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今日の献立２０１８ ― 目次

	2018-01-03 今日の献立　 蟹スキ


	2018-01-04 今日の献立　豆苗と人参とえのきともやしと豚肉とニンニクのオイスターソース炒め


	2018-01-05 今日の献立　あみ特産レンコンうどん


	2018-01-06 今日の献立　ヤーコンパスタをうどん風に


	2018-01-07 今日の献立　七草がゆ


	2018-01-08 今日の献立　四元豚のカツどん


	2018-01-09 今日の献立　フレンチトースト


	2018-01-10 今日の献立　卵雑炊


	2018-01-11今日の献立　伊達巻


	2018-01-12 今日の献立　チャーハン(冷凍）


	2018-01-13 今日の献立　鹿児島のとうがらし餃子(冷凍）


	2018-01-14 今日の献立　オムライス(冷凍）


	2018-01-15今日の献立　牛のランプステーキ


	2018-01-16 今日の献立　おでん


	2018-01-17 今日の献立　エノキ氷のポタージュスープ


	2018-01-18 今日の献立　シラスおろし


	2018-01-19 今日の献立　チキンマカロニグラタン


	2018-01-20 今日の献立　ホンビノス貝の酒蒸し


	2018-01-21 今日の献立　マカロニたっぷりグラタンセット


	2018-01-22 今日の献立　紫芋と紅玉の甘煮


	2018-01-23 今日の献立　あばれほうとう


	2018-01-24 今日の献立　中村屋のプチカレービーフ


	2018-01-25 今日の献立　伊藤ハムのシチューパイ(ビーフ）


	2018-01-26 今日の献立　にんにくの芽と豚肉と人参のオイスターソース炒め


	2018-01-27 今日の献立　サバみりん干し


	2018-01-28 今日の献立　厚焼き玉子


	2018-01-28 今日の献立　タコと海藻の和え物


	2018-01-31 今日の献立　かき揚げ天そば


	2018-01-31 今日の献立　豆苗と人参と鶏レバーのオイスターソース炒め


	2018-02-01 今日の献立　にんにくの芽ともやしと豚肉と人参のオイスターソース炒め


	2018-02-02 今日の献立　サバ缶とタケノコの味噌汁


	2018-02-03 今日の献立　かき揚げ天そば


	（無題）


	2018-02-05 今日の献立　おつまみ刺身セット


	2018-02-06 今日の献立　ちゃんぽんを入れた鍋


	2018-02-07 今日の献立　チキンカツ


	2018-02-08 今日の献立　菊乃井厚揚げに大根おろし


	2018-02-09 今日の献立　根菜煮物


	2018-02-10 今日の献立　まい泉の角煮マン


	2018-02-11 今日の献立　皿うどん


	2018-02-12 今日の献立　まぐろのチリガーリック


	2018-02-13 今日の献立　鰺のムニエル


	2018-02-14 今日の献立　新玉ねぎのマリネとスモークドサーモン


	2018-02-15 今日の献立　蕎麦がき


	2018-02-16 今日の献立　鶏むね肉フライパン焼き


	2018-02-17 今日の献立　そば入りご飯と中村屋のレトルトカレー


	2018-02-18 今日の献立　春雨サラダ


	2018-02-19 今日の献立　せんぎりキャベツとソース焼きそば


	2018-02-20 今日の献立　豆腐と揚げ玉のそば


	2018-02-21 今日の献立　鶏むね肉から揚げ


	2018-02-22 今日の献立　さんまスモークオリーブオイル（ぐるめぐり）


	2018-02-23 今日の献立　かぼちゃの雑穀和え


	2018-02-24 今日の献立　夏ミカンの皮の甘煮


	2018-02-25 今日の献立　ウナギのかば焼き丼(冷凍）


	2018-02-26 今日の献立　ケチャップライス


	2018-02-27 今日の献立　カラリコ焼売


	2018-02-28 今日の献立　鶏むね肉のフライパン焼き


	2018-03-01 今日の献立　春菊ともやしのみそ味炒め


	2018-03-03 今日の献立　東横インのひな祭り


	2018-03-05 今日の献立　水戸藩ラーメン


	2018-03-06 今日の献立　あさりの味噌汁


	2018-03-07今日の献立　ニラ餃子


	2018-03-08 今日の献立　豆腐のすき焼き風煮


	2018-03-09 今日の献立　牡蠣のチャウダー


	2018-03-10 今日の献立　ノラボウとベーコンのスパゲティ


	2018-03-11 今日の献立　ロールキャベツ


	2018-03-12 今日の献立　にらと卵の雑炊


	2018-03-13 今日の献立　たもぎ茸とブラウンえのきと赤魚粕漬のレンジ蒸し


	2018-03-14 今日の献立　鰺の塩焼き


	2018-03-15 今日の献立　豚肉と新玉ねぎとニンニクの芽の炒め物


	2018-03-16 今日の献立　あおやぎとわかめのからし酢味噌和え


	2018-03-17 今日の献立　キュウリとチリメンジャコの和え物


	2018-03-18 今日の献立　殻付きベビーホタテの酒蒸し


	2018-03-19 今日の献立　鮭中骨水煮缶とにらの雑炊


	2018-03-21 今日の献立　しらす干しの卵焼き


	2018-03-22 今日の献立　黒胡椒オリーブかつおたたき


	2018-03-23 今日の献立　厚揚げの焼いたの大根おろし載せ


	2018-03-24 今日の献立　菜の花とベーコンのスパゲティ


	2018-03-25 今日の献立　赤魚粕漬とえのきと玉ねぎとピーマンの酒蒸し


	2018-03-26 今日の献立　ハンバーグステーキ


	2018-03-27今日の献立　かき揚げ天そば


	2018-03-28 今日の献立　島豆腐の冷ややっこのオクラ載せ


	2018-03-29 今日の献立　厚揚げとカキナの煮物


	2018-03-30 今日の献立　千切りキャベツと豚肉味噌漬け


	2018-04-04 今日の献立　へぎそば


	2018-04-05 今日の献立　、玉ねぎと豚肉のバラ焼き風


	2018-04-06 今日の献立　柿の若葉の天ぷら


	2018-04-07 今日の献立　ベビーリーフとトマト


	2018-04-13 今日の献立　おつまみ刺身セット


	2018-04-14 今日の献立　鰺の刺身


	2018-04-15 今日の献立　凍み大根の煮物


	2018-04-16 今日の献立　三つ葉の天ぷら


	2018-04-17 今日の献立　かき揚げ天そば


	2018-04-18 今日の献立　かき揚げ


	2018-07-19 今日の献立　レタスの胡麻和え


	2018-04-20 今日の献立　春キャベツとベーコンとニンニクのスパゲティ


	2018-04-21 今日の献立　ホウレンソウ餃子


	2018-04-22 今日の献立　肉じゃが


	2018-04-23 今日の献立　にぎら寿司


	2018-04-24 今日の献立　シラス入り厚焼き玉子


	2018-04-25 今日の献立　根菜と鶏肉のオーブン焼き


	2018-04-26 今日の献立　サツマイモと紅玉の甘煮


	2018-04-27 今日の献立　豚とねぎとキャベツのお好み焼き


	2018-04-28 今日の献立　釜揚げシラスと大根おろし


	2018-04-29 今日の献立　イワシのかば焼き丼


	2018-04-30 今日の献立　レトルトカレーとご飯


	2018-05-01 今日の献立　ベーコンと新じゃがの炒め物


	2018-05-02 今日の献立　新ごぼうと新ショウガのきんぴら


	2018-05-03 今日の献立　かにめし（駅弁）


	2018-05-04 今日の献立　釜揚げシラス丼


	2018-05-05 今日の献立　ハヤシメシ


	2018-05-06 今日の献立　ゆでまんじゅう


	2018-05-07 今日の献立　うな次郎


	2018-05-08 今日の献立　豚肉と玉ねぎの生姜焼き


	2018-05-09 今日の献立　おつまみ刺身セット


	2018-05-10 今日の献立　牡蠣めし


	2018-05-11 今日の献立　えりんぎのバター炒め


	2018-05-13 今日の献立　ネギのかき揚げ


	（無題）


	2018-05-15 今日の献立　釜揚げシラスおろし


	2018-05-16 今日の献立　にんにくの芽とえのきともやしと豚肉の炒め物


	2018-05-17 今日の献立　冷やし中華


	2018-05-18 今日の献立　ヤマウドとコゴミとおくらの天ぷら


	2018-05-19 今日の献立　チキンカツ


	2018-05-20 今日の献立　冷やし中華


	2018-05-21 今日の献立　チキン南蛮


	2018-05-22 今日の献立　２種のアスパラのゆでたの


	2018-05-23 今日の献立　牛ランプステーキ


	2018-05-24 今日の献立　そばときゅうりのサラダ


	2018-05-25 今日の献立　もやしたっぷりラーメン


	2018-05-26 今日の献立　釜揚げシラスご飯


	2018-05-27 今日の献立　シラスおろし


	2018-05-28 今日の献立　豚肉生姜焼き


	2018-05-29 今日の献立　もやしたっぷりのラーメン


	2018-05-30 今日の献立　手作り握りずし


	2018-05-31 今日の献立　てまり寿司風


	2018-06-01 今日の献立　サーモントラウトの寿司


	2018-06-02 今日の献立　サーモン漬けの寿司


	2018-06-03 今日の献立　棒棒鶏


	2018-06-04 今日の献立　キュウリにマヨネーズ


	2018-06-05 今日の献立　もずくとニラと卵の雑炊


	2018-06-06 今日の献立　人参の葉の天ぷら


	2018-06-07 今日の献立　シラスおろしでそばを


	2018-06-08 今日の献立　すし飯に釜揚げシラスを載せて


	2018-06-09 今日の献立　すし飯に納豆を載せて


	2018-06-10 今日の献立　バンバンジー


	2018-06-11 今日の献立　ツナ缶と玉ねぎのシュウマイ


	2018-06-12 今日の献立　ツナと玉ねぎのシウマイ


	2018-06-13 今日の献立　冷凍野菜の蒸し鍋


	2018-06-14 今日の献立　グリーンアスパラ


	2018-06-15 今日の献立　もやしとしめじと人参と豚肉のソース炒め


	2018-06-16 今日の献立　うな丼


	2018-06-17 今日の献立　オムライス


	2018-06-18 今日の献立　塩麹味の鶏唐揚げ


	2018-06-19 今日の献立　チキンサラダ


	2018-06-20 今日の献立　人参と人参の葉の天ぷら


	2018-06-21 今日の献立　厚揚げとビタミンちくわと軽井沢菜の煮物


	2018-06-22 今日の献立　もやしとニラと豚肉の中華風スープ


	2018-06-23 今日の献立　大根とビタミンちくわの煮物


	2018-06-24 今日の献立　おつまみカキフライ


	2018-06-25 今日の献立　へぎそば


	2018-06-26 今日の献立　ツナと玉ねぎのシウマイ


	2018-06-27 今日の献立　味付け豚のフライパン焼き


	2018-06-28 今日の献立　ラム焼肉


	2018-06-29 今日の献立　サラダチキン


	2018-06-30 今日の献立　フライパン焼きの鶏むね肉


	2018-07-01 今日の献立　うずら豆の煮物


	2018-07-02 今日の献立　シラスおろし


	2018-07-03 今日の献立　いんげんの煮物


	2018-07-04 今日の献立　もやし入りワンタン


	2018-07-05 今日の献立　ジーマーミ豆腐の天ぷら


	2018-07-06 今日の献立　目玉焼き


	2018-07-07 今日の献立　トンカツ


	2018-07-08 今日の献立　大根煮物


	2018-07-09 今日の献立　そば湯OKのニ八そば


	2018-07-10 今日の献立　キュウリの麺つゆ漬け


	2018-07-11 今日の献立　バターチキンカレー


	2018-07-12 今日の献立　巣ごもり卵


	2018-07-13 今日の献立　水切りヨーグルトかけバナナ


	2018-07-14 今日の献立　明太子おにぎり


	2018-07-15 今日の献立　冷ややっこ


	2018-07-16 今日の献立　かき揚げ天うどん


	2018-07-17 今日の献立　乳清のカルピスわり


	2018-07-18 今日の献立　牛ハラミ花咲カットもみだれ漬け


	2018-07-19 今日の献立　つけ麺


	2018-07-20 今日の献立　豚肉の塩麹漬け


	2018-07-21 今日の献立　チキンスープに冷ご飯


	2018-07-22 今日の献立　ヨシカミのハンバーグ（冷凍）


	2018-07-23 今日の献立　ツナと玉ねぎのシウマイ


	2018-07-24 今日の献立　蜆の味噌汁


	2018-07-25 今日の献立　豚肩ロースのステーキ（冷凍）


	2018-07-26 今日の献立　冷やし中華


	2018-07-27 今日の献立　栃尾の油揚げの姿焼き


	2018-07-28 今日の献立　焼き餃子


	2018-07-29 今日の献立　うな丼


	2018-08-07 今日の献立　もりそば


	2018-08-08 今日の献立　カラスガレイのムニエル


	2018-08-09 今日の献立　鮭のムニエル


	2018-08-10 今日の献立　白瓜とツナのトロトロ煮


	2018-08-11 今日の献立　冷ややっこ


	2018-08-12 今日の献立　空心菜と魚肉ソーセージのニンニク炒め


	2018-08-13 今日の献立　冷やし中華


	2018-08-14 今日の献立　ザンギのたれをかけたラムの焼き肉


	2018-08-15 今日の献立　松山揚げとモズクともやしを入れたラーメン


	2018-08-16 今日の献立　明太子のおにぎり


	2018-08-17 今日の献立　バナナの水切りヨーグルトかけ


	2018-08-18 今日の献立　冷凍卵の目玉焼き


	2018-08-19 今日の献立　おじや


	2018-08-20 今日の献立　かき揚げ


	2018-08-21 今日の献立　辛子明太子をトッピングしたポテトと鶏肉と冷凍卵のチーズ焼き


	2018-08-22 今日の献立　乳清のカルピスわり


	2018-08-23 今日の献立　春雨ときゅうりとゆで鶏肉のサラダ


	2018-08-24 今日の献立　稲荷もち


	2018-08-25 今日の献立　秋の果物


	2018-08-26 今日の献立　ホモソーセージ


	2018-08-27 今日の献立　別府冷麺


	2018-08-28 今日の献立　手作りポテトサラダ


	2018-08-29 今日の献立　トマトの玉ねぎマリネかけ


	2018-08-30 今日の献立　鶏ささみフライ


	2018-08-31 今日の献立　くらかけ豆の豆腐の冷ややっこ


	2018-09-01 今日の献立　冷ややっこにわさび漬けを載せて


	2018-09-02 今日の献立　鶏肉とミックスビーンズのトマトシチュー


	2018-09-03 今日の献立　あさりの酒蒸し


	2018-09-04 今日の献立　バターナッツかぼちゃとおくらの天ぷら


	2018-09-05 今日の献立　ハラペーニョのケチャップライス


	2018-09-06 今日の献立　から揚げ


	2018-09-07 今日の献立　ゴーヤとツナの炒め物


	2018-09-08 今日の献立　イナゴの佃煮


	2018-09-09 今日の献立　クリームシチュー


	2018-09-10 今日の献立　蒸し鍋（かぼちゃ、キノコ、栃尾の油揚げ、豚肉）


	2018-09-11 今日の献立　塩麹とりにくのオリーブ油焼き


	2018-09-12 今日の献立　小柱かき揚げとねぎをたっぷりかけた二八そば


	2018-09-13 今日の献立　ささみフライ


	2018-09-14 今日の献立　ネギと卵と松山揚げと手羽元味ぽん煮入りそば


	2018-09-15 今日の献立　冷凍トマト


	2018-09-16 今日の献立　モロヘイヤのおひたし


	2018-09-17 今日の献立　秋鮭と豆腐と水菜とエリンギとうどんの鍋


	2018-09-18 今日の献立　小松菜と厚揚げの煮物


	2018-09-19 今日の献立　黄な粉入りヨーグルト


	2018-09-20 今日の献立　おでん


	2018-09-21 今日の献立　千切りキャベツに焼きそば


	2018-09-22 今日の献立　キノコとほうれん草のにんにくソテー


	2018-09-23 今日の献立　松山揚げと冷凍ホウレンソウ入りのうどん


	2018-09-25 今日の献立　菊乃井のにゅうめん


	2018-09-26 今日の献立　筍と鯖缶の味噌汁


	2018-09-27 今日の献立　エリンギで作ったマツタケご飯


	2018-09-28 今日の献立　エリンギで松茸の味お吸い物


	2018-10-12 今日の献立　ホタテ貝ひもの佃煮


	2018-10-13 今日の献立　うにの贅沢コロッケ（冷凍）


	2018-10-14 今日の献立　炒飯（冷凍）


	2018-10-15 今日の献立　登利平の弁当


	2018-10-16 今日の献立　キンメダイ一夜干し


	2018.10.17 今日の献立　ビーフシチュー


	2018-10-18 今日の献立　ビーフグラタン


	2018-10-19 今日の献立　白菜と人参と魚肉ソーセージのニンニク炒め


	2018-10-20 今日の献立　あんかけラーメン


	2018-10-21 今日の献立　カキフライ（市販のもの）


	2018-10-22 今日の献立　坊ちゃんカボチャグラタン


	2018-10-23 今日の献立　甲州あばれほうとう


	2018-10-24 今日の献立　のっぺ


	2018-10-25 今日の献立　シチューパイ


	2018-10-26 今日の献立　牡蠣づくし弁当（市販のもの）


	2018-10-27 今日の献立　鶏むね肉のフライパン焼き


	2018-10-28 今日の献立　鎌倉コロッケ


	2018-10-29 今日の献立　シラスおろし


	2018-10-30 今日の献立　ルミカレー


	2018-10-31 今日の献立　十割そば


	2018-11-01 今日の献立　筑前煮


	2018-11-02 今日の献立　冷やし中華


	2018-11-03 今日の献立　ビーフステーキと目玉焼き


	2018-11-04 今日の献立　烏賊の糸づくり


	2018-11-05 今日の献立　アスパラガス


	2018-11-06 今日の献立　温かい稲庭うどん


	2018-11-07 今日の献立　雑炊


	2018-11-08 今日の献立　五目豆


	2018-11-10 今日の献立　なめこと豆腐の味噌汁


	2018-11-11 今日の献立　炊き立てご飯に生卵


	2018-11-12 今日の献立　のっぺ


	2018-11-13 今日の献立　大根スライス


	2018-11-14 今日の献立　ガストのピザ


	2018-11-15 今日の献立　くるまふと揚げ物の煮物


	2018-11-17 今日の献立　具なしの雑煮


	2018-11-18 今日の献立　芋茎の含め煮


	2018-11-20 今日の献立　広島じごぜんカキフライ


	2018-11-21 今日の献立　蒸しジャガイモ


	2018-11-23 今日の献立　バラ焼き


	2018-11-24 今日の献立　雑炊


	2018-11-25 今日の献立　赤飯


	2018-11-26 今日の献立　クリームシチュー


	2018-11-27 今日の献立　湯豆腐


	2018-11-28 今日の献立　鍋焼きほうとう


	2018-11-29 今日の献立　ライスグラタン


	2018-11-30 今日の献立　天ぷらうどん


	2018-12-01 今日の献立　牡蠣のクリームシチュー


	2018-12-02 今日の献立　にしんそば


	2018-12-03 今日の献立　カラスガレイ西京漬け


	2018-12-04 今日の献立　牛肉のバラ焼き


	2018-12-05 今日の献立　肉うどん


	2018-12-06 今日の献立　九条ネギ餃子


	2018-12-07 今日の献立　筑前煮


	2018-12-08 今日の献立　雑炊


	2018-12-09 今日の献立　緑米ごはん


	2018-12-10 今日の献立　厚揚げの焼いたの


	2018-12-11 今日の献立　炊きたてご飯と卵


	2018-12-12 今日の献立　クリームシチュー


	2018-12-13 今日の献立　赤かぶの塩もみ


	2018-12-14 今日の献立　マカロニグラタン


	2018-12-15 今日の献立　鶏ささみの雑炊


	2018-12-17 今日の献立　ラーメン鍋


	2018-12-18 今日の献立　4種のチーズピッツア


	2018-12-19 今日の献立　厚揚げと小松菜の煮物


	2018-12-20 今日の献立　そばサラダ


	2018-12-21 今日の献立　おつまみ刺身セット


	2018-12-22 今日の献立　ソース焼きそば


	奥付






2018-01-03 今日の献立　 蟹スキ

I stayed home calmly today.



朝食

 [image: ]

 ゆで卵、鶏肉焼いたの

＋みかん

＋ミズナのサラダ、かにかま

＋チョコワと牛乳

＋トマトジュース

＋

　(孫娘の朝食です)



昼食

 [image: ]

 ケーキ

＋

＋

＋

＋

＋

　(孫が市販のカステラとチョコクリームに、みかん、アンゼリカを飾りました。)



夕食

 [image: ]

 蟹スキ(ズワイガニ、白菜、豆苗、エノキ、ネギ、白滝)

＋

＋

＋

＋

＋

　(家で蟹スキをしたのは初めてです)


2018-01-04 今日の献立　豆苗と人参とえのきともやしと豚肉とニンニクのオイスターソース炒め

Our granddaughter returned back to Osaka by plane today.



朝食

 [image: ]

 黒豆

＋みかん

＋ピーマン肉詰め、ハンバーグ

＋おにぎり

＋野菜ジュース

＋

　(昨夜のうちに用意しておいたもの)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋長崎の肉まん

＋豆苗と人参とえのきともやしと豚肉とニンニクのオイスターソース炒め

＋オレンジ

＋

＋

　(二度目の豆苗が大きく育ったので炒めました)


2018-01-05 今日の献立　あみ特産レンコンうどん

I am recovering from a cold.



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

＋伊藤ハムのシチューパイ

＋バナナ、オレンジ

＋ミズナのサラダ、ペッパーポーク、野菜のピクルス(瓶詰）

＋野菜ジュース

＋

　(クリスマスやお正月用に買ったもの、孫の残していったジュース)



昼食

 [image: ]

 ケチャップライス

＋絹厚揚げの焼いたの

＋オレンジ

＋トマトジュース

＋

＋

　(ご飯が残っていたので)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆

＋あみ特産レンコンうどん

＋ベビーホタテのからし酢味噌かけ

＋千切りキャベツ、メンチカツ

＋豆苗と人参とえのきと豚肉のオイスターソース炒めを厚揚げにかけて

＋

　(いただきもののレンコンうどん、茨城県阿見町の特産です)


2018-01-06 今日の献立　ヤーコンパスタをうどん風に

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（玉ねぎ、ナス、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、オレンジ

＋黒豆

＋ミズナのサラダ、京風卵焼き、鶏唐揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(久しぶりに野菜たっぷり)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋オレンジ、ポテトサラダ

＋ミニクロワッサン、ピザ

＋トマトジュース

＋ミルクティー

＋

　(スーパーで買ってきたパンやピザ)



夕食

 [image: ]

 おでん

＋茨城県阿児町特産のヤーコンパスタ

＋野菜のピクルス

＋

＋

＋

　(ヤーコンパスタをうどん風に)


2018-01-07 今日の献立　七草がゆ

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食

 [image: ]

 七草がゆ(七草セット、昆布、塩麹鶏肉、卵）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋おでん

＋

＋

＋

　(ちょっと豪華な七草がゆにしました)



昼食

 [image: ]

 牡蠣御膳

＋蒸し野菜のサラダ

＋緑茶

＋

＋

＋

　(スーパーの広告の品です)



夕食
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 ラムしゃぶ（もやし、人参、昆布、ラム極薄切り）

＋長崎の中華まん

＋ヤーコンパスタサラダ(ヤーコンパスタ、キュウリ、ゆでチキン）

＋みかん

＋

＋

　(昨夜のパスタの残りをマヨネーズで和えました)


2018-01-08 今日の献立　四元豚のカツどん

I went to Kodaira citizen gymnasium today, and did challenge aerobics.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（玉ねぎ、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、ミカン

＋京風卵焼き、ゆで鶏肉

＋千切りキャベツ、贅沢メンチ

＋昨日の七草がゆの残り

　(メンチカツはロースターで温めました。おすすめです)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋四元豚のカツどん(市販のもの）

＋ミルクティー

＋

＋

＋

　(かつ丼は広告の品だったので)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋シラスおろし

＋ポテトサラダ、人参しりしり

＋厚揚げ煮with小松菜

＋おつまみ刺身セット

＋卵とご飯

　(シラスおろしは私の好物です)


2018-01-09 今日の献立　フレンチトースト

I went to Kokubunji sport center today.



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

＋バナナ、ミカン

＋厚揚げ煮に野菜炒めを載せて

＋黒豆甘煮、京風卵焼き

＋ミズナのサラダ、人参しりしり、ほうれん草と卵の炒め物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(正月用の黒豆やっと食べきりました)



昼食

 [image: ]

 フレンチトースト

＋キュウリの焼きネギみそ漬け

＋アップルパイ

＋ペッパーポーク、ほうれん草と卵の炒め物

＋べにしょうがあげ

＋吉原殿中

　(大皿に盛って、好きなだけ)



夕食

 [image: ]

 野菜と豚肉のニンニク炒め（エノキ、豆苗、人参、もやし）

＋中村屋の肉まん

＋ネギ餃子

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋

＋

　(今日は中華風。野菜炒めはオイスターソース味)


2018-01-10 今日の献立　卵雑炊

My husband caught a cold for over 1week.



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

＋卵雑炊

＋柿、バナナ、ミカン

＋ミズナのサラダ

＋

＋

　(風邪ひきの連れ合いのために消化のよさそうなものを)



夕食
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 朝の残りの雑炊

＋蒸し鍋（もやし、ブロッコリ、紅玉）

＋肉まん半分、さつま揚げ、厚揚げ煮

＋トマトジュース

＋

＋

　(食べてくれそうなものを)


2018-01-11今日の献立　伊達巻

I prepared nutritious food.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（かぼちゃ、ブロッコリ、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

＋リンゴ、バナナ、ミカン

＋ミズナのサラダ、ブロッコリ、人参しりしり、魚肉ソーセージ

＋高菜ラーメン(カップ麺）

＋

　(あり合わせと頂き物のカップ麺で簡単に)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋焼き餃子

＋カレイの煮つけ

＋かぼちゃいとこ煮

＋ブロッコリ、人参しりしり、伊達巻

＋ごはんとシラスおろし

　(はんぺんと卵で伊達巻を作りました)


2018-01-12 今日の献立　チャーハン(冷凍）

I prepared my husband's favorite foods.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（玉ねぎ、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、ドリップコーヒー

＋リンゴ、バナナ

＋きゅうりの漬物、ラッキョウ

＋ミズナのサラダ、魚肉ソーセージ、玉ねぎ天

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(体調を崩した連れ合いのために好物のリンゴを買ってきました)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋チャーハン(冷凍）

＋ミカン

＋

＋

＋

　(好物というなら何でも)


2018-01-13 今日の献立　鹿児島のとうがらし餃子(冷凍）

Gyoza with pepper is very spicy.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、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

＋菅野の肉まん

＋柿、バナナ、キウイ

＋かぼちゃいとこ煮、伊達巻、卵焼き

＋ミズナのサラダ

　(いろいろな肉まんを)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ふわとろオムライス(冷凍）

＋カステラ

＋ミカン

＋業務スーパーの抹茶プリン

＋

　(連れ合いの好きそうなものを)



夕食
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 鹿児島のとうがらし餃子(冷凍）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋厚揚げ煮

＋ミズナのサラダ、かにかま

＋ブロッコリ、野菜のピクルス、サバみりん干し

＋シラスおろしとご飯

　(魚が食べたいと言うリクエストに応えて)


2018-01-14 今日の献立　オムライス(冷凍）

I went Kodaira citizen gymnasium.



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、柿、パイナップル

＋抹茶プリンと小豆の甘煮

＋ミズナのサラダ、ブロッコリ

＋伊達巻、卵焼き、魚肉ソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(暖房機のトラブルがあって余裕がなく、冷たい料理になりました)



昼食

 [image: ]

 オムライス(冷凍）

＋トマトジュース

＋ミカン

＋

＋

＋

　(連れ合いの好物です)



夕食
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 塩ちゃんこ鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ご飯

＋ミカン

＋

＋

　(鍋には具材を追加しました)


2018-01-15今日の献立　牛のランプステーキ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 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、ミカン、リンゴ

＋ミズナのサラダ、ブロッコリ、伊達巻、かにかま

＋

＋

　(昨夜の鍋で雑炊)



夕食
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 ポタージュスープ(インスタント）

＋千切りキャベツ、ミニトマト

＋ミズナのサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ほうれん草のソテー、アンガス牛のランプステーキ

＋卵とご飯

　(久しぶりにステーキ)


2018-01-16 今日の献立　おでん

I went to the PC beginners circle at Kodaira central public hall, and support beginners.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、ピーマン、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

＋アップルパイ

＋シュトレーエン、リンゴケーキ、カステラ

＋

＋

　(甘いものがたまったので、朝食で消費)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋おでん（おでんセット、タケノコ、卵、大根、こんにゃく、厚揚げ）

＋ツナときゅうりと人参の春雨サラダ、ミニトマト、ホウレンソウおひたし

＋ご飯

＋

＋

　(おでんセットが特売だったので。船泊産のだし昆布を足して)


2018-01-17 今日の献立　エノキ氷のポタージュスープ

We replaced refrigerator today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、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、ドリップコーヒー

＋おでん

＋

＋

＋

　(一度作るとなかなかなくならないおでん)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋おでん

＋とうがらし餃子(冷凍）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ラッキョウ

＋エノキ氷のポタージュスープ

　(冷凍してあったエノキ茸をたっぷりと入れてインスタントスープを)


2018-01-18 今日の献立　シラスおろし

I went to the Yabo-Tenjin shrine



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、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、ドリップコーヒー

＋バナナ、ミカン

＋春雨サラダ、ミズナのサラダ

＋千切りキャベツ、人参しりしり、ホウレンソウ、ミニトマト、つくね

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(体調がよくなってきたので、通常のメニューに戻しました)



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

＋ミズナのサラダ、人参しりしり、春雨サラダ、ミニトマト

＋シラスおろし、厚揚げ煮

＋おつまみ刺身セット

＋おかゆ

　(ご飯が残っていたので、暖かいおかゆにしました)


2018-01-19 今日の献立　チキンマカロニグラタン

I went to Kokubunji citizen sport center.



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

＋おでん

＋バナナ、ミカン、柿

＋マグロの煮物（市販のもの）、ホウレンソウ

＋ミズナのサラダ、春雨サラダ、ランチパック

　(マグロの煮物がおいしい)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋目玉焼き

＋豆苗と人参と厚揚げ煮

＋チキンマカロニグラタン

＋おかゆ、海苔佃煮

＋

　(マカロニグラタンミックスを利用しました)


2018-01-20 今日の献立　ホンビノス貝の酒蒸し

I walked to Ogawa-cho today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、キムチ、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、ミカン、キウイ

＋千切りキャベツ、焼きつくね(冷凍）

＋人参しりしり、ウインナ

＋おかゆ、梅干し

　(冷蔵庫の中で眠っていた梅干しとおかゆおいしかったです)



昼食
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 バナナ、キウイ、人参しりしり、ラッキョウ

＋オムレツ（ひき肉、玉ねぎ、卵）

＋ごはんと中村屋のカレー

＋ミカン

＋そば湯

＋

　(ご飯を炊き忘れて、パックご飯で)



夕食
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 おつまみ刺身セット

＋ホンビノス貝の酒蒸し

＋メンチカツ、スパゲティの焼きネギパスタソース和え

＋ミズナのサラダ、トマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋シラスおろしとご飯

　(ホンビノス貝、殻が厚い。フライパンで加熱したが、レンジ料理が良し。)


2018-01-21 今日の献立　マカロニたっぷりグラタンセット

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



朝食
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 蒸し鍋（もやし、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、ドリップコーヒー

＋サバみりん干し(冷凍)、ホウレンソウおひたし

＋ばなな、みかん、りんご

＋味噌汁（筍と人参とわかめ）

＋おかゆ

　(いりこだしが出てきたので、消費しつくすまで、味噌汁を)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋人参と玉ねぎのかき揚げ

＋塩麹味のから揚げ

＋十割そば(乾麺）とそば湯

＋

＋

　(揚げ物は揚げたて)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ミズナのサラダ

＋トマト

＋朝の残りの味噌汁

＋ミートグラタン（マカロニたっぷりグラタンセット）

＋ハムカツドッグ（ハムカツ、千切りキャベツ、ウスターソース）

　(なれればグラタンセットは便利)


2018-01-22 今日の献立　紫芋と紅玉の甘煮

Today was snow day.
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 蒸し鍋（もやし、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、ミカン、柿

＋鶏のから揚げ、人参と玉ねぎのかき揚げ、ホウレンソウおひたし

＋わかめと紫芋の味噌汁

＋おかゆ

　(頂きもののわかめを消費しています)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋にしんそば(ニシン姿煮、法戦争おひたし、ネギ）

＋

＋

＋

＋

　(冷蔵庫の中で眠っていたニシンの姿煮を消費しました。絶品)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋そばときゅうりのサラダ

＋若竹煮

＋紫芋と紅玉の甘煮

＋人参しりしり、千切りキャベツ、豚肉焼肉

＋卵とご飯、シラスおろし

　(紫芋と紅玉を煮ると美しくなりました)


2018-01-23 今日の献立　あばれほうとう

I snow shovel outside.
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 蒸し鍋（もやし、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、リンゴ

＋スパゲティ、太刀魚の和風ソテー(冷凍）

＋そばのサラダ、ミズナのサラダ、ホウレンソウおひたし、紫芋と紅玉の甘煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋に豚肉を入れました)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋紫芋と紅玉の甘煮

＋ミズナのサラダ、人参しりしり、人参と玉ねぎのかき揚げ、鶏唐揚げ

＋フレンチトースト

＋ドリップコーヒー

＋

　(冷凍庫の中のパンを消費)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋あばれほうとう（人参、玉ねぎ、ゴボウ、エノキ、白菜、大根、豚肉）

＋

＋

＋

＋

　(一人前のあばれほうとうに野菜をたくさん入れ、豚肉も足しました)


2018-01-24 今日の献立　中村屋のプチカレービーフ

I walked to Fuchu Driver's License Examination Site, and renewaled drivers license.
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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

＋雑炊（豚肉、人参、ホウレンソウ、ゴボウ、大根、白菜、餅、ごはん、卵）

＋

＋

＋

　(野菜をたくさん入れました)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋若竹煮

＋千切りキャベツ、フレンチポテト、ミニメンチカツ（冷凍）

＋中村屋のプチカレービーフ(レトルト）

＋みかん

＋

　(120ｇ入りのプチカレーです。ちゃんとビーフが入っています)


2018-01-25 今日の献立　伊藤ハムのシチューパイ(ビーフ）

I went to Jousui-minami public hall today.
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 蒸し鍋（豆苗、もやし、キムチ、ひりょうず）

＋ヨーグルト、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

＋フレンチポテト、ミニメンチ

＋温かいそば

＋

　(ソバが咲きに出来上がったので、とりあえず食べます)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋フレンチフライ、メンチ(冷凍）

＋紫芋と紅玉の甘煮、ミズナのサラダ

＋チーズトースト

＋伊藤ハムのシチューパイ(ビーフ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

　(パンはお腹にたまらない、という連れ合いの言葉に、夕食ならいいだろうと)


2018-01-26 今日の献立　にんにくの芽と豚肉と人参のオイスターソース炒め

I joined English conversation class 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、ミカン

＋そばサラダ、ミズナサラダ、人参しりしり、紫芋甘煮

＋ウインナ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(冷蔵庫取り置きのもので)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋しめ鯖

＋にんにくの芽と豚肉と人参のオイスターソース炒め

＋水菜の「レンコンの彩サラダ」あえ

＋千切りキャベツ、キンピラごぼう風コロッケ

＋おかゆ

　(特売のニンニクの芽と常備の豚肉を炒めました)


2018-01-27 今日の献立　サバみりん干し

Today was cold day.
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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（餅、人参、豆苗、豚肉）

＋金プラ風コロッケ、千切りキャベツ、ビアソーセージ

＋バナナ、ミカン

＋にんにくの芽と豚肉のオイスターソース炒め

＋

　(寒い朝なので暖かい雑炊にしました)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋豆腐と豚肉と人参と豆苗のオイスターソース炒め

＋サバみりん干し

＋ミズナのサラダ、ひよこ豆

＋卵とおかゆと食べるラー油

＋

　(人参が緑黄色野菜として優れているのを確認したので多用)


2018-01-28 今日の献立　厚焼き玉子

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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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

＋厚揚げ煮

＋人参と豆苗と豚肉と豆腐のオイスターソース炒め

＋シラスおろし、ご飯

＋玉ねぎと人参と豚肉とわかめの味噌汁

　(温かい味噌汁が飲みたくて)
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 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

＋ミズナのサラダ、人参しりしり、厚焼き玉子

＋蜆の味噌汁(インスタント）

＋ご飯

＋紫芋と紅玉の甘煮

　(自分で焼いた卵焼きがおいしい)


2018-01-28 今日の献立　タコと海藻の和え物

I went to Kodaira citizen gymnasium, and did "challenge aero".
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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、ミカン

＋タコと海藻の和え物(酢味噌とセットで売っていました）

＋トマト、人参しりしり、おからのから揚げ風、千切りキャベツ

＋ジャガイモの味噌汁とご飯

　(コメの在庫を整理しようと炊いてみたら、おいしい)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋UFO焼きそば

＋紫芋と紅玉の甘煮、ボロニアソーセージ、人参しりしり

＋ご飯

＋

＋

　(思いついて、焼きそばをソースがわりにしてみました。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

＋アンガス牛のステーキ、人参しりしり

＋千切りキャベツ、ベビーリーフ

＋味噌汁とご飯

＋

＋

　(セールで半額だったので、ステーキにしました。一人90ｇ)


2018-01-31 今日の献立　かき揚げ天そば

I went to Kokubunji sport center, and did stretch.
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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

＋バナナ、ミカン、柿

＋厚揚げ煮に豆苗

＋ミズナのサラダ、紫芋と紅玉に煮物、ゲソの煮物(市販のもの）

＋菓子パン等

　(厚揚げ煮が好き)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ポタージュスープ(インスタント）

＋ケチャップライス（鶏むね肉、にんにく、人参、玉ねぎ）

＋千切りキャベツ

＋干し棗

＋

　(ケチャップライスが食べたくなって)
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 かき揚げ天そば(かき揚げ、ホウレンソウ）

＋そばの実入りご飯

＋

＋

＋

＋

　(かき揚げを買ってきたのですが、そばにとてもよく合う)


2018-01-31 今日の献立　豆苗と人参と鶏レバーのオイスターソース炒め

I went to Koganei park, and see plum blossoms.
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、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、ミカン、柿

＋厚揚げ煮に豆苗、ラッキョウ

＋千切りキャベツ、ほうれん草おひたし、紫芋と紅玉の甘煮、チキンカツ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(冷凍のカツですが、衣が薄くておいしかったです)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋餃子(冷凍）

＋卵焼き

＋豆苗と人参と鶏レバーのオイスターソース炒め

＋そばの実入りご飯

＋朝の残りの蒸し鍋

　(ビタミンAとDが豊富な献立です)


2018-02-01 今日の献立　にんにくの芽ともやしと豚肉と人参のオイスターソース炒め

I went to Kodaira citizen gymnasium, and did "beginner's aerobics".
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 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、柿

＋紫芋と紅玉の甘煮

＋ミズナのサラダ、トマト、ウインナ

＋おかゆ

　(昨夜の残りのおかゆを土鍋に保存し、レンジでチン)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋かき揚げ天そば

＋

＋

＋

＋

　(温かいそばが何より)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋卵焼き

＋千切りキャベツ、回田コロッケ

＋にんにくの芽ともやしと豚肉と人参のオイスターソース炒め

＋赤飯(市販のもの)

＋稲荷ごはん

　(思い切り野菜を食べたくて)


2018-02-02 今日の献立　サバ缶とタケノコの味噌汁

2018-02-02 今日の献立　サバ缶とタケノコの味噌汁It was snowing this morning.
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 蒸し鍋（もやし、ウインナ、にんにくの芽、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

＋サバ缶とタケノコの味噌汁

＋ごはん、稲荷ご飯

＋みかん

＋紫芋と紅玉の甘煮

　(ご飯と味噌汁です)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋エビ天うどん

＋紫芋と紅玉の甘煮

＋ミズナのサラダ、チキンフライ

＋筍のおかか煮

＋ホウレンソウおひたし

　(カップうどんを食べてみました)
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 朝の残りの味噌汁

＋ご飯

＋人参しりしり、ミズナのサラダ、太刀魚のフリッター(冷凍）

＋厚揚げ煮

＋シラスおろし

＋伊藤ハムのシチューパイ

　(野菜不足で、シラスおろしが贅沢になりました)


2018-02-03 今日の献立　かき揚げ天そば

I went to Fuchu city local forest museum.
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、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、アボカド、ポンカン

＋にらと鶏肉と人参と卵の雑炊餅入り

＋

＋

　(青菜が不足したので人参の千切りと、冷凍しておいたにらで雑炊を)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋朝の残りの雑炊

＋柿

＋梅饅頭とドリップコーヒー

＋

＋

　(土鍋で保存してチンした雑炊、朝よりおいしくなっている）
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 タコと海藻の和え物

＋筍おかか煮

＋千切りキャベツ、イワシの竜田揚げ（市販のもの）

＋そばときゅうりとツナのサラダ、ブロッコリ

＋かき揚げ天そば、おかゆ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

　(かき揚げ入りそばにはまっています。かき揚げは買ってきたもの)


2018-02-04 今日の献立　ノラボウと人参とニンニクと卵と豚肉のスパゲティI want to eat delicious food.
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 蒸し鍋（もやし、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

＋ポタージュスープ(インスタント）

＋バナナ、ポンカン、柿

＋厚揚げ煮、ホウレンソウおひたし

＋ミズナのサラダ、ブロッコリ、千切りキャベツ、　　　そばのサラダ、鶏むね肉のフライパン焼き

　(スープがあるとお腹いっぱい)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋生カキ

＋自家製マドレーヌ

＋

＋

＋

　(岡山の牡蠣、連れ合いが今まで食べたうちで一番おいしいと)
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 ノラボウと人参とニンニクと卵と豚肉のスパゲティ

＋千切りキャベツ

＋２種の鶏唐揚げ、牛肉コロッケ

＋

＋

＋

　(昨日府中で買ってきたノラボウを春野菜のスパゲティにしました)


2018-02-05 今日の献立　おつまみ刺身セット

I stayed home today.
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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、ポンカン

＋ミズナのサラダ

＋千切りキャベツ、コロッケ

＋ほうれん草と玉ねぎのスパゲティ

　(スパゲティのケチャップ炒め、すきです)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ホットケーキwith菩提樹のはちみつ

＋アッサム紅茶

＋

＋

＋

　(台所を整理していて見つけたホットケーキミックスで)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋栗ご飯

＋おつまみ刺身セット

＋千切りキャベツ、コロッケ

＋人参と豆苗と豚肉ともやしとえのきのオイスターソース炒め

＋

　(栗ご飯の素で作りました)


2018-02-06 今日の献立　ちゃんぽんを入れた鍋

I went to Kodaira central public hall today.
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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、ポンカン

＋ミズナのサラダ

＋人参と豆苗と豚肉とえのきともやしのオイスターソース炒め

＋肉まん

＋

　(昨夜の炒め物を繰り回し)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ちゃんぽんを入れた鍋（ほうれん草、豚肉、玉ねぎ、人参、白菜、焼き豆腐）

＋

＋

＋

＋

　(ちゃんぽんが残っていたので)


2018-02-07 今日の献立　チキンカツ

I went to Fuchu city, and walked around Sengenyama park.
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、紅玉、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、柿

＋イワシの味噌煮(缶詰）

＋ブロッコリ、人参しりしり、ウインナ

＋昨夜の鍋の雑炊

　(イワシの味噌煮缶がおいしくてちょっと感激)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋紫芋と紅玉の甘煮

＋きんかん、稲荷

＋クロワッサンサンド

＋ドリップコーヒー

＋

　(買ってきた２種のクロワッサンサンドを半分ずつ)
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 ゴボウのかき揚げ入り更科そば

＋栗ご飯

＋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

＋ミズナのサラダ

＋千切りキャベツとチキンカツ

　(油ギトギトのチキンカツが食べたくなったので作りました)


2018-02-08 今日の献立　菊乃井厚揚げに大根おろし

I brought my father to the barber shop nearby.
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 蒸し鍋（もやし、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、柿、きんかん

＋菊乃井厚揚げに大根おろし

＋ミズナのサラダ、人参しりしり

＋イカゲソガーリック焼き(市販のもの）

　(コープ宅配で取り寄せた厚揚げ、レンジでチンして大根おろしを掛けます)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋アンマンと肉まん

＋ドリップコーヒー

＋

＋

＋

　(中華まんは蒸したほうがおいしい)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋常夜鍋(ほうれん草、豚肉、豆腐、エノキ茸）

＋千切りキャベツと焼きそばコロッケ（冷凍：コープぐるめぐり）

＋人参のかき揚げ

＋栗ご飯

＋きんかん

　(おいしいものを食べようと思う)


2018-02-09 今日の献立　根菜煮物

I joined English conversation class today.



朝食
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 蒸し鍋（蕪、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

＋常夜鍋の雑炊

＋バナナ、アボカド、きんかん

＋鮭中骨缶

＋ミズナのサラダ、焼きそばコロッケ、人参かき揚げ

　(畑で刈ってきた蕪がほろほろとしておいしい)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋根菜煮物（京芋、こんにゃく、ゴボウ、人参）

＋ミズナのサラダ、人参しりしり

＋しめ鯖(市販のもの）

＋卵とご飯

＋イチゴ、きんかん

　(年末に買って台所に転がっていた京芋を煮ました)


2018-02-10 今日の献立　まい泉の角煮マン

I cut my hair at hair salon.



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、イチゴ

＋ホウレンソウおひたし、チーズ入りメンチ

＋根菜煮物

＋かにパン

＋ポタージュスープ(インスタント）

　(昨夜の煮物がメインです)



昼食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、カボチャ、豚肉、紅玉）

＋まい泉の角煮マン(冷凍）

＋ミルクティー

＋

＋

＋

　(昼なので手軽に)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋風呂吹き大根

＋蕪の葉と厚揚げ煮

＋ミズナのサラダ

＋千切りキャベツ、アンガス牛ステーキ、目玉焼き

＋おかゆ

　(おかゆは冷ご飯と水を土鍋に入れてレンジでチン)


2018-02-11 今日の献立　皿うどん

I stayed home today.



朝食
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 蒸し鍋（新玉ねぎ、紅玉、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

＋厚揚げ煮、蕪の葉

＋バナナ、柿

＋風呂吹き大根

＋おかゆ

　(みずみずしい新玉ねぎと圧力なべで煮た大根で豊かな気持ちに)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋根菜の煮物

＋エビピラフ(冷凍）

＋ミズナのサラダ

＋人参のかき揚げ入りそば

＋ヨーグルト

　(冷凍のエビピラフがおいしい



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋レンコンはさみ揚げ

＋新玉ねぎのマリネにサーモン刺身を載せて

＋皿うどん（豚肉、人参、にんにくの芽、玉ねぎ、豆苗、３種のキノコ）

＋

＋

　(ヒガシマルの海鮮皿うどんを使いましたが、海鮮ではないですね)


2018-02-12 今日の献立　まぐろのチリガーリック

I went to Kodaira citizen gymnasium today, and did "challenge aero".
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、カボチャ、レンコンのはさみ揚げ）

＋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、柿

＋風呂吹き大根

＋千切りキャベツ、ミズナのサラダ、メンチカツ、人参かき揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(買ってきたメンチはロースターで温めました)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋播磨の生牡蠣

＋へぎそば(乾麺）

＋烏賊の天ぷら(市販のもの）

＋

＋

　(おいしい生牡蠣が手に入ったので)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋オクラのおかか和え、ミズナのサラダ、まぐろのチリガーリック(コープ宅配）

＋風呂吹き大根

＋皿うどん

＋深谷ネギ入り餃子(冷凍）

＋かき揚げそば

　(温かいそばもおいしい、と連れ合いが言いました)


2018-02-13 今日の献立　鰺のムニエル

I went to Kodaira jousuiminami public hall today.
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 蒸し鍋（もやし、昨日の皿うどんのあん）

＋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

＋バナナ、柿

＋根菜の煮物

＋ミズナのサラダ、厚焼き玉子、厚揚げ煮、人参かき揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(皿うどんのあん、もやしにかけて蒸し鍋にしました)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋シチューパイ(ビーフシチュー）

＋ポンカン

＋ミルクティー

＋

＋

　(大事にとっておいたシチューパイです)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ほうれん草ソテー、粉ふきいも、鰺のムニエル

＋千切りキャベツ、ハンバーグ(冷凍）

＋きんかん

＋そば米いりごはん

　(ほうれん草ソテー、粉ふきいも、鰺のムニエルは昔小学校で習ったもの)


2018-02-14 今日の献立　新玉ねぎのマリネとスモークドサーモン

I went to Kodaira Josuiminami public hall today.
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 蒸し鍋（もやし、キムチ、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

＋ポンカン、バナナ

＋厚揚げ煮

＋ほうれん草ソテー、ミズナのサラダ、はんぺん、　　　新玉ねぎのマリネとスモークドサーモン

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(３日目の新玉ねぎ、おいしくなりました)



夕食
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 蒸し鍋（紅玉、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、ほうれん草ソテー

＋焼き豆腐の田楽風

＋鰺の一夜ぼし(冷凍）

＋そば米入りご飯

　(西京宅配の一夜干しを焼きました)


2018-02-15 今日の献立　蕎麦がき

I went to Kodaira Jousuiminami public hall today.
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 蒸し鍋（もやし、バターナッツかぼちゃ、紅玉、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、きんかん

＋イワシ味付け缶

＋千切りキャベツとソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(食糧が不足してきたので、缶詰を開けました)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋蕎麦がき

＋

＋

＋

＋

　(久しぶりです。レンジで作成)



夕食
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 鶏むね肉のフライパン焼き

＋人参と豆苗と玉ねぎとエノキタケと豚肉とニンニクのオイスターソース炒め

＋コンビニ炒飯

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋

＋

　(緑黄色野菜が不足して、人参と２度目の豆苗を使用しました)


2018-02-16 今日の献立　鶏むね肉フライパン焼き

I was tired today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（玉ねぎ、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、きんかん

＋鮭中骨缶

＋人参と豆苗と豚肉とエノキのオイスターソース炒め、鶏むね肉フライパン焼き

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(無性にたんぱく質が食べたくなりました)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋おつまみ刺身セット

＋サツマイモと紅玉の煮物

＋ホウレンソウおひたし、玉ねぎのマリネとトマト、カキフライ、魚のフライ

＋ご飯

＋ハトシサンド（揚げパン）

　(ハトシサンドでカロリーオーバー)


2018-02-17 今日の献立　そば入りご飯と中村屋のレトルトカレー

I went to Jousuiminami public hall today.



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

＋バナナ、キウイ

＋トマト

＋ミズナのサラダ、千切りキャベツ、メンチカツ、卵焼き

＋おにぎり

＋

　(これでお腹いっぱい)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ミズナのサラダ、きんかん

＋中村屋の肉まん

＋そば入りご飯と中村屋のレトルトカレー

＋

＋

　(お腹が空いたという連れ合いのために、とりあえず)


2018-02-18 今日の献立　春雨サラダ

I went to Kodaira citizen gymnasium, and did "beginner's aero".



朝食
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、紅玉、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、きんかん

＋紅玉とサツマイモの甘煮

＋千切りキャベツ、卵焼き、ハムカツ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(外気温はプラスなのに体感では寒い)



夕食
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 蒸し鍋（新玉ねぎ、ナス、にんにくの芽、豚肉、キムチ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋春雨サラダ（キュウリ、ツナ缶）

＋人参と玉ねぎとえのきと豆苗と豚肉のオイスターソース炒め

＋ホウレンソウおひたし、タコと海藻の和え物、ハンバーグ(冷凍）

＋インスタント味噌汁とご飯

　(インスタントですが温かい汁もの)


2018-02-19 今日の献立　せんぎりキャベツとソース焼きそば

I went to Kodaira citizen gymnasium, and did "challenge aero".
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 蒸し鍋（蕪、バターナッツかぼちゃ、練り物、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

＋春雨サラダ

＋野菜炒め（もやし、人参、豆苗、豚肉、エノキ、ブナシメジ）、卵焼き

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(野菜炒めは一昨日のオイスターソース炒めにもやしを足しました)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ペッパーソーセージ

＋せんぎりキャベツとソース焼きそば

＋細巻き(市販のもの）

＋タラの芽の天ぷら(市販のもの）

＋たぬきそば

　(焼きそばをソースがわりに使ったキャベツが美味)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋餃子鍋（白菜、豚肉、ホウレンソウ、讃岐の水餃子）

＋

＋

＋

＋

　(鍋の味付けは麺つゆの素と昆布)


2018-02-20 今日の献立　豆腐と揚げ玉のそば

I went to the library today.



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

＋昨夜の鍋の雑炊

＋

＋

＋

＋

　(温かくておいしい)



昼食
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 豆腐と揚げ玉のそば

＋豆苗と人参と豚肉の炒め物

＋厚焼き玉子

＋

＋

＋

　(思いついて、木綿豆腐をそばつゆで煮てトッピング。)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋春雨サラダ

＋紅玉とサツマイモの甘煮

＋千切りキャベツ、ほうれん草おひたし、ゆでジャガイモ

＋豆苗と人参と豚肉の炒め物、ビーフステーキ

＋ポタージュスープ(インスタント）とご飯

　(スープがあるとホッとする)


2018-02-21 今日の献立　鶏むね肉から揚げ

I stayed home today.
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、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、ドリップコーヒー

＋バナナ、アボカド、きんかん

＋新玉ねぎのマリネをかけたトマト、ほうれん草のおひたし

＋千切りキャベツ、ゆでジャガイモ、明太子コロッケ、鶏のから揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(体重単調増加につき、量に配慮)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋人参と豆苗の炒め物

＋千切りキャベツ、鶏むね肉から揚げ

＋中村屋の肉まん

＋カフェオレ

＋

　(肉まんは一つだけにしました。から揚げは塩麹で下味を)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋厚揚げ煮、ほうれん草のおひたし

＋紅玉とサツマイモの甘煮

＋鰺の一夜干し(冷凍）

＋もやしと人参と豆苗の炒め物

＋おかゆと大根の味噌汁

　(コープ宅配の冷凍一夜干しは欲しい時にいる分だけ使えて便利）


2018-02-22 今日の献立　さんまスモークオリーブオイル（ぐるめぐり）

I went to the clinic at Chofu city by car.
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、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、キウイ、アボカド、きんかん

＋人参と豆苗とえのきともやしの炒め物

＋ミズナのサラダ、鶏むね肉のから揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(今朝はフルーツ多め)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋練り物、ほうれん草のおひたし

＋深大寺そば（5割そば）

＋ミルクティー

＋

＋

　(深大寺そばを食べに行くつもりが、天候不良でスーパーで買い求めたもの)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋さんまスモークオリーブオイル（ぐるめぐり）

＋ゆでジャガイモ、人参と豆苗とえのきの炒め物

＋ハンバーグ2種(冷凍）

＋真あじ開き、ホウレンソウおひたし

＋卵とご飯

　(冷凍庫にたまってきた食材を消費)


2018-02-23 今日の献立　かぼちゃの雑穀和え

I went to Kokubuji sport center today.
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、ナス、にんにくの芽）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋人参と豆苗とえのきの炒め物

＋ゆでジャガイモ、ミズナのサラダ、ボロニアソーセージ

＋バナナ、アボカド、きんかん

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(野菜をたっぷり、が贅沢です)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋サツマイモと紅玉の甘煮

＋人参と豆苗とえのきの炒め物

＋中村屋の肉まん

＋黒糖饅頭と緑茶

＋

　(体重単調増加中につき、昼は軽く)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋インカのめざめの北海道グラタン（冷凍）

＋かぼちゃの雑穀和え

＋もちもちゴボウもち(冷凍）、豚肉のネギみそ大葉巻き(冷凍）、カイワレ

＋小ナスの辛子漬け、ホウレンソウおひたし

＋ご飯

　(冷凍食品を並べてごちそう。そして雑穀和えの素を使いました)


2018-02-24 今日の献立　夏ミカンの皮の甘煮

I ate lunch with my parents.
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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、アボカド、きんかん

＋紅玉とサツマイモの甘煮

＋ホウレンソウおひたし、カボチャの雑穀和え

＋鶏のから揚げ、人参と豆苗とえのきの炒め物、夏ミカンの皮の甘煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(作り置きおかずを並べました夏ミカンは皮だけ冷凍しておいたもの)



夕食
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 蒸し鍋（白滝、豆腐、エノキ、白菜、ネギ、イワシ揚げ）

＋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

＋ご飯

＋

＋

　(昼のすき焼き材料とイワシ揚げで蒸し鍋を)


2018-02-25 今日の献立　ウナギのかば焼き丼(冷凍）

I went to Kodaira citizen gymnasium 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、キウイ、きんかん

＋紅玉とサツマイモの甘煮、夏ミカンの皮の甘煮

＋千切りキャベツ、ボロニアソーセージ、ミズナのサラダ、稲荷揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(動物性たんぱく質がボロニアソーセージだけでさびしい)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋厚揚げ煮、ホウレンソウおひたし

＋新玉ねぎのマリネを載せたトマト

＋かぼちゃの雑穀和え、小ナスの辛子漬け、千切りキャベツ、厚焼き玉子

＋豆腐と干しホタテと昆布とホウレンソウの澄まし汁

＋ウナギのかば焼き丼

　(冷凍庫の中で眠っていた丼用のウナギかば焼きを思い切って使います)


2018-02-26 今日の献立　ケチャップライス

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、紅玉、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、きんかん

＋かいわれ、骨抜きさばの煮物(冷凍）

＋夏ミカンの皮の甘煮、ホウレンソウおひたし、人参しりしり、卵焼き、ウインナ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(冷蔵庫の中のもので準備)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋プチ肉まん(冷凍）

＋ミズナのサラダ、トマト

＋豚酢もつ(市販のもの）

＋

＋

　(昼は簡単に)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋シチューパイ(鶏クリームシチュー）

＋ミズナのサラダ

＋ケチャップライス（ミックスベジタブル、卵、玉ねぎ、ウインナ、にんにく）

＋

＋

　(注文ミスでコープの宅配がなかったので、ケチャップライスになりました)


2018-02-27 今日の献立　カラリコ焼売

I went to Koganei park, and saw plum blossoms.



朝食
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 蒸し鍋（白菜、紅玉、かばちゃ）

＋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、伊予柑

＋厚揚げ煮、ホウレンソウ

＋ミズナのサラダ、人参しりしり、ウインナ、夏ミカンの皮の甘煮、トマト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(伊予柑がジューシー)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋人参しりしり

＋ホウレンソウおひたし、カラリコ焼売

＋千切りキャベツ、豚肉生姜焼き

＋おにぎり

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

　(カラリコ焼売（玉ねぎだけ肉無し）を作りました)


2018-02-28 今日の献立　鶏むね肉のフライパン焼き

I stayed home today, and prepared the goods for the travel.
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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

＋紅玉とサツマイモの甘煮、夏ミカンの皮の甘煮

＋ミズナのサラダ、稲荷揚げ、ホウレンソウ、ボロニアソーセージ、人参しりしり

＋小ナスの辛子漬け、

＋おかゆ

　(昨夜の残り御飯に水を足してレンジでチン)
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、ナス、ピーマン）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ホウレンソウおひたし、人参しりしり

＋千切りキャベツ、鶏むね肉のフライパン焼き、夏ミカンの皮の甘煮

＋十割そばとそば湯

＋ご飯

　(そば湯を飲むとお腹がいっぱいになります)


2018-03-01 今日の献立　春菊ともやしのみそ味炒め

I moved to Mito city today.
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、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

＋いよかん、バナナ

＋千切りキャベツ、人参しりしり、鶏肉の焼いたの

＋春菊ともやしのみそ味炒め

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(冷蔵庫を空にするべく)


2018-03-03 今日の献立　東横インのひな祭り

We ate Sushi for lunch with my husband's friend and his wife.
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 ひな祭りのロールケーキ

＋肉団子

＋ちらし寿司

＋

＋

＋

　(東横イン、いつもの朝食にこの三つがついていました)


2018-03-05 今日の献立　水戸藩ラーメン

We stay Toyoko-Inn at Mito city.



朝食
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 ニンジンジュース、リンゴジュース、ドリップコーヒー

＋納豆

＋レタスとわかめのサラダ、肉団子、卵焼き

＋味噌汁

＋おにぎり

＋

　(東横インの朝食です)
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 水戸藩ラーメン

＋餃子

＋

＋

＋

＋

　(水戸市の石田屋に行きました)


2018-03-06 今日の献立　あさりの味噌汁

We returned from Mito city today.
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 モズク、納豆、トマトジュース

＋おつまみ刺身セット

＋千切りキャベツ、鰺のフライ（市販のもの）

＋ホウレンソウおひたし、夏ミカンの皮の甘煮

＋ミズナのサラダ、アイスプラント、トマト

＋あさりの味噌汁、ご飯

　(ご飯は茨城のコシヒカリ、あさりはコープの宅配（冷凍）)


2018-03-07今日の献立　ニラ餃子

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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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、ドリップコーヒー

＋伊予柑、バナナ

＋ホウレンソウ、ウインナ、ミズナのサラダ、球威、トマト、千切りキャベツ

＋あさりの味噌汁

＋ご飯

　(旅行中不足していた野菜をったっぷりと摂る)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋カレーそば

＋

＋

＋

＋

　(乾麺を茹で、レトルトカレーを掛けました)
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 ニラ餃子、もやし添え

＋厚揚げ煮、ホウレンソウおひたし

＋アジの干物

＋ご飯

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋

　(もやしを載せて、浜松餃子の真似)


2018-03-08 今日の献立　豆腐のすき焼き風煮

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、ナス、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、伊予柑

＋夏ミカンの皮の甘煮、ホウレンソウおひたし、小ナスの辛子漬け

＋ミズナのサラダ、トマト、鮭中骨水煮缶、薄揚げの焼いたの

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(たんぱく質系の備蓄がなくて、缶詰を開けました)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋チャーハン(冷凍）

＋もち入りの鮭中骨水煮缶の汁とにらと卵の雑炊

＋ミルクティー

＋

＋

　(鮭中骨水煮缶のカルシウムをすべて摂取しました)
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 蒸し鍋（もやし、キムチ、カボチャ）ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ミズナのサラダ

＋夏ミカンの皮の甘煮

＋豆腐のすき焼き風煮

＋卵とご飯

　(新しい卵を買ってきて、久しぶりの卵ご飯)


2018-03-09 今日の献立　牡蠣のチャウダー

I went to Kokubunji sport center today.
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 蒸し鍋（もやし、エノキ、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、パイナップル

＋すき焼き風煮

＋ミズナのサラダ、トマト、夏ミカンの皮の甘煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨夜の残りのすき焼き風煮が美味)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋かき揚げ天そば

＋ミルクティー

＋

＋

＋

　(連れ合いがかき揚げを買ってきてくれました)
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 蒸し鍋（キャベツ、白身魚揚げ、キムチ）ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ミズナのサラダ

＋牡蠣のチャウダー(ベーコン、玉ねぎ、ジャガイモ、人参、牡蠣、ブナシメジ）

＋ご飯

＋

　(ちょっと食べすぎ、チャウダーは２回に分ければよかったかも)


2018-03-10 今日の献立　ノラボウとベーコンのスパゲティ

I went Fuchu city to see plum blossoms.
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 蒸し鍋（キャベツ、白身魚揚げ、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、パイナップル

＋厚揚げ煮、小松菜

＋千切りキャベツ、トマト、厚焼き玉子、ウインナ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(小松菜と厚揚げ煮を煮ました。厚焼き玉子を作りました)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ノラボウとベーコンのスパゲティ

＋

＋

＋

＋

　(郷土の森物産館で買ってきた府中のノラボウでスパゲティを)
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 千切りキャベツととんかつ

＋ミズナのサラダ

＋ノラボウと人参の炒め物

＋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

＋ご飯

　(厚切りの豚肉でとんかつを作りました)


2018-03-11 今日の献立　ロールキャベツ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、カボチャ、白身魚揚げ）

＋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

＋不知火、バナナ、パイナップル

＋千切りキャベツ、人参しりしり、卵焼き

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋なめこと豆腐の味噌汁に桜かきもちを入れて

　(ダイエットのため、カロリー控えめの・・つもり)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋パイナップルと不知火

＋じゃこ天

＋アイスプラントとトマト

＋薄揚げの千切り入りそば

＋

　(カロリー控えめの・・つもり)
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 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

＋ミズナのサラダ、チーズ、トマト

＋ロールキャベツ

＋卵と炊き立てご飯

＋

　(皿数を多くしてみました)


2018-03-12 今日の献立　にらと卵の雑炊

I went to Kodaira citizen gymnasium 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、不知火

＋アイスプラント、千切りキャベツ、トマト、稲荷揚げ

＋ロールキャベツ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨夜のロールキャベツに猿払の干しホタテを入れておきました：美味)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋にらと卵の雑炊

＋ピザ

＋肉まん

＋ミルクティー

　(雑炊はロールキャベツの汁を使いました)
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 ミズナのサラダ、ポテトサラダ

＋アイスプラント、トマト

＋人参しりしり、ビーフステーキ

＋ポタージュスープ(インスタント）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋フランスパンとイベリコ豚レバーのパテ、ミルクティー

　(久しぶりのステーキです)


2018-03-13 今日の献立　たもぎ茸とブラウンえのきと赤魚粕漬のレンジ蒸し

I did not go to 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、パイナップル

＋千切りキャベツ、アイスプラント、ポテトサラダ、トマト、とんかつ

＋人参しりしり、ホウレンソウおひたし、稲荷

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(野菜多めのダイエットメニュー)
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 春雨の冷やし中華風

＋トマト

＋サツマイモと紅玉の甘煮

＋ミルクティー

＋

＋

　(鶏むね肉の酒蒸しをレンジで作り、たっぷりと春雨に載せました)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋たもぎ茸とブラウンえのきと赤魚粕漬のレンジ蒸し

＋サツマイモと紅玉の甘煮

＋人参しりしり

＋厚揚げとなばなの煮物

＋おかゆ

　(サツマイモと紅玉の甘煮は私の好物です)


2018-03-14 今日の献立　鰺の塩焼き

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、パイナップル、アボカド

＋人参しりしり、サツマイモと紅玉の甘煮、夏ミカンの皮の甘煮

＋アイスプラント、ホウレンソウおひたし、トマト、さつま揚げ

＋おかゆ

　(コープ宅配のイカ入りさつま揚げ美味)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋かき揚げ天そば

＋千切りキャベツ、コロッケ、ホウレンソウおひたし

＋ミルクティー

＋

＋

　(少し食べすぎ)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋鰺の塩焼き

＋豆苗と人参の卵とじ

＋そば

＋おかゆ

＋

　(ご飯を土鍋に入れ水を足してレンジでチン)


2018-03-15 今日の献立　豚肉と新玉ねぎとニンニクの芽の炒め物

I went Tkao 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、ぶどう、アボカド

＋サツマイモと紅玉の甘煮

＋ミズナのサラダ、人参しりしり、ハムカツ

＋おかゆ

　(朝は蒸し鍋を作っただけ)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋みかん

＋ミズナのサラダ、トマト、ちくわ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋豚肉と新玉ねぎとニンニクの芽の炒め物

＋

　(炒め物は焼き肉のたれを使ってバラ焼き風に)


2018-03-16 今日の献立　あおやぎとわかめのからし酢味噌和え

I went to Kokubunji sport center today.
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、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、ぶどう、ミカン

＋ミズナのサラダ

＋絹厚揚げの焼いたの、ホウレンソウおひたし、厚焼き玉子

＋おかゆ

　(なるべく油を使わないようにしました)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋青柳とわかめのからし酢味噌和え

＋おつまみ刺身セット

＋菜花と厚揚げの煮物

＋わかめと豆腐の味噌汁

＋卵と炊き立てご飯

　(納豆に漬物を混ぜるのがこの頃のお気に入り)


2018-03-17 今日の献立　キュウリとチリメンジャコの和え物

I want to eat light dinner today.
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 わかめと豆腐の味噌汁

＋ミズナのサラダ、茎ブロッコリのゆでたの

＋サツマイモと紅玉の甘煮

＋メンチカツ、厚焼き卵

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ご飯

　(早く出発するので昨夜の残り物)
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 蒸し鍋（もやし、さつま揚げ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋キュウリとチリメンジャコの和え物

＋へぎそば

＋みかん

＋

　(昼に外食したので、あっさりと)


2018-03-18 今日の献立　殻付きベビーホタテの酒蒸し

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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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

＋アボカド、バナナ、キウイ

＋サツマイモと紅玉の甘煮、稲荷揚げ

＋ミズナのサラダ、茎ブロッコリ、コロッケ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(直売所で買った茎ブロッコリが美味)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋かき揚げ天そば

＋

＋

＋

＋

　(乾麺の深大寺そばと、コープ宅配冷凍かき揚げを半分)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋そばときゅうりのサラダ、人参しりしり

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋殻付きベビーホタテの酒蒸し（にんにく、オクラ）

＋ジャガイモの味噌汁

＋卵と炊き立てご飯

　(にんにくとオリーブ油と日本酒で殻付きベビーホタテの酒蒸し)


2018-03-19 今日の献立　鮭中骨水煮缶とにらの雑炊

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、パイナップル、リンゴ、アボカド

＋千切りキャベツ

＋バラ焼き風玉ねぎと豚肉の炒め物

＋ご飯

　(玉ねぎ多めで千切りキャベツとの相性も良し)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋鮭中骨水煮缶とにらの雑炊

＋ミルクティー

＋

＋

　(カルシウムたっぷり)



夕食

 [image: ]

 ひろうずと小松菜の煮物

＋もやしと小松菜と豚肉の中華風炒め

＋そばのサラダ、茎ブロッコリ

＋稲荷ずし

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋エノキと赤魚粕漬の酒蒸し

　(酒蒸しはレンジでチン)


2018-03-21 今日の献立　しらす干しの卵焼き

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

＋昨夜のジャガイモ餃子スープの雑炊

＋ひろうすと小松菜の煮物、茎ブロッコリ

＋トマトときゅうり

＋リンゴ

　(昨日は雨、買い物に行けなくてバナナがなくなりました)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋キャベツ、餃子(冷凍）

＋おつまみ刺身セット

＋水菜のサラダ、しらす干しの卵焼き

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋ご飯

　(シラス干しの賞味期限が近づいたので卵焼きにいれました)


2018-03-22 今日の献立　黒胡椒オリーブかつおたたき

I went to "Genkimura Ogawahigashi" at Kodaira city.
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 蒸し鍋（もやし、キムチ、にんにくの芽）

＋ヨーグルト、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

＋サツマイモと紅玉の甘煮、

＋ウインナ、ミズナのサラダ、人参しりしり

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(あっさり)



夕食
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 黒胡椒オリーブかつおたたき(冷凍）

＋海老のビスク（クノールカップスーププレミアム）

＋茎ブロッコリ、人参しりしり

＋ゆでジャガイモ、インゲンバター炒め、厚揚げ煮、しらす干しの卵焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋おかゆ

　(インスタントのエビのビスクがおいしい)


2018-03-23 今日の献立　厚揚げの焼いたの大根おろし載せ

I went to Kokubunji sport center today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、餃子、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

＋しらす干しの卵焼き、人参しりしり

＋ベビーリーフミックス、千切りキャベツ、さんまのかば焼き缶

＋おかゆ

＋

　(ほろ苦いベビーリーフが美味)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ホウレンソウおひたし、人参しりしり

＋厚揚げの焼いたの大根おろし載せ

＋乾麺の十割そば

＋そば湯

＋

　(そば湯がおいしい。お腹いっぱいになり、気分がいい)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋スモークサーモンと玉ねぎのマリネ、ミズナのサラダ

＋さんまのから揚げ(市販）、茎ブロッコリ

＋サツマイモと紅玉の甘煮

＋豆腐とえのきとわかめの味噌汁

＋そば

　(スモークサーモンと玉ねぎのマリネの組み合わせよし)


2018-03-24 今日の献立　菜の花とベーコンのスパゲティ

I went to Noyama-kita park to see the flower of dogtooth violet.
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 蒸し鍋（もやし、豆腐、ホウレンソウ）

＋ヨーグルト、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

＋豆腐とわかめの味噌汁

＋鮭中骨水煮缶、茎ブロッコリ、人参しりしり、ミズナのサラダ

＋ご飯

　(手持ちのみその消費を決意)



昼食
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 菜の花とベーコンのスパゲティ

＋ドリップコーヒー

＋

＋

＋

＋

　(菜の花たっぷりにしました。春のスパゲティ)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋千切りキャベツ、人参しりしり、茎ブロッコリ

＋ポテトサラダ（ジャガイモ、玉ねぎ、人参）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋豆腐ハンバーグ（市販のもの）

＋ご飯

　(スーパーのハンバーグがおいしそうに見えたけれど、いまいち)


2018-03-25 今日の献立　赤魚粕漬とえのきと玉ねぎとピーマンの酒蒸し

I rode a bike to see the cherry blossoms.



朝食

 [image: ]

 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

＋鮭中骨水煮缶とニラのおじや

＋バナナ、キウイ

＋ポテトサラダ、茎ブロッコリ

＋千切りキャベツと豚バラと玉ねぎのバラ焼き風

　(肉が食べたくなって)
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 蒸し鍋（キャベツ、キムチ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋シラスおろし

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋赤魚粕漬とえのきと玉ねぎとピーマンの酒蒸し、人参しりしり

＋卵とご飯

　(冷凍魚のおいしい食べ方見つけました。日本酒振りかけてレンジでチン)


2018-03-26 今日の献立　ハンバーグステーキ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（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、伊予柑

＋サツマイモと紅玉の甘煮

＋ミズナのサラダ、人参しりしり、茎ブロッコリ、ポテトサラダ、スパゲティ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(赤い色があるとおいしそうに見えます)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋コロッケドッグ

＋伊予柑

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(買ってきたコロッケを千切りキャベツと挟んだ)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋厚揚げ煮

＋ミズナのサラダ

＋人参しりしり、ほうれん草ソテー、ハンバーグ

＋もやしとわかめの味噌汁

＋ごはん

　(今日のハンバーグは自分で作りました。好評)


2018-03-27今日の献立　かき揚げ天そば

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

＋ばなな、いよかん

＋ブロッコリ、トマト

＋ミズナのサラダ、ハンバーグ

＋もやしとわかめの味噌汁とご飯

　(昨夜の味噌汁を温めて「ねこまんま」)
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、シウマイ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋かき揚げ天そば（かき揚げ、カキナ、昆布、そば）

＋

＋

＋

　(おなかをすかせた連れ合いのためにすぐにできるものを)


2018-03-28 今日の献立　島豆腐の冷ややっこのオクラ載せ

I went to Mizuho town to see the Katakuri flowers.
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、カボチャ、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、伊予柑

＋トマト、新玉ねぎのマリネ

＋ミズナのサラダ、オムライス、ホウレンソウおひたし

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ハンバーグを崩して、小さなオムライスを作りました)



夕食

 [image: ]

 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

＋ブロッコリ、人参しりしり、サツマイモと紅玉の甘煮、トマト

＋おつまみ刺身セット

＋島豆腐の冷ややっこのオクラ載せ

＋ご飯

　(免疫力が高くなりそうなものを)


2018-03-29 今日の献立　厚揚げとカキナの煮物

I ate a pink bread for lunch.
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 蒸し鍋（もやし、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、伊予柑

＋ミズナのサラダ、ブロッコリ

＋千切りキャベツ、カボチャコロッケ、ハムカツ、昨日のケチャップご飯

＋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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 朝の残りの蒸し鍋

＋烏賊のガーリック焼き(市販のもの）

＋鶏レバー煮(市販のもの）

＋きんかん、ミズナのサラダ

＋パン

＋ドリップコーヒー

　(気を晴らすため好きなものを買ってきました)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ビーフステーキ、ブロッコリ、人参しりしり

＋厚揚げとカキナの煮物

＋サツマイモと紅玉の甘煮

＋ご飯

＋

　(自家製納豆に漬物を混ぜるのにはまってます)


2018-03-30 今日の献立　千切りキャベツと豚肉味噌漬け

I went to Kokubunji sport center today.
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 蒸し鍋（キャベツ、キムチ、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

＋餃子

＋シラス入り卵焼き、厚揚げとカキナの煮物、鶏レバー焼き

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(朝は軽く)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋トマトと新玉ねぎマリネときゅうり

＋厚揚げとカキナの煮物

＋千切りキャベツと豚肉味噌漬け(冷凍）

＋豆腐とわかめの味噌汁

＋ご飯

　(豚肉味噌漬けをフライパンで焼いて、満足)


2018-04-04 今日の献立　へぎそば

Our grandchildren went back to their home.
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋水菜ときゅうりのサラダ

＋かき揚げ天

＋へぎそば

＋冷ややっこ

＋

　(孫たちが去ってホッとして、簡単なもので)


2018-04-05 今日の献立　、玉ねぎと豚肉のバラ焼き風

I went to Omotesando today.
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 蒸し鍋（新玉ねぎ、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、デコポン、きんかん

＋ミズナのサラダ

＋千切りキャベツ、玉ねぎと豚肉のバラ焼き風

＋食パン

　(バラ焼き風は玉ねぎと豚肉を炒めて焼き肉のたれを絡めました)
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 サツマイモと紅玉の甘煮

＋冷ややっこに乗りの佃煮を載せて

＋ポテトサラダ(市販のもの）、スナップエンドウ

＋巻きずし(市販のもの）

＋

＋

　(外出していたので、帰り道で買ってきたもの)


2018-04-06 今日の献立　柿の若葉の天ぷら

I went to Kokubunji city sports center today.
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、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

＋デコポン、キウイ、バナナ

＋ミズナのサラダ

＋千切りキャベツ、コロッケ、ウインナ、カキナおひたし

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(コロッケはロースターで焼いて半分)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋デコポン

＋トマト、ミズナのサラダ

＋千切りキャベツ、コロッケ

＋ドリップコーヒー

＋

　(手抜き？)
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 柿の若葉の天ぷら

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋タコと海藻の和え物

＋千切りキャベツ、豚ひれのひとくちカツ

＋びっくりドンキーのポテトグラタン（冷凍）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

　(庭の柿の木の若葉を天ぷらにしました)


2018-04-07 今日の献立　ベビーリーフとトマト

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（もやし、キムチ、ニラ）

＋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

＋ミズナのサラダ、ひとくちカツ、スナップエンドウ

＋バナナ、デコポン、キウイ

＋厚揚げと小松菜の煮物、サツマイモと紅玉の甘煮

＋パネトーネ

　(野菜をたっぷり)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ベビーリーフとトマト

＋キウイ

＋肉巻きおにぎり

＋ミルクティー

＋

　(富山の肉巻きおにぎりです)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋カキナと厚揚げの煮物

＋すき焼き風うどんに豆腐と野菜と肉を足して

＋茄子の天ぷら

＋ご飯

＋

　(鍋焼きうどんを割下として使ってみました)


2018-04-13 今日の献立　おつまみ刺身セット

I came from Fukushima today.
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ミズナのサラダ、トマト、アジフライ(市販のもの）

＋おつまみ刺身セット

＋厚揚げと水菜の煮物

＋卵とご飯

＋

　(旅行から戻ってきて、急いで刺身とフライを買ってきました)


2018-04-14 今日の献立　鰺の刺身

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

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋甘夏

＋厚揚げと水菜の煮物

＋ミズナのサラダ、トマト、トンカツ

＋菓子パン

　(福島で買ってきた豆パンです)
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 卵とコロッケのサンドイッチ

＋ベビーリーフ

＋カットピザ

＋ミルクティー

＋

＋

　(お腹が空きそうです)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋鰺の刺身

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋千切りキャベツ、ミズナのサラダ、トマト、ポテトサラダ

＋ホウレンソウ餃子(冷凍）

＋卵とご飯

　(福島で買ってきたコメを炊きました。刺身はコープ宅配の冷凍)


2018-04-15 今日の献立　凍み大根の煮物

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（新玉ねぎ、ホウレンソウ餃子(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、ぶどう

＋かき揚げ、柏餅

＋ミズナのサラダ、ポテトサラダ、トマト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(野菜たっぷりにしました)
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 瀬戸内焼きそば(冷凍）

＋

＋

＋

＋

＋

　(コープ宅配の冷凍焼きそばはとても優しい味がしました)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ミズナのサラダ、トマト、千切りキャベツ、コロッケ

＋おつまみ刺身セット

＋凍み大根の煮物

＋卵とご飯

＋

　(三春で買ってきた凍み大根、教わった通り水でもどしてつけ汁ごと煮ました)


2018-04-16 今日の献立　三つ葉の天ぷら

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（もやし、キムチ、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、マンドー

＋トマト、キュウリ、ベビーリーフ、ウインナ

＋春雨とツナときゅうりのサラダ、凍み大根煮物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(マンゴーが今日の贅沢です)
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 カレーパン

＋細巻き

＋ベビーリーフ、凍み大根煮物

＋冷ややっこ

＋

＋

　(買ってきたお昼ごはんです)
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 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

＋冷ややっこ

＋三つ葉の天ぷら

＋煮豆、千切りキャベツ、トマト、豆腐ハンバーグ

＋卵とご飯

　(庭の三つ葉を天ぷらにしました)


2018-04-17 今日の献立　かき揚げ天そば

I did not go to the supermarket today.
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 蒸し鍋（新玉ねぎ、さつま揚げ、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、ぶどう

＋春雨ときゅうりとツナのサラダ、凍み大根煮物、ちくわ、人参しりしり

＋トマト、キュウリ、千切りキャベツ、コロッケ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(新玉ねぎの蒸したのは甘くて美味)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋冷ややっこにツボヅケを載せて

＋春雨サラダ、人参しりしり

＋かき揚げ天そば

＋ミルクティー

＋

　(一人の夕食なので汁そばにしました)


2018-04-18 今日の献立　かき揚げ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 新玉ねぎとピーマンとマイタケとニンニクと塩麹チキンのフライパン焼き

＋バナナ、ぶどう

＋ツボヅケを載せた冷ややっこ

＋ミズナのサラダ、春雨サラダ、人参しりしり、うずら豆の甘煮、チーズ

＋トマトジュース、牛乳入りドリップコーヒー

＋フランスパン

　(たんぱく質を多めにしました)
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 キュウリ入りちくわ

＋卵焼き

＋ジャガイモとピーマンの蒸したの

＋チキンのフライパン焼き

＋かけそば

＋コーヒー

　(昨日、お弁当用のおかずを詰めておきました)
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 新玉ねぎとアスパラの蒸したの

＋ブドウの芽の天ぷら

＋人参と玉ねぎとアスパラの茎とシラスとちくわのかき揚げ

＋マイタケの天ぷら

＋ご飯

＋かけそば

　(福島で買ってきた無洗米、水を多めにしたら美味)


2018-07-19 今日の献立　レタスの胡麻和え

I went to the hair salon today.
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 蒸し鍋（蕪、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

＋千切りキャベツ、ベビーリーフ、トマト、ハムカツ

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋バナナ、オレンジ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(朝はたっぷりの野菜を)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋チャーハン(冷凍）

＋レタスの胡麻和え

＋

＋

＋

　(直売所で購入したレタスの外葉を茹で、胡麻和えにしました)
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 野菜サラダ（レタス、キュウリ、トマト、ブロッコリ）

＋栃尾の油揚げの焼いたの

＋メロかまみりん漬け

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋イチゴ

＋卵とご飯

　(メロは→マジェランアイナメ）


2018-04-20 今日の献立　春キャベツとベーコンとニンニクのスパゲティ

I went to Kokubunji city sport center today.
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 蒸し鍋（もやし、ピーマン、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、ドリップコーヒー

＋バナナ、オレンジ

＋ぽたぽた揚げ、ぶどうの葉の天ぷら

＋サラダ(レタス、トマト、ブロッコリ、ミズナのサラダ）、メンチカツ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(冷蔵していた天ぷらやフライをぽたぽた揚げと一緒にロースターで焼きました)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋蒸し鍋(春キャベツとシウマイ）

＋うずら豆の甘煮

＋冷ややっこ

＋若竹煮

＋春キャベツとベーコンとニンニクのスパゲティ

　(春キャベツがおいしそうだったので)


2018-04-21 今日の献立　ホウレンソウ餃子

I went to Nagatoro that is famous place.
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 トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、オレンジ

＋冷やっこ、若竹煮

＋レタス、トマト、ウインナ

＋うずら豆の甘煮

＋おにぎり

　(朝早い外出のため、簡単に)
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 蒸し鍋（豆腐、豚肉、春キャベツ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋サバの味噌煮缶

＋ホウレンソウ餃子(冷凍）

＋レタス、トマト、ブロッコリ

＋おにぎり

　(外出の帰りにおにぎりを食べ、帰宅してから簡単なおかずを)


2018-04-22 今日の献立　肉じゃが

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（春キャベツ、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

＋若竹煮

＋ミズナのサラダ、トマト、ブロッコリ、人参しりしり、厚揚げ煮

＋桜めん

　(三春で買ってきたソーメンで食卓が豪華に)



昼食

 [image: ]

 ロースとんかつサンド

＋カットピザ

＋千切りキャベツ、トマト、ポテトサラダ

＋桜餅

＋ドリップコーヒー

＋

　(買ってきたもので簡単に)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋肉じゃが（新じゃが、人参、玉ねぎ、牛薄切り肉

＋カキナと厚揚げの煮物

＋かき揚げ

＋卵とご飯

＋ラッキョウ

　(麺つゆとみりんの味付けで簡単肉じゃがです。しょうがを少し入れました)


2018-04-23 今日の献立　にぎら寿司

I went to Kodaira citizen gymnasium.
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 蒸し鍋（春キャベツ、ピーマン、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、オレンジ

＋トマト、ブロッコリ、ポテトサラダ

＋肉じゃが

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨夜のにくじゃがです)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋枝豆のさつま揚げ、シュウマイ

＋トマト

＋ミズナのサラダ、人参しりしり、ポテトサラダ

＋カレーメシ

＋ドリップコーヒー

　(あるもので簡単に)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋カツオのたたき

＋厚揚げとカキナの煮物

＋ミズナのサラダ、トマト

＋千切りキャベツとブナ肉のバラ焼き風

＋にぎら寿司（酢のリとご飯）

　(酢のリはいまいち)


2018-04-24 今日の献立　シラス入り厚焼き玉子

I did not go to gymnasium today.
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 蒸し鍋（春キャベツ、ピーマン、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、キウイ

＋鮭中骨水煮缶

＋トマト、ミズナのサラダ、人参しりしり、たけのこ土佐煮

＋鮭の水煮缶の汁とニラと卵の雑炊

　(カルシウムたっぷりになりました)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋鉄火巻き（市販のもの）

＋アイスプラント、コロッケ、キウイ

＋さばサンド（鯖水煮缶、トマト、レタス）

＋カフェラテ（インスタント）

＋

　(パンを軽くトーストしてからしを塗り鯖水煮とトマトとレタスを挟みました)
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 朝残りの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋チキンカツ、千切りキャベツ、アイスプラント、トマト

＋人参しりしり

＋シラス入り厚焼き玉子

＋ご飯

　(肉が食べたくてカツにしました)


2018-04-25 今日の献立　根菜と鶏肉のオーブン焼き

I stayed home today.
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 蒸し鍋（もやし、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

＋ばなな、せとか

＋人参しりしり、さつま揚げ

＋ミズナのサラダ、アイスプラント、かき揚げ、ハムカツ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(自家製納豆に山形のだしを加えるのがこの頃のお気に入り)
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 あんかけラーメン（インスタント）

＋

＋

＋

＋

＋

　(もやしやニンニクを思い切り入れてスープを増量、１袋を２人で分けました)
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 根菜と鶏肉のオーブン焼き（鶏むね肉、サツマイモ、カボチャ、ジャガイモ、人参、ピーマン、ドライトマト、ヤングコーン、にんにく、パプリカ）

＋枝豆豆腐に山形のだし

＋ミズナのサラダ、人参しりしり、春雨とツナときゅうりのサラダ

＋鰺の竜田揚げ（市販のもの）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋最強飯（発芽玄米、押し麦、大豆と黒豆）

　(オーブン焼き、土鍋で作ればいいと思いつく、二人には多すぎですが)


2018-04-26 今日の献立　サツマイモと紅玉の甘煮

I went to Nakafuji metropolitan park at Musashimurayama city
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 昨日の残りの鶏肉と野菜のオーブン焼き

＋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

＋バナナ、キウイ

＋バンズパン＋トマト+千切りキャベツ+メンチカツ

＋

＋

　(あり合わせですがおいしかったです)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（ナス、ピーマン、豆腐、キムチ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋しめ鯖

＋サツマイモと紅玉の甘煮

＋スパゲティケチャップ炒め、ホウレンソウのバタ炒め、整形肉のサイコロステーキ

＋卵とご飯

　(ナスが特売だったので、キムチや豆腐とあわせて蒸し鍋に。整形肉は×)


2018-04-27 今日の献立　豚とねぎとキャベツのお好み焼き

I went to Kokubunji city sport center today.
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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

＋厚焼き玉子、人参のかき揚げ

＋ミズナのサラダ、アイスプラント、スパゲティのケチャップ炒め

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(作り置きのおかずで簡単に)
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 春雨とツナときゅうりのサラダ、トマト

＋サツマイモと紅玉の甘煮

＋コロッケバーガー（市販のもの）

＋ヨモギあんパン

＋ドリップコーヒー

＋ラッキョウ

　(作り置きのおかずで簡単に)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋人参しりしり、ホウレンソウのおひたし

＋チキンカツ

＋豚とねぎとキャベツのお好み焼き

＋

＋

　(お好み焼きミックスを使いました)


2018-04-28 今日の献立　釜揚げシラスと大根おろし

I went Higashiyamato city by bicycle.
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 蒸し鍋（キャベツ、さつま揚げ、キムチ、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコヒー

＋チキンカツサンド（レタス、千切りキャベツ、トマト、チキンカツ）

＋バナナ、キウイ

＋サツマイモと紅玉の甘煮、春雨とツナときゅうりのサラダ、

＋筍のおかか煮のフライパン焼き

　(フランスパンに野菜やカツを挟んで豪快にかじりました)
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 朝の残りの蒸し鍋に豚肉を足して

＋釜揚げシラスと大根おろし

＋おつまみ刺身セット

＋サラダ（レタス、キュウリ、トマト、ブロッコリ）

＋厚焼き玉子、イワシのかば焼き

＋最強飯

　(ウナギが高いのでイワシのかば焼きを作りました)


2018-04-29 今日の献立　イワシのかば焼き丼

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（ナス、パプリカ、トマト、ウインナ、玉ねぎ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋厚焼き玉子、ブロッコリ

＋あさり味噌汁（インスタント）

＋釜揚げシラスとご飯

＋

　(釜揚げシラスをたっぷり)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋マンゴー

＋サツマイモと紅玉の甘煮、

＋アップルパイ（市販のもの）

＋ピザ（市販のもの）

＋ミルクティー

　(マンゴーとピザが好きな連れ合いのために、アップルパイが好きな自分のために)
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 蒸し鍋（キャベツ、シウマイ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋イワシのかば焼き丼

＋トマトと新玉ねぎのマリネ、人参しりしりとブロッコリ

＋ビストロスープ（インスタント）

＋千切りキャベツ、メンチかつ

　(ウナギはなくてもイワシのかば焼きで十分満足)


2018-04-30 今日の献立　レトルトカレーとご飯

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（キャベツ、シウマイ））

＋ヨーグルト、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

＋厚揚げとほうれん草の煮物

＋人参しりしり、ミズナのサラダ、千切りキャベツ、ブロッコリ

＋イワシのかば焼き

　(冷蔵庫に入っているものの整理)
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 握りずし

＋冷ややっこ

＋クリームどら焼き半分

＋緑茶

＋

＋

　(買ってきた寿司を半分ずつ)
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 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、ラッキョウ

＋野菜サラダ

＋春菊の胡麻和え

＋レトルトカレーとご飯

＋牛乳

　(牛乳とサラダがあれば、「横須賀海軍カレー」だと以前聞きました)


2018-05-01 今日の献立　ベーコンと新じゃがの炒め物

I did not go to gymnasium today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、ピーマン、紅玉、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

＋バナナ、キウイ、アボカド

＋冷ややっこ、春菊の胡麻和え

＋千切りキャベツ、トマト、ハムカツ、厚焼き玉子

＋

　(自家製納豆には沢庵を混ぜて)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋バターチキンカレーピザ

＋とんかつサンド

＋牛乳

＋

＋

　(OKスーパーのカツサンドは肉が分厚いのでお気に入り)
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 冷ややっこ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋春菊の胡麻和え、だし巻き玉子、イカゲソの刺身

＋アボカド

＋ベーコンと新じゃがの炒め物

＋最強飯

　(おいしいと名売っていた卵焼き、甘いだけかも)


2018-05-02 今日の献立　新ごぼうと新ショウガのきんぴら

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（蕪、キンキ味噌漬け）

＋ヨーグルト、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

＋ジャガイモとベーコンの炒め物、手羽元の味ぽん煮、ブロッコリ、トマト

＋レタスの外葉とベーコンの炒め物

＋イチゴミルク

　(気を緩めるとカロリーオーバー)
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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

＋おつまみ刺身セット

＋紅玉とサツマイモの甘煮、鮭ハラスのしょうゆ焼き（市販）

＋新ごぼうと新ショウガのきんぴら、千切りキャベツ、明太コロッケ、厚焼き玉子

＋メンチカツパン（ヤマザキ）

　(きんぴらは「きょうの料理」を見て)


2018-05-03 今日の献立　かにめし（駅弁）

I stayed home today.
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、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、ぶどう

＋新ショウガと新ごぼうのきんぴら

＋千切りキャベツ、トマト、アイスプラント、厚焼き玉子、明太コロッケ

＋ランチパック

　(塩分控えめなつもり)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋かにめし（駅弁）

＋げそ焼き

＋ハラスしょうゆ焼き

＋緑茶

＋

　(スーパーの「旅行気分で店内をぐるっと周遊」で駅弁を買ってきました)
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 焼き餃子

＋冷ややっこ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋コロッケ、ちくわサラダ天

＋サツマイモと紅玉の甘煮、人参しりしり、ミズナのサラダ、　　　新ショウガと新ごぼうのきんぴら

＋中華スープ（インスタント）、ランチパック

　(きくらげの佃煮が冷ややっこに合います)


2018-05-04 今日の献立　釜揚げシラス丼

I went to Tokyo Metropolitan Botanical Garden today.
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 蒸し鍋（もやし、ブナシメジ、カボチャ、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、ぶどう

＋冷ややっこ

＋サツマイモと紅玉の甘煮、ミズナのサラダ、アイスプラント、トマト

＋厚焼き玉子

　(ダイエットのため油を使わないように)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ジャガイモとベーコンに炒め物

＋味噌こんにゃく

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋レタス、キュウリ、トマト、ゴーヤチャンプルー

＋釜揚げシラス丼

　(シラスは冷凍してないものだそう。しょうゆをちょっと垂らして)


2018-05-05 今日の献立　ハヤシメシ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（蕪、カボチャ、ブナシメジ、豆腐、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、ぶどう

＋レタス、キュウリ、アイスプラント

＋サツマイモと紅玉の甘煮、ゴーヤチャンプルー

＋ちくわサラダ天

　(サラダ天のボリュームでお腹いっぱい)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ハヤシメシ

＋ざるそば

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(ハヤシメシの米、リゾット風でおいしい)
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 蒸し鍋（春キャベツ、さつま揚げ、にんにくの芽）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋新ショウガと新ごぼうのきんぴら

＋厚揚げ煮、スナップエンドウ

＋レタス、キュウリ、トマト、手羽元の味ぽん煮

＋最強飯(胚芽大麦、発芽玄米、大豆)

　(最強飯の大豆が甘くておいしい)


2018-05-06 今日の献立　ゆでまんじゅう

I went to Hakonegasaki Mizuho town today.



朝食

 [image: ]

 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、アボカド

＋ゴーヤチャンプルー

＋レタス、キュウリ、トマト、アイスプラント、鶏むね肉の焼いたの

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(トマトの赤い色が好きです)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋厚揚げと蕪の葉とがんもどきの煮物

＋ポテトサラダ（市販のもの）

＋ブロッコリ、ミズナのサラダ、リコピントマト

＋鶏むね肉の焼いたの

＋ゆでまんじゅう（箱根ヶ崎の「山田うどん」のもの）

　(ゆでまんじゅうを食べてみたかったのです。昼のうどんが多かったので控えめ)


2018-05-07 今日の献立　うな次郎

I went to Kokubunji city sport center today.
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 蒸し鍋（蕪、ブナシメジ、エノキ茸、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、キュウリ、千切りキャベツ、ポテトサラダ、コロッケ

＋厚揚げとがんもと蕪の葉の煮物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(自家製納豆に佃煮やらっきょうやおくらを添えています)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋サツマイモと紅玉の甘煮

＋ブロッコリ

＋ロールパンサンド（ハムカツ、千切りキャベツ、トマト、レタス）

＋カットピザ

＋ドリップコーヒー

　(ロールパンにはトマトやレタスもはさみました)
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 うなじろう（ウナギのかば焼きを模った練り製品）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋厚揚げとがんもと蕪の葉の煮物

＋レタス、キュウリ、ブロッコリ、トマト、魚肉ソーセージ、ミズナのサラダ

＋野菜天

＋釜揚げシラスおろしとご飯

　(うな次郎、微妙。イワシのかば焼きが勝つ)


2018-05-08 今日の献立　豚肉と玉ねぎの生姜焼き

Today was rainy day.
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 蒸し鍋（キャベツ、ブナシメジ、カボチャ、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、パイナップル

＋ゴーヤチャンプルー

＋レタス、トマト、ブロッコリ、ちくわのきゅうり詰め、鶏むね肉の焼いたの

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋にキノコを入れるとおいしくてたくさん食べられる)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋焼き餃子

＋桜そうめん

＋

＋

＋

　(三春で買ってきたそうめんです)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋冷ややっこに蜆の佃煮のせ、ちくわのきゅうり詰め

＋きんぴらごぼう

＋ホウレンソウおひたし、厚焼き玉子

＋千切りキャベツ、トマト、豚肉と玉ねぎの生姜焼き

＋ご飯とのリ

　(献立に迷ったときは豚肉生姜焼き)


2018-05-09 今日の献立　おつまみ刺身セット

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、ウインナ、ブナシメジ）

＋ヨーグルト、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

＋ちくわのきゅうり詰め、じゃこ天、きんぴらごぼう

＋レタス、グリーンリーフ、トマト、鶏むね肉の焼いたの

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(鶏むね肉をフライパンで焼いて、三日かけて食べつくしました)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ミズナのサラダ、きんぴらごぼう、じゃこ天

＋もりそば

＋ミルクティー

＋

＋

　(連れ合いはそばでは物足りないらしい。私は十分)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋厚焼き玉子、ホウレンソウおひたし

＋冷ややっこに蜆の佃煮載せ、トマト

＋オオバ、おつまみ刺身セット

＋あさり味噌汁（インスタント）

＋ご飯

　(庭の草抜きをして、収穫した青紫蘇の葉)


2018-05-10 今日の献立　牡蠣めし

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（蕪、カボチャ、ブナシメジ、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、パイナップル

＋冷ややっこ

＋ベビーリーフ、ブロッコリ、千切りキャベツ、トマト、ウインナ、さつま揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳、あんパン

　(畑の直売所で買ってきた蕪が新鮮)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋塩バターフランスパン

＋伊藤園のタンシチュー

＋

＋

＋

　(タンシチュー、気になっていたので思い切って購入しました。あたり)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋冷ややっこ

＋厚焼き玉子、ほうれん草おひたし

＋ミズナのサラダ、キュウリ、トマト

＋焼き餃子

＋牡蠣めし（牡蠣めしの素＋大粒の冷凍牡蠣）

　(３合炊き炊飯器で計量して、圧力なべで炊きました)


2018-05-11 今日の献立　えりんぎのバター炒め

I joined English conversation class today.
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 蒸し鍋（キャベツ、キムチ、豚肉、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、キウイ

＋えりんぎのバター炒め、ソーセージ、ホウレンソウ

＋ミズナのサラダ、ブロッコリ、トマト、ボロニアソーセージ

＋かきめし

　(昨夜のかきめしを少し温めました。新しいものよりおいしい)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋冷ややっこ

＋厚焼き玉子、ブロッコリ、ミズナのサラダ

＋玉ねぎのマリネとスモークドサーモン

＋ボロニアソーセージ、野菜天

＋かきめしの残り

　(連れ合いが用意しました)


2018-05-13 今日の献立　ネギのかき揚げ

I came back from Karuizawa according to my father's request.
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 蒸し鍋（新玉ねぎ、ソーセージ）

＋納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋千切りキャベツ、スナップえんどう、トマト、ミズナのサラダ

＋キュウリとツナのスパゲティサラダ

＋パックご飯にレトルトカレー

＋

　(東京から持参した食材だけで整えました)
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 もりソバ

＋厚焼き玉子

＋ネギのかき揚げ

＋

＋

＋

　(一人戻った東京で、卵とねぎしかなかったので)


2018-05-14 今日の献立　シラスおろしがご馳走I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 そば

＋ネギのかき揚げ

＋厚焼き玉子

＋新玉ねぎのマリネ

＋黒豆せんべい

＋ドリップコーヒー

　(冷蔵庫に残っているものをかき集めて)
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 蕪の葉とベーコンの炒め物

＋ご飯

＋シラスおろし

＋ペッパーソーセージ

＋茎ブロッコリ

＋ソラマメ

　(買い物に行き、大根やシラスや野菜やコメを買ってきました)


2018-05-15 今日の献立　釜揚げシラスおろし

I bought Japanese radish, shirasu.
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 バナナ、トマト

＋蕪の葉の炒め物

＋明太コロッケ半分

＋厚焼き玉子

＋茎ブロッコリ

＋納豆

　(新鮮な青い野菜がうれしい)
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 トマト半分

＋冷ややっこ

＋鉄火巻き、稲荷ずし

＋

＋

＋

　(買い食い？かな)
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 千切りキャベツに明太コロッケ半分

＋ソラマメ

＋トマト

＋釜揚げシラスおろし

＋ご飯

＋

　(大根をお椀に一杯作り、釜揚げシラスを載せて。)


2018-05-16 今日の献立　にんにくの芽とえのきともやしと豚肉の炒め物

I moved from Tokyo to Karuizawa today.
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 ドリップコーヒー

＋バナナ

＋冷ややっこ

＋そば

＋シリアルと牛乳

＋

　(残り物で簡単になりました)
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 カキフライ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋冷ややっこ、トマト

＋サツマイモと紅玉の甘煮

＋にんにくの芽とえのきともやしと豚肉の炒め物

＋イングリッシュマフィンに千切りキャベツとトマトとハムカツを挟んで

　(残り物ですが、ちょっと豪華)


2018-05-17 今日の献立　冷やし中華

I went to Komorebinosato, and took the hot spring.
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 冷やし中華（トマト、キュウリ、厚焼き玉子、さつま揚げ）

＋もやしとニンニクの芽と豚肉の炒め物

＋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

＋

＋

＋

　(ぐるめぐりの冷やし中華はおいしい)
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 冷ややっこ、ホウレンソウおひたし、トマト

＋ミズナのサラダ

＋手作り餃子

＋シラスおろし

＋ご飯

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

　(大根おろしをたっぷりと作りました)


2018-05-18 今日の献立　ヤマウドとコゴミとおくらの天ぷら

I went to Tumagoi village to see shakunage flowers.
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 蒸し鍋（水菜、新玉ねぎ、キムチ、ブナシメジ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、オレンジ

＋サツマイモと紅玉の甘煮

＋千切りキャベツ、ハムカツ

＋あんパン

　(少し弱った連れ合いのために、免疫力を高める献立のつもり)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ホウレンソウおひたし、トマト

＋オクラを載せた冷ややっこ

＋鶏そぼろを載せた冷ややっこ

＋にんにくの芽ともやしとえのきと豚肉の炒め物

＋ドリップコーヒー、パン

　(外出先でパンを食べ、帰宅しておかずを食べます)
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 ヤマウドとコゴミとおくらの天ぷら

＋山クラゲのきんぴら

＋冷ややっこ、ウドときゅうりのわさび和え

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋大根おろし

＋そば

　(嬬恋村で買ってきた山菜がごちそう)


2018-05-19 今日の献立　チキンカツ

I went to Komorebinosato today.
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 蒸し鍋（もやし、キムチ、ボロニアソーセージ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、オレンジ、キウイ

＋にんにくの芽ともやしとえのきと豚肉の炒め物

＋ミズナのサラダ、トマト、厚焼き玉子

＋山クラゲのきんぴら、山菜天ぷら

　(コープ取り寄せのボロニアソーセージがごちそうです)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋大根とツナのサラダ

＋そばときゅうりのサラダ

＋千切りキャベツ、ブロッコリ、トマト、チキンカツ

＋ヤマウドときゅうりのマヨネーズ和え

＋ご飯

　(マヨネーズを買ってきたので多用しています)


2018-05-20 今日の献立　冷やし中華

I went to the clinic near Karuizawa station today.
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 蒸し鍋（もやし、ブナシメジ、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

＋山菜天ぷら

＋バナナ、キウイ

＋サツマイモと紅玉の甘煮

＋ミズナのサラダ、午後みおひたし、大根ときゅうりのサラダ、栃尾の油揚げ

　(作り置きのおかずで簡単に)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋冷やし中華（キュウリ、卵焼き、もやし）

＋ヤマウドときゅうりのマヨネーズ和え

＋

＋

＋

　(麺をもやしで増量しましたが、評判悪し)
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 冷ややっこ、トマト

＋そばのサラダ、人参しりしり、ブロッコリ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋コーンスープ（インスタント）

＋チキンカツを載せたカレー（レトルト）

＋

　(鯛味噌を混ぜた納豆、鯛味噌を載せた冷ややっこ、おいしい)


2018-05-21 今日の献立　チキン南蛮

I climbed Murakami mountain today.
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 蒸し鍋（新玉ねぎ、カボチャ、ブナシメジ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋冷ややっこ

＋ホウレンソウのバタ炒め、ソーセージ、大根のサラダ、人参しりしり

＋バナナ、キウイ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(作り置きで簡単に)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋あさりの味噌汁（インスタント）

＋冷ややっこ、千切りキャベツ、そばのサラダ

＋厚焼き玉子、トマト、ブロッコリ、チキン南蛮（冷凍）

＋もりそば

＋バラ寿司（冷凍）

　(コープの宅配が届いたので、冷凍品を使いました)


2018-05-22 今日の献立　２種のアスパラのゆでたの

I went to Komorebinosato, and took hot spring.
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 蒸し鍋（キャベツ、とうふ、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

＋ブナシメジとえのきのバター炒め、厚焼き玉子

＋キウイ、リンゴ

＋ミズナのサラダ、ブロッコリ、人参しりしり、山クラゲのきんぴら、じゃこ天

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(バナナを切らしたのでリンゴで代用)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋冷ややっこ

＋千切りキャベツ、ミズナのサラダ、アジフライ。シラス丼

＋冷ややっこ、トマト、じゃこ天

＋２種のアスパラのゆでたの

＋かぼちゃスープ（インスタント

　(白いアスパラを見かけたので緑のとあわせて今日の御馳走。マヨネーズで)


2018-05-23 今日の献立　牛ランプステーキ

I brought my husband to the dentist by car.
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 蒸し鍋（キャベツ、エノキ、ブナシメジ、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

＋ブロッコリ、トマト

＋バナナ、ぶどう

＋人参しりしり、山クラゲきんぴら、ウインナ、栃尾のあぶらあげ、ピーマン

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(キノコを蒸し鍋に入れました)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋カツオとホタテの刺身、ブロッコリ

＋冷ややっこ

＋千切りキャベツ、人参しりしり、トマト、ミズナのサラダ、厚焼き玉子

＋牛ランプステーキ、オニオンスープ（インスタント）

＋ご飯

　(スーパーで牛肉を買ってきて、今日はごちそうです)


2018-05-24 今日の献立　そばときゅうりのサラダ

I went to Komorebinosato, and took the hot spring.
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、ピーマン、エノキ、生きくらげ、ブナシメジ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋冷ややっこ

＋バナナ、ぶどう

＋人参しりしり、ブロッコリ、厚焼き玉子、トマト、山クラゲのきんぴら

＋シラス丼

　(シラス丼が食べたくて)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋かき揚げ

＋もりそば

＋ランチパック

＋

＋

　(そばが食べたくて糖質に偏りました)
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 蒸し鍋（新玉ねぎ、生きくらげ、ブナシメジ、白いシメジ、パプリカ、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

＋そばときゅうりのサラダ

＋ホウレンソウおひたし、キウイ、トマト

＋ホタテの漬け、カツオの漬け、酢飯

＋

　(ご飯を炊いて、タマノイすしのこで酢飯にしました)


2018-05-25 今日の献立　もやしたっぷりラーメン

I moved from Karuizawa to Kokubunji city today.
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 蒸し鍋（もやし、豚肉、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋千切り伽br酢、ミズナのサラダ、トマト、コロッケ半分

＋バナナ、キウイ

＋手作り餃子

＋あんパン

　(あんパンが好き)
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 ラーメン（もやし、ニラ、卵、ブナシメジ、合いびき肉）

＋

＋

＋

＋

＋

　(疲れた時は塩分が多いラーメンが食べたくなります。麺は半分、もやしを一袋)


2018-05-26 今日の献立　釜揚げシラスご飯

I moved from Karuizawa to Kokubunji city yesterday.
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 蒸し鍋（蕪、合いびき肉、カボチャ）

＋厚揚げと蕪の葉の煮物

＋アジフライ（半分）

＋納豆

＋シリアルと牛乳

＋

　(バラ凍結のひき肉を入れました)
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 千切りキャベツ、鰺のフライ、コロッケ半分

＋人参しりしり、ホウレンソウおひたし

＋ソーセージ、目玉焼き

＋釜揚げシラスご飯

＋大根おろし

＋

　(大根おろしを追加しました)


2018-05-27 今日の献立　シラスおろし

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、キムチ、ブナシメジ、エノキ、カボチャ）

＋納豆、ドリップコーヒー

＋トマト

＋蕪の塩麹漬け、ボロニアソーセージ

＋

＋トースト

　(冷凍庫の中にあったパンを焼き、マーガリンを塗り、砂糖を載せました)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋そば

＋厚揚げと蕪の葉の煮物

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(干し蕎麦を茹でました)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（春菊、豚肉、ブナシメジ、エノキ、とうふ）

＋そばのサラダ

＋ミズナのサラダ

＋シラスおろし

＋ご飯

＋

　(大根200gを下ろして釜揚げシラスをトッピング、少しご飯を入れて。絶品です)


2018-05-28 今日の献立　豚肉生姜焼き

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 ラーメン（ブナシメジ、エノキあ、豚肉、もやし、卵）

＋ドリップコーヒー

＋

＋

＋

＋

　(昨夜の蒸し鍋の残りにもやしと卵を足してラーメンを作りました)



昼食

 [image: ]

 餃子

＋もりそば

＋厚揚げと蕪の葉の煮物

＋稲荷揚げ

＋

＋

　(買ってきた餃子とソバで簡単に)



夕食

 [image: ]

 千切りキャベツ、豚肉生姜焼き

＋イワシのフライ、ブロッコリ

＋人参しりしり、そばのサラダ

＋昼の残りの餃子

＋

＋

　(生姜焼きが食べたかったので、生姜焼きのたれを使いました)


2018-05-29 今日の献立　もやしたっぷりのラーメン

I went Tokyo today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（蕪、ブナシメジ、エノキ、キムチ）

＋ドリップコーヒー

＋千切りキャベツ、豚肉生姜焼き

＋ボロニアソーセージ、揚げ、明太コロッケ

＋人参しりしり

＋シリアルと牛乳

　(野菜350ｇを計量し蒸し鍋にしました)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋ホウレンソウおひたし、揚げ、ボロニアソーセージ

＋そば

＋バナナ

＋

＋

　(昨日茹でたそばの残りです)



夕食
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 もやしたっぷりのラーメン（もやし、ニラ、卵）

＋トマト

＋ブロッコリ

＋ささみフライ、人参とシラスのかき揚げ、千切りキャベツ

＋

＋

　(草臥れた時は無性にラーメンが食べたくなります。麺半分、もやし一袋）


2018-05-30 今日の献立　手作り握りずし

2018-05-30 今日の献立　手作り握りずしI went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（玉ねぎ、絹厚揚げ、春菊、エリンギ、エノキ）

＋ドリップコーヒー

＋そばのサラダ

＋人参しりしり

＋千切りキャベツ、ペッパーソーセージ、人参とシラスのかき揚げ

＋鶏ささみのフライ、コロッケ半分

　(鶏ささみのフライがおいしくて)



夕食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋お好み焼き（そばサラダ、卵、コロッケ、人参しりしり、キャベツ、てんぷら粉）

＋ゴーヤチャンプルー（豆腐、ゴーヤ、ツナ缶）

＋手作り握りずし

＋

＋

　(おつまみ刺身セットと粉末すし酢で作った握りずしです。これはこれで)


2018-05-31 今日の献立　てまり寿司風

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 昨日の残りの蒸し鍋

＋厚揚げ煮

＋ペッパーソーセージ、目玉焼き

＋ほうれん草とえのきのバタ炒め

＋蕪の塩麹漬け、シラスご飯

＋コーヒー

　(昨夜のすし飯にシラスを載せました)



昼食

 [image: ]

 バナナ、キウイ

＋お好み焼き風

＋ドリップコーヒー

＋

＋

＋

　(昨夜のてんぷら粉に色々混ぜて焼いたもの、レンジでチン)



夕食
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 てまり寿司風

＋冷ややっこ

＋ミズナのサラダ

＋千切りキャベツ、人参しりしり、明太コロッケ半分

＋

＋

　(昨夜の刺身の残りをしょうゆ漬けにしておきました)


2018-06-01 今日の献立　サーモントラウトの寿司

I went to Kokubunji sport center today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、春菊、エノキ茸、エリンギ）

＋バナナ、キウイ

＋トマト、千切りキャベツ、ミズナのサラダ、明太コロッケ

＋昨日のお好み焼き風

＋納豆

＋ドリップコーヒー

　(野菜をたっぷり)



昼食
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 稲荷ずし

＋ほうれん草と厚揚げの煮物

＋コーンクリームスープ（インスタント）

＋

＋

＋

　(あり合わせで簡単に)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ほうれん草と厚揚げの煮物の卵とじ

＋チキン南蛮（市販のもの）

＋グリーンアスパラ

＋サーモントラウトの寿司

＋

　(市販のものは味が濃いけれどおいしい)


2018-06-02 今日の献立　サーモン漬けの寿司

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、木綿豆腐、ブナシメジ、エノキ、キムチ、春菊）

＋納豆、ドリップコーヒー

＋ゴーヤチャンプルー

＋バナナ、キウイ、トマト

＋ボロニアソーセージ

＋そば、大根おろしとシラス

　(大根おろしをたくさん作り、シラスとつゆの素を少したらしてそばを食べました)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ミズナのサラダ、人参しりしり

＋トマト、千切りキャベツ、ハムカツ、スライスチーズ

＋塩バターフランスぱん

＋

＋

　(パンにキャベツとトマトとカツとチーズを載せソースを垂らして)



夕食
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 ゴーヤチャンプルー

＋人参しりしり

＋グリーンアスパラ

＋サーモン漬けの寿司

＋餃子

＋

　(昨日のサーモンを漬けにしておいたので、今日はそれで寿司を)


2018-06-03 今日の献立　棒棒鶏

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、玉ねぎ、キムチ、ブナシメジ、エノキ、カボチャ）

＋納豆、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ

＋トマト、ミズナのサラダ、ボロニアソーセージ、鶏手羽から揚げ

＋厚揚げとほうれん草

＋アップルパイ

　(一日分350gを蒸し鍋にして、1日かけて食べます)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋から揚げ

＋そば、大根おろし

＋ヨーグルトの水分をとったもの

＋

＋

　(大根おろしに麺つゆを垂らして、そばを食べました)



夕食
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 棒棒鶏（千切りキャベツ、トマト、キュウリ、とりむね肉）

＋ボロニアソーセージ

＋グリーンアスパラ

＋卵とニラのおじや

＋

＋

　(むね肉を茹で、ゆで汁でおじやを作りました)


2018-06-04 今日の献立　キュウリにマヨネーズ

I went to the Kokubunji station today.



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋テーブルロール

＋そば

＋豆腐味噌汁

＋バナナ、キウイ

＋千切りキャベツ、ボロニアソーセージ、スライスチーズ

　(残り物で)



夕食
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 ゴーヤチャンプルー

＋キュウリにマヨネーズ

＋寿司

＋ささみフライ

＋豆腐味噌汁

＋

　(畑の直売所で買ってきたキュウリがおいしい)


2018-06-05 今日の献立　もずくとニラと卵の雑炊

I went Kodaira public hall today.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、パプリカ、ブロッコリ、ブナシメジ、キムチ）

＋納豆、ドリップコーヒー

＋トマト、キュウリ、人参とシラスのかき揚げ

＋バナナ、キウイ

＋手羽元の味ぽん煮

＋テーブルロール+クリームチーズ

　(野菜を350ｇ計量しました)



昼食
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 ラーメン

＋黄な粉餅

＋ヨーグルトと牛乳のドリンク

＋

＋

＋

　(朝の残りの蒸し鍋に水を足し、ゆで鶏肉とラーメン半分で)



夕食
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 もずくとニラと卵の雑炊

＋ゴーヤチャンプルー

＋冷ややっこ

＋ミズナのサラダ

＋

＋

　(ヨーグルトのホエイと乾燥ホタテを出しにして雑炊を作りました)


2018-06-06 今日の献立　人参の葉の天ぷら

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、ブナシメジ、パプリカ、春菊）

＋ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ、水切りしたヨーグルト

＋モズク入り卵焼き

＋人参しりしり、鶏唐揚げ

＋桜餅

　(コーヒーフィルターで水切りしたヨーグルト美味。ホエイは別途味噌汁に)



昼食

 [image: ]

 野菜天ぷら（人参、人参の葉、なす）

＋そば

＋ヨーグルト入りの牛乳

＋

＋

＋

　(直売所で葉つき人参を見つけたので、テンプラにしました)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋に豚肉と豆腐を足して

＋そば

＋千切りキャベツ、サーモンフライ

＋野菜天ぷら

＋

＋

　(そばは食べきれませんでした)


2018-06-07 今日の献立　シラスおろしでそばを

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、ブナシメジ、エノキ、カボチャ、パプリカ）

＋ドリップコーヒー

＋キウイ、バナナ、水切りヨーグルト

＋ミズナのサラダ、トマト、手羽元の味ぽん煮、モズク入り卵焼き

＋シラスおろし

＋そば

　(シラスおろしでそばを食べてみました。ごはんの方が合うかも)



昼食
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 ラーメン

＋

＋

＋

＋

＋

　(朝の残りの蒸し鍋にモズクを足し、ラーメン半分を)


2018-06-08 今日の献立　すし飯に釜揚げシラスを載せて

I went to Kokubunji city sport center today.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、パプリカ、ブナシメジ、エノキ、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

＋スイカ、アボカド、バナナ、水切りヨーグルト

＋人参しりしり

＋ミズナのサラダ、ブロッコリ

＋モズク入り卵焼き、手羽元味ぽん煮

　(人参しりしりをたっぷり）



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋人参の葉の天ぷら、人参かき揚げ

＋そば

＋

＋

＋

　(残り物で)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋焼き餃子

＋蕪の葉と厚揚げの煮物

＋すし飯に釜揚げシラスを載せて

＋

＋

　(残っていたシラスを山盛りにしました。わさびをちょっとつけて)


2018-06-09 今日の献立　すし飯に納豆を載せて

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、ナス、ブナシメジ、エノキ、キムチ、カボチャ）

＋ドリップコーヒー

＋スイカ、アボカド、バナナ、水切りしたヨーグルト

＋千切りキャベツ、ブロッコリ、サーモンフライ

＋人参しりしり

＋蕪の葉と厚揚げの煮物

　(蒸し鍋は野菜350g、一日分です)



昼食
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 すし飯

＋納豆

＋とり唐揚げ

＋朝の残りの蒸し鍋

＋

＋

　(すし飯にわさびを着けて納豆を載せる)



夕食
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 冷ややっこ

＋千切りキャベツ、トマト、とり唐揚げ

＋朝の残りの蒸し鍋

＋ヨーグルト牛乳、コーヒー

＋コーラ

＋

　(昼間暑かったので、水分が沢山ほしくて)


2018-06-10 今日の献立　バンバンジー

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、ブナシメジ、エノキ、キムチ、玉ねぎ）

＋水切りヨーグルト、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ

＋千切りキャベツ、ブロッコリ、ウインナ、目玉焼き

＋人参しりしり

＋リッツにクリームチーズを載せて

　(目玉焼きとウインナは久しぶり)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋バンバンジー（キュウリ、トマト、千切りキャベツ、ゆで鶏肉）

＋蕪の塩麹漬け

＋鶏のから揚げ

＋厚揚げ煮

＋ドリップコーヒー

　(先日残っていた棒棒鶏ソースを使いました。)



夕食
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 ラーメン（蒸し鍋残り、モズク、豚肉、ラーメン半分）

＋コカ・コーラ

＋

＋

＋

＋

　(蒸し鍋の残りに水と豚肉とモズクを足して、しょうゆをひとたらし)


2018-06-11 今日の献立　ツナ缶と玉ねぎのシュウマイ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、ブナシメジ、エノキ、キムチ、豚肉）

＋水切りヨーグルト、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ

＋蕪の葉と厚揚げの煮物

＋千切りキャベツ、サーモンフライ、人参の葉の天ぷら

＋とりレバ煮、ブロッコリ、人参しりしり

　(作りためたものの整理を兼ねて)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ミズナのサラダ、トマト

＋蕪の塩麹漬け

＋すし飯に釜揚げシラスを載せて

＋抹茶入りヨーグルト牛乳

＋

　(シラスがおいしい)



夕食
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 蕪の葉と厚揚げの煮物

＋ブロッコリ、蕪の塩麹漬け

＋オムライス(玉ねぎ、にんにく、ウインナ、ケチャップ、冷ご飯、卵)

＋ツナ缶と玉ねぎのシュウマイ

＋コカ・コーラ

＋

　(シュウマイを作りました。味付けは塩コショウ＋鶏ガラスープの素)


2018-06-12 今日の献立　ツナと玉ねぎのシウマイ

夕食
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 スープ（インスタント）

＋ミズナのサラダ

＋人参しりしり

＋蕪の塩麹漬け

＋ツナと玉ねぎのシウマイ

＋シラス入り卵焼き

　(残り物の整理)


2018-06-13 今日の献立　冷凍野菜の蒸し鍋

I moved from Kokubunji city to Karuizawa town today.



夕食
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 蒸し鍋（冷凍野菜）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋長芋漬物

＋かぼちゃサラダ

＋ひじきと豆のサラダ、胡麻豆腐、おからに

＋卵とご飯

　()


2018-06-14 今日の献立　グリーンアスパラ

I went to Komorebi-no-sato, and took hot spring.



朝食
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 蒸し鍋（和風野菜（冷凍）、エノキタケ、ホウレンソウ餃子）

＋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、水切りヨーグルト

＋ジャズリンゴ

＋豆腐のチーズ、いなり用油揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(連れ合いの作ってくれた蒸し鍋でゆったりと)



夕食
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 蒸し鍋（新玉ねぎ、ブナシメジ、エノキ、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

＋冷ややっこ

＋豆腐のチーズ、トマト、サンチェ、グリーンアスパラ

＋卵とご飯

　(太いグリーンアスパラを見つけたので購入)


2018-06-15 今日の献立　もやしとしめじと人参と豚肉のソース炒め

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、冷凍和風野菜ミックス、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

＋バナナ、キウイ

＋冷ややっこにシラス

＋ミズナのサラダ、トマト、稲荷揚げの揚げ、ラッキョウ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(連れ合いが作ってくれた蒸し鍋です)



昼食
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 サンチェ、もやしとしめじと人参と豚肉のソース炒め

＋丹後のバラ寿司（冷凍）

＋

＋

＋

＋

　(もやしを麺の代わりにして残っていた焼きそばのソースで)



夕食
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 蒸し鍋（かぼちゃ、豚肉、アスパラ、インゲン、ウインナ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋冷ややっこ

＋ミズナのサラダ

＋餃子、目玉焼き

＋シラスご飯

　(シラス丼のたれをかけました)


2018-06-16 今日の献立　うな丼

I went to Saku city today.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、豚肉、ブナシメジ）

＋ヨーグルト、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

＋冷ややっこ

＋鶏肉のフライパン焼き

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨夜お肉やわらかの素をまぶして焼いておいた鶏肉です)



夕食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、ピーマン、ウインナ、ブナシメジ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋人参しりしり

＋オクラの胡麻和え

＋千切りキャベツ、鶏肉のフライパン焼き、厚焼きや麻央

＋うな丼

　(父の日のプレゼントのウナギの御馳走です)


2018-06-17 今日の献立　オムライス

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、ブナシメジ、ピーマン、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

＋冷ややっこ

＋千切りキャベツ、トマト、人参しりしり、豚肉ともやしの炒め物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(納豆には、オクラとラッキョウを添えました)



昼食
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 厚焼き玉子

＋人参しりしり

＋稲荷ずし

＋

＋

＋

　(冷凍しておいた握りずしをレンジで温めました)



夕食
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 蒸し鍋（餃子、ブロッコリ、カリフラワー、キムチ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋冷ややっこ、サンチェ

＋オムライス（とりにく、ピーマン、ねぎ、人参、ごはん、卵）

＋

＋

　(具材の多いオムライスを作りました)


2018-06-18 今日の献立　塩麹味の鶏唐揚げ

I went to the Sengataki fall today.



朝食
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 蒸し鍋（ピーマン、サトイモ、アスパラ、大根、ウインナ）

＋ヨーグルト、海苔、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ

＋冷ややっこ

＋千切りキャベツ、塩麹味の鶏唐揚げ、人参しりしり

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(塩麹が完成したので、空揚げを作りました)



昼食
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 もりそば

＋ニシン姿煮

＋ベビー人参の天ぷら

＋野菜ジュース

＋

＋

　(JAで手に入れた人参とその葉っぱを天ぷらにしました)



夕食
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 蒸し鍋（餃子、カボチャ、アスパラ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋千切りキャベツ、リーフレタス、ミニトマト、ラムの焼き肉

＋冷ややっこ

＋かぼちゃの煮物

＋卵とご飯

　(買い物に行ったのでちょっと豪華)


2018-06-19 今日の献立　チキンサラダ

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、エリンギ、レンコン、餃子、新玉ねぎ）

＋ヨーグルト、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

＋冷ややっこ

＋そばのサラダ、人参しりしり、トマト、ミズナのサラダ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(作り置きおかずで手早く)



夕食
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 蒸し鍋（かぼちゃ、オクラ、ピーマン、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋チキンサラダ（リーフレタス、千切りキャベツ、キュウリ、ミニトマト　　　　　　　　　　、鶏唐揚げ）

＋かぼちゃの甘煮

＋目玉焼き、豚肉の餃子

＋

　(水分たっぷりのサラダが食べたくて)


2018-06-20 今日の献立　人参と人参の葉の天ぷら

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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 蒸し鍋（エリンギ、トマト、新玉ねぎ、豚肉、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

＋バナナ、キウイ、リンゴ

＋ロールキャベツ

＋栃尾の油揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(栃尾の油揚げをフライパンで温めました)



夕食
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 蒸し鍋（レンコン、エリンギ、豚肉、餃子、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋千切りキャベツ、トマト、もやしと長ネギと豚肉の炒め物焼き肉のたれ味

＋冷ややっこ

＋人参と人参の葉の天ぷら、卵焼き

＋シラス丼

　(残っていたベニー人参とその葉を天ぷらにしました)


2018-06-21 今日の献立　厚揚げとビタミンちくわと軽井沢菜の煮物

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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 蒸し鍋（新玉ねぎ、ピーマン、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

＋バナナ、キウイ

＋ミズナのサラダ、人参しりしり、人参の葉の天ぷら、塩麹味のから揚げ

＋缶詰のパイナップル

＋メロンパン

　(新玉ねぎをチンすると甘い)



昼食
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 豚肉ともやしの炒め物

＋人参しりしり

＋人参と人参の葉の天ぷら

＋稲荷ずし

＋アップルパイティー

＋

　(残り物ですが、少しずつ盛り付けました)



夕食
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 蒸し鍋（新玉ねぎ、エリンギ、豚肉、キムチ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋リーフレタス、タコバジル、ミニトマト

＋冷ややっこ

＋厚揚げとビタミンちくわと軽井沢菜の煮物

＋卵とご飯

　(ビタミンちくわと青菜がよく合います)


2018-06-22 今日の献立　もやしとニラと豚肉の中華風スープ

I climbed Hirao-mountain today.



朝食
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 蒸し鍋（ウインナ、ピーマン、エリンギ、新玉ねぎ）

＋ヨーグルト、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

＋厚揚げとビタミンちくわの煮物

＋千切りキャベツ、人参の葉の天ぷら、千切りキャベツ

＋フルーツグラノーラ

　(人参の葉がおいしい)



昼食
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 ざるそば

＋

＋

＋

＋

＋

　(佐久市南パラダ、みはらしの湯、食事処ひらね￥880十割そば)



夕食
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 蒸し鍋（ズッキーニ、レンコン、アスパラ、エリンギ、キムチ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋もやしとニラと豚肉の中華風スープ

＋人参しりしり、ミズナのサラダ、あぶ玉

＋ロールキャベツ

＋シラス丼

　(シラス丼のたれを買ってきて)


2018-06-23 今日の献立　大根とビタミンちくわの煮物

I went to Komorebi-no-sato today.
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 蒸し鍋（磯部揚げ、絹厚揚げ、新玉ねぎ）

＋ヨーグルト、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

＋人参しりしり

＋千切りキャベツ、生野菜、ミズナのサラダ、チキンカツ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(冷凍してあった鶏肉を解凍し、チキンカツを作りました)



昼食
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 タイのフルーツカレー（レトルト）

＋冷ややっこ

＋ホモソーセージ、キウイ、ミズナのサラダ、ミニトマト

＋ミルクコーヒー

＋

＋

　(外出から帰宅してレトルトで手早く)



夕食
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 蒸し鍋（新玉ねぎ、豚肉、ピーマン、エリンギ、エノキ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋大根とビタミンちくわの煮物

＋マグロ刺身、卵焼き

＋鶏唐揚げ、人参しりしり

＋ごはん

　(冷蔵庫の中で古くなった大根を圧力なべで煮ました)


2018-06-24 今日の献立　おつまみカキフライ

I went to Komoro City Tenri-no-Sato(prince land) Mikage canal Museum.



朝食
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 蒸し鍋（磯部揚げ、ピーマン、新玉ねぎ）

＋ヨーグルト、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

＋冷ややっこ

＋ミズナのサラダ、生野菜、人参しりしり、チキンカツ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(新玉ねぎがごちそうです)



夕食
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 蒸し鍋（しめじ、エノキ、エリンギ、パプリカ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋大根とビタミンちくわの煮物

＋冷ややっこ

＋千切りキャベツ、ミズナのサラダ、厚焼き玉子、おつまみカキフライ

＋シラスご飯

　(衣が厚いゆえに「おつまみ」が付いたカキフライ？)


2018-06-25 今日の献立　へぎそば

I climbed Yunomaru mountain today.



朝食
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 蒸し鍋（ウインナ、エリンギ、ピーマン、磯部揚げ、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、サクランボ

＋大根とビタミンちくわの煮物

＋塩麹サラダチキン、人参しりしり、トマト

＋あんパン

　(ヨーグルティアでサラダチキンを作りました)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、風味揚げ、キムチ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋栃尾の油揚げの姿焼き

＋人参しりしり

＋卵焼き、生野菜、和風海苔巻きチキン

＋へぎそば

　(生協の宅配でへぎそばが届いたので、今日の夕食は越後風)


2018-06-26 今日の献立　ツナと玉ねぎのシウマイ

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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 蒸し鍋（長芋、ズッキーニ、ウインナ、ブナシメジ）

＋ヨーグルト、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

＋千切りキャベツ、チキンカツ

＋もやしときゅうりと茹でたささみのサラダ、人参しりしり

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(もやしを茹でて、胡麻ドレで棒棒鶏風に)



夕食
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 蒸し鍋（蕪、ピーマン、豚肉、エノキ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋冷ややっこ

＋厚焼き玉子、人参しりしり、ミズナのサラダ

＋ツナと玉ねぎのシウマイ

＋もやしとささみのラーメン

　(玉ねぎとツナ缶でシウマイを作りました)


2018-06-27 今日の献立　味付け豚のフライパン焼き

I went to Saku city today.



朝食
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 蒸し鍋（ツナと玉ねぎのシウマイ、練り物、玉ねぎ、パプリカ）

＋ヨーグルト、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

＋冷ややっこ

＋ミズナのサラダ、人参しりしり、稲荷揚げ、ホモソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(プレートは私の、その他は連れ合いの受け持ちです)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（パプリカ、アスパラ、エノキ、マイタケ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋千切りキャベツ、味付け豚のフライパン焼き

＋ニジマスの円揚げ

＋豆腐

＋

　(昼に外食で寿司を食べたので、ご飯は無し)


2018-06-28 今日の献立　ラム焼肉

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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 蒸し鍋（蕪、さつま揚げ、ちぎり揚げ、ピーマン、エリンギ、マイタケ）

＋ヨーグルト、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

＋豆腐プリン

＋水菜のサラダ、人参しりしり、チキンカツ、卵焼き

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(作り置きのおかずで手早く)



夕食
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 蒸し鍋（絹厚揚げ、マイタケ、エノキ、ブロッコリ、人参）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ツナと玉ねぎのシウマイ

＋冷ややっこ

＋千切りキャベツ、ミズナのサラダ、人参しりしり、ミニトマト、ラム焼肉

＋ご飯

　(ラムこま切れ肉ですが、フライパンで炒めて焼き肉のたれをまぶしました)


2018-06-29 今日の献立　サラダチキン

I cooked chicken using Yogurt maker named Yorgurtia.



朝食
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 蒸し鍋（蕪、玉ねぎ、ハム、トマト、マイタケ）

＋ヨーグルト、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、豆大福

＋冷ややっこ

＋ミズナのサラダ、人参しりしり、サラダチキン、稲荷揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ヨーグルティアで作ったサラダチキンです。Low and Slow)



昼食
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 冷凍炒飯

＋肉じゃが

＋野菜ジュース

＋

＋

＋

　(作り置いた肉じゃがを少し分けて)


2018-06-30 今日の献立　フライパン焼きの鶏むね肉

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（春菊、もやし、ブナシメジ、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（冷凍）

＋豆腐、ウインナ、目玉焼き

＋フィッシュソーセージ

＋栗入りあんパン

　(冷凍保存した食材や冷蔵庫にあった食材を用いて)



昼食
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 もりそば

＋冷ややっこ

＋チャイを溶かした牛乳

＋

＋

＋

　(買い出しから戻った遅めの昼食は簡単に)



夕食
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 野菜入りラーメン

＋ミズナのサラダ、フライパン焼きの鶏むね肉

＋

＋

＋

＋

　(蒸し鍋の残りでインスタントラーメンの半分)


2018-07-01 今日の献立　うずら豆の煮物

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（玉ねぎ、もやし、合いびき）

＋ドリップコーヒー

＋千切りキャベツ、ミニトマト

＋厚揚げ煮

＋人参しりしり

＋栗入り粒あんパン

　(ツナ缶と人参でしりしりを作りました)



昼食
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 ミズナのサラダ、ミニトマト

＋鶏皮のフライパン焼き

＋うずら豆の煮物

＋もりそば

＋

＋

　(圧力なべでうずら豆を煮ました。甘さ控えめ)



夕食
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 餃子

＋もやしラーメン

＋スティックキュウリ、千切りキャベツ、ジャコ入り卵焼き

＋冷やしトマト

＋冷やっこ

＋

　(畑の直売所のきゅうりが新鮮でおいしい)


2018-07-02 今日の献立　シラスおろし

I went to Kokubunji Budo-kan today.
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 蒸し鍋（もやし、万願寺とうがらし、キムチ、ブナシメジ）

＋ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ

＋千切りキャベツ、ミニトマト、カレーコロッケ半分、人参しりしり

＋シラスおろし

＋ご飯

　(シラスがごちそう)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋冷ややっこ

＋ミズナのサラダ、人参しりしり

＋鶏むね肉のフライパン焼き、厚焼き玉子

＋千切りキャベツ、ミニトマト、コロッケ

＋もりそば

　(暑いので冷ややっこがおいしい)



今日の野菜
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　(大根、しめじ、万願寺とうがらし、もやし、ナス、ミニトマト)


2018-07-03 今日の献立　いんげんの煮物

I went to Kodaira public hall today.
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 蒸し鍋（ナス、もやし、万願寺とうがらし、ブナシメジ、キムチ）

＋納豆、ドリップコーヒー

＋バナナと水切りヨーグルト

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋トマト、キュウリ、厚焼き玉子

＋

　(キュウリにはマヨネーズをつけて)



昼食
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 ヨーグルト

＋サヤインゲンの煮物

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋メンチカツ半分

＋そば

＋朝の残りの蒸し鍋

　(畑で売っていたサヤインゲン、美味)



夕食
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 うずら豆甘煮

＋シラス丼

＋冷ややっこ、人参しりしり、インゲン煮物

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋鶏むね肉のフライパン焼き。スモークドレバー

＋

　(スーパーで買ってきた無凍結シラス美味)


2018-07-04 今日の献立　もやし入りワンタン

I went to Kodaira citizen gymnasium in the afternoon.
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 蒸し鍋（ナス、もやし、万願寺とうがらし、キムチ）

＋ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ

＋冷ややっこ

＋ミニトマト、キュウリ、千切りキャベツ、メンチカツ半分

＋もやし入りワンタン

　(レンジでチンしたナスがとろけるようでおいしい)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋うずら豆の甘煮

＋ゴーヤチャンプルー

＋ミズナのサラダ、卵焼き、スモークレバー

＋そば

＋冷酒

　(冷酒を冷やしてほんの少し)



今日の野菜
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　(400ｇ：もやし、キュウリ、万願寺とうがらし、ミニトマト、千切りキャベツ)


2018-07-05 今日の献立　ジーマーミ豆腐の天ぷら

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（ナス、もやし、万願寺トウガラシ、厚揚げ煮）

＋納豆、ドリップコーヒー

＋厚揚げ煮

＋バナナに水切りヨーグルト

＋千切りキャベツ、ハムカツ、ミニトマト

＋

　(量を抑えました)
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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

＋ジーマーミ豆腐の天ぷら

＋うずら豆の甘煮

＋ゴーヤチャンプルー

＋冷ややっこ、そば

　(豆腐の天ぷら、誘惑に負けて買ってきました。ねっとり)



今日の野菜

 [image: ]

 もやし、カボチャ、万願寺とうがらし、ナス、ブナシメジ

　(400ｇ、計量しました)


2018-07-06 今日の献立　目玉焼き

Today was rainy day, so, I walked to the Kodaira central public hall.



朝食
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 蒸し鍋（ナス、万願寺とうがらし、もやし、ウインナ）

＋ドリップコーヒー

＋バナナ

＋うずら豆の甘煮、ゴーヤチャンプルー、人参しりしり

＋目玉焼き

＋キュウリ

　(ナスがおいしい)


2018-07-07 今日の献立　トンカツ

2018-07-07 今日の献立　トンカツI went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、カボチャ、ナス、万願寺とうがらし、ブナシメジ）

＋ヨーグルト、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

＋千切りキャベツ、トンカツ、ミニトマト

＋

　(キュウリを冷やしただけのものがおいしい。マヨネーズで)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋うずら豆の甘煮

＋冷ややっこ

＋人参しりしり、ゴーヤチャンプルー

＋アジフライ（市販のもの）

＋オリオンビール

　(スーパーの沖縄フェアでオリオンビールを買いました。飲みやすい)


2018-07-08 今日の献立　大根煮物

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（ナス、蕪、カボチャ）

＋ドリップコーヒー

＋シラスおろし

＋バナナ、キウイ

＋お好み焼き（千切りキャベツ、豚肉、鰹節、卵）

＋

　(てんぷら粉と千切りキャベツを使ってお好み焼き風に)



昼食
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 玉ねぎ天うどん

＋朝の残りのお好み焼き

＋シウマイ

＋さんまのかば焼き（市販のもの）

＋大根煮物

＋

　(余っていた大根を圧力なべで煮ました)



夕食
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 きゅうり

＋大根煮物

＋ゴーヤチャンプルー

＋シラス入り卵焼き

＋

＋

　(日中暑かったので、冷やしておいた水がおいしい)


2018-07-09 今日の献立　そば湯OKのニ八そば

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、ナス、カボチャ、しめじ）

＋ドリップコーヒー

＋バナナの水切りヨーグルトかけ、キウイ

＋さんまのかば焼き

＋ゴーヤチャンプルー、人参しりしり

＋アップルパイ

　(昨夜の残りのかば焼き早く食べなくては、です)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ミズナのサラダ

＋枝豆天うどん

＋納豆

＋

＋

　(暑いのでうどんのつゆがおいしい)



夕食
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 さやいんげん煮物、卵焼き、人参しりしり

＋とんかつ

＋もりそば

＋そば湯

＋

＋

　(そば湯OKのニ八そば乾麺です)


2018-07-10 今日の献立　キュウリの麺つゆ漬け

It was hot today.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、もやし、カボチャ、しめじ）

＋ドリップコーヒー

＋バナナの水切りヨーグルトかけ、キウイ

＋大根の煮物

＋キュウリの麺つゆ漬け、千切りキャベツ、人参しりしり、ミズナのサラダ

＋シウマイ

　(たんぱく質に欠けます)



昼食
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 乳清+カルピス

＋バナナの水切りヨーグルトかけ

＋厚揚げ煮

＋おにぎり

＋

＋

　(乳清にはカルピスが合うことを発見)



夕食

 [image: ]

 インスタントラーメン半分＋朝の残りの蒸し鍋

＋冷ややっこ

＋卵焼き

＋人参しりしり

＋ミズナのサラダ

＋

　(暑いので冷ややっこを)


2018-07-11 今日の献立　バターチキンカレー

I went to Kodaira citizen gymnasium almost every day.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、ナス、カボチャ）

＋ヨーグルト、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋千切りキャベツ、ミニトマト、キュウリの麺つゆ漬け

＋とんかつ

　(ヨーグルトにはオリゴ糖と抹茶を入れます)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋卵スープ（インスタント）

＋ウインナと目玉焼き

＋明太子のおにぎり

＋干しイチジク

＋ミルクコーヒー

　(暑い中外出したので水分をたっぷりとります)



夕食
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 冷ややっこ

＋ミズナのサラダ、キュウリの麺つゆ漬け、ミニトマト

＋バターチキンカレー

＋おかゆ

＋ワイン

＋

　(鶏もも肉を炒め、バターチキンカレーの素を入れてひと煮たち)


2018-07-12 今日の献立　巣ごもり卵

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、しめじ、ナス）

＋ドリップコーヒー

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋水切りヨーグルトかけバナナ、キウイ

＋巣ごもり卵、ミニトマト、ウインナ

＋

　(古くなりかけの千切りキャベツを消費しました)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋もりそば

＋そば湯

＋

＋

＋

　(食塩を使ってない乾麺なので、そば湯を頂きました)



夕食
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 ミズナのサラダ

＋人参しりしり

＋ヨーグルト、干しイチジク、青汁

＋バターチキンカレー、とんかつ

＋おにぎり

＋ワイン

　(残り物ですが)


2018-07-13 今日の献立　水切りヨーグルトかけバナナ

I did not go to Kodaira citizen gymnasium.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、ブナシメジ、ピーマン、カボチャ、ナス）

＋ヨーグルト、ドリップコーヒー

＋水切りヨーグルトかけバナナ、キウイ、マンゴー

＋大根煮物

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋キュウリの麺つゆ漬け

　(ヨーグルトには抹茶とオリゴ糖を入れて)



夕食

 target="_blank">
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 大根煮物、じゃこ天

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋千切りキャベツ、アジフライ半分

＋人参しりしり、キュウリの麺つゆ漬け

＋ワイン

＋炭酸水

　(千切りキャベツにとんかつソースをかけるのが好みです)


2018-07-14 今日の献立　明太子おにぎり

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、ナス、ブナシメジ、ピーマン、カボチャ）

＋ドリップコーヒー

＋アボカド、バナナ、キウイ

＋じゃこ天、人参しりしり、キュウリの麺つゆ漬け

＋千切りキャベツ、アジフライ

＋カルピスのソーダわり

　(アジフライが食べたくて買ってきました)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋冷ややっこー、トマト

＋抹茶入りヨーグルトドリンク

＋ミルクコーヒー

＋明太子おにぎり

＋

　(体操から帰ってきて、途中で買ってきたおにぎりを)



夕食
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 ミズナのサラダ

＋トマト

＋千切りキャベツ、鶏手羽肉のフライパン焼き、厚焼き玉子

＋明太子おにぎり

＋ワイン

＋

　(明太子をたくさん入れて、手作りの明太子おにぎり)


2018-07-15 今日の献立　冷ややっこ

Today was hot.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、ナス、しめじ、ピーマン）

＋ドリップコーヒー

＋バナナの水切りヨーグルトかけ、キウイ、マンゴー

＋冷ややっこ

＋千切りキャベツ、トマト、鶏むね肉のフライパン焼き

＋卵焼き、じゃこ天

　(たんぱく質をたくさん摂りたくて)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋冷ややっこ

＋トマト、キュウリの麺つゆ漬け

＋千切りキャベツ、白身魚の焼いたの

＋金麦

＋

　(今日こそはビール（もどき）を)


2018-07-16 今日の献立　かき揚げ天うどん

I went to Kichijoji with my father today.



夕食
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 かき揚げ（じゃこ天、人参、玉ねぎ）、ナスの天ぷら、うどん

＋冷やしたトマト

＋ワイン

＋

＋

＋

　(かき揚げは頑張って作りました。冷やした水やワインやトマトがおいしい)


2018-07-17 今日の献立　乳清のカルピスわり

I will move to Karuizawa tomorrow.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、なす、ブナシメジ）

＋ヨーグルト、ドリップコーヒー

＋水切りヨーグルトかけバナナ、キウイ、マンゴー

＋トマト

＋ミズナのサラダ、千切りキャベツ、キュウリ麺つゆ漬け、アジフライ、コロッケ

＋乳清のカルピスわり

　(アジフライが好き)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋鉄火巻き

＋鶏むね肉のフライパン焼き

＋トマト

＋乳清のカルピスわり

＋ワイン

　(クーラーをつけて一人ランチ)



夕食
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 ミズナのサラダ

＋卵焼き

＋人参しりしり

＋厚揚げと小松菜煮物

＋千切りキャベツ、アジフライ、あおのり天

＋水羊羹、ワイン

　(明日出かけるので冷蔵庫の整理)


2018-07-18 今日の献立　牛ハラミ花咲カットもみだれ漬け

I move from Kokubunji to Karuizawa by bus today.



朝食
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 バナナ、アボカド、キウイ

＋水切りヨーグルト

＋乳清のカルピスわり

＋人参と玉ねぎのかき揚げ、人参しりしり、ミズナのサラダ

＋キュウリの麺つゆ漬け

＋コーヒー

　(今朝は早く出かけるので、昨夜、弁当にしておきました)



夕食
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 蒸し鍋（さつま揚げ、ピーマン、豚肉、エリンギ、マイタケ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋たまごどうふ

＋トマト

＋牛ハラミ花咲カットもみだれ漬けとキャベツ

＋卵とご飯

　(牛ハラミ花咲カットもみだれ漬けはキャベツとフライパンで)


2018-07-19 今日の献立　つけ麺

Today was hot in Karuizawa too.



朝食
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 蒸し鍋（パプリカ、エリンギ、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、キウイ

＋おから煮（市販のもの）

＋トマト、鶏むね肉のフライパン焼き

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(冷凍してあったむね肉を焼きました)



夕食
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 つけ麺（キュウリ、卵、豚肉の焼いたの）

＋人参しりしり、ゴーヤチャンプルー

＋イチジク

＋ミズナのサラダ

＋かぼちゃとサツマイモのサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

　(陽が落ちて涼しくなってから調理しました)


2018-07-20 今日の献立　豚肉の塩麹漬け

I went to Saku city today.



朝食
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 蒸し鍋（トマト、マイタケ、エリンギ、チキンと豆腐のちぎり揚げ）

＋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、イチジク、キウイ

＋冷ややっこ

＋千切りキャベツ、ミズナのサラダ、カボチャとサツマイモのサラダ、　　　チーズ、ホモソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳、レーズンブレットと水切りヨーグルト

　(朝から食べすぎ？)



夕食
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 蒸し鍋（さつま揚げ、カボチャ、エリンギ、マイタケ、パプリカ、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

＋野菜ジュース

＋冷ややっこ、エンガワの刺身

＋千切りキャベツ、豚肉の塩麹漬け、ゴーヤチャンプルー、人参しりしり、杏

＋卵とご飯

　(塩麹につけた豚肉（冷凍）美味)


2018-07-21 今日の献立　チキンスープに冷ご飯

I went to the Sengataki fall today.



朝食
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 蒸し鍋（ナス、ブナシメジ、パプリカ、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

＋ゴーヤチャンプルー、人参しりしり

＋ミズナのサラダ

＋バナナの水切りヨーグルトかけ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(食べすぎはいけない、反省して量を減らしました)



昼食

 [image: ]

 つけ麺、もやし

＋ゆで鶏肉、千切りキュウリ、トマト、薄焼き卵

＋トマトジュース

＋

＋

＋

　(つけ麺をもやしで増量し、麺の量を半分にしました)



夕食
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 蒸し鍋（冷凍和野菜、ブナシメジ、エリンギ、エノキタケ）

＋ヨーグルト、モズク、トマトジュース

＋人参しりしり、ゴーヤチャンプルー

＋ミズナのサラダ

＋チヂミ（冷凍）

＋チキンスープ（にら、鶏むね肉、こぶ、卵）と冷ご飯

　(スープは昼食のむね肉を茹でたゆで汁がベース)


2018-07-22 今日の献立　ヨシカミのハンバーグ（冷凍）

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、カボチャ、ブナシメジ、パプリカ）

＋ヨーグルト、モズク、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ

＋ゴーヤチャンプルー

＋人参しりしり、ホモソーセージ

＋パン、フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋に入れた新玉ねぎが甘くておいしい)



昼食
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 チャーハン（冷凍）

＋アップルマンゴー

＋

＋

＋

＋

　(冷凍庫の整理を兼ねて)



夕食
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 蒸し鍋（新玉ねぎ、カボチャ、餃子（冷凍））

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋冷ややっこ

＋ゴーヤチャンプルー、人参しりしり

＋千切りキャベツ、トマト、ヨシカミのハンバーグ（冷凍）

＋卵とご飯

　(冷凍庫の整理を兼ねて)


2018-07-23 今日の献立　ツナと玉ねぎのシウマイ

2018-07-23 今日の献立　ツナと玉ねぎのシウマイI went to the Karuizawa wild bird forest today.



朝食
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 蒸し鍋（ナス、カボチャ、エリンギ、ブナシメジ）

＋ヨーグルト、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、人参しりしり

＋冷ややっこ

＋ムール貝のバジルソース（冷凍）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋と組み合わせるならこのくらいのおかずで)



昼食
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 つけ麺

＋ゆでたモヤシ

＋千切りキュウリ、トマト、ゆで鶏肉

＋塩麹あじむね肉のから揚げ

＋トマトジュース

＋

　(麺は2人で半分ずつ)



夕食
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 蒸し鍋（新玉ねぎ、パプリカ、ブナシメジ、エリンギ、カボチャ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ホッケの干物、ラッキョウ、人参しりしり

＋冷ややっこ

＋ツナと玉ねぎのシウマイ

＋卵とご飯

　(ツナ缶を使ってシウマイを作りました)


2018-07-24 今日の献立　蜆の味噌汁

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、ウインナ、エリンギ、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

＋ホモソーセージ

＋果物缶詰

＋ツナと玉ねぎのシウマイ、人参しりしり

＋イングリッシュマフィン、フルーツグラノーラと牛乳

　(冷蔵庫の野菜室には玉ねぎしか残っていません。今日買い出しに行く)



夕食
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 蒸し鍋（ナス、マイタケ、パプリカ、玉ねぎ、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

＋蜆の味噌汁

＋シラスおろし

＋ゴーヤチャンプルー、人参しりしり、トマト

＋卵とご飯

　(ナスやパプリカやトマトやダイコンや人参やゴーヤやトマトを買ってきました)


2018-07-25 今日の献立　豚肩ロースのステーキ（冷凍）

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、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

＋バナナ、キウイ

＋冷ややっこ

＋人参しりしり、ゴーヤチャンプルー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(自家製納豆が出来上がりました。茄子の辛子漬けを添えて)



昼食
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 大阪王将のチャーハン（冷凍）

＋同じく餃子（冷凍）

＋蜆の味噌汁

＋

＋

＋

　(外出から戻ってすぐの昼食は冷凍食品)



夕食
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 蒸し鍋（ビタミンちくわ、キャベツ、エリンギ、エノキ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋豚肩ロースのステーキ（冷凍）、玉ねぎ

＋鳥つくねのシウマイ、キャベツ、トマト

＋ゴーヤチャンプルー

＋卵とご飯

　(新玉ねぎと一緒に豚肩ロースを炒めました)


2018-07-26 今日の献立　冷やし中華

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ナス、ズッキーニ、エリンギ、パプリカ、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

＋人参しりしり

＋ゴーヤチャンプルー、豚肩ロースと玉ねぎの炒め物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(夏野菜とキノコでちょっと豪華な蒸し鍋を)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋蜆の味噌汁

＋グリーンアスパラ

＋人参しりしり、ミズナのサラダ

＋キャベツ、鳥つくねのシウマイ

＋冷やし中華（もやし、キュウリ、ゆで鶏肉、薄焼き卵）

　(冷やし中華1.5人分を二人で分けました)


2018-07-27 今日の献立　栃尾の油揚げの姿焼き

I went to Saku today.



朝食
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 蒸し鍋（ナス、カボチャ、エリンギ、ピーマン、ズッキーニ、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

＋ピリ辛メンマ

＋ゴーヤチャンプルー

＋ミズナのサラダ、鳥つくねシウマイ

＋あんパン、フルーツグラノーラと牛乳

　(買い物に行ったので野菜がたっぷり食べられます)



夕食
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 蒸し鍋（豚肉、ヤマトイモ、カボチャ、ピーマン、エノキ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋蜆の味噌汁

＋栃尾の油揚げの姿焼き

＋人参しりしり、ミズナのサラダ、ゴーヤチャンプルー、冷ややっこ

＋スイカパン

　(栃尾の油揚げを弱火で焼きました)



その他

 [image: ]

 スイカパン

＋

＋

＋

＋

＋

　(ナナーズで買ってきました。タネはチョコ)


2018-07-28 今日の献立　焼き餃子

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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 蒸し鍋（ズッキーニ、ナス、ピーマン、カボチャ、エリンギ、ビタミンちくわ）

＋ヨーグルト、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

＋人参しりしり、ミズナのサラダ、ミニトマト

＋鶏むね肉のフライパン焼き

＋六方焼き

　(お菓子を主食の代わりに)



夕食
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 蒸し鍋（ナス、カボチャ、エリンギ、アスパラ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋餃子

＋千切りキャベツ、ミズナのサラダ、人参しりしり、冷ややっこ

＋ムール貝のバジルソース（冷凍）

＋卵とご飯

　(焼き餃子には食べるラー油をつけました)


2018-07-29 今日の献立　うな丼

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（さつま揚げ、玉ねぎ、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、キウイ

＋人参しりしり

＋ミズナのサラダ、ミニトマト、ゼリー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(玉ねぎが甘くておいしい)



夕食
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 蒸し鍋（なず、ズッキーニ、カボチャ、ビタミンちくわ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋うな丼

＋冷ややっこ

＋人参しりしり

＋千切りキャベツとミニトマト

　(ご飯を炊いて、とっておきのウナギを食べました)


2018-08-07 今日の献立　もりそば

2018-08-07 今日の献立　もりそばI returned from Karuizawa town today.



夕食

 [image: ]

 もりそば

＋ゴーヤチャンプルー

＋小柱かき揚げ

＋納豆

＋そば湯

＋

　(一人の夕食は好物のそばを)


2018-08-08 今日の献立　カラスガレイのムニエル

I stayed home in the afternoon.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、ナス）

＋キウイ

＋団子

＋ゴーヤチャンプルー

＋目玉焼き、ウインナ

＋ドリップコーヒー

　(ナスをレンジで蒸すと柔らかくておいしい)



昼食
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 明太子のおにぎり

＋そば

＋アジフライ半分

＋蜆味噌汁（インスタント）

＋

＋

　(業務スーパーのおにぎりですが、おいしい)



夕食
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 かき揚げ天そば

＋カラスガレイのムニエル

＋ゴーヤチャンプルー

＋

＋

＋

　(温かいそばもすきです)


2018-08-09 今日の献立　鮭のムニエル

I went to Chofu city by train.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、ナス、キムチ、じゃこ天）

＋ヨーグルト、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ

＋納豆を入れた揚げを焼いたの、団子

＋ゴーヤチャンプルー、シラス入り卵焼き、鮭のムニエル

＋

　(たんぱく質もたっぷり)



夕食
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 アジフライ半分

＋ゴーヤチャンプルー

＋トマトジュース

＋汁そば（冷凍卵、ホウレンソウ、しめじ、刻み揚げ）

＋

＋

　(七味唐辛子をたっぷりとかけて)


2018-08-10 今日の献立　白瓜とツナのトロトロ煮

Today was hot, again.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、ナス、ブナシメジ、キムチ、ウインナ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ

＋揚げに挟んだ納豆

＋ゴーヤチャンプルー

＋シラス入り卵焼き、コロッケ、鮭のムニエル

　(朝のヨーグルトにはオリゴ糖シロップと抹茶を入れるのがお気に入り)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋松山揚げいり汁そば

＋トマトジュース

＋豆大福

＋

＋

　(ソバには七味唐辛子を振って、汗だくで)



夕食

 [image: ]

 白瓜とツナのトロトロ煮

＋シラスおろし

＋ミズナのサラダ、千切りキャベツ、ハムカツ、コロッケ

＋おかゆ

＋トマトジュース

＋

　(トロトロ煮はCOOKPADをみて。おいしいです)


2018-08-11 今日の献立　冷ややっこ

I ate Udon noodle with my parents.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、ナス、ブナシメジ、カボチャ、キムチ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ

＋冷ややっこ

＋千切りキャベツ、シラス入り卵焼き、ハムカツ、ゴーヤチャンプルー

＋昨日ののこりのおかゆ

　(暑くなりそうな予感)


2018-08-12 今日の献立　空心菜と魚肉ソーセージのニンニク炒め

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、ナス、ピーマン、ブナシメジ、カボチャ、キムチ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋千切りキャベツ、ゴーヤチャンプルー

＋ミズナのサラダ、ささみフライ

＋トースト

＋

　(黒豆モヤシがおいしい)



昼食
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 バナナ

＋朝の残りの蒸し鍋

＋おにぎり

＋乳清のカルピスわり

＋

＋

　(昼は買ってきたおにぎりで)



夕食

 [image: ]

 納豆

＋トマトジュース

＋空心菜と魚肉ソーセージのニンニク炒め

＋ささみフライ、ナスとかぼちゃと人参のの天ぷら

＋松山揚げ入り汁そば

＋

　(畑の直売所で買った空心菜です)


2018-08-13 今日の献立　冷やし中華

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、ナス、ピーマン、ブナシメジ、カボチャ、キムチ）

＋トマトジュース、ドリップコーヒー

＋冷ややっこ

＋空心菜の炒め物

＋冷やし中華（卵、キュウリ、ゆで鶏肉

＋

　(ノンフライ乾麺の中華麺を使ってみました)



昼食
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 白瓜の麺つゆ漬け、らっきょう

＋キウイ、バナナの水切りヨーグルトかけ

＋朝の残りの蒸し鍋

＋明太子のおにぎり

＋ミルクコーヒー

＋

　(朝とあわせて野菜350ｇ)



夕食
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 トマトジュース、泡盛のジンジャーエール

＋おじや（モズク、わかめ、人参、ブナシメジ、鶏スープ、卵）

＋ゆで鶏肉

＋白瓜とツナのトロトロ煮

＋ミミガー

＋人参しりしり

　(南国をイメージして)


2018-08-14 今日の献立　ザンギのたれをかけたラムの焼き肉

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、ナス、ピーマン、カボチャ、ブナシメジ、玉ねぎ、キムチ）

＋トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナの水切りヨーグルトかけ、キウイ

＋冷ややっこ

＋巣ごもり卵にウインナ

＋

　(冷えた水がおいしい)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋冷ややっこ

＋焼き明太子

＋おにぎり

＋抹茶入りのヨーグルトドリンク

＋ミルクティー

　(お湯を沸かしましたが、本当は火を使いたくない)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋千切りキャベツ、ザンギのたれをかけたラムの焼き肉

＋白瓜の麺つゆ漬け、ラッキョウ

＋ミズナのサラダ

＋松山揚げを入れた汁そば

＋トマトジュース、納豆

　(松山揚げを入れたそばがおいしい)


2018-08-15 今日の献立　松山揚げとモズクともやしを入れたラーメン

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、ナス、キムチ）

＋トマトジュース、ドリップコーヒー

＋空心菜の炒め物

＋モロヘイヤのおひたし

＋千切りキャベツ、鶏ささみフライ

＋パンと水切りヨーグルト

　(ささみカツは、てんぷら粉を溶いてつけパン粉をまぶして揚げたもの)



昼食
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 松山揚げとモズクともやしを入れたラーメン

＋ミミガー

＋ミルクティー

＋

＋

＋

　(ラーメンの汁は麺つゆにごま油を垂らしたもの)



夕食
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 炊き込みご飯のおにぎり

＋目玉焼きとささみフライ

＋朝の残りの蒸し鍋

＋人参しりしり、空心菜の炒め物、白瓜の麺つゆ漬け、ラッキョウ

＋蜆味噌汁（インスタント）

＋トマトジュース

　(おにぎりは冷凍しておいたものをチン)


2018-08-16 今日の献立　明太子のおにぎり

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（ナス、ピーマン、もやし、カボチャ、ブナシメジ、キムチ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋キウイ

＋空心菜の炒め物

＋ミズナのサラダ、ゆで鶏肉と絹厚揚げのオリーブ油焼き

＋水切りヨーグルトとパン

　(絹厚揚げを焼いたのが好き）



昼食
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 ヨーグルトドリンク

＋大福、イチジク

＋朝の残りの蒸し鍋

＋おにぎり

＋

＋

　(畑の直売所で買ったイチジクがおいしい)



夕食
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 桃

＋白瓜の麺つゆ漬け、モロヘイヤのおひたし

＋冷ややっこ

＋ジャガイモと鶏肉のチーズ焼き

＋こんにゃくのピリ辛煮

＋明太子のおにぎり、紅茶、乳清のカルピスわり

　(明太子をたっぷり入れておにぎりを作りました)


2018-08-17 今日の献立　バナナの水切りヨーグルトかけ

I went to the library today.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、ナス、ゴーヤ、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

＋バナナの水切りヨーグルトかけ、桃

＋魚肉ソーセージ

＋モロヘイヤのおひたし、人参しりしり、絹厚揚げステーキ

＋

　(桃がおいしい)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋鶏ささみフライ、目玉焼き

＋モロヘイヤのおひたし

＋明太子のおにぎり

＋ミルクティー

＋

　(モロヘイヤのおひたしがおいしい)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋シラス入り卵焼き、

＋こんにゃくのピリ辛煮

＋ミズナのサラダ

＋ジャガイモとニンニクのチーズ炒め、ラムと玉ねぎの炒め物

＋蜆の味噌汁（インスタント）

　(ジャガイモがおいしい)


2018-08-18 今日の献立　冷凍卵の目玉焼き

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、ナス、ブナシメジ、ピーマン、カボチャ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナの水切りヨーグルトかけ、キウイ

＋冷ややっこ

＋空心菜のニンニク炒め、冷凍卵の目玉焼き

＋食パン

　(たんぱく質を積極的に摂りたい)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋人参しりしり

＋ミズナのサラダ

＋魚肉ソーセージ

＋水切りヨーグルトの抹茶とオリゴ糖かけ

＋乳清のカルピスわり、紅茶

　(乳清のカルピスわりが好きになりました)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋人参天ぷら

＋シラス入り卵焼き

＋ゆで鶏肉と水菜のサラダのサンドイッチ

＋ミルクティー

＋ポタージュスープ（インスタント）

　(1斤買った食パンを持て余し、思い切ってサンドイッチにしました)


2018-08-19 今日の献立　おじや

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、ピーマン、ナス、ブナシメジ）

＋ヨーグルト、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋こんにゃくのピリ辛煮

＋バナナの水切りヨーグルトかけ、キウイ

＋おじや（チキンスープ、モロヘイヤ、モズク、最強飯、卵）

＋紅茶

　(冷凍庫にあった最強飯とモロヘイヤでなんだかごちゃごちゃですが、味は良い)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋冷ややっこ

＋人参しりしり

＋ラムと玉ねぎの炒め物、千切りキャベツ、カキフライ（市販のもの）

＋汁そば（そば、人参となすの天ぷら）

＋紅茶

　(自分で千切りにしたキャベツ、キャベツらしくて美味)


2018-08-20 今日の献立　かき揚げ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、エリンギ、ピーマン、なす、キムチ、玉ねぎ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー、紅茶

＋モロヘイヤのおひたし

＋バナナの水切りヨーグルトかけ

＋絹厚揚げの焼いたの

＋アジフライ

　(バナナでお腹いっぱい。蒸し鍋は一日分です)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋空心菜の炒めもの

＋乳清のカルピスわり

＋ブドウ

＋パンに明太子を載せました

＋紅茶

　(乳清のカルピスわりがお気に入り)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋人参と玉ねぎとシラスのかき揚げ、ささみフライ

＋納豆

＋もりそば

＋紅茶

＋

　(夕方、少し涼しくなったのでかき揚げを作りました)


2018-08-21 今日の献立　辛子明太子をトッピングしたポテトと鶏肉と冷凍卵のチーズ焼き

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、ピーマン、エリンギ、ナス、キムチ）

＋ヨーグルト、ドリップコーヒー

＋ブドウ、バナナの水切りヨーグルトかけ

＋トマト、ミズナのサラダ

＋絹厚揚げとアジフライのフライパン焼き

＋マーガリン付きオレンジブレッド、紅茶

　(アジフライ分だけカロリーオーバー)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋辛子明太子をトッピングしたポテトと鶏肉と冷凍卵のチーズ焼き

＋乳清のカルピスわり

＋水切りヨーグルトをつけたオレンジブレッド

＋紅茶

＋

　(冷蔵してあったポテトをオリーブ油で焼き、卵を載せ、チーズを足す)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋納豆

＋こんにゃくのピリ辛煮

＋モロヘイヤおひたし、ゆで鶏肉

＋焼き餃子

＋かき揚げ汁そば、紅茶

　(ソバはいらなかったかも)


2018-08-22 今日の献立　乳清のカルピスわり

I went to Hanakoganei-kita public hall by bike.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、ブナシメジ、ピーマン、カボチャ、ナス、キムチ）

＋抹茶かけヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋ブドウ

＋ささみフライ

＋冷ややっこ、モロヘイヤおひたし

＋紅茶

　(モロヘイヤと豆腐がよく合います)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋トマト、人参と玉ねぎとシラスのかき揚げ

＋水切りヨーグルトをつけたオレンジブレッド

＋乳清のカルピスわり

＋紅茶

＋

　(乳清にカルピス少したらしたものがお気に入り)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋焼き餃子（冷凍）

＋トマトジュース

＋キウイ

＋冷やし中華（卵、ゆで鶏肉、キュウリ

＋紅茶

　(ノンフライ乾麺で冷やし中華を作りました)


2018-08-23 今日の献立　春雨ときゅうりとゆで鶏肉のサラダ

I went to Hanakoganeikita public hall today.



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋春雨ときゅうりとゆで鶏肉のサラダ

＋水切りヨーグルトに抹茶とオリゴ糖をかけて

＋目玉焼き

＋乳清のカルピスわり

＋オレンジブレッドと紅茶

　(蒸し鍋は冷蔵庫に入れておきました。)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋空心菜の炒め物

＋人参と玉ねぎとシラスのかき揚げ

＋二八そばのもりそば

＋そば湯

＋

　(簡単な夕食)


2018-08-24 今日の献立　稲荷もち

I went to Hanakoganei public hall today.



夕食
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 蒸し鍋（もやし、ナス、ピーマン、キムチ）

＋水切りヨーグルト、ドリップコーヒー、乳清のカルピスわり

＋アボカド、バナナ、梨、ぶどう

＋春雨とゆで鶏肉ときゅうりのサラダ

＋冷ややっこ、モロヘイヤのおひたし

＋こんにゃくのピリ辛煮、稲荷もち、紅茶

　(モロヘイヤのトロトロと冷ややっこがあう)


2018-08-25 今日の献立　秋の果物

I went to Hanakoganeikita public hall today.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、ナス、カボチャ、ピーマン、キムチ）

＋トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、梨、ぶどう

＋ささみフライ、空心菜の炒め物

＋乳清のカルピスわり

＋パンに水切りヨーグルト

　(秋の果物をたくさん)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋こんにゃくのピリ辛煮

＋京風卵焼き（市販のもの）

＋人参と玉ねぎとシラスのかき揚げ、ささみフライ

＋ビール

＋

　(一週間の終わりのお祝い)


2018-08-26 今日の献立　ホモソーセージ

I moved to Karuizawa by bus today.



朝食
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 稲荷もち、ドリップコーヒー、紅茶

＋水切りヨーグルト、乳清のカルピスわり

＋京風卵焼き（市販のもの）

＋かき揚げ

＋こんにゃくのピリ辛煮

＋バナナ、梨、ぶどう

　(残り物でお腹いっぱい)



夕食
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 ポタージュスープ（レトルト）

＋ホモソーセージ

＋明太ポテトパン

＋おから煮（市販のもの）

＋野菜ジュース、白桃

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

　(熟れた白桃がごちそうです)


2018-08-27 今日の献立　別府冷麺

I walked around Nakakaruizawa station today.



朝食
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 蒸し鍋（三種のキノコ、カボチャ、さやいんげん、ホウレンソウ餃子）

＋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

＋梨

＋フルーツサラダ（市販のもの）

＋ミニトマト

＋あんパン、フルーツグラノーラと牛乳

　()



昼食
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 冷やし中華（キュウリ、卵、ハム、ミニトマト）

＋

＋

＋

＋

＋

　(コープ宅配の別府冷麺です)



夕食
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 白瓜の麺つゆ漬け、長芋漬物

＋ポテトサラダ（市販のもの）

＋冷ややっこ

＋トマト

＋蒸し鍋（玉ねぎ、3種のキノコ、ウインナ）

＋蜆味噌汁、おかゆ

　(豆腐には佐賀のりとろとろ醤油をかけて)


2018-08-28 今日の献立　手作りポテトサラダ

I went to Komorebinosato today.



朝食
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 蒸し鍋（ブロッコリ、カリフラワー、トマト、練り物、玉ねぎ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、野菜ジュース、ドリップコーヒー

＋梨、キウイ

＋白瓜の麺つゆ漬け、

＋キュウリ、トマト、水切りヨーグルト、スモークドサーモン、チーズ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(加工用というトマトがおいしい)



夕食
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 蒸し鍋（3種のキノコ、玉ねぎ、明太焼売、練り物）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ポテトサラダ（キュウリ、ハム、玉ねぎ、ジャガイモ）

＋モロヘイヤのおひたし、長芋漬物

＋千切りキャベツ、トンカツ（冷凍）、トマト

＋蜆味噌汁、卵とご飯

　(いただいたじゃがいもでポテトサラダをたくさん作りました)


2018-08-29 今日の献立　トマトの玉ねぎマリネかけ

I went to Saku city today.



朝食
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 蒸し鍋（ナス、冷凍洋風野菜、キノコ、練り物、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

＋バナナの水切りヨーグルトかけ、キウイ

＋ポテトサラダ

＋トマトの玉ねぎマリネかけ、モロヘイヤおひたし、蜆の味噌汁

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(頂き物のトマトに玉ねぎのマリネをかけました)



夕食
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 蒸し鍋（甘唐辛子、ナス、三種のキノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋白瓜の麺つゆ漬け、エンガワユッケ、長芋漬物

＋ポテトサラダ

＋梅どうふ、モロヘイヤおひたし

＋おかゆとエンメイ卵、佐賀のりとろとろ醤油

　(佐久市に買い物に行き、キノコや野菜や梅豆腐を買ってきました)


2018-08-30 今日の献立　鶏ささみフライ

I went to Komorebinosato today.
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 蒸し鍋（サンつがる、三種のキノコ、カボチャ、明太シウマイ、さやいんげん、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、サンつがる、黄桃

＋ホモソーセージ、千切りキャベツ、ポテトサラダ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(信州のキノコをたくさん)



昼食
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 佐嘉平川屋の豆どん、キュウリ

＋

＋

＋

＋

＋

　(コープの宅配の豆腐どんにきゅうりと鰹節で)



夕食
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 蒸し鍋（甘トウガラシ、豚肉、キノコ、京がんも、トマト）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋千切りキャベツ、鶏ささみフライ

＋ポテトサラダ、トマト

＋バターナッツかぼちゃの天ぷら

＋卵、おかゆ

　(お肉やわらかの素をまぶしたささみにてんぷら粉を溶いてつけ、パン粉をつけて揚げました)


2018-08-31 今日の献立　くらかけ豆の豆腐の冷ややっこ

I climbed Tenmaruyama today.



朝食
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 蒸し鍋（サンつがる、三種のキノコ、カボチャ、インゲン、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

＋アボカド、キウイ、サンつがる

＋バナナの水切りヨーグルトかけ

＋トマト、鶏ささみのフライ、バターナッツかぼちゃの天ぷら

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(果物をたっぷり)



昼食
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 乳清のカルピスわり

＋「幻のキャベツ419」と豚肉の炒め物

＋おにぎり

＋あんパン

＋

＋

　(直売所で買ってきたキャベツ、甘くておいしい)



夕食
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 蒸し鍋（練り物、玉ねぎ、幅広インゲン、トマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋くらかけ豆の豆腐の冷ややっこ、モロヘイヤおひたし

＋白瓜の麺つゆ漬け、長芋漬物、バターナッツかぼちゃの天ぷら

＋ホッケの干物、目玉焼き、オクラの焼いたの

＋おかゆ、コーンポタージュ（インスタント）、ジャムパン

　(冷ややっことモロヘイヤがよく合います)


2018-09-01 今日の献立　冷ややっこにわさび漬けを載せて

I went to Komorebinosato today.



朝食
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 蒸し鍋（3種のキノコ、カボチャ、サンつがる、ウインナ、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

＋バナナの水切りヨーグルトかけ、キウイ、アボカド

＋もやしとツナのサラダ、トマト

＋ジャムパン

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(もやしをチンし、ツナ缶と醤油で和えました。なんでもできそう)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（甘唐辛子、明太シウマイ、カボチャ、トマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋エンガワユッケ、白瓜の麺つゆ漬け

＋もやしとツナのサラダ、ゆで卵

＋冷ややっこにわさび漬けを載せて

＋わかめ麺（かき揚げ、幅広インゲン）

　(冷ややっこにわさび漬けが合いました)


2018-09-02 今日の献立　鶏肉とミックスビーンズのトマトシチュー

I went to the clinic near Karuizawa station.



朝食
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 蒸し鍋（三種のキノコ、甘唐辛子、豚肉、サンつがる）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナの水切りヨーグルトかけ

＋もやしとツナのサラダ、人参しりしり

＋レタス、鶏ささみフライ、ポテトサラダ

＋パン、フルーツグラノーラと牛乳

　(眠れなくて夜中にポテトサラダや人参しりしりを作りました。朝は楽)



昼食
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 冷ややっこにわさび漬け

＋ズッキーニの麺つゆ漬け

＋鳥五目御飯（レトルト）

＋しじみ味噌汁（インスタント）

＋乾燥ナツメ

＋ほうじ茶

　(レトルトごはんの消化)



夕食
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 鶏肉とミックスビーンズのトマトシチュー

＋バターナッツかぼちゃのサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋スパゲティ

＋

＋

　(豆は缶詰、完熟トマトのハヤシのルーで水の代わりにトマト缶、ワインをたす)


2018-09-03 今日の献立　あさりの酒蒸し

I went to Kazakoshi gymnasium, and walked 4km.



朝食
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 蒸し鍋（ナス、キノコ、ホウレンソウ餃子）

＋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

＋バナナの水切りヨーグルトかけ、すもも

＋ズッキーニの麺つゆ漬け、人参しりしり

＋キュウリとホモソーセージのスパゲティサラダ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(食材をタジン鍋に入れてレンジでチンするのは簡単で美味しい。胡麻ドレで)



昼食
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 水菜の「レンコンの彩サラダ」あえ

＋ゴボウと人参のきんぴら（市販のもの）

＋おから煮（市販のもの）

＋ささみフライ

＋乾燥ナツメ

＋おにぎり（市販のもの）

　(昼食は手を抜いてます)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（玉ねぎ、キノコ、ホウレンソウ餃子、明太シウマイ、鰺のサンガ焼き、トマト）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋あさりの酒蒸し

＋ポテトサラダ、目玉焼き

＋鶏肉と豆のトマト煮

＋コーンポタージュ（インスタント）、ピーナツクリームをつけた食パン

　(今日の特売のあさりです)


2018-09-04 今日の献立　バターナッツかぼちゃとおくらの天ぷら

I went to Komorebinosato today.
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 蒸し鍋（キノコ、甘唐辛子、玉ねぎ、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

＋バナナの水切りヨーグルトかけ

＋人参のしりしり

＋キュウリとホモソーセージのスパゲティサラダ、ビーナツクリームパン

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋のほかは作り置きで)



夕食
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 蒸し鍋（キノコ、カボチャ、幅広インゲン、ホウレンソウ餃子）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ミズナのサラダ

＋バターナッツかぼちゃとおくらの天ぷら

＋千切りキャベツ、トマト、三田屋のコロッケ（冷凍）

＋卵とご飯

　(コープ宅配のコロッケを揚げました)


2018-09-05 今日の献立　ハラペーニョのケチャップライス

I went to Komorebinosato today.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、キノコ、幅広インゲン、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

＋ズッキーニの麺つゆ漬け、揚げ出し豆腐

＋ミズナのサラダ、鶏ささみフライ

＋バナナ、梨

＋フライ、ピーナツクリームをつけた食パン

　(二人で食べる朝食はおいしい)



昼食
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 しじみ味噌汁（インスタント）

＋ケチャップライス（とりにく、ハラペーニョ、にんにく）、目玉焼き

＋冷ややっこ

＋人参しりしり、バターナッツかぼちゃのサラダ、乾燥ナツメ

＋

＋

　(ハラペーニョ、めちゃめちゃスパイシー、口の中が腫れます)



夕食
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 蒸し鍋（キノコ、甘唐辛子、レンコン、幅広インゲン、カボチャ、おかず稲荷、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋釜揚げシラスおろし

＋キュウリとホモソーセージのスパゲティサラダ

＋ライスグラタン（チキンと豆のトマトスープ、とろけるチーズ）

＋

　(蒸し鍋に胡麻ドレ、最強です)


2018-09-06 今日の献立　から揚げ

I went to Komorebinosato today.
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 蒸し鍋（ナス、豚肉、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、梨

＋ズッキーニの麺つゆ漬け

＋ピザトースト

＋

　(鶏肉と豆のトマトスープを食パンにつけ、とろけるチーズを載せて焼きました)



夕食
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 蒸し鍋（ナス、キノコ、ブロッコリ、カリフラワー、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

＋なめこと豆腐の味噌汁、おかゆ

＋釜揚げシラスおろし

＋人参しりしり、目玉焼き

＋千切りキャベツ、から揚げ

　(お肉やわらかの素をまぶして置いた胸肉に片栗粉をまぶして揚げました)


2018-09-07 今日の献立　ゴーヤとツナの炒め物

I went to Komorebinosato today.
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 蒸し鍋（キノコ、ブロッコリ、カリフラワー、人参、豚肉、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、アボカド、キウイ

＋ミズナのサラダ、、バターナッツかぼちゃの天ぷら

＋鶏ささみフライ、鶏唐揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(レンジで加熱した蒸し鍋がごちそう)
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 蒸し鍋（かぼちゃ、キノコ、オクラ、幅広インゲン、ミニトマト）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋枝豆

＋トマトと卵の炒め物、ゴーヤとツナの炒め物

＋いんげんと玉ねぎの天ぷら、もやしとツナの炒めもの

＋讃岐うどん

　(讃岐うどんを茹でました。16分かかります)


2018-09-08 今日の献立　イナゴの佃煮

2018-09-08 今日の献立　イナゴの佃煮I went to Komorebinosato today.
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 蒸し鍋（ウインナ、豚肉、ナス、キノコ）

＋ヨーグルト、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、アボカド

＋枝豆、ミニトマト

＋ゴーヤチャンプルー、バターナッツかぼちゃの天ぷら

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨日野菜を手に入れたので、野菜たっぷり)
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 蒸し鍋（キノコ、幅広インゲン、トマト、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋おから煮

＋ミズナのサラダ、ミニトマト

＋鶏ささみフライ、鶏唐揚げ、イナゴの佃煮

＋讃岐うどん

　(ローカルなスーパーでイナゴの佃煮を見つけました)


2018-09-09 今日の献立　クリームシチュー

I went to Ikenodaira Marshland at Tomi city.
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 蒸し鍋（エノキ、しめじ、ピーマン、トマト、豚肉、栃尾の油揚げ）

＋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、梨

＋おから煮

＋ゴーヤとツナの炒め物、バターナッツかぼちゃのサラダ、鶏ささみフライ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(なんでも蒸し鍋にするとごちそうになる)
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 蒸し鍋（じゃこ天、エノキ、しめじ、玉ねぎ、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、人参しりしり

＋白瓜漬物、イナゴ佃煮

＋あんパン

＋クリームシチュー

　(御牧ケ原のじゃがいもでシチューを)


2018-09-10 今日の献立　蒸し鍋（かぼちゃ、キノコ、栃尾の油揚げ、豚肉）

I moved from Karuizawa to Tokyo today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（かぼちゃ、キノコ、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、ドリップコーヒー

＋バナナ、梨

＋もやしとツナのサラダ

＋玉ねぎとバターナッツかぼちゃの天ぷら、おから煮

　(おから煮、納豆のたれを入れて作りました。成功)


2018-09-11 今日の献立　塩麹とりにくのオリーブ油焼き

I went to the supermarket to buy the foods.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、ピーマン、玉ねぎ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋納豆

＋卵焼き

＋目玉焼き

＋

　(冷蔵庫の中のもの。卵焼きや卵は冷凍しておいたものを解凍しました。)



昼食

 [image: ]

 トマトジュース

＋おにぎり

＋鉄火巻き

＋朝の残りの蒸し鍋

＋

＋

　(買い物に行き、買ってきたもので)



夕食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋塩麹とりにくのオリーブ油焼き

＋人参しりしり

＋ジャガイモの蒸したの

＋ミルクティー

＋キャベツと玉ねぎとベーコンのスープ

　(体調不良のため、スープを作りました)


2018-09-12 今日の献立　小柱かき揚げとねぎをたっぷりかけた二八そば

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、ナス、しめじ）

＋水切りヨーグルト、野菜ジュース、ドリップコーヒー

＋きな粉牛乳

＋ドイツパントースト

＋キャベツと玉ねぎとベーコンのスープ

　(キャベツのスープはお気に入り)



昼食

 [image: ]

 小柱かき揚げとねぎをたっぷりかけた二八そば

＋シラスとねぎの卵焼き

＋

＋

＋

＋

　(かき揚げは市販のもの)



夕食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋冷ややっこ

＋ミズナのサラダと生食用わかめ

＋ジャガイモ、ハムカツ、ボロニアソーセージ

＋野菜餃子（市販のもの）

＋キャベツと玉ねぎとベーコンのスープ

　(キャベツのスープをやっと食べきりました。一人だと不自由)


2018-09-13 今日の献立　ささみフライ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（水菜、豆腐、エノキ、ブナシメジ、もやし）

＋水切りヨーグルト、野菜ジュース、ドリップコーヒー

＋塩麹鳥のオリーブ油焼き、コロッケ、卵焼き

＋わかめ、人参しりしり

＋ドイツパンのトースト

＋

　(蒸し鍋に豆腐を入れてみました)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋ミズナのサラダ、ボロニアソーセージ

＋肉まん

＋乳清のカルピスわり

＋

＋

　(よく冷やした乳清のカルピスわりがおいしい)



夕食
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 松山揚げとねぎを散らしたそば

＋朝の残りの蒸し鍋

＋手羽元の味ぽん煮

＋ミズナのサラダ、ささみフライ

＋

＋

　(鶏肉を仕入れてきたので)


2018-09-14 今日の献立　ネギと卵と松山揚げと手羽元味ぽん煮入りそば

I joined English conversation cycle at public hall today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ほうれん草、カボチャ、もやし、エノキ、ブナシメジ、キムチ）

＋水切りヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、アボカド、ネーブル

＋ミズナのサラダ、ボロニアソーセージ、メンチカツ

＋栗大福

＋

　(蒸し鍋の野菜は350ｇ、一日かけて食べます)



昼食

 [image: ]

 牛乳

＋ネギと卵と松山揚げと手羽元味ぽん煮入りそば

＋

＋

＋

＋

　(茹でておいて置いたので汁そばにしました)



夕食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋に餃子を足して

＋ネギと松山揚げと手羽元味ぽん煮入りうどん

＋卵焼き

塩麹鳥のオリーブ油焼き＋

＋わかめ

＋キャベツとベーコンのニンニク炒め

　(キャベツが食べたくて炒めました)


2018-09-15 今日の献立　冷凍トマト

I went to Ueno park today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、冷凍トマト、ウインナ、エノキ、ブナシメジ）

＋水切りヨーグルト、わかめ、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋ネーブルオレンジ、アボカド、バナナ

＋卵焼き、ミズナのサラダ、人参しりしり

＋トーズト

＋ボロニアソーセージ

　(急いで出かけるあわただしい朝)


2018-09-16 今日の献立　モロヘイヤのおひたし

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、エノキ、餃子）

＋水切りヨーグルト、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ

＋千切りキャベツ、コロッケ

＋人参しりしり、モロヘイヤおひたし

＋茄子に目玉焼き

　(朝に野菜と卵を食べようかと)



昼食

 [image: ]

 粗ほぐし鮭と千切りキャベツとハムカツでオープンサンド

＋ミルクティー

＋乳清のカルピスわり

＋

＋

＋

　(冷凍してあったパンをトーストして)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋にキャベツと餃子を足して

＋シラスおろし

＋人参しりしり、モロヘイヤのおひたしを載せた冷ややっこ

＋炊き立てご飯

＋しじみの味噌汁（インスタント）

＋

　(大根おろしにシラス干しは私の好物)


2018-09-17 今日の献立　秋鮭と豆腐と水菜とエリンギとうどんの鍋

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、エノキ、冷凍餃子）

＋水切りヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、アボカド

＋メンチカツ

＋茄子と目玉焼き

＋フランスパンのトースト

　(蒸したキャベツがおいしくて)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋モロヘイヤのおひたしをかけた冷ややっこ

＋人参しりしり、ジャガイモ煮っ転がし

＋納豆

＋乳清のカルピスわり

＋おにぎり

　(乳清のカルピスわりがおいしい)



夕食

 [image: ]

 秋鮭と豆腐と水菜とエリンギとうどんの鍋

＋ジャガイモ煮っ転がし

＋48種の野菜のジュース

＋黄な粉と青汁とオリゴ糖を入れたヨーグルト

＋ジャスミンティー

＋

　(つゆの素と水をいれ、電子レンジでチン)


2018-09-18 今日の献立　小松菜と厚揚げの煮物

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、エリンギ、豆腐、玉ねぎ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋アボカド、バナナ

＋ミズナのサラダ、シウマイ、目玉焼き

＋ジャガイモ煮っ転がし

＋

　(昨夜の鍋の残りに、玉ねぎなどを足して)



昼食

 [image: ]

 朝の蒸し鍋の残り

＋おにぎり

＋イカフライ、鶏ささみフライ、シウマイの焼いたの

＋

＋

＋

　(おにぎりを買ってきました)



夕食

 [image: ]

 豆腐とえのきとブナシメジとマイタケの蒸し鍋

＋千切りキャベツ、とりささみフライ

＋野菜ジュース

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋ジャスミンティー

＋パン

　(キャベツとフライをパンにはさみ、とんかつソースとかけました)


2018-09-19 今日の献立　黄な粉入りヨーグルト

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、マイタケ、エノキ、ブナシメジ、じゃこ天）

＋ヨーグルト、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

＋ジャガイモ煮っ転がし、イカフライ、塩麹どりのオリーブ油焼き

＋トースト

　(ヨーグルトには、黄な粉と抹茶を入れました)



夕食
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 朝の蒸し鍋に冷凍餃子を足して

＋モズク、トマトジュース

＋千切りキャベツ、アジフライ、イカフライ

＋もやし入り焼きそば

＋トースト

＋ヨーグルト

　(ヨーグルトには黄な粉と青汁を入れました)


2018-09-20 今日の献立　おでん

I went the clinic with my father.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（玉ねぎ、ブラウンえのき、マイタケ、しめじ、キャベツ、冷凍餃子）

＋ヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋梨

＋ミズナのサラダ

＋目玉焼き

＋水切りヨーグルトをつけたトースト

　(ヨーグルトには黄な粉と抹茶を入れました)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋ほうれん草と卵のスープ（インスタント）

＋おにぎり

＋

＋

＋

　(本の間に合わせ)



夕食

 [image: ]

 おでん（パックのおでん、豆腐、ジャガイモ）

＋シラスおろし

＋ご飯

＋焼きそば

＋

＋

　(焼きそばは昨日、油を使わずに電子レンジで作りました)


2018-09-21 今日の献立　千切りキャベツに焼きそば

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、冷凍カボチャ、冷凍餃子）

＋ヨーグルト、モズク、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋なし

＋キノコのソテーと目玉焼き

＋

＋

　(寝過ごして急いで作りました)



昼食

 [image: ]

 焼き餃子、もやしのせ

＋ほうれん草と卵のスープ（インスタント）

＋納豆

＋

＋

＋

　(浜松風に餃子にもやしを載せて焼きました)



夕食
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 焼き餃子

＋ヨーグルト

＋朝の残りの蒸し鍋、厚揚げ煮

＋千切りキャベツに焼きそば

＋アジフライと鶏ささみフライ

＋リッツクラッカーに水切りヨーグルトを載せて

　(ヨーグルトには黄な粉と青汁を入れました)


2018-09-22 今日の献立　キノコとほうれん草のにんにくソテー

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、冷凍餃子、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

＋キノコとほうれん草のにんにくソテー、目玉焼き

＋

＋

　(キノコがおいしい季節になりました)



夕食

 [image: ]

 朝の蒸し鍋の残り

＋モロヘイヤのおひたしをかけた冷ややっこ

＋もずく

＋おでん（栃尾の油揚げ、ちくわぶ、おでんセット）

＋

＋

　(ちくわぶでお腹いっぱい)


2018-09-23 今日の献立　松山揚げと冷凍ホウレンソウ入りのうどん

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 昨夜の残りのおでん

＋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

＋ピーマンの網焼き

＋キノコとほうれん草のニンニクソテーと目玉焼き

＋

　(ピーマンをたくさん、ロースターで焼きました。美味)



昼食

 [image: ]

 冷凍餃子のキャベツ蒸し

＋松山揚げと冷凍ホウレンソウ入りのうどん

＋玉こんにゃく

＋

＋

＋

　(餃子をさっと水にくぐらせて、キャベツの下に置いてチン)


2018-09-25 今日の献立　菊乃井のにゅうめん

I moved to Karuizawa by bus.



朝食

 [image: ]

 昨夜の残りの蒸し鍋（キャベツとなす）

＋厚揚げとシロナの煮物

＋キノコのオリーブ油炒めと目玉焼き

＋バナナ、ミズナのサラダ

＋乳清のカルピスわり

＋ドリップコーヒーとトースト

　(何とか冷蔵室内の食品を整理)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（ほうれん草餃子、ナス、しめじ、エノキ、エリンギ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋菊乃井のにゅうめん

＋茎わかめだんご

＋

＋

　(頂き物のにゅうめんを。インスタントなので簡単)


2018-09-26 今日の献立　筍と鯖缶の味噌汁

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（エリンギ、なめこ、しめじ、カボチャ、玉ねぎ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋シラスおろし

＋バナナ、フルーツグラノーラと牛乳

＋大根とツナのサラダ、トマト。キャベツとホモソーセージを炒めたの

＋筍と鯖缶の味噌汁

　(信州はキノコが豊富で安いです)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（青りんご、原種のえのき、えりんぎ、豆腐ハンバーグ））

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋トマト、大根とツナのサラダ

＋人参しりしり

＋ハンバーグ

＋卵とご飯、筍と鯖缶の味噌汁

　(ヨーグルトには黄な粉と青汁を入れて)


2018-09-27 今日の献立　エリンギで作ったマツタケご飯

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ほうれん草餃子、エリンギ、エノキ、がんもどき、しし唐）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、種なし巨峰

＋人参しりしり

＋大根とツナのサラダ、キャベツとホモソーセージの炒め物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(信州はキノコが豊富なところです)



夕食
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 蒸し鍋（餃子、豚肉、カボチャ、エノキ、ブナシメジ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋白花豆の煮物（市販のもの）

＋ミズナのサラダ、トマト、烏賊糸づくり

＋ブラウンえのきと豆腐の味噌汁

＋エリンギで作ったマツタケご飯

　(歯触りが松茸に似ていると言うので、マツタケの味お吸い物を使用)


2018-09-28 今日の献立　エリンギで松茸の味お吸い物

I went to the Asama-Furutaki fall at Kitakaruizawa.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キノコ、冷凍和風野菜、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

＋バナナ、種なし巨峰

＋ミズナのサラダ、エリンギで松茸の味お吸い物

＋コロッケ（冷凍）、ホモソーセージとキャベツの炒め物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(お吸い物、エリンギを薄く切るのがコツ。多すぎなければ、マツタケの気分)



夕食
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 蒸し鍋（キノコ、冷凍和風野菜、ホウレンソウ餃子、カボチャ、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、トマト

＋人参しりしり、コロッケ

＋サバの煮物

＋卵とご飯

　(買いためた冷凍庫の食品、整理)


2018-10-12 今日の献立　ホタテ貝ひもの佃煮

I return from Tohoku trip today.



朝食 at東横イン新潟古町



昼食 at甘楽PA



夕食
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 蒸し鍋（エノキ、なめこ、エリンギ、ブナシメジ、ミニトマト、豚肉）

＋ヨーグルト、48種の野菜ジュース

＋ミズナのサラダ、ミニトマト

＋ホタテ貝ひもの佃煮

＋かにかまの磯部揚げ（冷凍）

＋丸ナスお焼き、野沢菜お焼き

　(ホタテ貝ひもをオリゴ糖とみりんと醤油で煮ました。煮詰めすぎて・・)


2018-10-13 今日の献立　うにの贅沢コロッケ（冷凍）

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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 蒸し鍋（練り物、餃子、エリンギ、エノキ、ブナシメジ、ピーマン、玉ねぎ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ

＋かにかまの磯部揚げ（冷凍）、ホタテ貝ひも佃煮

＋ミズナのサラダ、ミニトマト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(買いためた冷凍食品を消費)



昼食　おにぎりと和惣菜atこもれびの里



夕食





 [image: ]

 蒸し鍋（ほうれん草餃子、練り物、エノキ、エリンギ、和風根菜ミックス（冷凍）））

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋揚げ出し豆腐

＋うにの贅沢コロッケ（冷凍）、男爵コロッケ（冷凍）

＋目玉焼き、キウイ

＋かき揚げ天ぷらそば

　(買いためた冷凍食品を消費)


2018-10-14 今日の献立　炒飯（冷凍）

I will move to Kokubunji city tomorrow.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（かぼちゃ、ピーマン、冷凍餃子、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

＋ホタテ貝ひもの佃煮

＋水菜、トマト、ウニの贅沢コロッケ

＋ビーフシチューパイ

　(冷凍食品のかたずけです)



昼食

 [image: ]

 炒飯（冷凍）

＋蜆味噌汁

＋

＋

＋

＋

　(冷凍食品のかたずけ)


2018-10-15 今日の献立　登利平の弁当

I came from Karuizawa today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（かぼちゃ、ピーマン、包み揚げ、エノキ）

＋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、キウイ、ミニトマト

＋冷ややっこ、鶏肉の炒め物、鶏の南蛮揚げ、鰺のあんかけ

＋水菜となめこと豆腐の味噌汁

＋

　(食糧を食べつくしたい。取り合わせ無視)



昼食



 「上州御用　鳥めし松弁当」

＋

＋

＋

＋

＋

　(登利平の弁当、ららん藤岡で入手)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（ピーマン、パプリカ、エノキ、しめじ、ウインナ）

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋鉄火巻き（市販のもの）

＋牡蠣の煮物（市販のもの）

＋千切りキャベツ、豆腐ハンバーグ、餃子

＋

　(火を通して持ち帰った冷凍食品と、スーパーでかっげきたすしや牡蠣)


2018-10-16 今日の献立　キンメダイ一夜干し

I went to the library today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ウインナ、エリンギ、エノキ、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、あんパン

＋ゆで卵、ミズナのサラダ

＋稲荷揚げ

＋おかゆ

　(冷凍庫内のご飯でおかゆを作りました。凍った明太子を載せて)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（かぼちゃ、ピーマン、エノキ、ブナピー、ウインナ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋キンメダイ一夜干し

＋うずら豆甘煮、ゆで卵、ナスの揚げびたし

＋餃子

＋おかゆ

　(冷凍庫の中のキンメダイを焼きました)


2018.10.17 今日の献立　ビーフシチュー

I went to dental office today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ウインナ、ブナシメジ、エノキ、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

＋ゆで卵、ミズナのサラダ

＋稲荷揚げ

＋あんパン、おかゆ

　(キノコをたっぷり)



夕食

 [image: ]

 野菜ジュース

＋千切りキャベツ

＋ビーフシチュー（牛すね肉、人参、玉ねぎ、ジャガイモ、トマト缶、葡萄酒）

＋テーブルロール

＋ヨーグルト

＋

　(圧力なべでちょっと贅沢なシチューを。味付けはシチューミックスで)


2018-10-18 今日の献立　ビーフグラタン

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、エノキ、しめじ、パプリカ、玉ねぎ）

＋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、柿

＋冷ややっこのきゅうりのキューちゃんのせ

＋キャベツとホモソーセージの炒めもの

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(キャベツがおいしいです)



昼食

 [image: ]

 チャーハン（冷凍）

＋キャベツ炒め

＋

＋

＋

＋

　(冷凍庫の中で眠っていた炒飯です)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、虫が来、玉ねぎ、冷凍餃子）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、野菜ジュース

＋冷凍卵の目玉焼き

＋ひじきと豆の煮物

＋ビーフグラタン（うどん、ビーフシチュー、とろけるチーズ）

＋なめこと豆腐の味噌汁

　(昨日のビーフシチューの繰り回し。冷凍しておいたうどんにかけて)


2018-10-19 今日の献立　白菜と人参と魚肉ソーセージのニンニク炒め

I went to Kokubunji sport center today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（パプリカ、ピーマン、カボチャ、エノキ、ブナピー）

＋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、柿

＋春菊とカキと卵の雑炊

＋エノキとなめこの味噌汁

＋ひじきと豆の煮物

　(昨夜の蒸し鍋の残り汁で雑炊を作りました。冷凍してあった春菊も入れて)



夕食
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 蒸し鍋（ウインナ、エノキ、エリンギ、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

＋ミズナのサラダ、ひじきと豆の煮物

＋おつまみ刺身セット

＋白菜と人参と魚肉ソーセージのニンニク炒め

＋ご飯とシラスおろし

　(おつまみ刺身セットを二人で分けて)


2018-10-20 今日の献立　あんかけラーメン

I went to Tokyo sea life park today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ウインナ、玉ねぎ、にんにくの芽、エリンギ、ブナシメジ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋冷ややっこキュウリのキューちゃん乗せ

＋バナナ、ぶどう

＋稲荷揚げ、ミズナのサラダ、冷凍卵の目玉焼き

＋肉まん

　(冷凍卵がたまっていたので)



夕食
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 カツオのたたき

＋柿

＋ヨーグルト、モズク、トマトジュース

＋あんかけラーメン（キャベツ、人参、にんにく、魚肉ソーセージ）

＋

＋

　(買い置いていたインスタントラーメンの消費です)


2018-10-21 今日の献立　カキフライ（市販のもの）

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（玉ねぎ、長芋、エリンギ、マイタケ、ウインナ、エノキ、人参）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、柿

＋冷ややっこキュウリのキューちゃん乗せ

＋ミズナのサラダ、冷凍卵の目玉焼き

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(冷凍卵は目玉焼きがよく合う)



昼食
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 一日の二分の一分の野菜サラダ

＋おにぎり

＋

＋

＋

＋

　(買ってきたもの)



夕食
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 蒸し鍋（練り物、ナス、ピーマン、エリンギ、ブナピー、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋枝豆

＋柿

＋白セロリのサラダ、千切りキャベツ、カキフライ（市販のもの）

＋ご飯となめこ豆腐の味噌汁

　(友人から新米と枝豆が届いたので)


2018-10-22 今日の献立　坊ちゃんカボチャグラタン

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（練り物、マイタケ、ブナシメジ、ピーマン、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

＋おでん（大根、こんにゃく、昆布）

＋柿

＋ミズナのサラダ、枝豆、チキンステーキ

＋井村屋の肉まん（冷凍）

　(肉まんをたくさん買ったので、消費)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋えだまめ

＋ホウレンソウおひたし、ひじきと豆の煮物

＋朝の残りのおでん、エノキと冷凍卵の目玉焼き

＋坊ちゃんカボチャグラタン（ぐるめぐり）（冷凍）

＋井村屋の肉まん（冷凍）

　(コープみらいの宅配が届いたので、グラタンを)


2018-10-23 今日の献立　甲州あばれほうとう

I went to Genkimura-Ogawahigashi today.



朝食
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 蒸し鍋（紅玉、豚肉、エノキ、長芋、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

＋バナナ、柿

＋ラッキョウ

＋ミズナのサラダ、鶏肉ステーキ、ホウレンソウおひたし

＋井村屋の肉まん

　(蒸しケース付きの冷凍肉まん12個を買ったので、ある限り肉まん)



夕食

 [image: ]

甲州あばれほうとう（干し牛蒡、干し貝柱、サトイモ、人参、大根、昆布、ブナシメジ）

＋冷凍卵の目玉焼き、冷凍ミニトマト

＋井村屋の肉まん（冷凍）

＋

＋

＋

　(買い置きのはくばくのほうとう（乾麺）を消費)


2018-10-24 今日の献立　のっぺ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ナス、ピーマン、ブナシメジ、エノキ、キャベツ）

＋ヨーグルト、モズク、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ、柿

＋鶏肉ステーキ

＋ホウレンソウおひたし、ラッキョウ、ひじきと豆の煮物

＋グラノーラと牛乳

　(納豆を切らしました)



夕食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋のっぺ（干し牛蒡、干し貝柱、サトイモ、人参、こんにゃく、かまぼこ、厚揚げ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋おかゆと明太子

＋

＋

　(のっぺを作ってみましたが・・・)


2018-10-25 今日の献立　シチューパイ

I went to Kokubunji city sport center today.



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

＋バナナ、ぶどう、キウイ

＋枝豆、キュウリのキューちゃんのセ冷ややっこ、ラッキョウ

＋昨夜の残りのおかゆ

＋昨夜の残りののっぺ

＋

　(冷ご飯に水を加え百均の土鍋で温めると簡単におかゆに)



夕食
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 蒸し鍋（エノキ、イカ天、キャベツ、紅玉、ピーマン、ズッキーニ、ナス）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋シチューパイ

＋シウマイ

＋人参の葉の胡麻和え、キウイ

＋きゅうり、ベビーチーズ

　(ヨーグルトにはきな粉を入れて)


2018-10-26 今日の献立　牡蠣づくし弁当（市販のもの）

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、エノキ、ナス、玉ねぎ）

＋ヨーグルト、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、アボカド、イチジク

＋人参の葉の胡麻和え

＋キュウリ、魚肉ソーセージ

＋おかゆと明太子

　(ヨーグルトにはブルーベリーときな粉を入れました)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋広島の牡蠣づくし弁当（市販のもの）

＋ゴーヤチャンプルー（ゴーヤ、人参、絹厚揚げ、ツナ缶）

＋冷ややっこキュウリのキューちゃんのせ

＋卵焼き

＋マツタケエッセンスで香りをつけたエリンギの澄まし汁

　(エリンギの触感が松茸に似ているので、香り付けをしてみました)


2018-10-27 今日の献立　鶏むね肉のフライパン焼き

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



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

＋のっぺ

＋バナナ、キウイ、柿

＋厚焼き玉子、ラッキョウ、人参の葉の胡麻和え

＋ソース焼きそば

＋

　(買い置いて古くなった焼きそばを消費)



昼食

 [image: ]

 のっぺ

＋ミズナのサラダ、ささみのフライパン焼き

＋おにぎり

＋

＋

＋

　(明太子おにぎりが好き)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋茶碗蒸し

＋冷ややっこ、浅炊きあさり

＋ゴーヤチャンプルー

＋ミズナのサラダ、鶏むね肉のフライパン焼き

＋井村屋の肉まん

　(作り置きのおかずで手早く)


2018-10-28 今日の献立　鎌倉コロッケ

I went Kodaira Genkimura-Ogawahigashi today.



朝食
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 蒸し鍋（ピーマン、さつま揚げ、エノキ、ブナシメジ、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

＋のっぺ

＋バナナ、キウイ、柿

＋ミズナのサラダ、アサリの浅炊き、鶏の皮の焼いたの

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(多すぎた蒸し鍋は半分昼に回します)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋のっぺ

＋あさりの浅炊き、キュウリ、キウイ

＋ミズナのサラダ、鎌倉コロッケ（冷凍）、揚げ餃子

＋ポタージュスープ（インスタント）

＋チョコトースト、粟まんじゅう

　(お腹いっぱい)


2018-10-29 今日の献立　シラスおろし

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（紅玉、豚肉、ピーマン、ブナシメジ、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

＋アボカド、柿、キウイ

＋ラッキョウ、アサリ浅炊き

＋のっぺ、巣ごもり卵

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(紅玉の季節になり、嬉しいです)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋バナナ、キウイ

＋シチューパイ

＋チョコトースト

＋コーヒー

＋

　(体操から帰って、エネルギー補給です)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（エノキ、ブナシメジ、ナラタケ、ピーマン、ウインナ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋シラスおろし、アサリの浅炊き

＋冷ややっこ、シイタケ甘煮

＋ミズナのサラダ、コロッケ、揚げ餃子、むね肉のフライパン焼き

＋ご飯

　(久しぶりにご飯を炊きました)


2018-10-30 今日の献立　ルミカレー

I learned how to play the piano.



朝食
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 蒸し鍋（紅玉、カボチャ、ブナシメジ、ピーマン、エノキ、きくらげ）

＋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

＋ミカン、バナナ、アボカド、キウイ

＋シイタケ甘煮

＋ゴーヤチャンプルー、ミズナのサラダ、魚肉ソーセージ、ベビーチーズ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(レンジで作る蒸し鍋に、紅玉が合う)



夕食

 [image: ]

 大根間引き菜の「レンコンの彩サラダ」あえ

＋アスパラ

＋ルミカレーとご飯

＋大根間引き菜の味噌汁

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋

　(十二湖で買ってきた白いカレー「ルミカレー」の夕食)


2018-10-31 今日の献立　十割そば

I went to Mizuho town today.



朝食
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 蒸し鍋（ウインナ、紅玉、ピーマン、玉ねぎ、エノキ、ブナシメジ、生きくらげ）

＋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、柿、キウイ

＋筑前煮

＋シイタケ甘煮

＋水切りヨーグルトを載せたイングリッシュマフィン

　(食べきれなかった蒸し鍋は夕食に)



夕食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋筑前煮

＋大根間引き菜のサラダ

＋ざるそば（十割そば）

＋

＋

　(頂き物のもみのりをぜいたくに使いました。)


2018-11-01 今日の献立　筑前煮

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ピーマン、エノキ、紅玉、ブナシメジ、玉ねぎ）

＋ヨーグルト、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、柿

＋ミズナのサラダ、鎌倉コロッケ、揚げ餃子、鶏皮の焼き鳥風煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(ヨーグルトにきな粉を混ぜます。食べきれなかった蒸し鍋は昼食に)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋冷ややっこ、シイタケ甘煮

＋オクラの胡麻和え（市販のもの）、加賀揚げ、鶏皮の焼き鳥風煮

＋筑前煮

＋井村屋の肉まん

＋

　(鍋一杯作った筑前煮は小さな土鍋で保存し、レンジでチン)


2018-11-02 今日の献立　冷やし中華

I went to Kokubunji city sports center today.



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

＋バナナ、キウイ、柿

＋筑前煮

＋冷やし中華（鶏むね肉のフライパン焼き、キュウリ、薄焼き卵

＋

＋

　(乾麺ときゅうりがあったので、思い立って冷やし中華に)



昼食
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 コーンクリームスープ（インスタント）

＋井村屋の肉まん

＋魚肉ソーセージ半分

＋黒胡麻豆腐半分

＋ラッキョウ

＋ミズナのサラダ、シイタケ甘煮

　(冷凍肉まん12ヶ買うと付いてくるツールで蒸しました)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋のっぺ（里芋、人参、ゴボウ、鶏肉、かまぼこ、干し貝柱、干しシイタケ、昆布、こんにゃく、たけのこ、レンコン、高野豆腐）

＋水菜の「ごぼうと豆のサラダ」あえ

＋鶯豆甘煮、昆布佃煮

＋おつまみ刺身セット

＋おかゆ

　(なめこと豆腐の味噌汁、作りかけで忘れる)


2018-11-03 今日の献立　ビーフステーキと目玉焼き

I went to Sakuragaoka park today.



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

＋世田谷野沢ラーメン（カップ麺）

＋なめこと豆腐の味噌汁

＋うずら豆甘煮

＋バナナ、キウイ、柿

＋のっぺ

　(一度は食べてみてもよい売り出しのカップ麺)



昼食

 [image: ]

 コーンポタージュ（インスタント）

＋井村屋の肉まん

＋のっぺ

＋柿

＋大根間引き菜のおひたし

＋

　(冷凍肉まんで簡単に)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ミズナのサラダ、ポテトサラダ

＋くるまふ煮

＋ビーフステーキと目玉焼き

＋ご飯

　(冷蔵庫に眠っていた肉をワインに浸しておいてから焼きました)


2018-11-04 今日の献立　烏賊の糸づくり

I went to Kodaira city public hall today.



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、柿、キウイ

＋くるまふの煮物

＋のっぺ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(作り置きのおかずで簡単に)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（えりんぎ、ぎょうざ、ごぼう巻き、玉ねぎ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋烏賊の糸づくり

＋のっぺ

＋ポテトサラダ、ミズナのサラダ、柿フライ、コロッケ

＋マツタケの味お吸い物（インスタント）、ご飯

　(納豆が出来上がりました)


2018-11-05 今日の献立　アスパラガス

I took medical chekup today.



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ラフランス

＋アスパラガス

＋のっぺ、車麩の煮物

＋サツマイモの蒸したの

＋おかゆ、昆布佃煮

　(アスパラガス、ゆでてマヨネーズで)


2018-11-06 今日の献立　温かい稲庭うどん

I stayed home today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（かぼちゃ、紅玉、餃子、エノキ、ブナシメジ、きくらげ）

＋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

＋コーンポタージュ（インスタント）

＋ラフランス、柿

＋おかゆと昆布の佃煮

＋

　(おなかの調子が良くないので、消化の良いものを選んで)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋シウマイ

＋稲庭うどんのブシ（ブナシメジ、松山揚げ、春菊、ホタテ貝柱、昆布）

＋

＋

＋

　(温かい稲庭うどんにしました)



夕食
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 鍋（鶏むね肉、豆腐、キノコ、春菊、白菜、車麩）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ご飯

＋

＋

＋

　(車麩がおいしい。鍋の残りは明日の雑炊用)


2018-11-07 今日の献立　雑炊

I went to Ogawa-nishi-machi community center today.



朝食

 [image: ]

 雑炊（春菊、豆腐、鶏肉、エノキ、ブナシメジ、卵）

＋柿

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋

＋

＋

　(昨夜の残りで簡単に)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋白和え（市販のもの）

＋ゆでだこ

＋春雨サラダ（市販のもの）、メンチカツ（市販のもの）

＋ポテトサラダ、ミニトマト、バナナ

＋おかゆ

　(連れ合いが用意してくれた夕食です。作り置きと市販のもので)


2018-11-08 今日の献立　五目豆

I went to Ogawa-nishi-kominkan today.



朝食
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 蒸し鍋（ブナシメジ、エノキ、ピーマン、キャベツ、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、柿

＋五目豆

＋寄せ豆腐

＋ご飯と卵

　(卵ご飯にしたくて、ご飯を炊きました)



夕食
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 蒸し鍋（紅玉、ぶたにく、きくらげ、さつまあげ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋柿

＋オクラと海藻のサラダ（市販のもの）、細巻き（市販のもの）

＋ミズナのサラダ、コロッケ

　(市販の総菜を主に)


2018-11-10 今日の献立　なめこと豆腐の味噌汁

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、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、柿

＋鰺南蛮（昨夜の残り）

＋アスパラ、ミニトマト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(キャベツを4分の一300ｇ)



夕食
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 蒸し鍋（豚肉、エノキ、エリンギ、）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋くるまふの煮物

＋人参の葉のマヨネーズ和え

＋ミズナのサラダ、ミニトマト、白身魚味付け、ピーマン

＋なめこと豆腐の味噌汁、おかゆ

　(お腹がいっぱい)


2018-11-11 今日の献立　炊き立てご飯に生卵

I went Fuchu city today.



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、柿

＋クリームパン

＋ミズナのサラダ、ミニトマト

＋三種の和惣菜（市販のもの）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨夜余った総菜を主に。ヨーグルトは出来立て)



昼食
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 卵とご飯

＋なめこと豆腐の味噌汁

＋人参葉のマヨネーズ和え

＋ミニトマト

＋ベビーチーズ

＋

　(午前中府中で買ってきた生みたて卵のためにご飯を炊きました)



夕食
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 蒸し鍋（エノキ、ブナシメジ、ねぎ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋イナダの刺身

＋シイタケ甘煮

＋のっぺ（里芋、こんにゃく、厚揚げ、人参、ゴボウ、レンコン、　　　　　　たけのこ、かまぼこ、干しシイタケ、干し貝柱、昆布）

＋

　(刺身は多すぎて、食べきれない分は漬けにしました)


2018-11-12 今日の献立　のっぺ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



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

＋バナナ、柿

＋のっぺ

＋ミズナのサラダ、ミニトマト

＋卵とおかゆ

＋

　(おかゆは土鍋に水とご飯を入れて電子レンジで)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋柿

＋のっぺ

＋ミズナのサラダ、ミニトマト、アジフライ（市販）、メンチカツ（市販）

＋コーンポタージュ（インスタント）

＋ご飯

　(買ってきたアジフライを主菜に)


2018-11-13 今日の献立　大根スライス

I went to Genkimura-Ogawahigashi today.



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

＋バナナ、柿

＋のっぺ

＋ナムル（市販のもの）

＋ちくわ、ミズナのサラダ、ミニトマト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(市販の総菜と作り置きののっぺで簡単に)



昼食
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 甘塩鮭の焼いたの（市販のもの）

＋のっぺ

＋井村屋の肉まん（冷凍）

＋ミルクティー

＋

＋

　(鮭が意外とおいしかったです)



夕食
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 蒸し鍋（ちくわ,豚肉、ブナシメジ、柿エノキ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋味噌汁（インスタント）

＋大根葉のマヨネーズ和え、キウイ、柿、大根スライス

＋塩サバ焼き（市販のもの）、イナダのづけのフライパン焼き

＋ご飯と卵

　(直売所で買った大根が瑞々しくて、そのまま厚切りに。極めて美味)


2018-11-14 今日の献立　ガストのピザ

I went to Sengenyama park today.



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

＋バナナ、柿、キウイ

＋厚揚げ煮と大根葉

＋風呂吹き大根

＋きびなご缶詰（おつまみ）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(大根が軟らかい)



昼食
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 ガストのお持ち帰りピザマルガリータ

＋ゴボウサラダ（市販のもの）

＋ミルクティー

＋

＋

＋

　(セール中のピザを買ってきました)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋冷ややっこ、じゃこ天、アスパラ、ミニトマト

＋のっぺ

＋大根煮

＋井村屋のピザまん（冷凍）

＋コーンポタージュ（インスタント）

　(のっぺがあるから蒸し鍋は無しに)


2018-11-15 今日の献立　くるまふと揚げ物の煮物

I went to Genkimura Ogawahigashi today.



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

＋ピザマルガリータ

＋バナナ、柿

＋のっぺ

＋ミズナのサラダ、ミニトマト、魚肉ソーセージ

＋大根煮

　(昨日買ったピザを温めて)



夕食
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 蒸し鍋（エノキ、エリンギ、ピーマン、餃子、冷凍カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋くるまふと揚げ物の煮物

＋ひじきと豆の煮物

＋人参しりしり、大根とツナのサラダ

＋蒸したシウマイ、焼いた餃子

　(でんぷん質はシウマイと餃子で)


2018-11-17 今日の献立　具なしの雑煮

I walked Tama hills with my husband.



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

＋バナナ、柿

＋小松菜と豚肉のニンニク炒め

＋サラダ菜、ビアソーセージ、ミニトマト

＋目玉焼き

＋どら焼き

　(冷凍しておいた青木屋のどら焼きの皮にあんこを挟みました)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋井村屋の肉まん（冷凍）

＋水菜のサラダ

＋くるまふの煮物

＋具なしの雑煮

＋筑前煮

　(近所の人にいただいた丸餅を食べました)


2018-11-18 今日の献立　芋茎の含め煮

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



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

＋バナナ、柿

＋冷ややっこ、ブロッコリ

＋筑前煮

＋人参しりしり、大根サラダ

＋焼餅

　(作り置きで簡単に)



昼食
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 コーンポタージュ（インスタント）

＋筑前煮

＋芋茎の含め煮

＋井村屋の肉まん（冷凍）

＋ミルクティー

＋

　(ずいきを煮ました)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋筑前煮

＋ミズナのサラダ、鶏むね肉の味ぽん煮、ミニトマト

＋芋茎の含め煮

＋卵とご飯

＋

　(いろいろあって用意する気力がない時の夕食)


2018-11-20 今日の献立　広島じごぜんカキフライ

I went to Kodaira community center today.



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

＋バナナ、柿、アボカド

＋かまぼこ、インゲン甘煮、ミニトマト

＋焼きそば（もやし、中華麺、ニラ、にんにくの芽、豚肉）

＋いもようかん

＋

　(やきそばは乾麺と少し残っていた焼き肉のたれで)



昼食
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 コーンポタージュ（インスタント）

＋餃子（冷凍）

＋たらこビーフン（冷凍）

＋柿

＋せんべい

＋

　(手抜きです)



夕食
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 蒸し鍋（かぼちゃ、豚肉、エリンギ、パプリカ、オクラ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋広島じごぜんカキフライ（冷凍）、千切りキャベツ

＋ブロッコリ

＋芋茎含め煮

＋ご飯と卵

　(コープ宅配のカキフライ、大粒で美味)


2018-11-21 今日の献立　蒸しジャガイモ

2018-11-21 今日の献立　蒸しジャガイモI went to Edo-Tokyo open air architectural museum today.



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

＋カキフライ、千切りキャベツ、ミニトマト、ミズナのサラダ

＋バナナ、柿、アボカド

＋いんげん豆甘煮

＋魚肉ソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨夜揚げておいたカキフライをフライパンで温めました)



夕食
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 蒸し鍋（紅玉、ハンバーグ、エノキ、ピーマン）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋冷ややっこ

＋筑前煮

＋トマト、ブロッコリ、ひねぽん、蒸しジャガイモ

＋卵とご飯

　(蒸し鍋半分は明日の朝に回しました)


2018-11-23 今日の献立　バラ焼き

Yesterday I was not feeling well so I was not able to prepare meals.



夕食
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 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

＋バラ焼き（牛肉、玉ねぎ、ピーマン、青森で買ってきたたれ）

＋ごはん、卵

＋

＋

　(連れ合いのために用意した献立です)


2018-11-24 今日の献立　雑炊

I went to Tonogayato gardens (Zuigien) today.



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

＋バナナ、柿

＋雑炊（鶏ひき肉、春菊、もち、干し貝柱、昆布、ご飯、卵）

＋

＋

＋

　(春菊たっぷりの雑炊です)



夕食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、ピーマン、エリンギ、エノキ、ブナピーヒラタケ、さつま揚げ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バラ焼き、ブロッコリ

＋ご飯

＋ねぎの味噌汁（インスタント）

＋

　(外食が胃にもたれたので軽くしました)


2018-11-25 今日の献立　赤飯

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（ピーマン、練り物、玉ねぎ、ブナピー、エノキタケ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋卵焼き、トマト、アスパラ

＋赤飯

＋餃子

＋

　(連れ合いの誕生日に気づき、急遽圧力鍋で作りました)



昼食
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 すき焼き風丼

＋マツタケの味お吸い物（インスタント）

＋ブロッコリ

＋アップルパイ

＋ミルクティー

＋

　(バラ焼きに豆腐を足してご飯にかけました)



夕食
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 すき焼き風煮

＋卵焼き

＋赤飯

＋

＋

＋

　(一人で食べる夕食は取り分けておきました)


2018-11-26 今日の献立　クリームシチュー

I went to Chofu city today.



朝食
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 蒸し鍋（紅玉、玉ねぎ、エリンギ、エノキ、ブナピー、ヒラタケ、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

＋トマト、ささみのオリーブ油焼き

＋ジャガイモ、ブロッコリ、ウインナのレンジ蒸し

＋エクレアもどき（手作り）

　(昨夜焼いたシュー生地にチョコを載せ、トースターで温めました。)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋赤飯

＋クリームシチュー（人参、玉ねぎ、ジャガイモ、ささみ、ブロッコリ、エリンギ）

＋

＋

＋

　(ルーの箱の通り時間をかけて煮ました。コクが出ました)


2018-11-27 今日の献立　湯豆腐

I went to Kodaira citizen gymnasium.



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

＋バナナ、柿

＋クリームシチュー

＋フォッカチャ

＋焼き餃子

＋ウインナ

　(パスコのゆめちからフォッカチャと昨夜のクリームシチューを組み合わせて)



昼食
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 フォッカチャにチーズを載せて

＋ミックスベジタブルのオリーブ油炒め、ハンバーグ

＋ミルクティー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

＋

　(フォッカチャにとろけるチーズを載せてトースターで焼きました)



夕食
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 湯豆腐（菊乃井木綿豆腐、水菜、昆布、エノキ））

＋水菜のサラダ

＋ポテトサラダ（ジャガイモ、キュウリ、ミックスベジタブル、ゆで卵）

＋大葉ニンニク醤油炙りかつお

＋赤飯

＋

　(コープ宅配、ぐるめぐりのかつお)


2018-11-28 今日の献立　鍋焼きほうとう

I went to Rokudozan park today.



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、柿

＋トマト、ミズナのサラダ、魚肉ソーセージ、チーズ

＋ポテトサラダ

＋赤飯

＋森永の焼きプリン

　(なんだかお腹いっぱい)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋鍋焼きほうとう（ネギ、車麩、卵）

＋ポテトサラダ

＋厚揚げの焼いたの

＋

＋

　(昼外食をしたので、夜は軽く)


2018-11-29 今日の献立　ライスグラタン

I went to Genkimur-Ogawahigashi today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（紅玉、玉ねぎ、エリンギ、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

＋鶏むね肉の味ぽん煮、ポテトサラダ

＋ライスグラタン（チーズ、ブロッコリ、クリームシチュー）

＋

　(オーブントースターでグラタンにしました)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（蕪、エリンギ、しめじ、鶏つくね）

＋ヨーグルト、モズク、切り干し納豆、トマトジュース

＋のっぺ　　（里芋、レンコン、人参、たけのこ、シイタケ、かまぼこ、鶏肉、こんにゃく）

＋味噌汁（白菜、エノキ、豆腐、鶏つくね）

＋卵とご飯

＋

　(のっぺは朝作っておきました)


2018-11-30 今日の献立　天ぷらうどん

I went to Kokubunji city sports center today.



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、柿

＋ミズナのサラダ、鶏むね肉の味ぽん煮

＋芋茎含め煮

＋のっぺ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(味ぽんで煮たむね肉がおいしい)



昼食

 [image: ]

 ホットケーキ

＋コーヒー

＋お菓子

＋

＋

＋

　(ホットケーキを焼き、はちみつをたっぷりかけました)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋天ぷらうどん

＋

＋

＋

＋

　(かき揚げとエビ天とゆでうどんを買ってきて、5分でできるうどんです)


2018-12-01 今日の献立　牡蠣のクリームシチュー

I went to Sayama park today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（トマト、ブナシメジ、ピーマン、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、柿、キウイ

＋のっぺ

＋ピザまる（冷凍）

＋フカヒレスープ（インスタント、卵）

　(庭のカキが甘くておいしい)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋牡蠣のクリームシチュー　　　（牡蠣、人参、ジャガイモ、玉ねぎ、ブロッコリ、エリンギ）

＋ミズナのサラダ、トマト、アジフライ

＋フォッカチャ（パスコ）

＋

＋

　(生協宅配の牡蠣をぜいたくに)


2018-12-02 今日の献立　にしんそば

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



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

＋カリカリベーコンに目玉焼き

＋ミズナのサラダ、ブロッコリ、むね肉味ぽん煮、メンチカツ

＋牡蠣のライスグラタン

　(ご飯に牡蠣シチューを掛け、チーズを載せてオーブントースターで)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋豚肉ともやしとニンニクの芽の炒め物

＋にしんそば（乾麺、ニシン姿煮）

＋

＋

＋

　(汁そばには安い乾麺が合う、という感想)


2018-12-03 今日の献立　カラスガレイ西京漬け

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（かぼちゃ、白菜、ピーマン、エノキ、練り物、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

＋春雨サラダ（キュウリ、ツナ缶）

＋バナナ、キウイ、柿

＋トマト、魚肉ソーセージ、ブロッコリ、ベビーチーズ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(庭で収穫した完熟の柿甘し)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋のっぺ

＋カラスガレイ西京漬け（冷凍）、ブロッコリ

＋讃岐うどん

＋

＋

　(大好きな麺類は夕食に)


2018-12-04 今日の献立　牛肉のバラ焼き

I stayed home today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（紅玉、ナス、ブラウンえのき、ピーマン、餃子、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、柿

＋春雨サラダ

＋ミズナのサラダ、カラスガレイの西京焼き、白花豆の甘煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨夜の西京焼きの半分です)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋牛肉のバラ焼き（牛コマ切れ、玉ねぎ、ピーマン）

＋トマト

＋目玉焼き、ブロッコリ

＋焼き餃子

＋ご飯

　(青森で買ってきたたれを使って)


2018-12-05 今日の献立　肉うどん

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、エノキ、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、柿、キンカン

＋シウマイ

＋春菊とおかかと卵の雑炊

＋

　(春菊をたっぷり使いました。私の好物です)



夕食

 [image: ]

 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

＋肉うどん

＋春雨サラダ、ブロッコリ、むね肉の味ぽん煮

＋

＋

　(昨日のバラ焼きの残りをうどんにかけました。連れ合いが喜ぶ)


2018-12-06 今日の献立　九条ネギ餃子

I went to Kokubunji city sports center today.



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、柿

＋ミズナのサラダ、春雨サラダ、むね肉の味ぽん煮

＋風呂吹き大根

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(大根を煮ました)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（エリンギ、玉ねぎ、カボチャ、練り物）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋九条ネギ餃子

＋そば

＋赤飯

＋

　(久しぶりに玉ねぎを蒸しました)


2018-12-07 今日の献立　筑前煮

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、エノキ、豚肉、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、キンカン

＋風呂吹き大根

＋ミズナのサラダ、トマト、むね肉の味ぽん煮

＋赤飯

　(野菜ぎっしりの蒸し鍋は一日分)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋コーンクリームスープ（インスタント）

＋ざるそば

＋ピザまん、肉まん（冷凍）

＋ドリップコーヒー

＋

　(せわしない昼食はあり合わせで)



夕食

 [image: ]

 おつまみ刺身セット

＋そばときゅうりとツナ缶のサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋筑前煮

＋ご飯と卵

＋ざるそば

　(筑前煮は圧力なべで。そばを茹でて半分はサラダに)


2018-12-08 今日の献立　雑炊

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（エリンギ、ナス、パプリカ、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、柿

＋トマト、そばサラダ、ミズナのサラダ、ビアソーセージ

＋筑前煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(一晩おいた筑前煮がおいしい)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋風呂吹き大根

＋おにぎり

＋ドリップコーヒー

＋アップルパイ

＋

　(冷凍しておいたアップルパイ、買ってきたおにぎり)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋雑炊（春菊、豚肉、しめじ、ごはん、もち、昆布、卵、とうふ）

＋

＋

＋

＋

　(温かい雑炊が食べたくて、鍋一杯に作りました)


2018-12-09 今日の献立　緑米ごはん

I went to Noyamakita-Rokudoyama park today.



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、キンカン、柿

＋サニーレタス、ビアソーセージ、ミニトマト、むね肉の味ぽん煮

＋そばときゅうりとツナ缶のサラダ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋小松菜おひたし

　(直売所で買ったサニーレタスが存在を主張)



夕食

 [image: ]

 鍋（タラ、エノキ、白菜、ねぎ、豆腐、春菊）

＋サニーレタス、ポテトサラダ、ミニトマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋緑米ごはん

＋

＋

　(鍋には庭で採れた柚子を散らして)


2018-12-10 今日の献立　厚揚げの焼いたの

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ばなな、みかん

＋そばのサラダ

＋サニーレタス、ビアソーセージ、トマト、チーズ

＋雑炊（春菊、卵、豚肉、緑米ご飯）

＋

　(昨夜の鍋のスープで今朝は雑炊)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋焼き餃子

＋赤かぶの塩もみ

＋茎ブロッコリ

＋カレーコロッケ（冷凍）、厚揚げの焼いたの

＋緑米ご飯

　(蕪は直売所で買い求めました)


2018-12-11 今日の献立　炊きたてご飯と卵

I went to Tennozu-ail today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ナス、キャベツ、シウマイ、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、リンゴ、ミカン

＋筑前煮

＋サニーレタス、ブロッコリ、ミズナのサラダ、ミニトマト、カレーコロッケ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(茎ブロッコリと普通のブロッコリ野菜をたっぷり)



夕食

 [image: ]

 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

＋サニーレタス、茎ブロッコリ、ポテトサラダ(市販のもの）、ミニトマト

＋カツオのたたき

＋筑前煮

＋炊き立てご飯と卵

　(炊きたてご飯と生卵がごちそうです)


2018-12-12 今日の献立　クリームシチュー

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（エノキ、エリンギ、カボチャ、豚肉、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

＋おでん

＋バナナ、柿、ミカン

＋ピザ、まんじゅう

＋サニーレタス、ブロッコリ、ミニトマト、はつか大根

　(おでんは一人分を二人で分け合って)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋鶏肉のクリームシチュー

＋ランチパック

＋

＋

＋

　(クリームシチューに野菜や肉やキノコをたっぷり)


2018-12-13 今日の献立　赤かぶの塩もみ

I went to Chofu city by bus and train.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、練り物、紅玉、ブナシメジ）

＋ヨーグルト、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

＋赤かぶの塩もみ、ハンバーグ（冷凍）

＋クリームシチューをうどんにかけて

＋

　(ゆでうどんが余っていたのであたためてシチューを掛けました)



昼食

 [image: ]

 きゅうりの糠漬け（市販のもの）

＋アボカド、ミカン

＋ごぼうと人参のきんぴら（市販のもの）

＋サツマイモ甘煮（市販のもの）

＋おにぎり（市販のもの）

＋ドリップコーヒー

　(スーパーの総菜です)



夕食

 [image: ]

 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

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋ミズナのサラダ、メンチカツ

＋ごぼうと人参のきんぴら、赤かぶ塩もみ、金時豆甘煮

＋炊き込みごはん、蜆味噌汁（インスタント）

　(少しずつ並べてみました)


2018-12-14 今日の献立　マカロニグラタン

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（玉ねぎ、エリンギ、マイタケ、エノキ、ブナシメジ、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、ミカン

＋キュウリぬか漬け、カボチャコロッケ

＋ベーコンエッグ（ベーコン、多摩ｔ、ピーマン、ミニトマト）

＋炊き込みご飯のおにぎり

　(蒸し鍋の玉ねぎ、甘くて絶品)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋ゴールドキウイ

＋茎ブロッコリ

＋ピザまん

＋ドリップコーヒー

＋

　(キウイとブロッコリは直売所で購入)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ごぼうと人参のきんぴら、大正豆甘煮、キュウリの糠漬け

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋マカロニグラタン

＋マカロニサラダ（キュウリ、人参、ツナ缶）

＋餃子

　(塩を入れずに茹でたマカロニと先日のシチューの残りで)


2018-12-15 今日の献立　鶏ささみの雑炊

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（シウマイ、エノキ、ピーマン、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

＋バナナ、ミカン、キウイ

＋マカロニサラダ、ハムカツ

＋ミズナのサラダ、ブロッコリ、赤かぶの塩もみ、大正豆甘煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(早く出かける連れ合いのために簡単に)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋シシャモ

＋ブロッコリと目玉焼き

＋明太子おにぎり

＋ドリップコーヒー

＋

　(明太子おにぎりならどこのでも可)



夕食
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 鶏ささみの雑炊（ささみ、春菊、白菜、豆腐、餅、卵）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋焼き餃子

＋

＋

＋

　(餃子が好きな孫のためにきれいに焼く練習中)


2018-12-17 今日の献立　ラーメン鍋

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



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

＋ばなな、みかん

＋ミズナのサラダ、茎ブロッコリ

＋シシャモ

＋むね肉の味ぽん煮、ラッキョウ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(あり合わせで)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ラーメン鍋（白菜、春菊、卵、じゃがもち餃子）

＋

＋

＋

＋

　(干しラーメンも使って)


2018-12-18 今日の献立　4種のチーズピッツア

I went to Kodaira central community center today.



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

＋4種のチーズピッツア（冷凍）

＋バナナ、アボカド、ミカン

＋根菜煮物

＋

＋

　(冷凍の和風根菜で煮物を作りました)



夕食
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 おでん

＋宇都宮餃子（冷凍）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ホウレンソウおひたし

＋おうちスイーツ

＋

　(おでんのパックにシウマイや餅入りあぶらげやさつま揚げやダイコンを足しました)


2018-12-19 今日の献立　厚揚げと小松菜の煮物

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（ピーマン、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

＋大根のおでん

＋豚ひれ肉のみそ漬け（冷凍）、もやし、ホウレンソウおひたし

＋緑米ご飯

　(コープ宅配のみそ漬けでちょっと贅沢な朝御飯)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ドリップコーヒー

＋ポテトサラダのサンド

＋卵サンド

＋みかん

＋

　(パンをあぶって卵やサラダを挟みました)



夕食

 [image: ]

 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

＋ピザまん

＋おでん

＋ざるそば

＋

　(今、食べたいもの)


2018-12-20 今日の献立　そばサラダ

I went to Showa Kinen park.



朝食

 [image: ]



 [image: ]

＋蒸し鍋（紅玉、エノキタケ、マイタケ、ブナシメジ、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

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋ミズナのサラダ、烏賊オクラ、そばサラダ

　(ソバと玉ねぎと人参とツナ缶をマヨネーズで和えました）



夕食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋豚肉と玉ねぎの炒め物

＋のっぺ

＋餃子

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ご飯と味噌汁（インスタント）

　(少しずつ、食べたいだけ)


2018-12-21 今日の献立　おつまみ刺身セット

I went to Kokubunji city sports center today.



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

＋根菜煮物

＋バナナ、ミカン、キウイ

＋そばのサラダ

＋目玉焼き、ウインナ、ほうれん草ソテー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(目玉焼きが食べたくて)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ミズナのサラダ

＋カレーコロッケ、がんもどきの焼いたの

＋おつまみ刺身セット

＋焼き餃子

＋豆腐となめこの味噌汁、炊き立てご飯

　(クリスマスに来る餃子の好きな孫のために焼き方を練習中)


2018-12-22 今日の献立　ソース焼きそば

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、カボチャ、エノキタケ）

＋ヨーグルト、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、ミカン

＋そばのサラダ、ミズナのサラダ、ポテトサラダ、練り物

＋豚肉のバラ焼き

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(キャベツをたっぷり)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋にシウマイとキムチを足して

＋おにぎり

＋ワッフル

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(キムチと豚肉とキャベツが合う)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋卵スープ（インスタント）

＋ソース焼きそば（もやし、人参、ピーマン、豚肉、マイタケ、長ネギ）

＋

＋

＋

　(焼きそばが好きな孫のために練習)


奥付
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