








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.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、鶏つみれ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、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)



昼食

 [image: ]

 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)



夕食

 [image: ]

 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)



2017-06-26 今日の献立　昆布うどん

I am alone.



朝食

 [image: ]

 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)


2017-09-17 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)


2017-11-24 今日の献立　さんまのかば焼き

I joined English conversation circle in the morning.



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、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)



昼食
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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)



夕食
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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)


2017-02-13 今日の献立　蕪の葉と豚肉の炒め物

I went to Chofu city by car.



朝食
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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)



夕食
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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)


2017-01-08 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)


2017-08-31 今日の献立　冷蔵庫の整理

I will move to Karuizawa tomorrow.



朝食
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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)



夕食
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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)


2017-02-14 今日の献立　ラム肉の火鍋

I went to Ogawa genki mura today.



朝食
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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)



昼食
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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)



夕食
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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)


2017-10-06 今日の献立　北海道スープカレー

I bought vegetables at JA Saku-asama.



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

＋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)



昼食

 [image: ]

 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)



夕食
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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)


2017-09-01 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)



夕食
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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)


2017.11.08 今日の献立　丸美屋の鯛釜めしの素

I went to Kodaira Ogawanishi public hall today.



朝食
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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
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 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)


2017-01-29 今日の献立　蒸しアワビ

I went to Showa Kinen park today by train.



朝食
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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)



夕食
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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)


2017-02-15 今日の献立　島唐辛子味噌ラーメン

I went to Josui Minami community center today.



朝食
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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)



昼食
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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)



夕食
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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)


2017-04-23 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)


2017-09-20 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)


2017-10-07 今日の献立　ライスグラタン

I ate soba at lunch.



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、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)



夕食
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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)


2017-11-09 今日の献立　卵ご飯

I went to Kodaira Ogawa-nishi public hall.



朝食
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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)


2017-03-10 今日の献立　酢豚

I joined English conversation class today.



朝食
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 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
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 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
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 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)


2017-01-30 今日の献立　鶏手羽からあげ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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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。)



昼食
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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)



夕食
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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)


2017-04-24 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)


2017-09-21 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.
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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
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 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)


2017-11-10 今日の献立　鶏肉の焼いたの

I joined English circle at Josui-minami public hall.



朝食
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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)


2017-03-11 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
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 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
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 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)
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 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)


2017-04-08 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)



夕食
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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)


2017-11-03 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.
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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

 [image: ]

 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)


2017-09-22 今日の献立　ゴーヤチャンプルー

I joined to English conversation class at public hall today.
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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)


2017-11-30 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)



昼食
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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)



夕食
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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)


2017-02-19 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)



昼食
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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)


2017-03-12 今日の献立　とんてき

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、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
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 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)
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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)


2017-05-14 今日の献立　とんかつ

I walked around Sessou park at Miyota town.
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 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)



夕食
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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)


2017-04-09 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)



昼食
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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)



夕食
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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)


2017-10-11 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)



昼食
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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)


2017-12-01 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)


2017-04-02 今日の献立　スパゲティナポリタン

I went to Haneda airport today.



朝食

 [image: ]

 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)


2017-02-20 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)


2017-04-28 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.
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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)
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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)


2017-10-12 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)



夕食

 [image: ]

 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)


2017-11-15 今日の献立　冷凍卵の目玉焼き

We took lunch with my parents.



朝食

 [image: ]

 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)


2017-12-02 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.
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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、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。)
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 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)
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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)


2017-04-03 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)


2017-04-29 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.
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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)
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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)


2017-10-13 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)


2017-12-21 今日の献立　おでん

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 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)
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 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)


2017-11-16 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)


2017-03-16 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)


2017-04-30 今日の献立　焼きむすび

Today was the last day of April.



朝食

 [image: ]

 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)
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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)
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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)
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2017-12-28 今日の献立　寄せ鍋

I catched a cold, so stayed home.
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 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)
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 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)


2017-03-17 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)


2017-05-19 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)
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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)
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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)


2017-09-28 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.
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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)
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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)
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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)


2017-12-06 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.
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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)
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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)


2017-05-20 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)
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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)
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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)


2017-04-15 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)


2017-12-07 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.
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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)
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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)
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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)


2017-05-21 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)
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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)
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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)


2017-07-24 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)



夕食
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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)


2017-10-18 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。)


2017-06-11 今日の献立　冷凍卵の目玉焼き

I moved from Kokubunji city to Karuizawa town early morning.



昼食
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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)



夕食
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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)


2017-05-05 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)


2017-07-25 今日の献立　盛りそば

I went to Ogawa-genkimura at Kodaira city.



昼食
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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)



夕食
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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)


2017-06-12 今日の献立　うるいの酢味噌

I got foods at Tsuruya.



朝食
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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)



夕食
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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)


2017-05-25 今日の献立　おでん

I went to Kodaira citizen gymnasium.



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

＋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)



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、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)


2017-06-13 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.



朝食
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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)



夕食
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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)


2017-08-17 今日の献立　盛りそば

I moved from Karuizawa town to Tokyo by bus.



朝食
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 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)



夕食

 [image: ]

 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)


2017-07-03 今日の献立　タラのムニエル

I am a little bit good condision today.



朝食

 [image: ]

 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)



夕食
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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)


2017-05-26 今日の献立　カジキマグロのムニエル

I was busy today.



朝食
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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)



夕食
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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)


2017-08-18 今日の献立　むね肉のフライパン焼き

I bought food at supermarket.



朝食
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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)



昼食
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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)



夕食
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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)


2017-01-14 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)


2017-07-04 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.



朝食
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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)



昼食
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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)


2017-08-02 今日の献立　赤坂離宮飲茶セット

I went to Karuizawa botanical garden with my grandson.



朝食
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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)



夕食
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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)


2017-01-16 今日の献立　うどんすき

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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)

