダ、今金男爵

＋肉まん

　(冷凍庫を開けるため、冷凍しておいた肉まんを蒸しました



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋のどぐろひもの

＋ミズナのサラダ

＋人参しりしり

＋今金男爵、ブロッコリ

＋炊き込みご飯

　(干物は骨まで食べられました)


2017-12-20 今日の献立　しょうゆ麹でつけた骨とりさばのから揚げ（冷凍）

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、ピーマン、ぶなしめじ）

＋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

＋人参しりしり

＋ミズナのサラダ、ジャガイモ、アンガス牛さがりステーキ

＋味噌汁(インスタント）とご飯

　(ステーキは塩コショウして焼き、バターを少したらしました)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋千切りキャベツ、ブロッコリ、ミニメンチ

＋人参しりしり

＋二八そば

＋そば湯

＋

　(ソバの乾麺は茹で時間が５分)



夕食

 [image: ]

 あんかけ豆腐

＋しょうゆ麹でつけた骨とりさばのから揚げ（冷凍）

＋目玉焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋伊藤ハムのシチューパイ

＋食べるラー油とご飯

　(青菜が高価で緑黄色野菜は人参が主になります)


2017-12-21 今日の献立　おでん

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、にんにくの芽、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、柿

＋人参しりしり

＋水菜のサラダ、シラス入り卵焼き、ミニメンチ、人参と長ネギのかき揚げ

＋かけそば

　(シラス入りの卵焼きを作りました)



夕食

 [image: ]

 おでん

＋水菜のサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋巻きずし（市販のもの）

＋

＋

　(おでんセットにジャガイモや卵や人参やこんにゃくを足しました)


2017-12-28 今日の献立　寄せ鍋

I catched a cold, so stayed home.



朝食

 [image: ]

 雑炊

＋

＋

＋

＋

＋

　(昨夜の寄せ鍋で雑炊を作りました。暖かくて、簡単でおいしい)



夕食

 [image: ]

 寄せ鍋

＋炊き込みご飯

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋柿

＋

＋

　(手持ちの材料で)


2017-12-29 今日の献立　ニラたま雑炊

I stayed home today.



朝食

 [image: ]

 すいとん入り雑炊

＋バナナ、アボカド

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

＋

　(昨夜の鍋の残りで雑炊)



昼食

 [image: ]

 千切りキャベツ、マカロニサラダ、焼き豚

＋コロッケサンド

＋ミルクティー

＋

＋

＋

　(残っていたパンにハムカツを挟みました)



夕食

 [image: ]

 ニラたま雑炊

＋厚揚げ煮

＋にんにくの芽と豚肉のオイスターソース炒め

＋

＋

＋

　(買い置きの材料で力の付きそうなものを)


2017-12-30 今日の献立　ヤーコンそばのもりそば

I stayed home today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、さつま揚げ、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

＋バナナ、ミカン

＋雑炊(にら、卵）

＋

＋

　(ニラは洗って、切って、ジップロックに入れて冷凍常備です)



夕食

 [image: ]

 ヤーコンそばのもりそば

＋厚揚げ煮

＋にんにくの芽と豚肉の炒め物

＋

＋

＋

　(茨城の阿児町特産品のそばです)


奥付


今日の献立２０１７
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