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今日の献立２０１９ ― 目次

	2019-01-03 今日の献立　北海道ミルクカレー（レトルト）


	2019-01-04 今日の献立　のっぺ


	2019-01-05 今日の献立　天ぷらうどん


	2019-01-06 今日の献立　しみ餅フライパン焼き


	2019-01-07 今日の献立　カレーライス


	2019-01-08 今日の献立　ラタトゥイユ


	2019-01-09 今日の献立　ゆずのマーマレード


	2019-01-10 今日の献立　小松菜と豚肉と油揚げと人参の炒め物


	2019-01-11 今日の献立　炊き込みご飯のおにぎり


	2019-01-12 今日の献立　豚肉とねぎとニンニクのフライパン焼き


	2019-01-13 今日の献立　養殖本マグロ刺身


	2019-01-14 今日の献立　ニシンそば


	2019-01-15 今日の献立　チャイ風味のフレンチトースト


	2019-01-16 今日の献立　鯖塩焼き（冷凍）


	2019-01-17 今日の献立　菊乃井高台寺とうふ


	2019-01-18 今日の献立　クリームシチュー


	2019-01-23 今日の献立　みなみマグロのネギトロ丼


	2019-01-24 今日の献立　かにクリームコロッケ


	2019-01-25 今日の献立　白麹漬け鶏唐揚げ


	2019-01-26 今日の献立　カルツォーネ（冷凍）


	2019-01-27 今日の献立　ピーマンの肉詰め


	2019-02-01 今日の献立　冷凍ピザ


	2019-02-02 今日の献立　蕪の葉と稲荷揚げの煮物


	2019-02-06 今日の献立　キャロットケーキ


	2019-02-07 今日の献立　冷やし中華


	2019-02-08 今日の献立　くるまふと蕪の葉と刻み揚げの煮物


	2019-02-09 今日の献立　レンジでチン


	2019-02-10 今日の献立　ギリシャ風マカロニグラタン


	2019-02-11 今日の献立　萩・井上　梅いわし


	2019-02-12 今日の献立　てんこ豆の赤飯


	2019-02-13 今日の献立　もやしと蕪の葉と豚肉のニンニク炒め


	2019-02-14 今日の献立　牛ひれステーキ


	2019-02-15 今日の献立　エビチャーハンに色々載せて


	2019-02-16 今日の献立　そばサラダ


	2019-02-17 今日の献立　シマホッケ


	2019-02-18今日の献立　マカロニグラタン


	2019-02-19 今日の献立　風呂吹き大根


	2019-02-20 今日の献立　鮭の西京焼き


	2019-02-21 今日の献立　蒸し鍋（新玉ねぎ）


	2019-02-22 今日の献立　カニと春菊の卵雑炊


	2019-02-23 今日の献立　銀鮭のムニエル


	2019-02-24 今日の献立　てんこ豆の赤飯


	2019-02-25 今日の献立　奥久慈凍みこんにゃく入りのきんぴら


	2019-02-26 今日の献立　豚トロともやしとねぎの炒め物


	2019-02-27 今日の献立　常夜鍋


	2019-02-28 今日の献立　ワカモレ


	2019-03-01 今日の献立　ハンバーグ


	2019-03-02 今日の献立　マカロニミートグラタン


	2019-03-03 今日の献立　トンテキ


	2019-03-04 今日の献立　クサカイツボダイ一夜干し


	2019-03-05 今日の献立　厚切りフレンチトースト


	2019-03-07 今日の献立　キンキの一夜干し


	2019-03-08 今日の献立　チキンドリア


	2019-03-09 今日の献立　限定弁当


	（無題）


	2019-03-11 今日の献立　鰺のムニエル


	2019-03-12 今日の献立　野菜たっぷり雑炊


	2019-03-13 今日の献立　まい泉の豚まん（冷凍）


	2019-03-14 今日の献立　炊き込みご飯のおにぎり（冷凍）


	2019-03-15 今日の献立　エクアドル田辺農園のバナナ


	2019-03-16 今日の献立　 汁そば


	2019-03-17 今日の献立　キャベツときくらげとウインナとほうれん草の炒め物


	2019-03-18 今日の献立　とんかつ


	2019-03-22 今日の献立　春雨サラダ


	2019-03-24 今日の献立　シマホッケ醤油干し


	2019-03-25 今日の献立　玉ねぎマリネ


	2019-03-26 今日の献立　きぬかつぎ


	2019-03-27 今日の献立　キュウリとベーコンの春雨サラダ


	2019-03-28 今日の献立　ピザパン


	2019-03-29 今日の献立　カットピザにチーズを載せて


	2019-04-03 今日の献立　茹でたアスパラガス


	2019-04-04 今日の献立　汁そば


	2019-04-05 今日の献立　カマス干物


	2019-04-06 今日の献立　フレンチトースト


	2019-04-07 今日の献立　新じゃがと新玉ねぎの肉じゃが


	2019-04-08 今日の献立　さんまチーズサンド


	2019-04-09 今日の献立　菜の花と油揚げの煮物


	2019-04-10 今日の献立　塩麹ささみのフライパン焼き


	2019-04-11 今日の献立　庭の柿の木の若葉の天ぷら


	2019-04-12 今日の献立　厚焼きのフレンチトーストに手作りマーマレード


	2019-04-14 今日の献立　手羽先甘辛煮


	2019-04-14 今日の献立　和風野菜の煮物


	2019-04-15 今日の献立　カキナと油揚げの煮物


	2019-04-16 今日の献立　赤飯


	2019-04-17 今日の献立　鶏むね肉の味ぽん煮


	2019-04-18 今日の献立　瓢亭玉子


	2019-04-19 今日の献立　カレイの姿揚げ


	2019-04-20 今日の献立　目光りのから揚げ


	2019-04-21 今日の献立　冷やし中華


	2019-04-22 今日の献立　無限モヤシ


	2019-04-23 今日の献立　レンジで蕎麦がき


	2019-04-24 今日の献立　乳清のカルピスわり


	2019-04-25 今日の献立　パンの耳のピザ風


	2019-05-03 今日の献立　盛岡冷麺


	2019-05-04 今日の献立　山形のだしを載せた冷ややっこ


	2019-05-05 今日の献立　鶏むね肉のトマト煮


	2019-05-07 今日の献立　春菊おひたし


	2019-05-08 今日の献立　手作り餃子


	2019-05-09 今日の献立　チキンカツレツ


	2019-05-10 今日の献立　ねぎ塩まぐろと深谷ネギのフライパン焼き


	2019-05-11 今日の献立　しょうがと深谷ネギとつみれのかきたま汁


	2019-05-12 今日の献立　鶏手羽先の甘辛煮


	2019-05-13 今日の献立　グリーンアスパラ


	2019-05-14 今日の献立　りんご（ピンクレディー）


	2019-05-15 今日の献立　具だくさんの水餃子


	2019-05-16 今日の献立　自家製食パンにリンゴジャム


	2019-05-17 今日の献立　九条ネギ餃子


	2019-05-18 今日の献立　野沢菜昆布を載せた冷ややっこ


	2019-05-19 今日の献立　天然ミナミマグロの切り落とし


	2019-05-20 今日の献立　大葉にんにく醤油炙りかつお


	2019-05-21 今日の献立　豚ロースと長ネギのフライパン焼き


	2019-05-22 今日の献立　うど3品


	2019-05-23 今日の献立　ウドの味ぽん漬け


	2019-05-24 今日の献立　鶏ささみのザンギ


	2019-05-25 今日の献立　蕪のスライス


	2019-05-26 今日の献立　グリンピースご飯


	2019-05-27 今日の献立　レタスをもりもり


	2019-05-28 今日の献立　蕪とはつか大根の塩麹漬け


	2019-05-29今日の献立　ミートローフ


	2019-05-30 今日の献立　ネギフライパン焼き


	2019-05-31 今日の献立　あんかけ焼きそば


	2019-06-01 今日の献立　はつか大根の塩麹漬け


	2019-06-02 今日の献立　ワカモレ


	2019-06-03 今日の献立　そば


	2019-06-04 今日の献立　鶏もも肉のザンギ


	2019-06-05 今日の献立　キュウリの千切りとソバ


	2019-06-06 今日の献立　生にんにくの蒸し焼き


	2019-06-07 今日の献立　キハダマグロの切り落とし


	2019-06-21 今日の献立　レタスのサラダ


	2019-06-22 今日の献立　野菜天ぷらそば


	2019-06-23 今日の献立　フォー


	2019.06.24 今日の献立　モロヘイヤ入りマーボー豆腐


	2019-06-25 今日の献立　手羽先の味ぽん煮


	2019-06-26 今日の献立　春雨サラダ


	2019-06-27 今日の献立　無限大根


	2019-06-28 今日の献立　きつね蕎麦


	2019-06-29 今日の献立　マイタケとブナシメジとニンニクとパプリカの炒め物


	2019-06-30 今日の献立　原木シイタケの焼いたの


	2019-07-01 今日の献立　蕪の塩麹漬け


	2019-07-02 今日の献立　キッシュ（冷凍）


	2019-07-03 今日の献立　レタスのパリ麺サラダ


	2019-07-04 今日の献立　温かい音威子府蕎麦


	2019-07-05 今日の献立　無限キャベツのもとを使ったミズナのサラダ


	2019-07-06 今日の献立　オカヒジキのサラダ


	2019-07-07 今日の献立　牛ハラミ華咲カットもみだれ漬


	2019-07-08 今日の献立　ニジマスから揚げ


	2019-07-09 今日の献立　ポテトサラダ


	2019-07-10 今日の献立　無限キャベツ


	2019-07-11 今日の献立　クラムチャウダー


	2019-07-12 今日の献立　豚汁


	2019-07-13 今日の献立　たもぎ茸とピーマンのニンニク炒め


	2019-07-14 今日の献立　牛ランプステーキにんにく添え


	2019-07-15 今日の献立　クラムチャウダー


	2019-07-16 今日の献立　おでん


	2019-07-17 今日の献立　ぶりの鍋照り焼き


	2019-07-18 今日の献立　ローストポーク


	2019-07-19 今日の献立　豆腐の塩麹漬け


	2019-07-20 今日の献立　野菜のオリーブ油焼き


	2019-07-21 今日の献立　もやしたっぷりのタイピーエン


	2019-07-22 今日の献立　ハンバーグステーキ


	2019-07-23 今日の献立　そばの冷やし中華風


	2019-07-24 今日の献立　おぎのやの「玄米弁当」


	2019-07-25 今日の献立　手羽元の味ぽん煮


	2019-07-26 今日の献立　カツオのたたき


	2019-07-27 今日の献立　キャベツと玉ねぎと豚肉のトマト煮


	2019-07-28 今日の献立　バラカルビ焼き肉


	2019-07-30 今日の献立　切り落とし焼き豚


	2019-08-09 今日の献立　ウェハースサンド


	2019-08-10 今日の献立　山形のだしを載せた冷ややっこ


	2019-08-11 今日の献立　マグロかま照り焼き


	2019-08-12 今日の献立　茄子とピーマンとニンニクの胡麻油いため麺つゆ味


	2019-08-13 今日の献立　ゴーヤの煮浸し


	2019-08-14 今日の献立　タケノコ釜めしのおにぎり


	2019-08-15 今日の献立　茄子とピーマンの蒸したの


	2019-08-16 今日の献立　かに玉


	2019-08-17 今日の献立　茄子の皮とごぼうと人参のきんぴら


	2019-08-18 今日の献立　ミートグラタン


	2019-08-19 今日の献立　マイタケとブナシメジのニンニク炒め


	2019-08-20 今日の献立　水切りヨーグルトのマーマレードかけ


	2019-08-21 今日の献立　かに玉


	2019-08-22 今日の献立　キャベツとトマトのスープ


	2019-08-23 今日の献立　酢豚


	（無題）


	2019-08-25 今日の献立　いかそうめん


	2019-08-26 今日の献立　もち麩の味噌汁


	2019-08-27 今日の献立　ニューカプリス（なす）とトマトのイタリア風煮物


	2019-08-28 今日の献立　丸ナスと白土じゃがいものオリーブ油焼き


	2019-08-29 今日の献立　豚ロースひとくちステーキ


	2019-08-30 今日の献立　酢豚の素でかに玉


	2019-08-31 今日の献立　チヂミ


	2019-09-01 今日の献立　パイナップルを入れた酢豚


	2019-09-02 今日の献立　豚肉山賊焼


	2019-09-03 今日の献立　牛肉ステーキ


	2019-09-04 今日の献立　ナスの皮とごぼうのきんぴら


	2019-09-05 今日の献立　レモン味のステーキ


	2019-09-06 今日の献立　モロヘイヤと鶏肉とニンニクと玉ねぎのスープ


	2019-09-07 今日の献立　茄子とキノコとベーコンの炒めもの


	2019-09-08 今日の献立　塩コショウして焼いて冷蔵した鶏肉


	2019-09-09 今日の献立　てこね寿しをイメージして


	2019-09-10 今日の献立　蒸したモヤシに麻婆豆腐をかけて


	2019-09-11 今日の献立　麻婆丼


	2019-09-12 今日の献立　茶そばを冷やし中華風に


	2019-09-13 今日の献立　キハダマグロ漬けの寿司


	2019-09-14 今日の献立　ピーマンと鯖味噌煮缶の炒めたの


	2019-09-15 今日の献立　チョコフレークに牛乳をかけて


	2019-09-16 今日の献立　もやしと豆苗とニンニクと豆腐の炒め物


	2019-09-17 今日の献立　水切りヨーグルトのマーマレードかけ


	2019-09-18 今日の献立　アジの寿司


	2019-09-19 今日の献立　アジのソテーフレッシュトマトソース添え


	2019-09-20 今日の献立　鯖味噌煮缶とピーマンとなすの炒め物


	2019-09-21 今日の献立　ちぢみ（ネギ、紅ショウガ）


	2019-09-22 今日の献立　大根と人参とわかめともち麩の味噌汁


	2019-09-23 今日の献立　ゴーヤの煮浸し


	2019-09-24 今日の献立　豆腐ハンバーグ


	2019-09-25 今日の献立　ピーマンの肉詰め


	2019-09-26 今日の献立　天然ぶりの南蛮漬け（冷凍）


	2019-09-27 今日の献立　ネギと紅しょうが入りチヂミ


	2019-09-28 今日の献立　麻婆豆腐


	2019-09-29 今日の献立　冷たいままの麻婆豆腐


	2019-09-30 今日の献立　焼き肉のたれで味をつけた豚肉と玉ねぎとニンニク


	2019-10-01 今日の献立　業務スーパーの鶏皮餃子


	2019-10-02 今日の献立　トマトシチュー


	2019-10-03 今日の献立　マカロニグラタン


	2019-10-04 今日の献立　ローストビーフ


	2019-10-05 今日の献立　固い豆腐のステーキ


	2019-10-06 今日の献立　にらとキャベツと紅しょうが入りのチヂミ


	2019-10-07 今日の献立　ピーマンと鯖味噌煮缶の炒め物


	2019-10-09 今日の献立　スパゲッティボロネーゼ


	2019-10-08 今日の献立　牛サイコロステーキ


	2019-10-10 今日の献立　バターナッツかぼちゃの味噌汁


	2019-10-11 今日の献立　茄子とピーマンの蒸したの


	2019-10-12 今日の献立　鯖缶とタケノコの味噌汁


	2019-10-13 今日の献立　ミョウガのフライパン焼き


	2019-10-14 今日の献立　にんにくづくし


	2019-10-15 今日の献立　玉ねぎの煮たの


	2019-10-16 今日の献立　刺身と漬け魚とステーキ


	2019-10-17 今日の献立　かに玉


	2019-10-18 今日の献立　牛プルコギとニンニクと玉ねぎの炒め物


	2019-10-19 今日の献立　棒棒鶏、酢豚、カニ炒飯


	2019-10-20 今日の献立　トマト味のシチュー


	2019-10-21 今日の献立　小松菜とカニカマとニンニクのオリーブ油炒め


	2019-10-22 今日の献立　卵と新米の炊き立てご飯


	2019-10-23 今日の献立　チーズトースト


	2019-10-24 今日の献立　ビーマンと鯖缶の炒めもの


	2019-00-25 今日の献立　牡蠣と大根葉の卵雑炊


	2019-10-26 今日の献立　シラスおろし、マグロたたき、ローストビーフ


	2019-10-27 今日の献立　あさりの酒蒸し


	2019-10-28 今日の献立　春雨の冷やし中華風


	2019-10-29 今日の献立　トンテキ


	2019-10-30 今日の献立　グリルチキン


	2019-10-31 今日の献立　缶詰や料理の素を使って


	2019-11-01 今日の献立　ポテトサラダ


	2019-11-02 今日の献立　栗釜めしの素で炊きおこわ


	2019-11-03 今日の献立　栗釜めしのおにぎり


	2019-11-04 今日の献立　まい泉の豚まん


	2019-11-05 今日の献立　ミートマカロニグラタン


	2019-11-06 今日の献立　キャベツのバター蒸し


	2019-11-08 今日の献立　ローストビーフ


	2019-11-09 今日の献立　三春の干し大根の煮物


	2019-11-11 今日の献立　もやしと大根の葉と豚肉のニンニク炒め


	（無題）


	2019-11-14 今日の献立　玉ねぎのスープ煮


	2019-11-13 今日の献立　鶏飯


	2019-11-15 今日の献立　牡蠣のフライパン焼き


	2019-11-16 今日の献立　牛もも肉の焼き肉


	2019-11-17 今日の献立　大葉にんにく醤油炙りかつお


	2019-11-18 今日の献立　ソース焼きそば


	2019-11-19 今日の献立　厚焼き玉子、甘塩鮭


	2019-11-20 今日の献立　バナナ、キウイ、ミカン、カキ


	2019-11-21 今日の献立　豆苗ともやしとニンニクのオリーブ油炒め


	2019-11-22 今日の献立　牛ステーキ


	2019-11-24 今日の献立　もやしと黄ニンジンとウインナとピーマンと春雨の炒め物


	2019-11-25 今日の献立　赤飯


	2019-11-26 今日の献立　カルツォーネ地中海風


	2019-11-27 今日の献立　里芋の煮物


	2019-11-28 今日の献立　豚ロース胡麻味噌漬け


	2019-11-29 今日の献立　アヒージョ


	2019-11-30 今日の献立　大分の鳥めしのおにぎり


	019-12-01 今日の献立　蕪の葉の茎ともやしと大根葉のニンニク炒め


	2019-12-02 今日の献立　もやしと豆苗ときくらげと春雨と人参のニンニクオリーブ油炒め


	2019-12-03 今日の献立　パイナップル入り酢豚


	2019-12-04 今日の献立　冷凍食品


	2019-12-05 今日の献立　レンジ蒸し鍋が御馳走


	2019-12-06 今日の献立　カツオの漬け


	2019-12-07 今日の献立　トマト缶と豆乳でマイルドにしたカレー


	2019-12-08 今日の献立　カレー焼きそば


	2019-12-09 今日の献立　焼き鳥(冷凍）


	2019-12-10 今日の献立　海鮮丼（冷凍）


	2019-12-11 今日の献立　こんにゃくの田楽


	2019-12-12 今日の献立　春菊ときくらげのニンニク炒め


	2019-12-13 今日の献立　鶏のクリームシチュー


	2019-12-14 今日の献立　絹厚揚げのフライパン焼き


	2019-12-15 今日の献立　野菜たっぷりのスープスパゲティ


	2019-12-16 今日の献立　ライスグラタン


	2019-12-17 今日の献立　骨とりあじ玄米味噌漬け


	2019-12-18 今日の献立　ぶりのかま照り焼き


	2019-15-19 今日の献立　鳥めし


	2019-12-20 今日の献立　蕪の葉ともやしのニンニク炒め


	2019-12-22 今日の献立　カツオのたたき


	2019-12-24 今日の献立　大根葉とシラスと胡麻の炒め物


	2019-12-25 今日の献立　大根葉のチャーハン


	2019-12-26 今日の献立　絹厚揚げのフライパン焼き


	2019-12-27 今日の献立　アヒージョ


	奥付






2019-01-03 今日の献立　北海道ミルクカレー（レトルト）

I went to Fuchu-no-mori 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

＋昨夜の残りのおでん

＋昨夜の残りのかゆ

＋バナナ、キウイ

＋伊達巻、むね肉の味ぽん煮、ホウレンソウおひたし

＋

　(孫が去り、いつもの食事に戻りつつあります)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（キノコ、ピーマン、さつまあげ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋北海道ミルクカレー（レトルト）

＋ごはん

＋

＋

　(連れ合いが用意しました)


2019-01-04 今日の献立　のっぺ

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、ミカン、リンゴ

＋絹厚揚げと小松菜の煮物

＋おかゆ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋のっぺ

　(野菜をたっぷり)



夕食

 [image: ]

 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

＋伊達巻、はまぐりの串焼き

＋鯖にもの（冷凍）、ホウレンソウ

＋のっぺ

＋ご飯

　(ちょっと豪華に)


2019-01-05 今日の献立　天ぷらうどん

I went to Katsushika for Shitifukujin-meguri.



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

＋鯖の甘酢煮（冷凍）

＋バナナ、ミカン、リンゴ

＋のっぺ

＋コーンクリームスープ（インスタント）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨夜とほぼ同じ。朝出かける用事があるので手早く)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ターツァイと豚肉の炒め物

＋鶏むね肉の味ぽん煮

＋天ぷらうどん（市販の天ぷら、ホウレンソウ、きざみねぎ）

＋

＋

　(残り物のゆでうどんと市販の天ぷらで簡単に)


2019-01-06 今日の献立　しみ餅フライパン焼き

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（水菜、ブナシメジ、豚肉、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、リンゴ、ミカン

＋干し大根煮物、ほうれん草おひたし

＋のっぺ、イワシの魚肉ソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(たっぷりの水菜を消費)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋シジミ味噌汁（インスタント）

＋レバカツ（市販のもの）

＋ますのすし（市販のもの）

＋

＋

　(駅弁フェアのマスの寿司がごちそうです)



夕食

 [image: ]

 ビーフステーキ、ほうれん草バタ炒め

＋昼の残りのマスの寿司

＋のっぺ

＋しみ餅フライパン焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋

　(昨春三春で買ってきた凍み餅、戻して焼いて食べました。柔らかく優しい味)


2019-01-07 今日の献立　カレーライス

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

＋雑炊（人参、大根、春菊、ブナシメジ、ささみ、卵）

＋バナナ、ミカン、リンゴ

＋トマト

＋れんこんもち（冷凍）

＋

　(七草がゆの代わりに春菊の雑炊)



昼食

 [image: ]

 雑炊の残りに豆腐

＋

＋

＋

＋

＋

　(野菜たっぷりの雑炊にたんぱく質を足して)



夕食

 [image: ]

 カレー（豚肉、玉ねぎ、人参、ジャガイモ）、チャイ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋サツマイモと紅玉の甘煮

＋冷ややっこ

＋ターツァイ炒め物

＋ラッキョウ

　(2人分のカレーを作りました)


2019-01-08 今日の献立　ラタトゥイユ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 五穀がゆ（インスタント）

＋炊き込みご飯のおにぎり（冷凍しておいたもの）

＋ヨーグルト、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、アボカド

＋トマト

＋ターツァイ炒め物

　(お湯を沸かしただけ)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋さつま揚げの焼いたの、油揚げを焼いたの

＋ペンネ

＋ラタトゥイユ（ズッキーニ、ナス、トマト、ピーマン、玉ねぎ、人参,大蒜）

＋

＋

　(ウインナも入れたラタトゥイユ、夏に冷凍しておいたズッキーニやトマト)


2019-01-09 今日の献立　ゆずのマーマレード

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、ミカン、アボカド

＋干し大根煮物

＋冷凍卵の目玉焼き、ウインナ、ホウレンソウ

＋のっぺ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(保存食を積極的に消費)



昼食

 [image: ]

 小松菜と豚肉の炒め物

＋冷ややっこ

＋ペンネとラタトゥイユとチーズとキノコのグラタン

＋ゆずのマーマレードとアッサム紅茶

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(庭で収穫したゆずでマーマレードを作成中、味見)



夕食

 [image: ]

 蕪の葉とお揚げの煮物

＋おにぎり

＋なめこと豆腐の味噌汁

＋焼き塩サバ（冷凍）

＋焼き餃子

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

　(ちょうどよい分量と好評でした)


2019-01-10 今日の献立　小松菜と豚肉と油揚げと人参の炒め物

I went to Sakuragaoka park at Inagi city.



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、ミカン、アボカド

＋蕪の葉と油揚げの煮物

＋塩サバ（冷凍）

＋サツマイモと紅玉の甘煮、ほうれん草おひたし

＋焼きおむすび（冷凍）

　(蕪の葉と煮た油揚げは味付き乾燥のもの)



昼食

 [image: ]

 焼き餃子（大阪王将）

＋小松菜と豚肉と油揚げと人参の炒め物

＋卵スープ（インスタント）

＋井村屋のピザまん（冷凍）

＋アッサム紅茶と柚子マーマレード

＋

　(買いためた冷凍食品を積極的に消費)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋スモークドサーモン（冷凍）、ベビーリーフ

＋シラスおろし

＋揚げたてのフレンチポテトをラタトゥイユで和える

＋焼きお結び（冷凍）、自家製おにぎり

＋

　(ちょっとイタリアン＋和風)


2019-01-11 今日の献立　炊き込みご飯のおにぎり

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（蕪、カボチャ、紅玉、ピーマン、マイタケ、肉豆腐（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、アボカド、ミカン

＋フレンチフライ

＋ウインナ、目玉焼き、ホウレンソウ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(孫のために買った冷凍ポテトを揚げました)



夕食

 [image: ]

 千切りキャベツ、カキフライ（市販のもの）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ミカン、ぶどう

＋べったら漬け、干し大根煮物、ラッキョウ、金時豆甘煮

＋枝豆

＋炊き込みご飯のおにぎり、あさり味噌汁（インスタント）

　(冷凍しておいた食材を使用)


2019-01-12 今日の献立　豚肉とねぎとニンニクのフライパン焼き

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（おかず稲荷、キノコ、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、アボカド、ブドウ、ミカン

＋小松菜と豚肉と人参と油揚げの炒め物

＋ネギのフライパン焼き

＋ご飯

　(ネギにゆっくりと火を通すと甘くておいしい)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋ミカン

＋フレンチポテト

＋ピザまん

＋チャーハン（冷凍）

＋ドリップコーヒー

　(冷凍炒飯と冷凍フライドポテトを食べきる)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋イワシの煮物

＋豚肉とねぎとニンニクのフライパン焼き

＋焼き餃子

＋あぶ玉煮、ほうれん草、べったら漬け

＋ごはん,しじみ味噌汁（インスタント）

　(冷凍しておいた御飯が残り少なくなりました)


2019-01-13 今日の献立　養殖本マグロ刺身

I walked from Musashi-Koganei station to Musashino park with my husband.



朝食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、アボカド、リンゴ、ミカン

＋イワシの煮物、ほうれん草

＋千切りキャベツ、豚肉フライパン焼き

＋春菊とシラス干しと卵の雑炊

＋

　(冷凍してあった春菊とシラスと鏡餅で雑炊に)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（ほうれん草、豚肉、おかず稲荷、豆腐、エノキ、エリンギ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋養殖本マグロ刺身

＋ミズナのサラダ、ラッキョウ、べったら漬け

＋マツタケの味お吸い物（インスタント）

＋ご飯

　(コープ宅配の大事にとっておいたまぐろ刺身を思い切って食べます)


2019-01-14 今日の献立　ニシンそば

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（肉豆腐（冷凍）、ピーマン、もやし、ナス、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、ぶどう、ミカン

＋サツマイモと紅玉の甘煮

＋千切りキャベツ、アジフライ、べったら、大正豆甘煮、揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ヨーグルトには手作り柚子マーマレードを入れて)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋に豚肉を足して

＋ニシンそば（ニシン姿煮、ホウレンソウ）

＋ミカン

＋

＋

＋

　(ニシン姿煮と干し蕎麦で)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（肉豆腐、エリンギ、ピーマン、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ミズナのサラダ

＋おでん

＋カツオのたたき（冷凍）

＋ご飯

　(一人前のおでんを二人で分けて)


2019-01-15 今日の献立　チャイ風味のフレンチトースト

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（玉ねぎ、ピーマン、シウマイ、紅玉、エリンギ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、ミカン

＋栃尾の油揚げ

＋ブロッコリ、ボロニアソーセージ、コーンクリームスープ（インスタント）

＋チャイ風味のフレンチトースト

　(昨夜から浸して冷蔵庫に保存しておいたフレンチトーストです)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋焼き餃子

＋小松菜と揚げの煮物

＋朝の残りのフレンチトースト

＋ドリップコーヒー

＋

　(湯通しして冷蔵保存した小松菜と乾燥味付き油揚げを麺つゆでさっと煮ました)



夕食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋雑炊（大根、人参、エリンギ、春菊、しらす、干し貝柱、干しエビ、昆布、卵）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋

＋

＋

　(雑炊には野菜をたっぷり刻み込みました)


2019-01-16 今日の献立　鯖塩焼き（冷凍）

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（玉ねぎ、紅玉、シウマイ、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

＋昨夜の残りの雑炊

＋バナナ、ぶどう、ミカン

＋卵焼き、ラッキョウ、大正豆甘煮

＋ミズナのサラダ、ブロッコリ、ボロニアソーセージ

　(雑炊の残りは土鍋に入れて保存、電子レンジで温めます)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋野菜炒め（キャベツ、人参、ほうれん草、豚肉）

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋ミルクティー

＋

＋

　(久しぶりにキャベツを炒めました)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋小松菜と油揚げの煮物

＋鯖塩焼き（冷凍）、ブロッコリ

＋千切りキャベツ、ウズラの卵のフライ、レバかつ、ペンネのケチャップ炒め

＋シジミ味噌汁（インスタント）

＋ご飯

　(味付き油揚げと小松菜を麺つゆで煮ました)


2019-01-17 今日の献立　菊乃井高台寺とうふ

I went to Nogawa 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、ぶどう、アボカド、ミカン

＋菓子パン

＋ミズナのサラダ、ブロッコリ、千切りキャベツ、コロッケ、メンチカツ

＋

　(揚げ物や菓子パンでカロリーオーバー。たまには)



昼食

 [image: ]

 カツサンド

＋甘エビから揚げ

＋ほうれん草と人参と豚肉とニンニクのオリーブ油炒め

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(三浦屋は以前、マイセンのものを取り扱っていたと記憶しているのだが)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋菊乃井高台寺とうふ

＋干し貝柱入り焼売

＋鯖塩焼き、ほうれん草と人参と豚肉とニンニクのオリーブ油炒め

＋中華風スープ

＋卵と炊き立てご飯

　(ぐるめぐり3点)


2019-01-18 今日の献立　クリームシチュー

I joined to English conversation circle today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、ホウレンソウ餃子、エリンギ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、アボカド、リンゴ

＋雑炊（人参、春菊、卵）

＋

＋

　(昨夜の鍋の残りで雑炊を作りました)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋千切りキャベツ、メンチカツ

＋ミズナのサラダ、スモークドサーモン

＋クリームシチュー（鶏肉、玉ねぎ、人参、ジャガイモ、ブロッコリ）

＋ご飯

＋

　(塩麹漬けで冷凍しておいた鶏肉を用いたら、シチューが甘くなりました)


2019-01-23 今日の献立　みなみマグロのネギトロ丼

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（紅玉、さつま揚げ、ウインナ、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、キウイ、ミカン

＋おでん

＋ホウレンソウの巣ごもり卵

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(冷蔵庫の中の材料で整えました)



夕食

 [image: ]

 小松菜と揚げの煮物

＋しょうが入り餃子

＋みなみマグロのネギトロ丼

＋あさり味噌汁（インスタント）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋

　(コープ宅配の刺身類は冷凍で届くので便利)


2019-01-24 今日の献立　かにクリームコロッケ

I went to Jousui-minami kominkan today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（玉ねぎ、紅玉、エノキ、カニ）

＋ヨーグルト、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

＋ちくわと卵

＋ミズナのサラダ、レバかつ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(冷凍かにを蒸し鍋に、ごちそうです)



昼食

 [image: ]

 蒸し鍋の汁にうどんを足して、ミズナをあしらう

＋おにぎり

＋ドリップコーヒー

＋

＋

＋

　(カニのスープがおいしい)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋あさり味噌汁（冷凍）

＋かにクリームコロッケ（冷凍）、千切りキャベツ

＋冷ややっこ

＋ご飯と卵

＋水羊羹

　(生協宅配のかにクリームコロッケです)


2019-01-25 今日の献立　白麹漬け鶏唐揚げ

I went to Yokohama today.



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、白麹漬け鶏唐揚げ、メンチカツ

＋おでん

＋うどん

＋あさり味噌汁

＋卵とご飯

　(早朝出かけたので、夕食はあり合わせ)


2019-01-26 今日の献立　カルツォーネ（冷凍）

I went to Rokudouyama park to see mt.Fuji.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、ピーマン、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

＋味噌汁（大根、松山揚げ、昆布、人参、春菊）

＋バナナ、ラフランス、ミカン

＋ご飯

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(味噌汁を作ることにしました)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、ウインナ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋カルツォーネ（冷凍）

＋焼き鳥（市販のもの）

＋ミズナのサラダ、ラッキョウ

＋卵とご飯、朝の残りの味噌汁

　(ほぼ買い食いです)


2019-01-27 今日の献立　ピーマンの肉詰め

I will go to Yokohama tomorrow early morning.



朝食
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 蒸し鍋（エノキ、玉ねぎ、カボチャ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、伊予柑

＋冷ややっこ

＋ミズナのサラダ、ウインナ、豆腐味噌汁

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(味噌汁と野菜の蒸し鍋です)



夕食
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 大根と揚げの味噌汁

＋卵とご飯

＋大正豆甘煮（市販のもの）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ベビーチーズ

＋ピーマンの肉詰め（合いびき、エノキ、卵、玉ねぎ、ピーマン）

　(パラパラ凍結の合いびき肉でハンバーグを作り、残りにエノキを刻み込んでピーマンに)


2019-02-01 今日の献立　冷凍ピザ

I returned from Yokohama today.



夕食
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 蒸し鍋（エノキ、ブナシメジ、もやし、パプリカ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋業務スーパーのトリュフピザ

＋焼き塩鮭

＋黒豆甘煮

＋伊予柑

　(横浜で買ってきた念願のトリュフピザです)


2019-02-02 今日の献立　蕪の葉と稲荷揚げの煮物

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、冷凍和野菜、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

＋大正豆甘煮

＋フレンチトースト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(厚切りの食パンでフレンチトーストを作りました)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋蕪の葉と稲荷揚げの煮物

＋ハンバーグステーキ、人参しりしり、ブロッコリ

＋チキンドリア

＋餃子（冷凍）

＋大根と昆布の味噌汁

　(新鮮な大根が手に入ったので、たっぷりと味噌汁にいれました)


2019-02-06 今日の献立　キャロットケーキ

I stayed home today.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、紅玉、練り物、エリンギ、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

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋抹茶プリン

＋

＋

　(体調不良につき、連れ合いが用意してくれました)



昼食
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 明太おにぎり半分

＋キャロットケーキ　(人参と卵とサラダオイルと砂糖と小麦粉)

＋人参しりしり、ブロッコリ、コロッケ半分

＋ドリップコーヒー

＋

　(キャロットケーキは自家製です)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（朝の残りの蒸し鍋にぽたぽた揚げを足して）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ミズナのサラダ、みかん

＋カツオたたき、ほうれん草オリーブ油炒め

＋味噌汁（大根、人参、豆腐、油揚げ、昆布、豚肉）

＋卵とご飯

　(炊き立てご飯に卵、味噌汁、ささやかなごちそう)


2019-02-07 今日の献立　冷やし中華

I went to car dealer for vehicle inspection.



朝食
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 蒸し鍋（紅玉、エノキ、ブナシメジ、蕪、豚肉、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、八朔

＋小松菜と揚げの煮物、味噌汁（大根、人参、油揚げ、昆布、エノキ）

＋ミズナのサラダ、明太コロッケ、コロッケ、べったら漬け

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ヨーグルトには自家製の柚子マーマレードを入れて)



昼食
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 明太あんかけうどん（カップ麺）

＋明太おにぎり半分

＋朝の残りの八朔

＋自家製マドレーヌ

＋コーンクリームスープ（インスタント）

＋ドリップコーヒー

　(昼は間に合わせでいいか)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋おつまみ刺身セット

＋車麩と小松菜の煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋冷やし中華（キュウリ、ハム、卵）

＋炊き立てご飯と朝の残りの味噌汁

　(特売のきゅうりで春雨サラダを作りたくて、春雨を切らして乾麺で冷やし中華)


2019-02-08 今日の献立　くるまふと蕪の葉と刻み揚げの煮物

It will snow tomorrow morning.



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、八朔

＋小松菜と揚げの煮物

＋イワシの南蛮漬け（冷凍）

＋カツオの漬けのフライパン焼き

＋味噌汁（大根、人参、わかめ、カニ）とご飯

　(和風海鮮献立？)



夕食
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 タラちり鍋（タラ、春菊、白菜、豆腐）

＋人参しりしり（人参、エノキ、ツナ缶）

＋くるまふと蕪の葉と刻み揚げの煮物

＋鯖照り焼き（市販のもの）、ブロッコリ

＋味噌汁

＋卵とご飯

　(しりしりにエノキを入れたらおいしかった)


2019-02-09 今日の献立　レンジでチン

It had a little snow today.



朝食
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鍋（タラ、白菜、春菊、うどん、菊乃屋の豆腐）

＋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、八朔

＋

＋

＋

　(昨夜のタラちり鍋にたらと豆腐とうどんを足してレンジでチン)



昼食
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 業務スーパーのマルゲリータピザ

＋カップスープ

＋ドリップコーヒー

＋

＋

＋

　(一度食べてみたかった業務スーパーのマルゲリータ・・チーズがそれなり)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋豚肉ですき焼き風煮（焼き豆腐、白菜、ねぎ、豚肉、こんにゃく、蕪の茎）、卵

＋鍋の汁で作ったおじや

＋

＋

＋

　(冷ご飯を鍋の残り汁につけておいて、レンジでチン)


2019-02-10 今日の献立　ギリシャ風マカロニグラタン

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、ブナシメジ、贅沢シウマイ）

＋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、八朔

＋くるまふと蕪の葉と油揚げの煮物

＋ミズナのサラダ、魚肉ソーセージ、ベビーチーズ

＋メルティングチーズを載せたフォッカチャ

　(冷蔵庫の中のもので)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ギリシャ風マカロニグラタン

＋おにぎり

＋山崎の肉まん

＋紅茶

＋

　(上沼恵美子のおしゃべりクッキングを見て)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋カップスープ

＋エノキのミートソースグラタン

＋千切りキャベツ、アジフライ、カキフライ（市販のもの）

＋おじや（卵、昨夜のすき焼き風煮の汁）

＋

　(シンプルなおじやがおいしい)



その他

 [image: ]

 ベイク［ショコラ］

＋

＋

＋

＋

＋

　(レンジでチンしたものと、そのままのもの、食べ比べて、どちらもおいしい)


2019-02-11 今日の献立　萩・井上　梅いわし

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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蒸し鍋（キャベツ、えのき、野菜シウマイ、オクラ、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、八朔

＋絹厚揚げのおでん、味噌汁（大根、人参、お揚げ、ジャガイモ）

＋ペッパーソーセージ、ブロッコリ、人参しりしり

＋フルーツグラノーラと牛乳、マドレーヌ

　(土鍋に野菜などを入れてレンジでチン)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ダンブラウンのピザ

＋ドリップコーヒー

＋

＋

＋

　(スーパーで買ってきたピザ、おいしそうだったので)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋萩・井上　梅いわし（生協の宅配）、ほうれん草おひたし

＋味噌汁

＋青米ご飯、卵

＋肉じゃが（鹿児島の新じゃが、玉ねぎ、人参、豚肉）

＋ペッパーソーセージ

　(地味だけれど、ごちそう気分)


2019-02-12 今日の献立　てんこ豆の赤飯

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（蕪、ちくわの磯部揚げ、カボチャ、エノキ、オクラ、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

＋肉じゃが

＋ホウレンソウおひたし、人参しりしり

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨夜の肉じゃがを温めて)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋焼きおにぎり（冷凍）

＋シウマイ

＋ミズナのサラダ

＋ゴボウのサラダ（生協の宅配）

＋

　(冷凍のおにぎりを消費)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ほうれん草バタ炒め、ハンバーグ

＋ブロッコリ

＋鶏のレバ焼き（市販のもの）

＋かにの味噌汁

＋てんこ豆の赤飯

　(秋田で買ってきて置いてあったてんこ豆（黒ささげ）で赤飯を作りました)


2019-02-13 今日の献立　もやしと蕪の葉と豚肉のニンニク炒め

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、エノキ、オクラ、海鮮地魚、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

＋ペッパーソーセージ

＋人参しりしり、ミズナのサラダ、ブロッコリ

＋かにの味噌汁、てんこ豆の赤飯

　(昨夜の味噌汁に豆腐とカニを足して)



夕食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、紅玉、カボチャ、エビニラまん、キャベツ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋目玉焼き

＋チーズ載せハンバーグ

＋もやしと蕪の葉と豚肉のニンニク炒め

＋てんこ豆の赤飯

　(連れ合いのお気に入りの赤飯)


2019-02-14 今日の献立　牛ひれステーキ

I went to supermarket to buy the foods.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、エビニラまん、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

＋アボカド、バナナ、キウイ

＋ミズナのサラダ、ほうれん草バタ炒め、ながいも、牛ひれステーキ

＋豆腐味噌汁

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(柔らかい牛肉が食べたい連れ合いのために)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、ブナシメジ、紅玉、ピーマン、蕪）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋目玉焼き

＋千切りキャベツ、メンチかつ

＋ミズナのサラダ、ブロッコリ

＋てんこ豆の赤飯

　(生協宅配のメンチカツを揚げました)


2019-02-15 今日の献立　エビチャーハンに色々載せて

I went to Kokubunji sports center today.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、ブナシメジ、紅玉、チーズちくわの磯部揚げ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ、アボカド

＋ミズナのサラダ、ゴボウサラダ、ブロッコリ、メンチカツ

＋ペッパーソーセージ

＋焼き餃子

　(蒸し鍋の中に磯部揚げを埋め込みました)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋エビチャーハン

＋ブロッコリ、ロマネスク

＋メンチかつ

＋半熟卵

＋ドリップコーヒー

　(冷凍のエビチャーハンに色々載せて)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ささみフライ

＋人参しりしり、ロマネスク、ブロッコリ

＋レトルトカレー、ご飯

＋牛乳

＋

　(自家製納豆は完成後3日以降がおいしい)


2019-02-16 今日の献立　そばサラダ

I stayed home today.



朝食
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 蒸し鍋（蕪、練り物、紅玉、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、キウイ

＋ミズナのサラダ

＋人参しりしり、千切りキャベツ、鶏ささみフライ、明太コロッケ（市販のもの）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ヨーグルトには自家製柚子マーマレードと冷凍ブルーベリーを入れます)



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

＋蕪の葉と油揚げの煮物、卵とご飯

＋そばサラダ（ソバ、キュウリ、ツナ缶）、人参しりしり

＋おいしい缶詰（するめいかの肝和え）

＋鶏つくねと豆腐と大根と人参の味噌汁

　(買い置きのおいしい缶詰を開けました)


2019-02-17 今日の献立　シマホッケ

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、豚肉、ピーマン、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ

＋蕪の葉と油揚げの煮物

＋ミズナのサラダ、人参しりしり、そばサラダ、鶏ささみフライ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(今朝作ったのは蒸し鍋だけ)



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

＋おかゆと卵

＋そばサラダ、人参しりしり

＋ブロッコリ、ロマネスク、ポテトサラダ、焼き豚

＋シマホッケ(キタノホッケ)、なめこと豆腐の味噌汁

　(連れ合いの好きなものを)


2019-02-18今日の献立　マカロニグラタン

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、キウイ

＋ミズナのサラダ、鶏ささみフライ

＋フレンチトースト

＋なめこと豆腐の味噌汁

＋

　(昨夜から卵液に浸してフレンチトーストを作りました)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋にシウマイを入れて

＋人参しりしり

＋ブロッコリ、ロマネスク、魚肉ソーセージ

＋肉まん

＋フレンチトースト

＋あわしま焼チーズ

　(朝のフレンチトーストの残り卵液に冷凍しておいたパンの耳を浸しておきました)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋人参しりしり

＋小松菜と揚げの煮物

＋マカロニグラタン

＋おかゆ

＋

　(マカロニグラタンセットは指示通りに作りました。)


2019-02-19 今日の献立　風呂吹き大根

I went to Kodaira community center today.
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 蒸し鍋（蕪、豚肉、キャベツ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、伊予柑

＋人参しりしり、ミズナのサラダ、鶏ささみフライ

＋マカロニグラタン

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨夜の残りのグラタンです)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋チャーハン（冷凍）

＋大根と人参の味噌汁

＋ワッフル

＋ドリップコーヒー

＋

　(冷凍のチャーハンで簡単に)
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 おつまみ刺身セット

＋小松菜と揚げの煮物

＋風呂吹き大根

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋卵とご飯

＋

　(刺身が買えたので、ご飯を新しく炊きました)


2019-02-20 今日の献立　鮭の西京焼き

I went to Koganei park today.
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 蒸し鍋（もやし、ナス、蕪、シウマイ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ、伊予柑

＋風呂吹き大根、人参しりしり、ブロッコリ

＋大根と人参と豆腐の味噌汁

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(風呂吹き大根に味噌とみりんとだしを合わせたものをかけて)
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 朝の蒸し鍋に豆腐ハンバーグを足して

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋人参しりしり、ラッキョウ

＋ホウレンソウおひたし

＋豆腐とねぎと油揚げの味噌汁、卵とご飯

＋鮭の西京焼き

　(和風献立で)


2019-02-21 今日の献立　蒸し鍋（新玉ねぎ）

We took lunch with my parents.
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 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、キウイ

＋ミズナのサラダ

＋人参しりしり、ブロッコリ、ハム

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(新玉ねぎが手に入ったので)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋塩サバ焼き（市販のもの）

＋人参しりしり

＋ミズナのサラダ、トマト、ブロッコリ

＋ご飯と味噌汁（豆腐、油揚げ、ねぎ）

　(連れ合いは鯖が好き)


2019-02-22 今日の献立　カニと春菊の卵雑炊

I went to Kokubunji city sports center today.
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 蒸し鍋（キャベツ、ブナシメジ、紅玉、豚肉、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

＋昨日のすき焼きの残り

＋バナナ、ほうれん草、人参しりしり

＋ミズナのサラダ、トマト、ブロッコリ、ハム

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(果物がなくなりました。買ってこなくては)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋焼きおにぎり（冷凍）

＋チャーハン（冷凍）

＋蕪の葉と油揚げの煮物

＋ドリップコーヒー

＋

　(冷凍食品を積極的に消費)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋カツオのたたき

＋蕪の葉と油揚げの煮物

＋人参ラペ

＋カニと春菊の卵雑炊

　(頂き物の冷凍のカニ、食い尽くしました)


2019-02-23 今日の献立　銀鮭のムニエル

I went to Fuchu City local forest museum today.
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 蒸し鍋（和風冷凍野菜ミックス、新玉ねぎ、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

＋昨夜の残りの雑炊

＋バナナ、伊予柑

＋蕪の葉と油揚げの煮物、人参ラペ、ミズナのサラダ、ブロッコリ、ポテトサラダ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(いろいろな野菜を少しずつ)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ブロッコリ

＋さんま寿司（スーパーの広告の品）

＋サンドイッチ（スーパーの広告の品）

＋大根と人参とお揚げの味噌汁

＋ドリップコーヒー、青木屋のどら焼きの皮

　(サンドイッチも寿司も2人で分け合って)
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 卵焼き（市販のもの）

＋ブロッコリ、人参ラペ

＋ミズナのサラダ、銀鮭のムニエル

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋焼きおにぎり（冷凍）

＋コーンクリームスープ（インスタント）

　(塩分に配慮して生鮭をムニエルにしました)


2019-02-24 今日の献立　てんこ豆の赤飯

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（洋風冷凍野菜、ナス、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

＋バナナ、伊予柑

＋人参ラペ、ほうれん草バタ炒め、卵焼き（市販のもの）ミズナのサラダ、

＋味噌汁（大根、人参、油揚げ）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(冷凍野菜も蒸し鍋にすると美味)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋マグロずくし（スーパーの広告の品）

＋サンドイッチ

＋お茶

＋

＋

　(マグロの寿司が好き)
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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

＋ミズナのサラダ、トマト、ラッキョウ

＋ほうれん草バタ炒め、から揚げ（冷凍）

＋てんこ豆の赤飯

＋

　(圧力鍋で炊きおこわ)


2019-02-25 今日の献立　奥久慈凍みこんにゃく入りのきんぴら

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（鶏つくねだんご、豚肉、魚河岸揚げ、紅玉、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、ドリップコーヒー

＋バナナ、伊予柑

＋水菜のサラダ

＋ブロッコリ、人参ラペ

＋鶏ささみ塩麹漬けのフライパン焼き

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(葉っぱのついたブロッコリは先日府中で買ってきたもの)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ビーフン（冷凍）

＋ブロッコリ、人参ラペ

＋モンブラン

＋マーラーカオ

＋

　(ケーキは昨日誕生日だったので)
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 蒸し鍋（かぼちゃ、紅玉、豚肉、エノキ、エリンギ、ブナシメジ、ピーマン）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋奥久慈凍みこんにゃく入りのきんぴら

＋ブロッコリ

＋おつまみ刺身セット

＋てんこ豆の赤飯

　(凍みこんにゃく、あくを取って戻すのに1時間かかりました。薄揚げの感触)


2019-02-26 今日の献立　豚トロともやしとねぎの炒め物

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（練り物、紅玉、ピーマン、エノキ、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、伊予柑

＋奥久慈凍みこんにゃく入りきんぴら

＋ブロッコリ、塩麹鶏ささみのフライパン焼き

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(自家製ヨーグルトには自家製柚子マーマレードと冷凍ブルーベリーとオリゴ糖)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋鶏レバーのめんつゆ煮

＋鶏唐揚げ（冷凍）、奥久慈凍みこんにゃく入りきんぴら

＋豚トロともやしとねぎの炒め物

＋味噌汁（大根、人参、揚げ）

＋おにぎり（市販のもの）

　(思いついて、豚トロを別に焼き、もやしとあわせました。)


2019-02-27 今日の献立　常夜鍋

I went to Tokorozawa today.
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 蒸し鍋（ナス、紅玉、エリンギ、豚肉、ウインナ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋キュウリの糠漬け、ラッキョウ

＋きんぴら

＋鶏レバーの麺つゆ煮

＋ご飯と味噌汁（大根、人参、揚げ）

　(果物を忘れました)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋常夜鍋（ほうれん草、豚肉、豆腐、白菜、ブナシメジ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋てんこ豆の赤飯

＋

＋

　(赤飯は冷凍しておいたもの)


2019-02-28 今日の献立　ワカモレ

I went to Totsuka Yokohama today.
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 蒸し鍋（ブナシメジ、トマト、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、ドリップコーヒー

＋バナナ、伊予柑

＋ミズナのサラダ

＋人参ラペ、ブロッコリ、ベビーチーズ、おやつソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(納豆には酢生姜をかけました)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋伊予柑

＋ワカモレ（シーズニングミックス、アボカド）、パンの耳

＋ミズナのサラダ、ポテトサラダ、無に肉から揚げ、人参ラペ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋コーンクリームスープ（インスタント）

　(外出から戻って大急ぎで)


2019-03-01 今日の献立　ハンバーグ

I went to Kokubunji city sports center today.
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 蒸し鍋（紅玉、カボチャ、ブナシメジ、ベーコン、冷凍洋風野菜）

＋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

＋バナナ、伊予柑

＋ノラボウと揚げの煮物

＋ミズナのサラダ、きんぴら、キュウリぬか漬け

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(紅玉を蒸し野菜に入れると酸味があっておいしい)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋きんぴら

＋ポテトサラダ、ミズナのサラダ、ハンバーグ、マカロニケチャップ炒め

＋ノラボウと揚げの煮物

＋卵とご飯

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

　(合いびき肉とパン粉と玉ねぎと卵で作ったハンバーグ、好評でした)


2019-03-02 今日の献立　マカロニミートグラタン

I walked around Nogawa park today.
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 蒸し鍋（長芋、ピーマン、ソーセージ、ブナシメジ、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、伊予柑

＋ノラボウと揚げの煮物

＋ミズナのサラダ、魚肉ソーセージ、ベビーチーズ、ハンバーグ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋はレンジでチン)
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 蒸し鍋（紅玉、ベーコン魚河岸揚げ、ブナシメジ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋人参ラペ、ノラボウと揚げの煮物

＋マカロニミートグラタン

＋大根と人参と揚げの味噌汁

＋卵とご飯

　(昨夜つくっておいたミートソースと茹でてあったマカロニでグラタンを)


2019-03-03 今日の献立　トンテキ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（ピーマン、紅玉、ベーコン、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、伊予柑

＋ホウレンソウおひたし

＋人参ラペ、マカロニのケチャップ炒め

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨日は青菜をたくさん買ってきました。今は肉が不足)
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 蒸し鍋（蕪、玉ねぎ、おさかなキューブ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋冷ややっこ

＋蕪の葉と油揚げの煮物

＋人参ラペ、トンテキ、玉ねぎ

＋てんこ豆の赤飯

　(塩麹味の豚ロース（冷凍）です)


2019-03-04 今日の献立　クサカイツボダイ一夜干し

I went to Kokubunji sports center today.
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 蒸し鍋（和風野菜ミックス、紅玉、蕪、おさかなキューブ）

＋ヨーグルト、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

＋蕪の葉と揚げの煮物

＋人参ラペ、鶏唐揚げ（冷凍）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋がメインです)
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 蒸し鍋（もやし、エノキ、エリンギ、ブラウンマッシュルーム、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋クサカイツボダイ一夜干し（冷凍）

＋のっぺ（和風野菜ミックス、レンコン、ゴボウ、こんにゃく、かまぼこ）

＋風呂吹き大根

＋卵とご飯と味噌汁（大根の皮）

　(ご飯を一合だけ炊きました)


2019-03-05 今日の献立　厚切りフレンチトースト

I went to Kodaira community center today.
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 蒸し鍋（紅玉、カボチャ、ブナシメジ、マッシュルーム、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、伊予柑

＋千切りキャベツ、豚ロースかつ、ポテトサラダ

＋厚切りフレンチトースト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(フレンチトーストは一晩卵液に浸しました)
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 蒸し鍋（キャベツ、エノキ、ブナシメジ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋おでん

＋ホウレンソウおひたし、人参ラペ

＋千切りキャベツとハンバーグ

＋ご飯と味噌汁（大根の皮）

　(風呂吹き大根と市販のおでんを合わせて)


2019-03-07 今日の献立　キンキの一夜干し

I went to Kokubunji sports center today.
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 蒸し鍋（キャベツ、ブナシメジ、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、不知火

＋白花豆甘煮、鶏ささみフライパン焼き

＋蕪の葉と油揚げの煮物、味噌汁

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(青菜は味付きの油揚げと麺つゆとみりんで味をつけます)
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 蒸し鍋（紅玉、玉ねぎ、ねぎ、ブナシメジ、エリンギ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋キンキの一夜干し（冷凍）

＋のっぺ

＋蕪の葉と油揚げの煮物

＋赤飯、味噌汁

　(ｃｏｏｐ宅配のキンキが絶品)


2019-03-08 今日の献立　チキンドリア

I went to Kokubunji city sports center.
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 蒸し鍋（絹厚揚げ、豚肉、玉ねぎ、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、不知火

＋蕪の葉と油揚げの煮物

＋ミズナのサラダ、から揚げ（冷凍）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨夜の蒸し鍋に絹厚揚げを足して)
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 蒸し鍋（エノキ、カボチャ、豚肉、ブナシメジ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋人参ラペ、ミズナのサラダ

＋白花豆の甘煮、塩麹鶏ささみ

＋コーンクリームスープ（インスタント）

＋チキンドリア（coop宅配、ご飯、メルティングチーズ）

　(チキンドリアソースを使いました。手軽で便利)


2019-03-09 今日の献立　限定弁当

I went to Yaho-Hatimango to see plum blossoms.
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 蒸し鍋（和風野菜ミックス、エノキタケ、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、伊予柑

＋小松菜と揚げの煮物、塩麹鶏ささみの焼いたの

＋のっぺ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(作り置きののっぺを食べきりました)
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 チーズピザ（冷凍）

＋大根と人参と油揚げの味噌汁

＋マーマレード入りの紅茶

＋

＋

＋

　(自家製マーマレードを紅茶に入れて)
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 限定弁当

＋ミズナのサラダ、人参ラペ、レバかつ

＋豆腐とあぶらあげの味噌汁

＋

＋

＋

　(スーパーの改装開店記念の弁当です)


2019-03-10 今日の献立　にぎり寿司I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（紅玉、エノキ、もやし、カボチャ、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、デコポン、アボカド

＋人参ラペ、味噌汁（豆腐、油揚げ）

＋小松菜と揚げの煮物、魚肉ソーセージ、ベビーソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(色々入れた蒸し鍋は連れ合いの担当です)
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 にぎり寿司「祭り」（サミット小平上水本町店改装オープン記念）

＋ブロッコリ

＋日本茶

＋

＋

＋

　(ブロッコリは畑の直売所のもの、寿司は広告の品)
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 蒸し鍋（ブナシメジ、紅玉、ベーコン、エノキ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋4種のチーズの餃子（冷凍）

＋小松菜と揚げの煮物、人参ラペ

＋しまほっけ

＋赤飯、味噌汁

　(焼き魚は燃えるごみの日の前の晩に)


2019-03-11 今日の献立　鰺のムニエル

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（もやし、ブナシメジ、紅玉、豚肉、烏賊蛸坊主）

＋ヨーグルト、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、デコポン

＋ミズナのサラダ、人参ラペ、ブロッコリ、から揚げ

＋マカロニグラタン

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(グラタン用のマカロニがおいしいことを知りました)
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 アボカド

＋車麩と小松菜の煮物

＋ミズナのサラダ、ブロッコリ、人参ラペ

＋メロかまの焼いたの（市販のもの）

＋ご飯

＋紅茶と焼き菓子

　(麺つゆとみりんと昆布で車麩を煮ました)
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 蒸し鍋（エリンギ、ピーマン、烏賊蛸坊主、豚肉、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

＋ブロッコリ、人参ラペ

＋キュウリの糠漬け（市販のもの）、ラッキョウ

＋鰺のムニエル。マカロニケチャップ炒め

＋卵とご飯、味噌汁（ジャガイモ、玉ねぎ、わかめ）

　(鰺のムニエルは学校の家庭科で習いました)


2019-03-12 今日の献立　野菜たっぷり雑炊

I went to Jindai botanical park today.
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 蒸し鍋（もやし、ブナシメジ、エリンギ、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、リンゴ

＋キュウリの糠漬け、ラッキョウ

＋ミズナのサラダ、人参ラペ、ブロッコリ、ベビーチーズ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ヨーグルトは自家製、自家製マーマレードとブルーベリーを入れて)
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 トンテキ、もやし

＋朝の残りの蒸し鍋

＋野菜たっぷり雑炊（大根、人参、春菊、卵、ご飯、もち）

＋

＋

＋

　(思い切って単純に。食べたいだけとって食べます。たまには、いいか)


2019-03-13 今日の献立　まい泉の豚まん（冷凍）

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（烏賊蛸坊主、ピーマン、ブナシメジ、玉ねぎ、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

＋昨夜の雑炊の残り

＋バナナ、ポンカン、アボカド

＋キュウリの糠漬け、ラッキョウ、うの花和え（市販のもの）

＋人参ラペ、メンチカツ（市販のもの）

　(なるべく多くの種類を少しずつ)
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 ミズナのサラダ

＋メンチカツ

＋ポテトサラダ（市販のもの）、ブロッコリ、人参ラペ

＋自家製マーマレード入りの紅茶

＋

＋

　(体育館に売りに来るパンを買ってきてもらいました)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋味噌汁（大根、人参、豆腐）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋焼き餃子

＋まい泉の豚まん（冷凍）

＋ブロッコリ、鶏唐揚げ（冷凍）

　(冷凍食品を消費)


2019-03-14 今日の献立　炊き込みご飯のおにぎり（冷凍）

I baked apple cake for tomorrow's English conversation class.
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 蒸し鍋（烏賊蛸坊主、カボチャ、洋風野菜セット、ブナピー）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、アボカド

＋キュウリの糠漬け、、ラッキョウ

＋人参ラペ、お好み焼き（ニンジン、キャベツ、卵、てんぷら粉）

＋味噌汁（大根、人参、豆腐）

　(人参だらけですね。千切りにして良く火を通すと甘くておいしい)
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 ミズナのサラダ

＋鮭中骨缶、人参ラペ

＋芋あんパン、胡麻あんパン、ミルクパン

＋紅茶に自家製マーマレードを入れたもの

＋

＋

　(障がい者の作ったパンに出会ったら、2個買い、半分ずつ分け合います)
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 蒸し鍋（蕪、紅玉、カボチャ、ウインナ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋炊き込みご飯のおにぎり（冷凍）

＋糖質50％カットの焼き餃子（冷凍）

＋味噌汁（キャベツ、わかめ、油揚げ）

＋

　(在庫が多くなった冷凍食品を積極的に消費)


2019-03-15 今日の献立　エクアドル田辺農園のバナナ

I cut my hair at hairdressing salon.
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 蒸し鍋（ベーコン、蕪、エノキ、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

＋ブロッコリ、人参ラペ

＋ミズナのサラダ、鶏ささみの塩麹焼き

＋味噌汁（キャベツ、わかめ、油揚げ）

　(昨夜の味噌汁を温めました)
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 チャーハン（冷凍）

＋山崎の肉まん、ニラレバまん

＋クッキー

＋紅茶

＋味噌汁

＋

　(軽く)
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 和野菜にもの

＋小松菜と揚げの煮物

＋サワラ

＋から揚げ

＋赤飯ともやしの味噌汁

＋エクアドルのバナナ

　(エクアドル田辺農園のバナナを主食に)


2019-03-16 今日の献立　 汁そば

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（エリンギ、ピーマン、カボチャ、洋風野菜）

＋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

＋バナナ

＋もやしときくらげの味噌汁

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(朝は蒸し野菜を主にすることに)
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 汁そば（そば、松山揚げ、ほうれん草、卵、干し蕎麦）

＋紅茶

＋

＋

＋

＋

　(汁そばが食べたくて)
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 和風野菜の煮物

＋カキナの煮浸し

＋カツ（冷凍）、ミズナ

＋卵焼き、人参ラペ、ラッキョウ

＋青米ご飯、そうめんとなばなの味噌汁

＋ハーブティー

　(いろいろ撮り合わせて)


2019-03-17 今日の献立　キャベツときくらげとウインナとほうれん草の炒め物

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（洋風野菜ミックス、豚肉、マイタケ、ブナシメジ、小田原ごぼう天）

＋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、リンゴ、アボカド

＋筍と鯖缶の味噌汁

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(筍と鯖缶の味噌汁は久しぶり)
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 炊き込みご飯のおにぎり（冷凍）

＋キャベツときくらげとウインナとほうれん草の炒め物

＋汁そば（松山揚げ、ホウレンソウ）

＋紅茶

＋

＋

　(キャベツをたっぷり炒め、ごま油で香りをつけました)



夕食

 [image: ]

 焼き餃子

＋カキナと油揚げの煮物

＋ホウレンソウにイワシ削り

＋ミズナのサラダ、人参ラペ、卵焼き（市販のもの）、鰺の竜田揚げ（冷凍）

＋朝の残りの味噌汁、ごはん

＋ハーブティー、黒酢で元気、トマトジュース

　(炊き立てご飯がおいしくて)


2019-03-18 今日の献立　とんかつ

I went to Noyamakita-Rokudouyama park today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、カボチャ、エリンギ、ブナシメジ、豚肉、ウインナ ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、リンゴ、アボカド

＋カップスープ（インスタント）

＋チーズトースト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋に工夫のすべてを)
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 焼き餃子（冷凍）

＋和風野菜の煮物

＋カキナと油揚げの煮物、鶏レバーの煮物（市販のもの）

＋ミズナのサラダ、人参ラペ、ブロッコリ

＋とんかつ（冷凍）

＋ポテトサラダ

　(夕食は少し豪華に)


2019-03-22 今日の献立　春雨サラダ

I went to Kokubunji sports center today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、豚肉、ミニトマト、カボチャ、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、リンゴ、不知火、アボカド

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

＋

　(蒸し鍋に色々入れて)
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 枝豆豆腐

＋玉ねぎマリネ、キュウリ、ブロッコリ、ミニトマト

＋おにぎり

＋キノコのポタージュ（インスタント）

＋紅茶

＋

　(日中暑かったので、さっぱりしたものにしました)
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 トマトジュース

＋キャベツと人参とショルダーベーコンとニンニクの炒め物

＋カキナと揚げの煮物

＋春雨サラダ（ショルダーベーコン、キュウリ、錦糸卵）

＋カツオのたたき

＋ご飯

　(春雨少しの春雨サラダが意外においしい)


2019-03-24 今日の献立　シマホッケ醤油干し

I went to Fuchu city today.
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 蒸し鍋（パプリカ、玉ねぎ、エリンギ、ブナシメジ、和風野菜、カボチャ、豚肉、ウインナ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、リンゴ

＋味噌汁（ジャガイモとわかめとカキナ）

＋ランチパックプリン風味

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(プリン風味のランチパックがデザートです)
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 キャベツと人参とウインナの油いため

＋焼き餃子

＋ドリップコーヒー

＋

＋

＋

　(帰宅前におにぎりを食べたので、おかずだけ)
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 カキナと油揚げの煮物

＋ミズナのサラダ、人参ラペ

＋ポテトサラダ（市販のもの）

＋シマホッケ醤油干し（冷凍）

＋卵とご飯

＋

　(冷凍で宅配されたコープの魚がおいしい)


2019-03-25 今日の献立　玉ねぎマリネ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（紅玉、ブナシメジ、ミニトマト、パプリカ、ニラレバまん、豚肉、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、デコポン

＋ジャガイモとわかめの味噌汁

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(納豆にシラス干しとねぎを入れました)
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 ブロッコリ

＋人参ラペ

＋おにぎり

＋とうふと油揚げの赤だし

＋

＋

　(業務スーパーのおにぎりを買いました)
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 ささげの黒砂糖煮

＋ミズナのサラダ

＋玉ねぎマリネ、人参のラペ

＋鰺の竜田揚げ（冷凍）

＋トマトジュース

＋

　(昨年三春で買ってきた豆を見つけ煮ました)


2019-03-26 今日の献立　きぬかつぎ

I had piano lesson today.
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 蒸し鍋（紅玉、玉ねぎ、ピーマン、オクラ、パプイｒ化、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、デコポン、葉とらずリンゴ

＋昨日の残りの雑炊（春菊、卵）

＋

＋

　(冷凍で届いたシラスぼしを納豆に。小分けにできてもちが良くて使いやすい)
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 おでん（紀文のおでん、厚揚げ、大根、こんにゃく、ちくわ）

＋きぬかつぎ

＋おにぎり

＋人参ラペ

＋ブロッコリ

＋カントリーマムパン

　(残っていたおでんを水増しして、冷蔵庫の大根などを加えました)
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 焼き餃子

＋ささぎ豆甘煮

＋人参ラペ

＋ほうれん草と卵のグラタン

＋赤飯

＋トマトジュース

　(グラタンにベーコンを入れ忘れ、キッシュみたいになりました(T_T))


2019-03-27 今日の献立　キュウリとベーコンの春雨サラダ

I went to Mizuho town to see Katakuri flowers.
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 蒸し鍋（ブナシメジ、ピーマン、パプリカ、エノキ、カボチャ、シイタケ、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

＋昨夜の残りのおでん

＋豆腐とわかめの味噌汁

＋バナナ、リンゴ

＋

　(おでんが余っていたので主食の代わりに)
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>

 おつまみ刺身セット

＋ベビーリーフ、ミニトマト

＋キュウリとベーコンの春雨サラダ

＋ブリカマ照り焼き（市販のもの）

＋なめこと豆腐の味噌汁

＋赤飯

　(赤飯が好きな連れ合いのために圧力鍋で作り、小分け冷凍しておきます)


2019-03-28 今日の献立　ピザパン

I went to Kokubunji sports center today.
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 蒸し鍋（紅玉、和風野菜ミックス、ブナシメジ、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ

＋ピザパン

＋なめこと豆腐の味噌汁

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ピザパンにベーコン、玉ねぎ、ブロッコリ、チーズを載せて焼きました)
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 おにぎり

＋レバかつ（市販のもの）

＋ミズナのサラダ、人参ラペ、ブロッコリ、ポテトサラダ

＋味噌汁

＋紅茶

＋

　(ランチ皿に乗せるとちょっと豪華に見えます)
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 おでん

＋冷ややっこ

＋ささげの甘煮

＋春雨サラダ、ブロッコリ、ミニトマト、塩麹ささみのフライパン焼き

＋キノコポタージュ（市販のもの）

＋卵とご飯

　(おでんは土鍋に入れて冷蔵庫で保存)


2019-03-29 今日の献立　カットピザにチーズを載せて

I went to Kokubunji sports center today.
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 蒸し鍋（シイタケ、和風野菜ミックス、オクラ、紅玉、シイタケ）

＋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

＋味噌汁（わかめ、ふ）

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(ふの味噌汁が食べたいと言う連れ合いのために)
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 おにぎり

＋塩麹ささみのフライパン焼き

＋人参しりしり

＋ブロッコリ

＋おでんの汁にうどん

＋

　(残っていたおでんの汁を活用)
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 カキナと油揚げの煮物

＋フカヒレ餃子、キャベツシウマイ

＋目玉焼き

＋カットピザにチーズを載せて

＋

＋

　(カットピザにメルティングチーズとウインナを足してみました)


2019-04-03 今日の献立　茹でたアスパラガス

My grand-children returned to their home today.



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ホタテ入りシウマイ

＋甘塩鮭の焼いたの（市販のもの）

＋おやつソーセージ

＋アスパラガス、トマト、ブロッコリ

＋卵ご飯

　(畑の直売所のアスパラガスを手に入れました)


2019-04-04 今日の献立　汁そば

I was tired today.
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 蒸し鍋（チーズナゲット、ウインナ、カボチャ、エノキ、ピーマン、ブナシメジ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ

＋味噌汁

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(孫が帰って、大人の食卓に戻りつつあります)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋汁そば（菜の花、揚げ、鶏ささみ、干し蕎麦）

＋

＋

＋

＋

　(一人の昼食は食べたいものを）
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 [image: ]

 おかゆ

＋ひややっこ

＋ホウレンソウおひたし

＋そばときゅうりのサラダ

＋太刀魚フライパン焼き

＋味噌汁

　(消化の良いものをとのリクエストに応えて）


2019-04-05 今日の献立　カマス干物

I went to Kokubunji city sports center today.
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 おかゆ

＋ヨーグルト、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、ブロッコリ、ミニトマト

＋バナナ

＋豆腐と油揚げとわかめの味噌汁

＋プッチンプリン

　(体調不良という連れ合いのために)
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 ケチャップライス

＋アボカド

＋ブロッコリ、ミニトマト

＋バナナ

＋

＋

　(連れ合いの好物を)
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 おかゆ

＋カキナと油揚げの煮物

＋ミニトマト、ハンバーグ半分、メンチカツ半分

＋カマス干物

＋ラッキョウ

＋豆乳

　(生協宅配の干物です。冷凍で届くのがうれしい)


2019-04-06 今日の献立　フレンチトースト

I went to Ueno 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、ビワ、キウイ

＋ポテトサラダ、ミニトマト、ホウレンソウおひたし

＋フレンチトースト

＋手作りマーマレード、手作りいちごジャム（頂きもの）

＋

　(4㎝の厚さの食パンは切られていない一斤を買ってきて自分で切りました)
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 チャーハン（冷凍）

＋リンゴ、トマト、清見オレンジ

＋調整豆乳

＋

＋

＋

　(昼外食で食べすぎたので、夜は軽く)


2019-04-07 今日の献立　新じゃがと新玉ねぎの肉じゃが

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（エノキ、ブナシメジ、ピーマン、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

＋ビワ、清見オレンジ

＋ナゲット

＋チーズトースト、豆乳

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(清見オレンジは輪切りがおいしい)



昼食
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 おにぎり

＋ランチパック（横須賀カレー）

＋ささげ甘煮

＋ローストポーク（市販のもの）

＋ホウレンソウおひたし

＋ミルクティー

　(ほうれん草はさっとお湯に通したくらいがおいしい)
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 なばなと油揚げの煮物

＋トマト

＋あさり佃煮

＋肉じゃが

＋おかゆ

＋味噌汁（大根、人参、わかめ、油揚げ）

　(新じゃがと新玉ねぎの肉じゃがを作りました)


2019-04-08 今日の献立　さんまチーズサンド

I went to Kitamoto city at Saitama pref.
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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

＋昨夜の残りの肉じゃが

＋味噌汁（大根、人参、わかめ、油揚げ）

＋バナナ、ぶどう、ビワ

＋昨夜の残りのおかゆ

＋

　(残り物で手早く。今日は出かける予定)
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 なばなと油揚げの煮物

＋人参ラペ、もやしとえのきの和え物

＋さんまチーズサンド（冷凍）

＋だしまき卵（市販のもの）

＋赤飯

＋清見オレンジ

　(生協宅配のさんまが今日の御馳走)


2019-04-09 今日の献立　菜の花と油揚げの煮物

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（エノキ、ブナシメジ、玉ねぎ、ピーマン、豚肉、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、ぶどう

＋味噌汁（菜の花、ソーメン）

＋トースト

＋

　(トーストには頂き物のイチゴジャムをつけて)



昼食
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 卵コロネ

＋鉄火巻き

＋おにぎり

＋ポテトサラダ

＋砂ぎも

＋緑茶

　(スーパーで買ってきたもの。卵コロネは初めて食べた)
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 菜の花と油揚げの煮物

＋胡麻豆腐

＋人参しりしり、アスパラ、だしまき卵（市販のもの）

＋太刀魚（冷凍）

＋赤飯

＋焼き餃子

　(いろいろなものを少しずつ)


2019-04-10 今日の献立　塩麹ささみのフライパン焼き

I went to Tennouzu Isle today.
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 蒸し鍋（ピーマン、エノキ、ブナシメジ、紅玉、豚肉、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、ぶどう

＋味噌汁（菜の花、そうめん）

＋山崎のアップルパイ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(自家製納豆には山形のだし、ヨーグルトにはマーマレードとブルーベリー)
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 自由軒の牛スジカレー、ごはん

＋高台寺とうふ（生協宅配）

＋塩麹ささみのフライパン焼き

＋もやしとえのきと粗ほぐし鮭の和え物

＋水菜の「ごぼうと豆のサラダ」あえ

＋人参ラペ、らっきょう、トマト、新玉ねぎのマリネ

　(レトルトカレーを発掘したので。ちょっと贅沢。豆腐が高価)


2019-04-11 今日の献立　庭の柿の木の若葉の天ぷら

I went to Kokubunji city sports center today.
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 蒸し鍋（パプリカ、カボチャ、シーフードミックス、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、ドリップコーヒー

＋ピザパンにチーズを載せて

＋バナナ、清見オレンジ

＋カキナと豆腐の味噌汁

＋

　(ピザパンにとろけるチーズを載せてトーストしました)
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 おにぎり

＋パリパリ無限キャベツのもと、千切りキャベツ

＋ミニトマト

＋朝の残りの味噌汁

＋ミルクティー

＋串団子（こしあん）

　(キャベツ150ｇを二人で。生野菜は多く見えても少し)
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 柿の葉の天ぷら

＋春巻き（冷凍）

＋赤鶏蓮根かさね揚げ（梅じそ）（冷凍）

＋ベビーリーフ、ミニトマト

＋マカロニケチャップ炒め

＋卵とご飯

　(庭の柿の木の若葉を取ってきて天ぷらにしました)


2019-04-12 今日の献立　厚焼きのフレンチトーストに手作りマーマレード

I learned English conversation at Kodaira community center 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

＋フレンチトースト

＋バナナ、アボカド

＋じゃがマヨ（市販のもの）

＋もやしとえのきの和え物

＋春巻き半分、レンコンのはさみ揚げ半分、レバかつ半分

　(一晩ねかした厚焼きのフレンチトーストに手作りマーマレードをたっぷり)
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 カキナと油揚げの煮物

＋ローストポーク

＋人参ラペ

＋ラッキョウ、シイタケ甘煮

＋カツオ刺身

＋おかゆに梅干し

　(母作り置いた梅干しを出しました)


2019-04-14 今日の献立　手羽先甘辛煮

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、エリンギ、ウインナ、ブナシメジ、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

＋ドラゴンフルーツ、バナナ

＋チーズトースト

＋

＋

　(体調を考えて、軽く)
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 冷やし中華(卵、キュウリ、ロースハム、中華乾麺)

＋

＋

＋

＋

＋

　(連れ合いのリクエストです)
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 おつまみ刺身セット

＋不知火

＋ミズナのサラダ、トマト

＋新じゃがのマヨネーズ和え（ベーコン）

＋手羽先甘辛煮

＋おかゆ、梅干し、ラッキョウ

　(スーパーの店内ＴＶを見て手羽先甘辛煮を作成。電子レンジで)


2019-04-14 今日の献立　和風野菜の煮物

I went to Saitama Green-forest museum today.
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 蒸し鍋（ブナシメジ、エリンギ、洋風野菜ミックス、パプリカ、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋おかゆ、ラッキョウ、梅干し、シイタケ甘煮

＋ローストポーク、新玉ねぎマリネ、マカロニケチャップ炒め

＋バナナ、キウイ

＋わかめと麩の味噌汁

　(体調がいまいちの連れ合いのために、少しずつ)
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 蒸し鍋（紅玉、エリンギ、シウマイ、餃子、ホウレンソウ餃子）

＋トマトジュース、ドラゴンフルーツ

＋カキナと油揚げの煮物

＋和風野菜の煮物

＋カツオの漬け

＋おかゆ、梅干し

　(冷凍和風野菜ミックスにこんにゃくとかまぼこを足し、麺つゆとみりんで味付け)


2019-04-15 今日の献立　カキナと油揚げの煮物

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

＋味噌汁（わかめ、豆腐）

＋おかゆ

＋

　(おかゆは冷ご飯と水を土鍋に入れて、電子レンジで)
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 朝の残りのおかゆ、梅干し

＋湯葉さしみ

＋ジャガイモマヨネーズ和え

＋鶏手羽甘辛煮、しいたけ甘煮、稲荷揚げ

＋りんご

＋エクレア、緑茶

　(残り物を少しずつ)
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 鯖煮物（冷凍）

＋カキナと油揚げの煮物

＋冷ややっこにわさび昆布（山形のだしの隣にあった）

＋和風野菜の煮物

＋おかゆ

＋餃子（冷凍）

　(加工品を使って楽をします)


2019-04-16 今日の献立　赤飯

I went to Kodaira central community center today.
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 モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋不知火

＋カキナと油揚げの煮物

＋わかめと豆腐の味噌汁

＋梅干しおにぎり

＋

　(ささやかな朝食)
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 天ぷらそば（インスタント）

＋冷ややっこ

＋鯖水煮缶

＋餃子

＋ドリップコーヒー

＋

　(食べたいものを並べて。水煮缶がおいしい)
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 もやしと粗ほぐし鮭の和え物

＋人参ラペ

＋シイタケ甘煮

＋卵焼き（市販のもの）

＋和風野菜煮物

＋赤飯、ほうじ茶

　(圧力鍋で赤飯を炊きました)


2019-04-17 今日の献立　鶏むね肉の味ぽん煮

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（もやし、ピーマン、ウインナ、豚肉、玉ねぎ、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、ぶどう

＋味噌汁（わかめ、麩、ねぎ）

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(自家製納豆はヨーグルティアの中で発酵中)
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 キャベツ、シウマイ

＋カキナと油揚げの煮物

＋ミズナのサラダ

＋もやしと粗ほぐし鮭の和え物

＋じゃこ天

＋赤飯、ドリップコーヒー

　(予定になかった昼食のおかず、あり合わせ)
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 人参ラペ、もやしと粗ほぐし鮭の和え物

＋カキナと油揚げの煮物、厚焼き玉子

＋トマト、新じゃが、鶏むね肉の味ぽん煮

＋おかゆ、ラッキョウ、梅干し

＋自家製リンゴケーキ

＋ほうじ茶

　(動物性たんぱく質を意識して、電子レンジで調理したむね肉です)


2019-04-18 今日の献立　瓢亭玉子

I went to Kokubunji city sports center today.
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 蒸し鍋（紅玉、ピーマン、玉ねぎ、ブナシメジ、ウインナ、冷凍用野菜ミックス）

＋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、不知火

＋おかゆと梅干、ラッキョウ

＋

＋

　(バナナはエクアドルの田辺農園産。ちょっと贅沢)
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 冷ややっこ

＋ミズナのサラダ、トマト

＋カキナのおひたし、人参ラペ

＋ハムカツ（市販のもの）、ジャガイモ、瓢亭玉子

＋シイタケ甘煮、金時豆甘煮（市販のもの）、厚焼き玉子

＋赤飯、ほうじ茶

　(ネットでレシピを調べ瓢亭玉子を作りました)


2019-04-19 今日の献立　カレイの姿揚げ

I went to Kokubunji city sports center today.
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 蒸し鍋（じゃこ天、ブナシメジ、玉ねぎ、豚肉、ピーマン、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、キウイ

＋味噌汁（そうめん、カキナ）

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(納豆にイワシ削りをかけました)



夕食
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 ベビーリーフ、トマト

＋カキナと油揚げの煮物

＋冷ややっこ

＋おつまみ三点盛（市販のもの）

＋カレイの姿揚げ（市販のもの）

＋おかゆ、ほうじ茶

　(冷ややっこに山形のだしをかけました。カレイは半分ずつ)


2019-04-20 今日の献立　目光りのから揚げ

I went to Higashimatsuyama city to see the peony flowers.
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 蒸し鍋（パプリカ、カボチャ、ピーマン、オクラ、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、不知火、キウイ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

＋

　(蒸し鍋は連れ合いの担当です)
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 目光りのから揚げ

＋若竹煮

＋冷ややっこ

＋蕨、人参ラペ、カキナのおひたし

＋鮭の塩焼き、大正豆甘煮

＋おかゆ

　(東松山市で買ってきた朝どりたけのこです)


2019-04-21 今日の献立　冷やし中華

Today was Sunday.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、ピーマン、パプリカ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ

＋麩とわかめの味噌汁

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(自家製納豆に山形のだし（市販のもの）をかけて)
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 冷やし中華（ハム、卵、キュウリ）

＋ポテトサラダ（市販のもの）

＋若竹煮

＋ぬか漬けキュウリ（市販のもの）

＋人参ラペ、鶏手羽先の甘辛煮

＋餃子（冷凍）

　(一人一つの冷やし中華を持て余し)


2019-04-22 今日の献立　無限モヤシ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、パプリカ、ブナシメジ、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、キウイ

＋ジャガイモとあぶらあげとわかめの味噌汁

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋柏餅

　(ヨーグルトにはきな粉と抹茶とブルーベリーとジャムを入れます)
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 冷ややっこにわさび昆布をかけて

＋若竹煮、カキナと油揚げの煮物

＋大正豆甘煮

＋人参ラペ

＋無限モヤシであえたもやし

＋餃子

　(マルちゃんの無限モヤシを主食に)


2019-04-23 今日の献立　レンジで蕎麦がき

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（エノキ、ウインナ、パプリカ、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

＋鯖缶とタケノコの味噌汁

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(土曜日に買ってきた筍を今日は鯖缶と味噌汁に)
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 蕎麦がき

＋明太子コロッケ

＋カキナと油揚げの煮物

＋コーヒー

＋朝食べきれなかったヨーグルト

＋

　(残っていたそば粉を水で溶いてレンジでチン)
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 冷やし中華（トマト、キュウリ、薄焼き卵、ロースハム）

＋人参ラペ

＋もやしと粗ほぐし鮭の和え物

＋カキナと油揚げの煮物

＋スンドゥブ（長ネギ）

＋

　(スンドゥブは豆腐チゲだと知りました)


2019-04-24 今日の献立　乳清のカルピスわり

I went to Fuchu city museum today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（洋風野菜ミックス、ピーマン、ちくわ、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

＋バナナ、アボカド

＋鯖缶とタケノコの味噌汁

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋乳清のカルピスわり

　(余ったヨーグルトをコーヒーフィルターでこして、乳清とギリシャ風ヨーグルトをつくります)
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 トマトの玉ねぎのマリネのせ

＋冷ややっこ

＋人参ラペ

＋もやしと粗ほぐし鮭の和え物

＋明太コロッケ、リンゴ

＋ビーフン（冷凍）

　(昼食で外食したので軽く)


2019-04-25 今日の献立　パンの耳のピザ風

I went to Kokubunji city sports center today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、パプリカ、洋風野菜ミックス、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

＋わかめと麩の味噌汁

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(納豆に釜揚げシラスを入れました)



昼食

 [image: ]

 カキナと油揚げの煮物

＋オニオンスープ（インスタント）

＋パンの耳のピザ風（玉ねぎマリネ、ウインナ、トマト、チーズ）

＋

＋

＋

　(食パンを厚切りにして、皮をピザ風に、中は明朝のフレンチトーストに)
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 キャベツとキャベツシウマイ

＋冷やし中華（キュウリ、トマト、人参マリネ、半熟卵、ささみ）

＋ほうじ茶

＋

＋

＋

　(シウマイはキャベツでくるんでレンジでチン)


2019-05-03 今日の献立　盛岡冷麺

My grand-children returned to their home today.
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 クリームシチュー

＋クロワッサン

＋豆乳

＋

＋

＋

　(残り物の鶏肉や野菜やシチューミックスを使って)
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 盛岡冷麺

＋トマトジュース

＋コロッケ

＋豆乳

＋

＋

　(孫のために買ったコロッケとcoop宅配。二人で半分こ)


2019-05-04 今日の献立　山形のだしを載せた冷ややっこ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（パプリカ、エノキ、ナス、豚肉、洋風野菜ミックス）

＋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、フジリンゴ

＋プリン

＋パン

＋

　(パプリカ、いい値段なんだけどな。つれあい作成の蒸し鍋)
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 盛岡冷麺

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋キュウリ、トマト、ロースハム、薄焼き卵

＋ナゲット

＋

＋

　(フライパンを用い弱火でじっくりと温めたナゲット、かりっとおいしい)
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 アジの天ぷら（冷凍）

＋こんにゃくステーキ

＋ミックスベジタブルのバタ炒め

＋目玉焼き

＋おかゆ

＋

　(冷凍庫や冷蔵庫内食材の整理。まだたくさんある)


2019-05-05 今日の献立　鶏むね肉のトマト煮

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 ライスグラタン

＋ポテトコロッケ

＋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

＋塩麹ささみのフライパン焼き

＋

　(納豆には山形のだしをかけました)
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 つけ麺

＋キュウリ、ロースハム、薄焼き卵

＋冷ややっこ

＋

＋

＋

　(暑かったのでさっぱりしたものを)
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 鯖の味噌煮（冷凍）

＋蕪の葉と油揚げの煮物

＋鶏むね肉のトマト煮（むね肉、トマト缶、玉ねぎ、にんにく、ブナシメジ）

＋赤飯

＋豆乳

＋トマトジュース

　(残っていたトマト缶を使いました)


2019-05-07 今日の献立　春菊おひたし

I moved from Tokyo to Karuizawa today.
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 春菊のおひたし

＋から揚げ（冷凍）

＋ハヤシライス（レトルト）

＋麦ごはん

＋コーンスープ（インスタント）

＋

　(インスタントや冷凍ばかりの献立です)


2019-05-08 今日の献立　手作り餃子

I went supermarket to buy foods.
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 蒸し鍋（エノキ、ブナシメジ、ナス、豚肉）

＋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

＋春菊おひたし、冷ややっこ

＋鶏釜めし、炊き込みご飯（レトルト）

＋シジミ味噌汁（インスタント）

　(レトルトごはんは保存してあったもの)
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 おにかけうどん（暖かいつゆで）

＋ホワイトアスパラ、グリーンアスパラ

＋栃尾あぶらあげ（めんたい）

＋マグロ刺身

＋餃子

＋

　(スーパーに買い出しに行ったので、ちょっと豪華)


2019-05-09 今日の献立　チキンカツレツ

I went to Komorebi-no-sato today.
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 蒸し鍋（蕪、紅玉、エノキ、ナス、ソーセージ、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

＋おにかけうどんの釜揚げ、えのきのおやき

＋バナナ、キウイ

＋えだまめとうふのひややっこ

＋春菊おひたし

　(うどんを豚肉入りの温かい汁で食べるのが工夫です)
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 キャベツのバタ蒸し

＋厚焼き玉子（市販のもの）、ハムカツ

＋春菊おひたし、枝豆豆腐

＋チキンカツレツ

＋エンドウ豆のスープ（市販のもの）

＋炊き立てご飯

　(沢山食べられるように、キャベツを蒸したのが工夫です)


2019-05-10 今日の献立　ねぎ塩まぐろと深谷ネギのフライパン焼き

I went to Komorebi-no-sato today.
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 蒸し鍋（洋風野菜ミックス、玉ねぎ、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

＋かぼちゃのポタージュ（市販のもの）

＋バナナ、キウイ

＋鶏むね肉の味ぽん煮、春菊おひたし

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(スープはレンジでチン)
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 もやしのおひたし

＋水菜の「レンコンの彩サラダ」あえ

＋ねぎ塩まぐろと深谷ネギのフライパン焼き

＋にらと卵の雑炊

＋

＋

　(野菜は何でもおひたしになると気づき、レンジでチン)


2019-05-11 今日の献立　しょうがと深谷ネギとつみれのかきたま汁

I went to Komotrbi-no-sato today.
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 蒸し鍋（パプリカ、ピーマン、ブラウンえのき、ソーセージ、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、ハルカ

＋冷ややっこ

＋ミズナのサラダ、ミニトマト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(連れ合いはブラウンえのきが好き)
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 豆腐のハンバーグ

＋サラダセロリー、ミニトマト

＋卵焼き（市販のもの）

＋もやしのおひたし

＋しょうがと深谷ネギとつみれのかきたま汁

＋炊き立てご飯

　(ネギとしょうがをたっぷり入れました)


2019-05-12 今日の献立　鶏手羽先の甘辛煮

I went to Komorebi-no-sato today.
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 蒸し鍋（ブラウンえのき、パプリカ、紅玉、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、パイナップル、ハルカ

＋えだまめとうふのひややっこ

＋鶏つみれのフライパン焼き

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(野菜の蒸し鍋と果物が定番です)
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 ミズナのサラダ

＋ホモソーセージ

＋鶏手羽先の甘辛煮

＋サラダセロリー、ミニトマト

＋おにぎり

＋

　(サミットの店内ＴＶで習った手羽先の甘辛煮、レンジで作ります)


2019-05-13 今日の献立　グリーンアスパラ

I went to Obuse town today.
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 蒸し鍋（パプリカ、エリンギ、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、パイナップル、キウイ

＋つみれのフライパン焼き、春菊おひたし

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(キノコやパプリカの蒸したのがおいしい)



夕食

 [image: ]

 グリーンアスパラ、ミニトマト

＋おから煮、ニラのおひたし

＋冷ややっこ

＋ザンギ（市販のもの）

＋カキフライ（市販のもの）

＋半熟卵と炊き立てご飯

　(おぶせで買ってきた紫色のアスパラは茹でると緑になりました)


2019-05-14 今日の献立　りんご（ピンクレディー）

I went to Komorebi-no-sato today.
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 蒸し鍋（ビタミンちくわ、ブラウンえのき、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

＋バナナ、りんご（ピンクレディー）

＋おから煮、春菊おひたし

＋かぼちゃのポタージュ（インスタント）

＋菓子パン

　(甘酸っぱくてさっぱりとしたリンゴ、小布施町で購入)
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 ニラのおひたし、冷ややっこ

＋ザンギ（市販のもの）、ミニトマト、春菊おひたし

＋スパゲティサラダ（ツナ缶、キュウリ）

＋から揚げ（冷凍）

＋おにぎり

＋半熟卵

　(ザンギと冷凍から揚げを食べ比べ)


2019-05-15 今日の献立　具だくさんの水餃子

I went to Komorebi-no-sato today.
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 蒸し鍋（新玉ねぎ、ウインナ、ピーマン、パプリカ、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

＋ハルカ、バナナ

＋キュウリ、ミニトマト

＋スパゲティサラダ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(キノコや玉ねぎ、生野菜など健康志向で)
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 キャベツ蒸しのシウマイ

＋長ネギのフライパン焼き

＋ミニトマト

＋おにぎり

＋具だくさんの水餃子（もやし、ニラ、手作り餃子、卵、しょうが）

＋ミルクティー

　(水餃子にはしょうがを刻み込みました。餃子は冷凍しておいたもの)


2019-05-16 今日の献立　自家製食パンにリンゴジャム

I went to Komorebinosato today.
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 蒸し鍋（かぼちゃ、マイタケ、エノキ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、リンゴ（ピンクレディー）

＋スパゲティサラダ

＋野沢菜のカキナと油揚げの煮物

＋自家製食パン、リンゴジャム

　(昨日スーパーが休みだったので、自家製パンを焼きました)
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 ミズナのサラダ（水菜、ひじきと豆のサラダ、ミニトマト、ベビーチーズ）

＋タラの芽の天ぷら

＋スパゲティサラダ

＋チキンカツレツ

＋サラダセロリー、半熟卵

＋炊き立てご飯

　(いつものサラダにチーズとミニトマトを散らしてみました)


2019-05-17 今日の献立　九条ネギ餃子

I went Saku city today.
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 蒸し鍋（磯部天、ブナシメジ、豚肉、洋風野菜ミックス）

＋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、キウイ

＋野沢菜と揚げの煮物

＋タラの芽の天ブラ

＋トーストに牛乳パンのクリームを載せて

　(ヨーグルトには自家製リンゴジャムと冷凍ブルーベリーを入れました)
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 九条ネギ餃子（冷凍）

＋目玉焼き

＋チキンカツ

＋烏賊の酢味噌付け（市販のもの）

＋野沢菜と揚げの煮物

＋ごはん

　(ルーターの設定に時間を取られ簡単な夕食になりました)


2019-05-18 今日の献立　野沢菜昆布を載せた冷ややっこ

I went to Komorebinosato today.
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 蒸し鍋（紅玉、洋風野菜ミックス、豚肉、ブナシメジ、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

＋野沢菜と油揚げの煮物

＋ヤマイモ漬物、烏賊の酢味噌和え（市販のもの）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋は連れ合いの担当です)
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 ミズナのサラダ、ミニトマト、ベビーチーズ

＋練りしょうがを添えた栃尾油揚げ

＋野沢菜昆布を載せた冷ややっこ

＋半熟卵

＋サラダセロリー、豚肉の焼いたの

＋炊きたてご飯

　(小布施で買ってきたコメがおいしい)


2019-05-19 今日の献立　天然ミナミマグロの切り落とし

I went to Komorebinosato today.
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 蒸し鍋（エノキ、洋風野菜ミックス、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、ピンクレディー

＋野沢菜と油揚げの煮物

＋烏賊の酢味噌、ヤマイモ漬物

＋米粉パンに牛乳パンのバタークリームをつけて

　(ヨーグルトには自家製リンゴジャムを)
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 天然ミナミマグロの切り落とし、肉厚ピーマンの蒸したの

＋栃尾油揚げ

＋目玉焼き、サラダセロリー、ミニトマト

＋人参ラペ、もやしとニラのおひたし、キュウリの麺つゆ漬け

＋塩麹ささみのフライパン焼き

＋おにぎり

　(刺身は冷凍で届くコープ宅配を利用)


2019-05-20 今日の献立　大葉にんにく醤油炙りかつお

I climbed Hanareyama mountain today.
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 蒸し鍋（ピーマン、ブナシメジ、新玉ねぎ、カボチャ、エノキ、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

＋ヤマイモ漬物

＋人参ラペ

＋自家製パンに牛乳パンのバタークリーム

　(いろいろなものを少しずつ)
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 おから煮、きんぴらごぼう、ポテトサラダ（すべて市販のもの）

＋野沢菜昆布を載せた冷ややっこ

＋大葉にんにく醤油炙りかつお（冷凍）

＋クレソン、ミニトマト、半熟卵

＋炊き立てご飯

＋

　(手作りでないほうが、御馳走と言われるのはなぜ？)


2019-05-21 今日の献立　豚ロースと長ネギのフライパン焼き

I went to Komorebinosato today.
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 蒸し鍋（エノキ、トマト、紅玉、エリンギ、パプリカ、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

＋山芋の漬物

＋人参ラペ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(マンネリです)
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 豚ロースと長ネギのフライパン焼き

＋栃尾の油揚げ

＋人参ラペ、キュウリの麺つゆ漬け

＋もやしとニラのスープ

＋ごはん

＋

　(肉は、青森のたれで味付けしました。甘くておいしい)


2019-05-22 今日の献立　うど3品

I went to lake Nozori today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、エリンギ、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

＋バナナ、キウイ

＋冷ややっこ

＋トマト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(冷ややっこには野沢菜昆布をかけました)
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 ネギ入り卵焼き

＋こごみのおひたし

＋ウドのサラダ

＋ウドの頭の天ぷら

＋ウドの皮と鶏皮のきんぴら、とり天

＋菓子パン

　(道の駅六合でかったうど、てんぷらやサラダやきんぴらに)


2019-05-23 今日の献立　ウドの味ぽん漬け

I moved from Karuizawa to Kokubunji.
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 蒸し鍋（あおねぎ、とちおのあぶらあげ、えのき）

＋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

＋ばなな、ピンクレディー

＋キュウリの麺つゆ漬け、こごみの麺つゆ漬け、ウドの味ぽん漬け

＋ジャガイモ煮っ転がし、人参ラペ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(六合の道の駅で買ってきたネギ、青いところを斜め切りにしました)


2019-05-24 今日の献立　鶏ささみのザンギ

I returned home last night.
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 ミックスベジタブルのバタ炒め

＋冷凍卵の目玉焼き

＋ハンバーグ（レトルト）

＋トースト

＋ブラックコーヒー

＋

　(昨夜遅かったので、冷凍庫の中のもので)
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 冷ややっこ

＋砂肝煮（市販のもの）

＋鶏ささみのザンギ

＋ミズナのサラダ、ミニトマト、ベビーチーズ、新玉ねぎマリネ

＋味噌汁（大根、人参、わかめ、油揚げ）

＋

　(ザンギを作ってみました)


2019-05-25 今日の献立　蕪のスライス

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 バナナ、キウイ

＋納豆、ドリップコーヒー、豆乳

＋ミズナのサラダ、新生ネギマリネ、ミニトマト

＋鶏ささみのザンギ、砂肝煮

＋味噌汁（大根、人参、わかめ）

＋トースト

　(新玉ねぎのマリネがおいしい)



夕食

 [image: ]

 蕪のスライス

＋鶏ささみのザンギ

＋ミズナのサラダ

＋卵うどん

＋おにぎり

＋

　(畑の直売所で買った蕪が瑞々しい)


2019-05-26 今日の献立　グリンピースご飯

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 納豆、モズク、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ、メキシカンマンゴー

＋春菊おひたし、蕪の塩麹漬け

＋鶏ささみのザンギ、ミニトマト、贅沢シウマイ

＋トースト

＋

　(果物が外国のものばかり)



昼食

 [image: ]

 ヨーグルト、トマトジュース

＋人参ラペ、ミズナのサラダ、新玉ねぎのマリネ

＋蕪の塩麹漬け、ミニトマト、さやえんどう、

＋鶏ささみのザンギ

＋紅茶

＋

　(野菜は量ると150ｇ)



夕食

 [image: ]

 焼き餃子

＋春雨サラダ（サツマイモの春雨、ロースハム、キュウリ）

＋人参ラペ

＋蕪の塩麹漬け、新玉ねぎのマリネ、春菊おひたし

＋鶏モモ肉のザンギ

＋グリンピースご飯

　(畑の直売所で購入した蕪に塩麹を載せておいたら、おいしくなりました)


2019-05-27 今日の献立　レタスをもりもり

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 味噌汁（わかめ、昆布、もやし、ニラ、モズク）

＋ミズナのサラダ、さやいんげん

＋バナナ、キウイ

＋贅沢シウマイ

＋ドリップコーヒー、豆乳

＋パン

　(もやし一袋200ｇ、一日350ｇの野菜の点数稼ぎ)



昼食

 [image: ]

 冷ややっこ

＋マンゴー

＋リーフレタス

＋おにぎり

＋

＋

　(畑の直売所で買ってきたレタスにマヨネーズをかけて)



夕食

 [image: ]

 塩麹鶏モモのから揚げ、餃子の天ぷら、レタス

＋人参しりしり

＋春菊おひたし

＋春雨サラダ

＋朝の残りの味噌汁

＋パン

　(鶏のから揚げ、飽きてきたので冷凍しよう)


2019-05-28 今日の献立　蕪とはつか大根の塩麹漬け

2019-05-28 今日の献立　蕪とはつか大根の塩麹漬けI went to a clinic at Chofu city today.



朝食

 [image: ]

 ヨーグルト、納豆、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ

＋人参ラペ

＋ミズナのサラダ、ベビーチーズ、新玉ねぎマリネ、ミニトマト

＋チョココロネ

＋豆乳

　(野菜をたっぷり)



昼食

 [image: ]

 かぼちゃの蒸したの

＋焼き餃子

＋じゃがもち

＋もりそば

＋

＋

　(残っていた冷凍カボチャを蒸しました。マヨネーズをつけて)



夕食

 [image: ]

 蕪とはつか大根の塩麹漬け

＋かいわれだいこん、から揚げ

＋春雨サラダ

＋青ネギたっぷりきつねうどん

＋トマトジュース

＋

　(こんなにたくさんなのにわずか50ｇのカイワレ大根)


2019-05-29今日の献立　ミートローフ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 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

＋リーフレタス、玉ねぎマリネ、春雨サラダ

＋人参ラペ

＋トースト

　(新玉ねぎのマリネが素敵においしい)



昼食

 [image: ]

 焼きおにぎり（冷凍）

＋もりそば

＋から揚げ

＋蕪とはつか大根の塩麹漬け

＋

＋

　(ソバは昨日茹でたものの残り)



夕食

 [image: ]

 和風野菜の煮物

＋春雨サラダ

＋カイワレ大根

＋ミートローフ

＋乳清のカルピスわり、トマトジュース

＋食パン

　(ミートローフはパンを多めに、冷凍チーズを足してレンジ自動パウンドケーキで焼きました)


2019-05-30 今日の献立　ネギフライパン焼き

I went Kokubunji city spots center today.



朝食

 [image: ]

 蕪とはつか大根の塩麹漬け

＋メキシカンマンゴー、バナナ、キウイ

＋リーフレタス、ミートローフ

＋ギリシャヨーグルトをつけたトースト

＋乳清のカルピスわり

＋ドリップコーヒー

　(冷蔵庫の中のもので)



夕食

 [image: ]

 おつまみ刺身セット

＋絹厚揚げの焼いたの

＋ネギフライパン焼き

＋和風野菜の煮物

＋赤飯

＋

　(ネギをごま油で焼き麺つゆで味付けしました)


2019-05-31 今日の献立　あんかけ焼きそば

I stayed home today.



朝食

 [image: ]

 シジミ味噌汁（インスタント）

＋バナナ、キウイ

＋若鳥レバ焼き（市販のもの）

＋和風野菜の煮物

＋シラスおろし

＋ごはん、ドリップコーヒー

　(大根の先、すりおろして辛い)



昼食

 [image: ]

 海鮮丼風（おつまみ刺身セットの漬け、釜揚げシラス、卵焼き、すし飯）

＋冷ややっこ

＋マツタケの味お吸い物（インスタント）

＋

＋

＋

　(昨日の刺身の残りを麺つゆにつけておきました)



夕食

 [image: ]

 あんかけ焼きそば（もやし、パプリカ、シーフードミックス、　　　豚肉人参、さやいんげん、たけのこ、ブナシメジ、玉ねぎ）

＋

＋

＋

＋

＋

　(冷蔵庫の余り物で、味付けはガラスープ、麺つゆ、にんにく、しょうが、味ぽん)


2019-06-01 今日の献立　はつか大根の塩麹漬け

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 和風野菜の煮物

＋春菊おひたし、人参ラペ

＋ミートローフ

＋バナナ、キウイ

＋マーマレードをつけたトースト

＋ドリップコーヒー

　(体重増加気味なので量を少なく)



昼食

 [image: ]

 あんかけ焼きそば

＋納豆

＋ミルクティー

＋

＋

＋

　(昨夜の残りの焼きそばです)



夕食
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 冷ややっこ

＋はつか大根の塩麹漬け

＋ネギのフライパン焼き

＋卵焼き、シウマイ

＋あんかけ焼きそば

＋豆乳

　(一人だと焼きそばがなかなかなくならない)


2019-06-02 今日の献立　ワカモレ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 和風野菜の煮物

＋あんかけ焼きそば

＋シウマイ

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(やっと焼きそばを食べきりました)



昼食

 [image: ]

 ブロッコリ、人参ラペ

＋ミートローフ、卵焼き

＋ワカモレ（アボカド、ワカモレミックス）

＋ワイン

＋トースト

＋ドリップコーヒー、豆乳

　(ブロッコリを添えて、豪華な昼食)


2019-06-03 今日の献立　そば

I ate soba today.



朝食

 [image: ]

 しらす山盛り納豆、豆乳、トマトジュース

＋バナナ、キウイ

＋ブロッコリ

＋卵と春菊入りそば

＋ドリップコーヒー

＋

　(一人だと買った食材をなかなか消費できない)



昼食

 [image: ]

 ブロッコリ

＋じゃがもち（冷凍）

＋もりそば

＋

＋

＋

　(乾麺も茹でたてがおいしい)



夕食

 [image: ]

 茎ブロッコリ、人参ラペ

＋ミートローフ

＋ニラたま

＋もりそば

＋

＋

　(茹でたてではありませんが。今日はそばずくし)


2019-06-04 今日の献立　鶏もも肉のザンギ

I went to Kokubunji city sports center.



朝食

 [image: ]

 ブロッコリ

＋人参ラペ

＋ニラたま

＋ミートローフ

＋ヨーグルト、ドリップコーヒー

＋コーンクリームスープ（インスタント）

　(野菜はこれで170ｇ)



昼食

 [image: ]

 もりそば

＋キュウリの千切り

＋コーヒーのソーダわり

＋

＋

＋

　(思いついて千切りにしたキュウリ、そばと一緒に。意外とおいしい)



夕食

 [image: ]

 若竹煮

＋はつか大根の葉と絹厚揚げの煮物

＋ブロッコリ、人参ラペ

＋鶏もも肉のザンギ（冷凍しておいたもの）

＋ネギのフライパン焼き、餃子

＋ワインのソーダわり

　(焼いたネギが甘くておいしい)


2019-06-05 今日の献立　キュウリの千切りとソバ

I will move to Karuizawa tomorrow by bus.



昼食

 [image: ]

 もりそば

＋若竹煮

＋

＋

＋

＋

　(ソバを茹で、作り置きの若竹煮をつけました。好物です)



夕食

 [image: ]

 もりそば

＋キュウリの千切り

＋人参ラペ

＋はつか大根の塩麹漬け

＋ワカモレ

＋れんこんもち、ザンギ、茎ブロッコリおひたし

　(キュウリを千切りにしてそばと食べるのがおいしいと気づく)


2019-06-06 今日の献立　生にんにくの蒸し焼き

I moved from Kokubunji to Karuizawa by bus.



昼食

 [image: ]

 おから煮（市販のもの）

＋きんぴらごぼう（市販のもの）

＋キュウリの千切り

＋アスパラ菜おひたし

＋おにぎり

＋

　(ＪＡ佐久浅間で購入したキュウリとアスパラ菜です）



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（紅玉、エリンギ、ねぎ、豚肉）

＋生にんにくの蒸し焼き

＋ミズナのサラダ

＋アスパラ菜のおひたし

＋豚バラナス（CookDo）

＋ごはん

　(生にんにくもＪＡで購入しました)


2019-06-07 今日の献立　キハダマグロの切り落とし

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ナス、ピーマン、ブナシメジ、マイタケ、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、パイナップル

＋ミニトマト、ししゃも

＋アスパラ菜、白菜漬物

＋スナックサンド

　(あまりものを少しずつ)



夕食

 [image: ]

 メロ西京漬け

＋豚ばらナス

＋ミズナのサラダ

＋アスパラ菜おひたし

＋キハダマグロの切り落とし

＋卵とご飯

　(刺身は冷凍で届くcoop宅配のものがちょうどいい)


2019-06-21 今日の献立　レタスのサラダ

I returned home late last night yesterday.



朝食

 [image: ]

 もりそば

＋和風野菜の煮物

＋ザンギ

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(乾麺と冷凍野菜、冷凍しておいたザンギで簡単な朝食)



夕食

 [image: ]

 かき揚げ天そば

＋野菜サラダ（レタス、キュウリ、アイスプラント、ミニトマト、玉ねぎマリネ）

＋

＋

＋

＋

　(沢山野菜を買ってきました)


2019-06-22 今日の献立　野菜天ぷらそば

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 メキシカンマンゴー、キウイ

＋レタス、アイスプラント、トマト、コロッケ

＋和風野菜の煮物

＋ヨーグルト

＋ドリップコーヒー

＋

　(昨日買ったレタスが瑞々しくておいしい)



昼食

 [image: ]

 天ぷらそば（春菊、さやえんどう）、あげ

＋

＋

＋

＋

＋

　(残しておくつもりだった天ぷらを食べちゃいました)



夕食

 [image: ]

 和風野菜の煮物

＋春菊おひたし、蕪の塩麹漬け

＋納豆、レバかつ

＋グリンピースご飯

＋蕪と油揚げの味噌汁

＋

　(グリンピースご飯は冷凍しておいたもの)


2019-06-23 今日の献立　フォー

I stayed home today.



朝食

 [image: ]

 和風野菜の煮物、さやえんどう

＋蕪の塩麹漬け

＋目玉焼き、レタス

＋蕪とモズクと油揚げの味噌汁

＋ヨーグルト（ブルーベリー、黄な粉、抹茶）、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ、サクランボ

　(体重が単調増加で、炭水化物を控えました)



昼食

 [image: ]

 フォー（玉ねぎ、レタス、トマト、ザンギ）

＋

＋

＋

＋

＋

　(インスタント麺です)



夕食

 [image: ]

 残り物の味噌汁

＋冷ややっこ

＋納豆

＋レタスのおひたし、さやえんどう

＋

＋

　(レタスは外葉の部分、おひたしにするとおいしい)


2019.06.24 今日の献立　モロヘイヤ入りマーボー豆腐

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 マンゴー、キウイ

＋チーズ載せレタスとトマトのサラダ

＋レバかつ

＋和風野菜と油揚げの煮物

＋ブルーベリーとオリゴ糖いりヨーグルト

＋ドリップコーヒー

　(和風野菜の煮物をやっと食べつくす)



昼食

 [image: ]

 バナナ、キウイ

＋レタス、さやえんどう、トマト

＋玉ねぎとニンニクとハムエッグ

＋牛乳

＋

＋

　(野菜はビタミン、たんぱく質は抵抗力と言いながら整えます)



夕食

 [image: ]

 キュウリの千切り、コロッケ

＋モロヘイヤ入りマーボー豆腐

＋

＋

＋

＋

　(丸美屋のマーボー豆腐の素を使って)


2019-06-25 今日の献立　手羽先の味ぽん煮

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食

 [image: ]

 バナナ、サクランボ

＋レタス

＋ミックスベジタブルと玉ねぎの炒め物

＋ハムエッグ

＋ドリップコーヒー

＋

　(レタスは山盛りにしても100ｇにならない。玉ねぎは4分の1で100ｇ)



昼食

 [image: ]

 れんこんもち

＋茶そば

＋

＋

＋

＋

　(軽い昼食)



夕食

 [image: ]

 もやしとモロヘイヤと油揚げの味噌汁

＋玉ねぎのマリネとベビーチーズを載せたトマト

＋蕪の塩麹漬け

＋レタスおひたし

＋手羽先の味ぽん煮

＋豆乳

　(味ぽん煮、おいしくて写真の3倍食べちゃいました)



おやつ

 [image: ]

 レタスとトマト

＋豆乳

＋

＋

＋

＋

　(マヨネーズをかけて)


2019-06-26 今日の献立　春雨サラダ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



昼食
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 ドリップコーヒー

＋茶そば

＋ヨーグルト

＋カシューナッツ

＋

＋

　(暑くなってきたのでざるそばにしました)



夕食

 [image: ]

 千切りキャベツ、トマト

＋春雨サラダ（キュウリ、炒り卵、ハム））

＋ビーフステーキ、玉ねぎ、にんにく

＋豆乳

＋

＋

　(厚切りのステーキを食べました。肩ロース200ｇ)


2019-06-27 今日の献立　無限大根

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食

 [image: ]

 無限大根

＋トマト

＋バナナ、キウイ

＋和風野菜の煮物

＋ドリップコーヒー

＋

　(買い置いてイガ無限大根の元を消費)



昼食

 [image: ]

 無限大根

＋トマト

＋春雨サラダ

＋にんにくと塩麹漬けささみとブナシメジを添えた目玉焼き

＋ドリップコーヒー

＋

　(朝作った無限大根ですが、麺がちょうどよく伸びて昼もおいしい)



夕食
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 大根と油揚げの味噌汁

＋野菜サラダ（レタス、キャベツ、ミニトマト、ベビーチーズ、玉ねぎマリネ）

＋もりそば

＋納豆

＋和風野菜の煮物

＋

　(たっぷりの野菜サラダがおいしい)


2019-06-28 今日の献立　きつね蕎麦

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食

 [image: ]

 大根と油揚げの味噌汁

＋赤飯

＋春菊の卵焼き

＋春雨サラダ、トマト

＋蕪の塩麹漬け

＋ドリップコーヒー

　(卵焼きに春菊をたっぷり入れました)



昼食

 [image: ]

 餃子

＋きつね蕎麦

＋厚焼き玉子

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋レタスと春雨サラダ

＋キウイ、あんパン

　(お腹いっぱい)



夕食

 [image: ]

 大根と油揚げの味噌汁

＋レタスのおひたし

＋サクランボ

＋餃子、さやえんどう

＋

＋

　(昼食べすぎたので軽く)


2019-06-29 今日の献立　マイタケとブナシメジとニンニクとパプリカの炒め物

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 もやしと油揚げの味噌汁

＋バナナ、キウイ

＋トマト

＋マイタケとブナシメジとニンニクとパプリカの炒め物

＋春菊入り卵焼き

＋ヨーグルト、ドリップコーヒー

　(食品を食べつくさねば)



昼食

 [image: ]

 マイタケとブナシメジとニンニクとパプリカの炒め物

＋バナナ、キウイ

＋山形のだし

＋あんパン

＋豆乳

＋

　(朝と同じものになりましたが)



夕食

 [image: ]

 ビーフステーキ、ズッキーニ

＋厚焼き玉子

＋蕪の塩麹漬け

＋トマト

＋朝の残りの味噌汁

＋無限レタス

　(食べつくそうとするとボリュームが大きくなります)


2019-06-30 今日の献立　原木シイタケの焼いたの

I moved from Kokubunji to Karuizawa town.



昼食

 [image: ]

 レタスとサラダ（市販のもの）

＋おにぎり

＋ドリップコーヒー

＋

＋

＋

　(軽い昼食)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（玉ねぎ、ブナシメジ、豆腐ハンバーク、豚肉）

＋ごぼうと人参のきんぴら

＋トマトジュース

＋人参しりしり、ブロッコリ、うの花煮

＋原木シイタケの焼いたの

＋卵とご飯と蜆味噌汁（インスタント）

　(JAで購入した小さな原木シイタケを魚焼き器で焼きました)


2019-07-01 今日の献立　蕪の塩麹漬け

I went to Saku city today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（洋風野菜ミックス、エリンギ、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

＋イワシみりん干し、きんぴらごぼう

＋からし菜サラダ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(納豆には野沢菜昆布を載せて)



夕食
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 ブロッコリ、人参ラペ、からし菜サラダ

＋蕪の塩麹漬け

＋冷ややっこ、サーモン刺身

＋蜆の味噌汁（インスタント）

＋卵とご飯

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(北海道の味噌汁が薄かったので、それに倣って薄くしています)


2019-07-02 今日の献立　キッシュ（冷凍）

I went to Komorebi-no-sato today.
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 [image: ]

 蒸し鍋（さつま揚げ、エリンギ、ブナシメジ、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

＋キュウリの麺つゆ漬け、べったら漬け

＋からし菜サラダ、サーモンの漬け、大正豆甘煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(朝作るのは蒸し鍋のみ)



夕食
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 キッシュ（冷凍）

＋カキフライ（冷凍）

＋ブロッコリ、トマト

＋蕪の塩麹漬け

＋人参ラペ

＋卵とご飯と蜆味噌汁（インスタント）

　(味噌汁は北海道で食べたそれのようにだしを足して塩味薄く)


2019-07-03 今日の献立　レタスのパリ麺サラダ

I went to Komorebi-no-sato today.
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 蒸し鍋（冷凍グリル野菜、ブナシメジ、エリンギ、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、ニュージーランドのリンゴ

＋人参ラペ、ブロッコリ

＋イワシみりん干し、からし菜のサラダ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(自家製納豆は作成中)



昼食

 [image: ]

 冷やし中華（もやし、キュウリ、トマト、鶏ささみ、卵）

＋

＋

＋

＋

＋

　(蒸したモヤシで麺を増量、一人キュウリを一本)
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 レタスのパリ麺サラダ（レタス、キュウリ、トマト、チーズ、ブロッコリ）

＋天然ぶりしょうゆ麹漬け（冷凍）

＋人参ラペ

＋べったら漬け

＋卵とご飯と味噌汁

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(炊き立てご飯がおいしい・・ご飯は一度に3回分炊きます)


2019-07-04 今日の献立　温かい音威子府蕎麦

I went to Komorebi-no-sato today.
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 レタスのパリ麺サラダ（チーズ、トマト、キュウリ、レタス）

＋冷たい音威子府蕎麦

＋ヨーグルト、モズク、トマトジュース

＋

＋

＋

　(音威子府蕎麦（乾麺）を茹でました)



夕食
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 蒸し鍋（蕪、栃尾の油揚げ、洋風野菜ミックス）

＋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

＋ミズナのサラダ（鶏ささみ、玉ねぎマリネ、チーズ）

＋ひよこ豆の天ぷら

＋人参ラペ、キュウリの麺つゆ漬け

＋温かい音威子府蕎麦

　(音威子府蕎麦は長めにゆで、油分をたし、温かくするのがお勧め)


2019-07-05 今日の献立　無限キャベツのもとを使ったミズナのサラダ

I went to Komorebi-no-sato today.
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 蒸し鍋（栃尾の油揚げ、洋風野菜ミックス、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

＋キュウリの麺つゆ漬け、人参ラペ

＋厚焼き玉子、ブロッコリ

＋北海道美深町道の駅びふかのソフトブリオッシュ

　(冷凍しておいたソフトブリオッシュを食べました)
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 焼き野菜（冷凍）

＋冷やし中華（薄焼き卵、ささみ、キュウリ、トマト）

＋無限キャベツのもとを使ったミズナのサラダ

＋宇都宮餃子（市販のもの）

＋もやしと油揚げの味噌汁

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(冷やし中華は2人で半分ずつ)


2019-07-06 今日の献立　オカヒジキのサラダ

I went to Komorebi-no-sato today.
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 蒸し鍋（のり天、豚肉、玉ねぎ、ブナシメジ、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

＋ミズナのサラダ、ひよこ豆天ぷら

＋ブロッコリ、人参ラペ

＋ソフトブリオッシュ

　(納豆は、北海道の黒千石と普通の大豆を半々にして作りました)
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 メンチカツ（冷凍）、ひよこ豆天ぷら

＋ミズナのサラダ、トマト

＋オカヒジキのサラダ（胡麻、麺つゆ、マヨネーズ）

＋ご飯、もやしと油揚げの味噌汁

＋冷ややっこ

＋トマトジュース

　(トマトはKAGOMEのラウンドレッド)


2019-07-07 今日の献立　牛ハラミ華咲カットもみだれ漬

I went to Komorebi-no-sato today.
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 蒸し鍋（エリンギ、ブナシメジ、ビタミンちくわ、洋風野菜ミックス）

＋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、キウイ

＋人参ラペ、オカヒジキのサラダ

＋キュウリの麺つゆ漬け、トマト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ヨーグルトには自家製甘夏マーマレードを入れて)
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 レタス、トマト

＋へぎそばのサラダ（キュウリ、ツナ缶、人参ラペ）

＋

＋

＋

＋

　(昼食がパンだったのでお腹が空いて、おやつにサラダを作りました)
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 レタス、牛ハラミ華咲カットもみだれ漬（冷凍）

＋水菜のサラダ

＋オカヒジキのサラダ

＋蕪の塩麹漬け

＋卵とご飯と味噌汁

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(焼き肉に炊き立てのご飯がおいしい)


2019-07-08 今日の献立　ニジマスから揚げ

I went to Fuse hot spring at Saku city today.
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 蒸し鍋（練り物、カボチャ、ブナシメジ、エリンギ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ

＋人参ラペ、ひじきのサラダ

＋キュウリの麺つゆ漬け、そばのサラダ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(作り置きおかずを食べつくそう)
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 ズッキーニとヒラタケとニンニクと豚肉のオリーブ油焼き

＋トマトジュース、ヨーグルト

＋ポテトサラダ、そばのサラダ

＋ブロッコリ

＋ニジマスから揚げ

＋卵とご飯

　(布施温泉の売店で買ってきたニジマスが美味)


2019-07-09 今日の献立　ポテトサラダ

I came back from Karuizawa town to Kokubunji city by bus late at night.
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 蒸し鍋（蕪、カボチャ、エリンギ、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、キウイ

＋ミズナのサラダ

＋ポテトサラダ、ブロッコリ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(信州のキノコをレンジ蒸し鍋で)
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 おかき、緑茶

＋トマト、ブロッコリ、ミズナのサラダ、ポテトサラダ

＋

＋

＋

＋

　(木もれ陽の里でおにぎりを食べてきたので、帰宅してサラダを追加)


2019-07-10 今日の献立　無限キャベツ

I came back from Karuizawa last night.
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 もやしとわかめと油揚げの味噌汁

＋人参ラペ

＋じゃがいものチン

＋冷凍卵の目玉焼き

＋かぼちゃの蒸したの、キウイ

＋ドリップコーヒー

　(冷凍しておいたモヤシを味噌汁にしました)
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 無限キャベツ（無限キャベツのもと＋ミニトマト＋ベビーチーズ）

＋水切りヨーグルト

＋豆乳入りコーヒー

＋カシューナッツ

＋

＋

　(しなびたミニトマトが甘い)
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 和風野菜ミックスの煮物

＋ネギ入り卵焼き

＋無限キャベツ

＋もやしの味噌汁

＋豆乳

＋

　(冷凍しておいた食材を積極的に整理)


2019-07-11 今日の献立　クラムチャウダー

I went to Kodaira central community center today.
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 和風野菜の煮物

＋千切りキャベツ、人参ラペ、ミニトマト

＋キウイ

＋鶏手羽先味ぽん煮

＋もやしと油揚げの味噌汁

＋ドリップコーヒー、豆乳

　(千切りキャベツにとんかつソースをかけるのが私の好み)
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 焼きおにぎり（冷凍）

＋納豆としらすぼし

＋人参ラペ、蕪スライス

＋あさり、べったら漬け

＋ネギたっぷり玉子焼き

＋ヨーグルト（ブルーベリー、夏ミカンマーマレード、黄な粉、抹茶

　(おにぎりは出先で食べ、帰ってきてからおかずを）
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 クラムチャウダー（アサリ、人参、ジャガイモ、玉ねぎ、ベーコン）

＋海老シウマイ、千切りキャベツ

＋日本酒

＋パン

＋

＋

　(チャウダーに昆布も入れました)


2019-07-12 今日の献立　豚汁

I went to English conversation class today.
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 豚汁（冷凍豚汁ミックスと豆腐）

＋目玉焼き、ミニトマト

＋ドリップコーヒー、牛乳

＋

＋

＋

　(目玉焼きは電子レンジで作りました)



昼食
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 無限レタスにミニトマトとベビーチーズをトッピング

＋朝の残りの豚汁に餅を入れて

＋蕪の塩麹漬け、べったら漬け

＋ドリップコーヒー

＋豆乳

＋

　(ちょっと食べすぎました。塩分も過多)
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 鶏手羽先の味ぽん煮

＋茄子ときゅうりの塩麹漬け、べったら漬け

＋春雨サラダ（キュウリ、ツナ缶）、ミニトマト

＋無限レタス

＋朝の残りの豚汁

＋

　(一日かけて豚汁を食べてしまいました。おいしかったので)


2019-07-13 今日の献立　たもぎ茸とピーマンのニンニク炒め

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 無限レタス、人参ラペ

＋バナナ

＋カニシウマイとキャベツ

＋根菜煮物にかまぼことこんにゃくを加えて

＋ドリップコーヒー

＋

　(やっと煮物を食べ終わりました)



昼食
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 春雨サラダにミニトマトとベビーチーズをトッピング

＋ドリップコーヒー

＋

＋

＋

＋

　(体育館に行くつもりなので軽く)
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 ミズナの「ごぼうと豆のサラダ」あえ

＋納豆にシラス干し

＋たもぎ茸とピーマンのニンニク炒め

＋蒸しジャガイモ、シラス入り卵焼き

＋牛ランプステーキ

＋炭酸水

　(スーパーでたもぎ茸を見つけたので)


2019-07-14 今日の献立　牛ランプステーキにんにく添え

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 カニシウマイ、目玉焼き、ミニトマト

＋バナナ、キウイ

＋ミズナのサラダ、人参ラペ

＋キュウリとなすの塩麹漬け

＋ヨーグルト

＋ドリップコーヒー

　(目玉焼きはレンジで、キュウリとなすは塩麹をまぶしておいただけ)
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 金時豆甘煮

＋べったら漬け、キュウリの麺つゆ漬け

＋焼き餃子

＋殻付きピーナツ

＋

＋

　(安易かな)
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 無限モヤシ

＋人参ラペ、キュウリとなすの塩麹漬け

＋納豆

＋牛ランプステーキにんにく添え

＋カルピスの炭酸わり

＋

　(300ｇのステーキ肉を昨日と今日で分けて食べました)


2019-07-15 今日の献立　クラムチャウダー

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 無限モヤシ

＋バナナ、キウイ

＋シラス干し入り卵焼き

＋レバかつ半分

＋春雨サラダ、ナスときゅうりの塩麹漬け

＋クラムチャウダー、ドリップコーヒー

　(少しずつたまってきた食材を消費)



昼食

 [image: ]

 焼きおにぎり（冷凍）

＋クラムチャウダー

＋

＋

＋

＋

　(クラムチャウダーをやっと食べきりました)
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 おぼろ豆腐

＋人参ラペ

＋レバかつとキャベツサンド

＋納豆

＋無限キャベツ

＋焼き餃子とニンニク

　(ううむ、一人では食べきれない)


2019-07-16 今日の献立　おでん

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 バナナ

＋キュウリとなすの塩麹漬け

＋人参ラペ

＋鶏ささみの味ぽん煮

＋春雨サラダ、大正豆甘煮

＋ドリップコーヒー、パン

　(やっと塩麹漬けを食べきりました)
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 絹厚揚げ

＋小松菜の煮浸し

＋春雨サラダ、目玉焼き

＋豆乳

＋ドリップコーヒー

＋

　(運動後はたんぱく質という言葉を信じて)
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 おでん

＋無限キャベツ

＋鶏ささみの味ぽん煮、にんにくの炒めたの

＋人参ラペ

＋

＋

　(ちょっと雑な献立かと)


2019-07-17 今日の献立　ぶりの鍋照り焼き

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 おでん

＋まくわうり

＋大正豆甘煮

＋人参ラペ

＋山形のだしをかけた納豆

＋ドリップコーヒー

　(おでんの中に卵もシウマイもにんにくもじゃがいもも入っています)
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>

 おでん

＋ミズナのサラダ

＋ゆでアスパラ

＋ゆでオクラ

＋ぶりの鍋照り焼き、にんにく

＋ざるそば

　(オクラを軽く茹でたらおいしいのではないかとひらめいたので)


2019-07-18 今日の献立　ローストポーク

I went to Kokubunji city sports center today.
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 小松菜と油揚げの煮びたし

＋シシャモの焼いたの（市販のもの）

＋まくわ瓜

＋アボカド、バナナ

＋豆乳、ドリップコーヒー

＋ウェハースサンド

　(シシャモ，多すぎですが食べちゃいました)
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 おでん

＋ローストポーク、オクラのゆでたの

＋汁そば

＋ドリップコーヒー

＋豆乳

＋

　(おでんの具の中ではちくわぶが一番好き)
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 ローストポーク

＋キハダマグロに辛子酢味噌をかけて

＋無限レタスにチーズとミニトマトをトッピング

＋アスパラ

＋カルピスの炭酸わり

＋ウェハースサンド

　(試食販売のお姉さんが沖縄風だと言うマグロに辛子酢味噌)


2019-07-19 今日の献立　豆腐の塩麹漬け

I went to Kokubunji city sports center today.
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 キュウリの麺つゆ漬け

＋山形のだしをかけた納豆

＋アボカド

＋豆腐の塩麹漬け

＋人参ラペ、シラスとネギ入り卵焼き

＋ドリップコーヒー、豆乳

　(塩麹につけておいた豆腐、さっぱりとしている)
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 マグロの漬け、蕪の塩麹漬け

＋人参ラペ、ブロッコリ

＋無限レタス（チーズ、ミニトマト）

＋汁そば（松山揚げ）

＋豆乳

＋

　(パリッとしてない無限レタスも好き)


2019-07-20 今日の献立　野菜のオリーブ油焼き

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 杏

＋トマト、蕪の塩麹漬け

＋ブロッコリ、人参ラペ

＋冷凍卵の目玉焼き

＋ピーマン、パプリカ

＋豆乳、ドリップコーヒー

　(冷凍卵は解凍してやきました)
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 野菜のオリーブ油焼き（にんにく、パプリカ、玉ねぎ、ジャガイモ）

＋

＋

＋

＋

＋

　(昼外食だったので、ごく軽く)


2019-07-21 今日の献立　もやしたっぷりのタイピーエン

I voted in the House of Councilors election.
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 アボカド、バナナ、キウイ、杏

＋べったら漬け

＋野菜のオリーブ油焼きにキノコとおくらとブロッコリと塩麹豆腐を足して）

＋牛乳

＋ドリップコーヒー

＋

　(かくれてますが、ピーマン、ジャガイモ、パプリカ、にんにく、玉ねぎなど)



昼食

 [image: ]

 もやしたっぷりのタイピーエン、むね肉の味ぽん煮

＋ドリップコーヒー

＋

＋

＋

＋

　(春雨があると麺っぽいことを知りました。満足)



夕食

 [image: ]

 昼の残りのタイピーエン

＋野菜のオリーブ油焼き

＋パスコのフォッカチャ

＋

＋

＋

　(フライパン一杯に作ったオリーブ油焼き、使いであり)


2019-07-22 今日の献立　ハンバーグステーキ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（野菜のオリーブ油焼き、ブナシメジ、オクラ、ブロッコリ、カボチャ、むね肉の味ぽん煮）

＋杏

＋トマト

＋べったら漬け

＋厚焼き玉子

＋牛乳、ドリップコーヒー

　(食べきれなかった蒸し鍋は昼に回します)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋にとり天とかぼちゃ（冷凍）を足して

＋フォッカチャ

＋杏

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(これで十分)



夕食

 [image: ]

 青菜と油揚げの煮びたし

＋ハンバーグステーキ

＋厚焼き玉子

＋人参ラペ

＋山形のだしをかけた冷ややっこ

＋カシューナッツ

　(ハンバーグは自家製です)


2019-07-23 今日の献立　そばの冷やし中華風

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 トマト

＋バナナ、キウイ

＋レタス、レバかつ

＋厚焼き玉子

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋ドリップコーヒー、豆乳、水切りヨーグルト

　(冷蔵庫の中のものを整理)



昼食
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 もりそば

＋山形のだしをかけた冷ややっこ

＋厚焼き玉子、オクラ、ブロッコリ

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(残っていた蕎麦を)



夕食

 [image: ]

 ハンバーグ

＋焼き餃子

＋そばの冷やし中華風

＋豆乳

＋

＋

　(そばにきゅうりと人参ラペとむね肉味ぽん煮を載せて、冷やし中華のたれを)


2019-07-24 今日の献立　おぎのやの「玄米弁当」

I moved from Kokubunji to Karuizawa town by train.



朝食
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 野菜のオリーブ油焼き、ブロッコリ

＋蕪の塩麹漬け、人参ラペ、青菜と油揚げの煮びたし

＋厚焼き玉子

＋バナナ、キウイ、アボカド

＋乳清のカルピスわり

＋ドリップコーヒー

　(納豆は食べきれませんでした)



夕食
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 マイタケと油揚げの味噌汁

＋おぎのやの「玄米弁当」

＋ヨーグルト

＋トマトジュース

＋焼き餃子と焼きニンニク

＋

　(買ってきた駅弁で)


2019-07-25 今日の献立　手羽元の味ぽん煮

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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 蒸し鍋（ソーセージ、マイタケ、ブナシメジ、なめたけ、豚肉、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、イチジク

＋ポテトサラダ、おから煮（市販のもの）

＋レタス、ミニトマト、スモークドサーモン

＋

　(買い物をした次の日は食材が豊富)



夕食
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 おから煮、ポテトサラダ

＋人参ラペ、ブロッコリ

＋手羽元の味ぽん煮

＋冷ややっこ

＋モロヘイヤと卵入り味噌汁

＋ご飯

　(ご飯は炊き忘れて、パックご飯をチン)


2019-07-26 今日の献立　カツオのたたき

I climbed Happusan mountain today.



朝食
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 蒸し鍋（ソーセージ、豚肉、洋風野菜ミックス）

＋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

＋ミズナのサラダ

＋バナナ

＋人参ラペ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(なんでも蒸し鍋に入れるのが連れ合いのやり方)



昼食
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 レタス

＋オクラ

＋人参ラペ

＋かぼちゃの甘煮（レトルト）

＋漬けまぐろのフライパン焼き

＋レトルトカレーとご飯

　(カレーとご飯を外出先で摂り帰宅してからおかずを)



夕食
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 モロヘイヤと卵の味噌汁

＋冷ややっこ

＋カツオのたたき（冷凍）

＋焼き餃子にんにく添え

＋ブロッコリ、人参ｒぺ、カボチャの甘煮（レトルト）

＋ご飯

　(たんぱく質を多めに)


2019-07-27 今日の献立　キャベツと玉ねぎと豚肉のトマト煮

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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 蒸し鍋（エノキ、なめたけ、ミニトマト、豚肉、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、イチジク

＋手羽肉の味ぽん煮

＋ミズナのサラダ、人参ラペ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(茶色いエノキタケが連れ合いの好み)



昼食
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 焼きおにぎり（冷凍）

＋栃尾の油揚げの焼いたの

＋ブロッコリ

＋マグロの粗の焼いたの

＋サツマイモ甘煮（レトルト）

＋豆乳

　(外出先で焼きおにぎりを食べ、帰宅してからおかずを)



夕食
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 マグロの粗の焼いたの

＋サツマイモ甘煮（レトルト）

＋ゴーヤチャンプルー

＋キャベツと玉ねぎと豚肉のトマト煮

＋卵とご飯

＋野菜ジュース

　(残っていたキャベツとトマト缶で作りました。美味)


2019-07-28 今日の献立　バラカルビ焼き肉

I went to Komorebi-no-sato 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

＋キャベツと玉ねぎと豚肉のトマト煮にズッキーニとブロッコリを足して

＋バナナフルーツグラノーラと牛乳

＋人参ラペ

＋

　(昨日の残りのトマト煮に野菜を足しました)



夕食
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 バラカルビ焼き肉

＋ゴーヤチャンプルー

＋人参ラペ、ミズナのサラダ

＋昨日の残りのトマト煮（キノコとソーセージとパプリカとブロッコリを足す）

＋野菜ジュース

＋ご飯

　(肉が食べたいと言う連れ合いのリクエストで)


2019-07-30 今日の献立　切り落とし焼き豚

My daughter came from Yokohama today.



朝食
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 蒸し鍋（ヒラタケ、ズッキーニ、玉ねぎ、パプリカ、さつま揚げ、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

＋人参ラペ、バナナ

＋手羽元の味ぽん煮

＋切り落とし焼き豚

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(焼き豚はコープの宅配品)


2019-08-09 今日の献立　ウェハースサンド

I took breakfast with my granddaughter.



朝食
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 和風野菜の煮物

＋卵サラダ（市販のもの）

＋魚肉ソーセージ

＋ベビーチーズ

＋豆乳

＋ウェハースサンド

　(サラダは昨夜購入したもの。冷凍野菜で煮物を作って、後は買い置きのもの)


2019-08-10 今日の献立　山形のだしを載せた冷ややっこ

I went to supermarket today.



朝食
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 もりそば

＋和風野菜の煮物

＋豆乳

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(火を使いたくないので、作り置きのもので)



昼食
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 山形のだしを載せた冷ややっこ

＋和風野菜の煮物

＋マグロかま

＋鶏レバー焼き、納豆

＋ミニトマト、プルーン

＋ウェハースサンド、ドリップコーヒー

　(運動の後はたんぱく質)


2019-08-11 今日の献立　マグロかま照り焼き

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 マグロかま照り焼き

＋和風野菜の煮物

＋マーボー春雨

＋キウイ

＋ドリップコーヒー

＋

　(昨日買った釜の照り焼き、食べでがありました)



昼食
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 山形のだしを載せた冷ややっこ

＋焼きおにぎり（冷凍）

＋ミズナのサラダ（チーズ、ミニトマト）

＋

＋

＋

　(外は暑い、冷ややっこがおいしい)



夕食
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 山形のだしを載せた納豆

＋あんパン、ウェハースパン（冷凍）

＋無限キャベツ

＋ラタトーユ風煮物

＋シウマイ

＋豆乳

　(パンは小さく切って冷凍しておいたもの)


2019-08-12 今日の献立　茄子とピーマンとニンニクの胡麻油いため麺つゆ味

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 バナナ、プルーン

＋無限キャベツ

＋ラタトーユ風

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(お湯を沸かしたのみ。後は電子レンジで)



昼食
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 水だしに浸したそば

＋ラタトーユ風

＋茄子とピーマンとニンニクの胡麻油いため麺つゆ味

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋

＋

　(畑の直売所の茄子とピーマンが御馳走)



夕食
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 山形のだしを載せた納豆

＋麻婆春雨

＋茄子とピーマンとニンニクの胡麻油いため麺つゆ味

＋卵入り暖かい汁そば

＋

＋

　(昨日作った麻婆春雨、冷たいままで美味)


2019-08-13 今日の献立　ゴーヤの煮浸し

I went to Kodaira Genkimura-ogawahigashi today.



朝食
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 プルーン、キウイ

＋無限キャベツ

＋ミズナのサラダ（キュウリ、ミニトマト、オクラ、チーズ）

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(これで200ｇの野菜です)



昼食
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 茄子とピーマンとニンニクの胡麻油いため麺つゆ味

＋麻婆春雨

＋グリルドチキン、ミニトマト、オクラ

＋麦茶

＋

＋

　(鶏もも肉を塩コショウしてオリーブ油で焼きました)



夕食
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 無限モヤシ

＋厚焼き玉子、ミニトマト、シイタケ甘煮

＋昼の残りのグリルドチキン

＋ゴーヤの煮浸し

＋麦茶

＋

　(ゴーヤを甘めに味付けした麺つゆとだしがらで煮ました)


2019-08-14 今日の献立　タケノコ釜めしのおにぎり

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 厚焼き玉子

＋シイタケ甘煮

＋キュウリの麺つゆ漬け

＋山形のだしを載せた納豆

＋無限モヤシ

＋ドリップコーヒー

　(畑の直売所のきゅうりが御馳走)



昼食
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 ゴーヤの煮浸し

＋コーンスープ（インスタント）

＋ウェハースサンドとあんパン（冷凍しておいたもの）

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(あり合わせで簡単に)



夕食
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 タケノコ釜めしのおにぎり

＋わさび昆布を載せた冷ややっこ

＋無限モヤシ

＋シイタケ甘煮

＋ザンギ（冷凍しておいたもの）、ミニトマト

＋シジミ味噌汁（インスタント）

　(3合炊きの電気釜が小さくて、炊き込みご飯は圧力鍋で。おにぎりにして冷凍)


2019-08-15 今日の献立　茄子とピーマンの蒸したの

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食
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 スイカパン、プルーン、キウイ

＋ゴーヤの煮浸し

＋ザンギ、厚焼き玉子

＋キュウリの麺つゆ漬け

＋シイタケ甘煮、ミニトマト

＋ドリップコーヒー

　(昨日買ってきたスイカパンを朝食に)



夕食
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 わさび昆布を載せた冷ややっこ

＋人参ラペ

＋茄子とピーマンの蒸したの

＋ザンギ

＋マカロニケチャップ炒め、目玉焼き

＋

　(おかずのクッキングで見たフライパンで蒸した茄子とピーマン、美味)


2019-08-16 今日の献立　かに玉

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食
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 フォッカチャ

＋わさび昆布を載せた冷ややっこ

＋人参ラペ、キュウリの麺つゆ漬け

＋キウイ

＋厚焼き玉子、シイタケ甘煮

＋ドリップコーヒー

　(冷ややっこがおいしい)



昼食
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 マカロニケチャップ味にチーズをかけてグラタン風

＋杏

＋ミルクコーヒー

＋

＋

＋

　(エアロビに行くので軽く)



夕食
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 空心菜と豚小間の炒め物

＋茄子とピーマンの蒸したの

＋若竹煮

＋かに玉（酢豚の素、卵、かにかま、たけのこ、ねぎ）

＋ミルクコーヒー

＋

　(昨夜の茄子とピーマン、冷蔵庫で冷やしたら絶品)


2019-08-17 今日の献立　茄子の皮とごぼうと人参のきんぴら

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 若竹煮

＋わさび昆布を載せた納豆

＋空心菜と豚肉の炒め物

＋カニカマ

＋人参ラペ

＋ドリップコーヒー

　(昨夜のカニ玉のために購入した筍水煮と頂き物の若芽で若竹煮を)



昼食
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 酢豚

＋茄子の皮とごぼうと人参のきんぴら

＋わさび昆布を載せた冷ややっこ

＋マカロニケチャップ炒め

＋プルーン

＋乳清カルピスわり、あんパン（冷凍しておいたもの）

　(酢豚の素を使い切ろうと玉ねぎを買ってきました)



夕食
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 かに玉

＋キュウリの麺つゆ漬け

＋人参ラペ

＋ビアソーセージ、オクラ

＋ミズナのサラダ（キュウリ、チーズ、ミニトマト）

＋ねぎの味噌汁（インスタント）

　(添加物だらけのビアソーセージが好き)


2019-08-18 今日の献立　ミートグラタン

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 茄子の皮とごぼうのきんぴら

＋ゴーヤの煮浸し

＋人参ラペ

＋シイタケ甘煮

＋ローストチキン

＋バナナのパンケーキ、ドリップコーヒー、干しイチジク

　(傷みかけのバナナにホットケーキミックスを混ぜて焼きました)



昼食
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 わさび昆布を載せた冷ややっこ

＋ゴーヤの煮浸し

＋バナナのパンケーキ

＋ミルクコーヒー

＋

＋

　()



夕食
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 かに玉

＋人参ラペ、空心菜の炒め物

＋ポテトと魚肉ソーセージ

＋ビアソーセージ

＋ミートグラタン

＋ミルクコーヒー

　(ミートグラタンミックスを消費)


2019-08-19 今日の献立　マイタケとブナシメジのニンニク炒め

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



昼食
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 わさび昆布を載せた冷ややっこ

＋ゴーヤの煮浸し

＋シイタケ甘煮

＋酢豚

＋水切りヨーグルトに手作りマーマレード

＋あんパン、テーブルロール（冷凍しておいたもの）

　(朝食用ですが食べる暇がなかったので昼食に)



夕食
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 鉄火まき

＋ポテトに魚肉ソーセージ

＋山形のだしを載せた納豆

＋ミートグラタン

＋若竹煮、キュウリの麺つゆ漬け、空心菜の炒め物

＋マイタケとブナシメジのニンニク炒め

　(ため込んだおかずを)


2019-08-20 今日の献立　水切りヨーグルトのマーマレードかけ

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食
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 蜆の味噌汁（インスタント）

＋水切りヨーグルトのマーマレードかけ

＋ポテトと魚肉ソーセージ

＋ミズナのサラダ、ピーマンの肉詰め

＋ゴーヤの煮浸し、煮豆、テーブルロール

＋ドリップコーヒー

　(冷凍しておいたパンの消費)



昼食
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 タケノコ釜めしのおにぎり（冷凍しておいたもの）

＋煮豆（市販のもの）

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋ミルクコーヒー

＋桃

＋

　(冷凍しておいたおにぎりを解凍しました)



夕食
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 酢豚

＋山形のだしを載せた納豆

＋茄子とピーマンの蒸したの

＋鉄火巻き（市販のもの）

＋

＋

　(蒸して冷蔵しておいた茄子とピーマン美味)


2019-08-21 今日の献立　かに玉

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 稲荷ずし（市販のもの）

＋アボカド

＋キュウリの麺つゆ漬け

＋茄子とピーマンの蒸したの、オクラ、ミニトマト

＋味噌汁（インスタント）

＋ドリップコーヒー

　(昨日買った稲荷ずしがおいしい)



昼食
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 ゴーヤの煮浸し

＋ビアソーセージ

＋かに玉

＋桃

＋乳清のカルピスわり

＋ミルクコーヒー

　(よく冷えた桃がおいしい)



夕食
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 ミートグラタン

＋ゴーヤの煮浸し

＋煮豆

＋かに玉

＋トマト、シイタケ甘煮

＋ピーマンとなすの蒸したの

　(作り置いたグラタンを食べきる)


2019-08-22 今日の献立　キャベツとトマトのスープ

I moved from Kokubunji city to Karuizawa town by bus.



朝食

 [image: ]

 山形のだしを載せた冷ややっこ

＋トマト

＋茄子とピーマンの蒸したの

＋若竹煮

＋水切りヨーグルトのマーマレードかけ

＋ドリップコーヒー

　(朝早く出かけるのでお湯を沸かしてコーヒーを入れただけ)



夕食
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 キャベツとトマトのスープ

＋蒸し鍋（キノコ、カボチャ、キャベツ）

＋西京焼き

＋絹厚揚げの煮たの

＋ヨーグルト、モズク、トマトジュース

＋ご飯

　(残っていたキャベツを消費)


2019-08-23 今日の献立　酢豚

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、ピーマン、マイタケ、ブナシメジ、カボチャ ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、梨、ぶどう

＋トマト、ベビーチーズ

＋キャベツとトマトのスープ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(連れ合いの作ってくれる蒸し鍋は電子レンジで)



夕食
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 もやしとニンニクのスープ

＋三種のマヨネーズサラダ（市販のもの）

＋ゴーヤの煮浸し

＋酢豚

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ご飯

　(中華風にしました)


2019-08-24 今日の献立　にんにくと青梗菜のスープI went to Saku city. Today was hot. I am tired.



朝食
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 蒸し鍋（ズッキーニ、揚げかま、豚肉、エノキタケ、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、アボカド

＋トマト、オクラ

＋茄子とピーマンの蒸したの、絹厚揚げの煮物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(軽く茹でたオクラがおいしい)
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 オクラ、人参ラペ

＋茄子とピーマンの蒸したの

＋かに玉（たけのこ、ねぎ、かにかま、たまご））

＋にんにくと青梗菜のスープ

＋ご飯

＋トマトジュース、ヨーグルト

　(酢豚の素で作ったあんをかけるだけで、なんとなくかに玉)


2019-08-25 今日の献立　いかそうめん

I went to Komorebi-no-sato today.
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 蒸し鍋（揚げかま、豚肉、ピーマン、ブナシメジ、ズッキーニ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ

＋ゴーヤの煮浸し、絹厚揚げ煮物

＋人参ラペ、オクラ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋の材料が尽きてきたので買い物に行かねば)
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 いかそうめん

＋冷ややっこ

＋茄子とピーマンの蒸したの

＋人参ラペ、オクラ

＋卵ご飯と味噌汁（インスタント）

＋トマトジュース、ヨーグルト

　(味噌汁は昆布と味付き油揚げを足して2倍に薄めてあります)


2019-08-26 今日の献立　もち麩の味噌汁

I went to Tomi city today.
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蒸し鍋（さつま揚げ、豚肉、ピーマン、マイタケ、ブナシメジ、なめたけ）

＋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、プルーン

＋ゴーヤの煮浸し

＋茄子の皮とごぼうのきんぴら

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(牛乳がきれたので豆乳を)
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 焼き肉（生姜焼き用豚肉）

＋茄子の皮とごぼうのきんぴら、オクラ、丸ナス塩麹もみ

＋キャベツのバター蒸し、白土じゃがいもの蒸したの

＋トマトジュース、ヨーグルト、リンゴ

＋卵ご飯

＋もち麩の味噌汁

　(東御市で買ってきたもち麩、ネットで調べて味噌汁に)


2019-08-27 今日の献立　ニューカプリス（なす）とトマトのイタリア風煮物

I went to Komorebi-no-sato today.
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 蒸し鍋（じゃがいも、ズッキーニ、豚肉、ミニトマト、きのこ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、プルーン、アボカド

＋絹厚揚げ煮にもの

＋白ゴーヤの煮浸し、オクラ、ナスとピーマンの蒸しもの

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(野菜やキノコをたっぷり)



夕食

 [image: ]

 なす（ニューカプリス）とトマトのイタリア風

＋豆腐ハンバーグ

＋トマト

＋ホウレンソウ餃子（冷凍）

＋卵ご飯

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(土鍋で保存しておいた茄子とトマトのイタリア風、レンジでチン)


2019-08-28 今日の献立　丸ナスと白土じゃがいものオリーブ油焼き

Today was rainy day. I went to Komorebi-no-sato.
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 蒸し鍋（栃尾のあぶらあげ、ピーマン、きのこ、ミニトマト、豚肉、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、プルーン

＋白ゴーヤの煮浸し、人参ラペ、オクラ

＋茄子の塩麹もみ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋には胡麻ドレッシングをかけます)
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 秋鮭南蛮漬け（冷凍）

＋丸ナスと白土じゃがいものオリーブ油焼き

＋サラダ（レタス、ミニトマト、オクラ）

＋マカロニサラダ

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋卵ご飯ともち麩の味噌汁

　(じゃがいもは軽く蒸したものを塩コショウをして焼きました)


2019-08-29 今日の献立　豚ロースひとくちステーキ

I went to Komorebi-no-sato today.
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 蒸し鍋（なめこ、エリンギ、カボチャ、ホウレンソウ餃子、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、プルーン

＋冷ややっこ

＋ゴーヤの煮浸し、人参ラペ、ナスとピーマンの蒸したの

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(キノコたっぷりの蒸し鍋は連れ合いの担当)
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 焼き餃子（冷凍）

＋もやしと人参とニラの炒めたの

＋豚ロースひとくちステーキオニオン（冷凍）

＋キャベツのバター蒸し

＋冷ややっこ、ご飯

＋トマトジュースとヨーグルト

　(コープ宅配の味付き豚ロースを焼いて、今日は肉)


2019-08-30 今日の献立　酢豚の素でかに玉

I went to Komorebi-no-sato today.
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 蒸し鍋（豆腐ハンバーグ、豚肉、ミニトマト、ピーマン、ブナシメジ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、プルーン

＋冷ややっこ、トマト、オクラ

＋ゴーヤの煮浸し

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ヨーグルトにはブルーベリーをたっぷり)
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 焼き餃子（冷凍）

＋ほぼカニ（かまぼこ）

＋キャベツのバター蒸し

＋かに玉（ネギ、たけのこ、かにかま、卵、酢豚の素）

＋中華スープ（豚肉、にんにく、青梗菜、人参、昆布、もち麩、春雨）

＋ご飯

　(酢豚の素で作ったあんをかけるだけのカニ玉、具を入れすぎずにふわっと)


2019-08-31 今日の献立　チヂミ

I went to Komorebi-no-sato today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、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、イチジク

＋人参ラペ

＋キャベツのバター蒸し、ピーマンとなすの蒸したの

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(一年に一度はイチジクを)
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 昨日の残りの中華スープ

＋豆苗のバター蒸し

＋シラスおろし

＋栃尾の油揚げの焼いたの

＋チヂミ（ナス、紅ショウガ、ネギ、ニラ、ツナ缶）

＋ごはん、トマトジュース、ヨーグルト

　(キムチの代わりに紅ショウガを使いました)


2019-09-01 今日の献立　パイナップルを入れた酢豚

I went to Komorebi-no-sato today.
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蒸し鍋（豆腐ハンバーグ、カボチャ、エリンギ、ブナシメジ、豚肉、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、イチジク

＋トマト、人参ラペ

＋豆苗のバター蒸し

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(豆腐ハンバーグを焼かずに蒸し鍋に入れると淡白で美味しい)



夕食
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 酢豚（エリンギ、パイン缶、玉ねぎ、人参、ピーマン、豚肉）

＋冷ややっこ

＋梨

＋卵とご飯

＋トマトジュース、ヨーグルト

＋

　(ミツカン酢豚の素で作りました。パイナップルを入れるのは連れ合いの好み)


2019-09-02 今日の献立　豚肉山賊焼

I walked around Yachidaira-shitugen today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、豚肉、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、パイナップル

＋豆苗のバター蒸し、人参ラペ

＋鶏唐揚げ、冷ややっこ、ナスの塩麹漬け

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(焼き豚に入れたパイン缶の残りです)



夕食

 [image: ]

 春雨サラダ（春雨、キュウリ、ツナ缶、人参ラペ）

＋キャベツのバター蒸し、モロッコいんげん

＋豚肉山賊焼

＋イングリッシュマフィン(ソーセージ、から揚げ、目玉焼き、トマト、チーズ)

＋豆乳

＋トマトジュース、ヨーグルト

　(トマトとパンとの相性が良いことを知る)


2019-09-03 今日の献立　牛肉ステーキ

I went to Komorebi-no-sato today.
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 蒸し鍋（かぼちゃ、豚にく、ナス、ミニトマト、ブナシメジ、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

＋茄子とピーマンの蒸したの、ミニトマト、キュウリの麺つゆ漬け

＋茄子の皮とごぼうのきんぴら、鶏唐揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(冷凍カボチャをレンジでチンするとホクホクして美味)
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 牛肉ステーキ、にんにく、もやしとニラのバター蒸し

＋カツオたたき、モロッコいんげん

＋ポテトサラダ（レトルト）、ミニトマト、キュウリの麺つゆ漬け

＋トマトジュース、ヨーグルト

＋シイタケスープ（インスタント）

＋卵とご飯

　(たまにはステーキもいいもんだ)


2019-09-04 今日の献立　ナスの皮とごぼうのきんぴら

I moved from Karuizawa town to Kokubunji city by bus.
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 蒸し鍋（ソーセージ、豚肉、トマト、エノキ、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

＋トマト、軽井沢いんげん、厚焼き玉子、ナスの皮とごぼうのきんぴら

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(2人いると色々食べられて楽しい)


2019-09-05 今日の献立　レモン味のステーキ

I went to Kokubunji city sports center today.
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 レタス

＋キウイ

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋オクラ、カツオのたたき

＋豆乳

＋ドリップコーヒー

　(レタスを山盛り食べよう、胡麻ドレを少したらして)



昼食
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>

 そば＆寿司

＋トマト

＋

＋

＋

＋

　(スーパーの特売の弁当です)
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 レモン味のステーキ（市販のもの

＋モロヘイヤとニンニクと鶏肉のスープ

＋ヤマザキのアップルパイ半分

＋

＋

＋

　(畑で買ってきたモロヘイヤ50ｇ、鶏肉、にんにくを刻んでガラスープ味)


2019-09-06 今日の献立　モロヘイヤと鶏肉とニンニクと玉ねぎのスープ

I went to Kokubunji city sports center today.
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 トマト

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋春巻き、オクラ

＋鶏釜めしのおにぎり

＋

＋

　(今日は朝からコメ)
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 レバー煮（市販のもの）

＋トマト

＋オクラ

＋モロヘイヤと鶏肉とニンニクと玉ねぎのスープ

＋豆乳

＋山崎のアップルパイ

　(モロヘイヤ50g、とりにく100ｇ)


2019-09-07 今日の献立　茄子とキノコとベーコンの炒めもの

I took a piano lesson today.
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 山形のだしを載せた納豆

＋豆苗のバター蒸し

＋鶏むね肉のグリル

＋トマト

＋チーズトースト

＋ドリップコーヒー

　(冷凍しておいた食パンにチーズを載せて焼きました)
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 山形のだしを載せた冷ややっこ

＋トマト、鶏むね肉のグリル

＋茄子とキノコとバーコンの炒めもの

＋目玉焼き

＋豆乳

＋

　(体調不良につき、たんぱく質を多めに)


2019-09-08 今日の献立　塩コショウして焼いて冷蔵した鶏肉

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 空心菜とベーコンとキノコのニンニク炒め

＋とり天（冷凍）

＋ブドウ、トマト

＋山形のだしを載せた納豆

＋チーズトースト

＋ドリップトースト

　(冷凍しておいたキノコのニンニク炒めを使いました)
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 幸水なし

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋鶏むね肉のフライパン焼き

＋ミニトマト

＋オクラのゆでたの

＋豆乳

　(塩コショウして焼いて冷蔵した鶏肉がおいしい)
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 モロヘイヤを刻み込んだマーボ豆腐

＋カツオのたたき

＋とり天とミニトマト

＋蜆の味噌汁（インスタント）

＋鶏釜めしのおにぎり

＋豆乳

　(マーボ豆腐の素)


2019-09-09 今日の献立　てこね寿しをイメージして

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 カツオのたたきの漬け

＋山形のだしを載せた納豆

＋マヨネーズを載せたレタスのおひたし

＋茄子を添えた目玉焼き、オクラ、人参ラぺ

＋チーズトースト

＋ドリップコーヒー

　(ナスがおいしい)
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 イチジク

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋もりそば

＋

＋

＋

　(畑の直売所で手に入れたイチジクです)
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 空心菜とキノコとベーコンの炒めたの

＋ミニトマトオクラ、厚焼き玉子

＋カツオのたたきの漬けを使った寿司

＋

＋

＋

　(てこね寿しをイメージして)


2019-09-10 今日の献立　蒸したモヤシに麻婆豆腐をかけて

I went to Kokubunji city sports center today.
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 山形のだしを載せた納豆

＋ブドウ

＋空心菜とキノコとニンニクの炒め物

＋人参ラペ、厚焼き玉子、ミニトマト

＋もち麦ごはん、シラスおろし

＋ドリップコーヒー

　(シラスおろしは私の好物です)
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 鶏もも肉のロースト、オクラ

＋人参ラペ

＋ランチパック（メンチカツ）

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(冷凍しておいたランチパックを自然解凍するのがお勧め)
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 レタス、ミニトマト

＋豆腐ハンバーグ（市販のもの）

＋鰺のソーセージ

＋蒸したモヤシに麻婆豆腐をかけて

＋ワイン

＋

　(もやしに茶エノキを混ぜてフライパンで蒸し、作り置いた麻婆豆腐をかけました)


2019-09-11 今日の献立　麻婆丼

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 松山揚げを載せた汁そば

＋人参ラペ

＋ブドウ

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋オクラ

＋ドリップコーヒー

　(朝飯前に働いたので、のどの通りが良い簡単な献立)
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 宇都宮餃子（パッケージの半分）

＋バナナ

＋梨、ぶどう、キウイ

＋トマト

＋ドリップコーヒー

＋

　(果物が食べたかったので)
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 麻婆丼（モロヘイヤの麻婆豆腐、もち麦ごはん）

＋宇都宮餃子（パッケージの半分）

＋茄子と目玉焼き

＋ネギとニンニク

＋豆乳

＋

　(丼以外はフライパンで酒を垂らして蒸し焼き、餃子のたれで食べます)


2019-09-12 今日の献立　茶そばを冷やし中華風に

I went to Kokubunji city sports center today.
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 チーズトースト、チョコトースト

＋キウイ

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋人参ラペ、オクラ

＋茄子とベーコンと目玉焼き

＋ドリップコーヒー

　(孫用のチョコがあったので食べてしまいます)
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 茶そば

＋なし

＋ささみとにんにくのから揚げ、ミニトマト

＋ミルクコーヒー

＋

＋

　(残っていた乾麺を茹でて)
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 茶そばを冷やし中華風に（焼き豚、キュウリ、卵、人参ラペ、ミニトマト）

＋豆乳

＋ささみとにんにくのから揚げ

＋

＋

＋

　(「3倍濃縮めんつゆ＋甘み＋味ぽん＋ごま油」で好みの冷やし中華のたれ)


2019-09-13 今日の献立　キハダマグロ漬けの寿司

I joined an English conversation class today.



朝食
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 ポテトサラダ（市販のもの）

＋キウイ

＋巻きずしと赤飯おにぎり（市販のもの）

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(寝坊をしたので)



昼食
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 山形のだしを載せた納豆

＋稲荷ずし（市販のもの）

＋ささみから揚げ、オクラ

＋豆腐ハンバーグ（市販のもの）

＋ポテトサラダ、鰺ソーセージ、ミニトマト、ドリップコーヒー

＋蜆の味噌汁（インスタント）

　(手抜きです。市販総菜は冷凍しておいたもの)



夕食
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 キハダマグロ漬けの寿司

＋野菜炒め（ナス、人参、もやし、ウインナ、にんにく、とんみの中華）

＋なし

＋

＋

＋

　(昨夜買ったまぐろは麺つゆにつけておきました)


2019-09-14 今日の献立　ピーマンと鯖味噌煮缶の炒めたの

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 昨夜の残りの野菜炒め

＋ピーマン、目玉焼き

＋キウイ、梨

＋アップルパイ

＋ドリップコーヒー

＋

　(オーケースーパーで買ったアップルパイです、なかなかおいしい)



昼食
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 野菜餃子

＋トマト、オクラ

＋ぴーまん、マグロの漬けステーキ

＋ボロニアソーセージ

＋ほうじ茶

＋ミルクコーヒー

　(紅茶を買いに行ってほうじ茶を買ってきました。)



夕食
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 昼の残りの餃子

＋ピーマンと鯖味噌煮缶の炒めたの

＋人参ラペ

＋じゃこ天

＋もりそば

＋ほうじ茶

　(NHK今日の料理ビギナーズ2019.07.30を見て)


2019-09-15 今日の献立　チョコフレークに牛乳をかけて

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 チョコフレークに牛乳をかけて

＋塩麹ささみのから揚げ

＋ビアソーセージ、梨

＋茶エノキとキャベツのバター蒸し

＋ドリップコーヒー

＋

　(冷やしたチョコフレークに冷たい牛乳)



昼食
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 イチジク

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋シラスをかけた酢飯

＋ピーマンと鯖味噌煮缶の炒めたの

＋ほうじ茶

＋

　(昨日の残りのピーマンと鯖味噌煮缶、冷えてもおいしい)



夕食
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 じゃこ天とねぎと豆苗を載せたうどん

＋トマト

＋塩麹ささみのから揚げ

＋目玉焼き

＋ほうじ茶

＋

　(うどんが食べたかったので)


2019-09-16 今日の献立　もやしと豆苗とニンニクと豆腐の炒め物

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 コロッケバーガー

＋トマト

＋なし

＋ウインナと目玉焼き、オクラ

＋ドリップコーヒー

＋ほうじ茶

　(冷凍しておいたコロッケバーガーを温めました)



昼食
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 シラスおろし

＋もち麦ごはん

＋鶏レバー（市販のもの）

＋もやしと豆苗とニンニクと豆腐の炒め物

＋ほうじ茶

＋

　(絹ごし豆腐をもやしと炒めて鶏ガラ味にしたら、意外においしい)



夕食
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 鶏レバー（市販のもの）

＋山形のだしを載せた納豆

＋トマト

＋焼き餃子

＋大根おろしと味付け油揚げを載せたそば

＋ほうじ茶

　(そばに大根おろしが合う)


2019-09-17 今日の献立　水切りヨーグルトのマーマレードかけ

I will move to Karuizawa tomorrow.



朝食
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 じゃこ天

＋キャベツの炒め物、ビアソーセージ

＋トマト

＋水切りヨーグルトのマーマレードかけ

＋焼き餃子

＋ドリップコーヒー、ほうじ茶

　(残っていたヨーグルトの水をコーヒーフィルターできりました)



昼食
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 梨

＋釜めしのおにぎり

＋春雨の代わりにナスとぴいーマンとえのきと豆腐を入れた麻婆春雨

＋ドリップコーヒー、ほうじ茶

＋

＋

　(マーボ豆腐の素がなかったので)



夕食
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 もやしと豆苗とシウマイのフライパン蒸

＋春雨の代わりにナスとぴいーマンとえのきと豆腐を入れた麻婆春雨

＋ほうじ茶

＋

＋

＋

　(冷凍しておいた各種シウマイを一挙消費)


2019-09-18 今日の献立　アジの寿司

I moved to Karuizawa today.



朝食
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 水切りヨーグルトのマーマレードかけ

＋山形のだしを載せた納豆

＋トマト、キュウリ

＋キャベツ炒め、ビアソーセージ

＋

＋

　(残っていた生野菜、消費せねば)



夕食
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 アジの寿司

＋コロッケ（冷凍）

＋梨

＋ミックスベジタブルのバター蒸し

＋蒸し鍋（玉ねぎ、エリンギ、さつま揚げ）

＋卵とご飯

　(冷凍の刺身用アジとタマノイすしのこで)


2019-09-19 今日の献立　アジのソテーフレッシュトマトソース添え

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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 蒸し鍋（ウインナ、豚肉、トマト、ピーマン、ヤングコーン、なめこ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ

＋マカロニ

＋ベビーチーズ

＋牛乳パン、フルーツグラノーラと牛乳

　(連れ合いの用意してくれた蒸し鍋が御馳走です)



夕食
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 アジのソテーフレッシュトマトソース添え

＋和風野菜の煮物

＋蒸したじゃがいも

＋ピッツァ・アボルト（冷凍）

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋

　(ソテーは健保のパンフレットにのっていたレシピ)


2019-09-20 今日の献立　鯖味噌煮缶とピーマンとなすの炒め物

I went to Nagawa town to see the obsidian.
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 蒸し鍋（豚肉、ズッキーニ、キノコ、トマト、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

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋バナナ、オクラとミニトマト

＋和風野菜の煮物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(いろいろあってちょっと豪華)



夕食
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 生野菜サラダ（リーフミックス、レタス、ミニトマト）

＋わさびサラダ（市販のもの）

＋焼き餃子

＋トマトジュース、ヨーグルト

＋鯖味噌煮缶とピーマンとなすの炒め物

＋卵とご飯

　(今日の料理ビギナーズの応用の炒め物)


2019-09-21 今日の献立　ちぢみ（ネギ、紅ショウガ）

I went to Komorebi-no-sato today.
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 蒸し鍋（豚肉、カボチャ、トマト、ピーマン、エノキ、なめこ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、わさびサラダ

＋和風野菜の煮物

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(いつもの・・・)



昼食
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 プラム

＋わさびサラダとおくら

＋生野菜サラダ、鶏むね肉のグリル

＋豆乳

＋味噌焼きむすび（冷凍）

＋シイタケスープ（インスタント）

　(出先でおにぎりとスープを摂り、帰宅しておかずを)



夕食
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 ちぢみ（ネギ、紅ショウガ）

＋目玉焼き、ナス

＋浜松餃子（冷凍）にもやしを載せて

＋エビチャーハン（冷凍）

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋ほうじ茶

　(買い置きの冷凍食品を使いつくすモードになりました)


2019-09-22 今日の献立　大根と人参とわかめともち麩の味噌汁

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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蒸し鍋（豚肉、ブナピー、ウインナ、ピーマン）

＋ヨーグルト、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋カニサラダ（市販のもの）

＋プラム

＋山形のだしを載せた冷ややっこ、オクラ、ミニトマト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ヨーグルトに豆乳を入れるとおいしい)



夕食
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 こはだのこぶ締め（市販のもの）

＋人参ラペ

＋栃尾の油揚げの焼いたの

＋ミニトマト、オクラ

＋焼き餃子

＋大根と人参とわかめともち麩の味噌汁、卵ご飯、ヨーグルト、トマトジュース

　(もち麩は水で戻すこと、お湯で戻すと固まる)


2019-09-23 今日の献立　ゴーヤの煮浸し

I went to Saku Kasuga hot spring today.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、豚肉、ベーコン、ブラウンえのき、ブナピー、ウインナ）

＋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、プラム

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋グリルドチキン、人参ラペ、オクラ、北寄貝サラダ（市販のもの）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(いろいろ少しずつ食べる幸せ)



夕食
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 ビビンバ焼き飯（冷凍）

＋人参ラペ

＋ゴーヤの煮浸し

＋和風野菜の煮物

＋コロッケ（冷凍）

＋トマトジュース、ヨーグルト

　(冷凍食品を消費)


2019-09-24 今日の献立　豆腐ハンバーグ

I went to Komorebi-no-sato today.
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 蒸し鍋（マイタケ、ナス、ピーマン、豚肉）

＋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、プルーン

＋ゴーヤの煮浸し

＋人参ラペ、キュウリの麺つゆ漬け、北寄貝サラダ、ミニトマト、大根の味噌汁

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(一昨日の味噌汁を温めて)



夕食
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 ヨーグルト、トマトジュース

＋ビビンバ焼き飯（冷凍）

＋焼き餃子、にんにく、もやし

＋胡麻豆腐、オクラ、ミニトマト

＋豆腐ハンバーグ、カイワレ

＋ブドウ

　(ひき肉を買ってきて、豆腐も入れて、久しぶりのハンバーグ)


2019-09-25 今日の献立　ピーマンの肉詰め

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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 蒸し鍋（豆乳だんご、エノキ、エリンギ、豚肉、ビーマン）

＋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

＋ハンバーグステーキ、人参ラペ

＋バナナ、プルーン、ブドウ、洋ナシ

＋キュウリの麺つゆ漬け、ミニトマト

＋フォッカチャ、フルーツグラノーラと牛乳

　(頂き物のブドウ、こまがたで買ってきたなし、生協のプルーン)



夕食
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 チャーハン（冷凍）

＋ゴーヤの煮浸し

＋人参ラペ

＋カレー西京焼き（冷凍）、コロッケ（冷凍）、焼き餃子

＋ピーマンの肉詰め、目玉焼き

＋ヨーグルト、トマトジュース、豆乳、牛乳

　(冷凍庫の中のものを精力的に消費)


2019-09-26 今日の献立　天然ぶりの南蛮漬け（冷凍）

I went to Komotrbi-no-sato today.
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 蒸し鍋（豚肉、ピーマン、エノキ、ブナピー）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、プルーン

＋人参ラペ、キュウリの麺つゆ漬け、ミニトマト、オクラ

＋ピーマンの肉詰め

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(コープ宅配のバラ凍結の豚肉が便利)



昼食
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 山形のだしを載せた冷ややっこ

＋サツマイモの甘煮（レトルト）

＋キュウリの麺つゆ漬け、人参ラペ

＋ブドウ

＋フルーツサラダ（市販のもの）

＋チャーハン（冷凍）

　(冷凍食材消費のため、帰宅して昼食を食べました)



夕食
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 ヨーグルト、トマトジュース

＋カイワレ、ミニトマト、レタス、ポテトサラダ

＋天然ぶりの南蛮漬け（冷凍）

＋焼き餃子（冷凍）

＋チャーハン（冷凍）

＋げんき鶏フライパン焼き（冷凍）

　(冷凍食材を消費)


2019-09-27 今日の献立　ネギと紅しょうが入りチヂミ

I went to Komorebi-no-sato today.
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 蒸し鍋（豆乳だんご、豚肉、パプリカ、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、ドリップコーヒー

＋リンゴ

＋ポテトサラダ、人参ラペ

＋げんき鶏フライパン焼き（冷凍）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ヨーグルトにはちみつを垂らすのがお気に入り)



夕食
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 チーズ入り卵焼き

＋チャーハン（冷凍）

＋ネギと紅しょうが入りチヂミ

＋焼き餃子、にんにく、ゴボウサラダ（レトルト）、卵サラダ（レトルト）

＋ミョウガの天ぷら、山形のだしを載せた冷ややっこ、人参ラペ

＋キュウリ、ミニトマト

　(残りの食材ありったけ、食べきれなければ明日に回そう)


2019-09-28 今日の献立　麻婆豆腐

I moved from Karuizawa town to Kokubunji city by car.
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 蒸し鍋（パプリカ、トマト、豚肉、豆乳だんご、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

＋ブドウ、プルーン、キウイ

＋卵サラダ、フルーツサラダ（市販のもの）

＋ゴーヤの煮浸し、キュウリ、ミニトマト、レタス、カイワレ、豚の焼き肉

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(残った食材をありったけ)



夕食
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 バナナ、トマト

＋和風野菜の煮物

＋麻婆豆腐（にら、麻婆豆腐の素）

＋トマトジュース

＋ご飯（冷凍）

＋ヨーグルト

　(10日前のバナナが冷蔵庫内に残っていました)


2019-09-29 今日の献立　冷たいままの麻婆豆腐

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（ウインナ、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

＋和風野菜煮物

＋昨夜の残りの麻婆豆腐

＋バナナ、トマト、カイワレ、オクラ

＋卵とツナのサンド

　(冷たいままの麻婆豆腐がおいしい)



昼食
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 釜めしのおにぎり

＋人参ラペ

＋ローストビーフ（市販のもの）

＋水菜の「ごぼうの豆のサラダ」和え

＋カスタード風プリン

＋ドリップコーヒー

　(冷凍しておいたおにぎりです)
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 焼きおにぎり（冷凍）

＋トマトジュース

＋厚焼き玉子（市販のもの）、トマト

＋人参ラペ、ミズナのサラダ

＋ソーセージ、ハムカツ

＋レモン風味のステーキ

　(ステーキもハムカツも冷凍しておいたもの)


2019-09-30 今日の献立　焼き肉のたれで味をつけた豚肉と玉ねぎとニンニク

I went to the hospital with my father.
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 蒸し鍋（エノキ、ブナシメジ、ソーセージ、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

＋和風野菜煮物

＋ミズナのサラダ

＋モーニングアシストとチーズを載せたトースト

　(冷凍しておいたパンを使って)
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 ヨーグルト、トマトジュース

＋カイワレ、トマト

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋白花豆甘煮（市販のもの）

＋焼き肉のたれで味をつけた豚肉と玉ねぎとニンニク

＋コンビニおにぎり

　(忙しかったので簡単に焼き肉)


2019-10-01 今日の献立　業務スーパーの鶏皮餃子

Today is the first day of October.
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 蒸し鍋（洋風野菜ミックス、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、キウイ

＋サバの味噌煮（冷凍）

＋ボロニアソーセージを載せたチーズトースト

＋ミズナのサラダ、人参ラペ、トマト

　(冷凍食品を積極的に消費)



昼食
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 キュウリの千切り

＋メンチカツ

＋もりそば

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(冷凍してあったメンチを消費)
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 春巻き（冷凍）

＋鶏皮餃子（冷凍）

＋シイタケ甘煮、小松菜おひたし、厚焼き玉子

＋水菜のサラダ、そばのサラダ

＋ご飯

＋ヨーグルトとトマトジュース

　(買ってあった業務スーパーの鶏皮餃子を思い切って揚げました)


2019-10-02 今日の献立　トマトシチュー

I have piano lesson today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、カボチャ、エリンギ、エノキ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、リンゴ

＋人参ラペ

＋そばのサラダ、厚焼き玉子、シイタケ甘煮

＋ボロニアソーセージとチーズのトースト

　(冷凍庫の中のパンを消費)
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 ピザパン

＋サツマイモ甘煮

＋人参ラペ、小松菜おひたし

＋鶏皮餃子

＋チーズ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(あり合わせで)
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 ヨーグルト、トマトジュース

＋ミズナのサラダ、オクラ、キュウリの麺つゆ漬け

＋ご飯にトマトシチュー

＋目玉焼き

＋みかん

＋ほうじ茶

　(冷凍してあったベーコンや鶏肉やミックスベジタブル、冷蔵庫のジャガイモ)


2019-10-03 今日の献立　マカロニグラタン

I went to Genkimura-Ogawahigashi today.
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 蒸し鍋（がんもどき、ピーマン、エノキ、ブナシメジ、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、ミカン

＋さんまのかば焼き缶、小松菜おひたし

＋ミズナのサラダ、人参ラペ、甘夏の皮の甘煮、サツマイモ甘煮

＋グラノーラと豆乳

　(買い置きの缶詰を消費)
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 トマトジュース、ヨーグルト

＋ミズナのサラダ、トマト

＋人参ラペ、キュウリの麺つゆ漬け

＋マカロニグラタン

＋

＋

　(昨夜のシチューとピザ用チーズでグラタンを作りました)


2019-10-04 今日の献立　ローストビーフ

I had English lesson today.
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 蒸し鍋（エノキ、カラーピーマン、ブナシメジ、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、いばらぎの干しイモ

＋トマト、ベビーチーズ

＋もやしと豆苗のフライパン蒸、鶏皮餃子

＋グラノーラと牛乳

　(もやしと豆苗をフライパンに入れ、大匙1杯の酒を入れて蒸しました)
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 トマトジュース、ヨーグルト

＋もやしと豆苗の蒸したの

＋人参ラペ

＋ローストビーフ（市販のもの）

＋マカロニのケチャップ炒め

＋コーンスープ（インスタント）

　(買ってきたものと作り置きのもので簡単に)


2019-10-05 今日の献立　固い豆腐のステーキ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（エリンギ、がんも、ブナシメジ、エノキ、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、干しイモ

＋グリルチキン

＋人参ラペ、小松菜おひたし、魚肉ソーセージ、甘夏の皮甘煮、チーズ

＋グラノーラと牛乳

　(冷凍してあった干しイモを少しずつ食べてます)
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 固い豆腐のステーキ

＋ゆでピーナツ

＋キャベツとピーマンの蒸したの、目玉焼き

＋人参ラペ、焼き餃子（冷凍）

＋もち麦入りご飯

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(COOKPADを見て豆腐ステーキは焼き肉のたれで味をつけました)


2019-10-06 今日の献立　にらとキャベツと紅しょうが入りのチヂミ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（ウインナ、がんもどき、ピーマン、カラーピーマン、エリンギ、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、ドリップコーヒー

＋バナナ、パイナップル

＋冷ややっこ

＋豆腐ステーキ、甘夏の皮甘煮、キャベツとピーマンの蒸したの、ゆでピーナツ

＋グラノーラと牛乳

　(畑の直売所で生ピーナツを売っていたので)
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 無限キャベツ

＋ポテトサラダ（市販のもの）、ミニトマト

＋ミズナのサラダ

＋ご飯にトマトシチュー

＋コーヒー豆乳

＋

　(もち麦入りのご飯です)
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 鮭の焼いたの、キャベツとピーマンの蒸したの

＋パイナップル

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋にらとキャベツと紅しょうが入りのチヂミ

＋卵とご飯

＋

　(チヂミの粉を使いました)


2019-10-07 今日の献立　ピーマンと鯖味噌煮缶の炒め物

I supported PC class today.
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 蒸し鍋（紅玉、絹厚揚げ、ウインナ、ピーマン、エノキ、エリンギ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、パイン

＋冷ややっこ

＋人参ラペ、ミズナのサラダ、無限キャベツ

＋グラノーラと牛乳

　(野菜を多くとるように心がけています)
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 二八そば

＋かき揚げとコロッケ（市販のもの）

＋

＋

＋

＋

　(冷凍しておいた揚げ物を温めました)
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 青菜と豆腐の煮物

＋そばサラダ

＋ピーマンと鯖味噌煮缶の炒め物

＋もち麦ご飯と卵

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋

　(今日の料理ビギナーズのレシピです)


2019-10-09 今日の献立　スパゲッティボロネーゼ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（がんも、豚肉、ピーマン、赤ピーマン、エノキ、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、フルーツセット（市販のもの）

＋コロッケ、甘夏の皮の甘煮、ミズナのサラダ

＋グラノーラと牛乳

＋

　(スーパー値引き品の果物でちょっと豪華)
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 キャベツのフライパン蒸、ミニトマト、ミカン

＋玉ねぎとじゃがいものクリームシチュー

＋スパゲッティボロネーゼ

＋荒引ハンバーグ

＋焼き豚（市販のもの）

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(青い洞窟のボロネーゼ、たまにはスパゲティを)


2019-10-08 今日の献立　牛サイコロステーキ

I went to Genkimura-Ogawahigashi today.
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 蒸し鍋（かぼちゃ、ピーマン、紅玉、エノキ、エリンギ、豚肉、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

＋白菜の間引き菜と豆腐と揚げの煮物

＋無限キャベツ、人参ラペ

＋バナナ、パイナップル

＋グラノーラと牛乳

　(野菜たっぷりになりました)
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 リンゴ、ミカン、ミニトマト

＋魚肉ソーセージ、ボロニアソーセージ、ベビーチーズ

＋白菜の煮物の汁

＋釜めしのおにぎり

＋コーヒー豆乳

＋

　(あり合わせ)
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 ピーマンともやしのフライパン蒸、焼き餃子

＋牛サイコロステーキ、目玉焼き

＋じゃがいもと玉ねぎのクリームシチュー

＋ひじきごはん

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋ほうじ茶

　(ご飯が炊きあがるのを待てなくておかずを先に)


2019-10-10 今日の献立　バターナッツかぼちゃの味噌汁

I went to Sayama park today.
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 蒸し鍋（豚肉、ズッキーニ、ピーマン、チーズ、玉ねぎ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、パイナップル

＋ミズナのサラダ、ミニトマト

＋あらびきハンバーグ、キャベツとニンニクのナポリタン

＋グラノーラと牛乳

　(昨夜の残りのハンバーグ、スパゲティを炒めたナポリタン)
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　(ドムドムの「丸ごと！！カニバーガー」)
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 酢豚（豚肉、ピーマン、エリンギ、人参、にんにく、パイン、玉ねぎ）

＋バターナッツかぼちゃの味噌汁

＋茄子の皮のきんぴら

＋卵ともち麦ごはん

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋

　(酢豚の素で作りました)


2019-10-11 今日の献立　茄子とピーマンの蒸したの

I had the English class today.
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 蒸し鍋（がんも、豚肉、エリンギ、ナス、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

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋茄子とピーマンの蒸したの、キュウリ、ミニトマト、魚肉ソーセージ、スパゲッティ

＋グラノーラと牛乳

　(ナスとピーマンは蒸したのち冷蔵庫で冷やすとおいしい)
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 ミズナのサラダ

＋ミカン

＋冷凍卵の目玉焼き

＋カレーライス

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋豆乳

　(中辛カレーに牛乳をたくさん入れて、マイルドにしました)


2019-10-12 今日の献立　鯖缶とタケノコの味噌汁

Because of Typhoon, I stayed home all day long.
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 蒸し鍋（豚肉、紅玉、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

＋バナナ、キウイ、ミカン

＋山形のだしを載せた冷ややっこ、ひじき豆（レトルト）

＋カニカマ、ナスとピーマンの蒸したの、人参ラペ

＋グラノーラと牛乳

　(冷蔵庫内にたまっていた食材をできるだけ消費)
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 ニラとしょうがのチヂミ

＋ミズナのサラダ

＋スパゲティボロネーゼ

＋トマトジュース

＋

＋

　(チヂミ粉、ボロネーゼソースが買い置きのもの)
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 鯖缶とタケノコの味噌汁

＋和風野菜の煮物

＋空心菜ともやし、にんにくの蒸したの

＋焼き餃子

＋ヨーグルト、トマトジュース、ほうじ茶

＋卵ともち麦ごはん

　(長野の郷土食をまねて鯖缶とタケノコを味噌汁にしました)


2019-10-13 今日の献立　ミョウガのフライパン焼き

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（ヒラタケ、ピーマン、ブナピー、紅玉、長芋）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、ミニトマト

＋ミョウガのフライパン焼き

＋和野菜の煮物

＋グラノーラと牛乳

　(ミョウガに天ぷら衣をつけてフライパンで炒めました)
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 おにぎり

＋イワシかば焼き缶

＋蕪スライス

＋蕪の葉とウインナとニンニクの炒め物

＋ドリップコーヒー

＋

　(台風１９号対策用のおにぎりや缶詰を消費)
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 しめ鯖、マグロ中落ち

＋にんにくと空心菜ともやしとスパゲティのケチャップ炒め

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋茄子とピーマンの蒸したの、ミズナのサラダ、ミニトマト

＋レバかつ（市販のもの）

＋もち麦ごはん

　(レバカツを見かけたら買うことにしています)


2019-10-14 今日の献立　にんにくづくし

Today was rainy.
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 蒸し鍋（さつま揚げ、ナス、長芋、玉ねぎ、バターナッツかぼちゃ、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、ぶどう

＋和風野菜の煮物

＋ミズナのサラダ、ミニトマト、オクラ、ビアソーセージ

＋フルグラと豆乳

　(買い置きの牛乳がきれてきて)
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 ドリップコーヒー

＋大根の間引き菜のニンニク炒め

＋ゴーヤと油揚げのおひたし

＋ミカン

＋いなりずし

＋

　(市民祭りの売店で買ってきた稲荷ずしです)
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 キャベツとピーマンとニンニクのフライパン蒸

＋スパゲティとニンニクのケチャップ炒め

＋目玉焼き

＋カレーライス

＋トマトジュース、豆乳

＋

　(小さな土鍋に入れて冷蔵しておいたにんにく入りカレーをチンして。にんにくづくしです)


2019-10-15 今日の献立　玉ねぎの煮たの

I went to the dentist at Tennozu-isle today.
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 蒸し鍋（3種のキノコ、万願寺とうがらし、豚肉、リンゴ、チーズ）

＋カルピス牛乳、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、ぶどう

＋鮭中骨水煮缶

＋ゴーヤおひたし、オクラ、魚肉ソーセージ、ベビーチーズ

＋グラノーラと牛乳

　(台風の影響で牛乳やヨーグルトが手に入らなかったのでカルピスで代用)
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 ヨーグルト、トマトジュース

＋玉ねぎの煮たの

＋チャーハン（にんにく、ミックスベジタブル）

＋こんにゃくおでん

＋ラッキョウ

＋まい泉のカツサンド

　(安かったので玉ねぎの小箱買い。だしで煮て美味)


2019-10-16 今日の献立　刺身と漬け魚とステーキ

I went to Kodaira citizen gymnasium.
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 蒸し鍋（さつま揚げ、赤ピーマン、エリンギ、たもぎ茸、豚肉、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、ミカン

＋玉ねぎの煮たの

＋大根葉とニンニクの炒め物、ビアソーセージ、ミニトマト

＋グラノーラと牛乳

　(昨夜煮た玉ねぎがとろけます)
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 カンパチとサーモンの刺身

＋もやしとニンニクと人参と豆苗の炒め物

＋ポテトサラダ（市販のもの）、サイコロステーキ（冷凍）

＋ギンダラ味噌漬け（冷凍）、人参ラペ

＋卵ともち麦ごはん

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(連れ合いが食べたいと言うものをすべて)


2019-10-17 今日の献立　かに玉

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（バターナッツかぼちゃ、ピーマン、豚肉、さつま揚げ、チーズ、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、ミカン

＋絹厚揚げの焼いたのにシラスをかけて

＋人参ラペ、ミズナのサラダ、とりレバ焼き、ミニトマト

＋グラノーラと牛乳

　(蒸し鍋が御馳走)
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 野沢菜のチャーハン

＋ゴーヤの煮浸し

＋かに玉（カニカマ、ねぎ、たけのこ）

＋豆腐と鶏肉の澄まし汁

＋

＋

　(酢豚の素で作るアンをかけて)


2019-10-18 今日の献立　牛プルコギとニンニクと玉ねぎの炒め物

I had the English conversation circle today.
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 蒸し鍋（豚肉、ホタテ、エビ、さつま揚げ、ブロッコリ、玉ねぎ、カボチャ、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、梨

＋人参のラペ、キュウリの麺つゆ漬け

＋鰺のフライ（市販のもの）

＋グラノーラと牛乳

　(ちょっと豪華な蒸し鍋です)
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 キャベツのバター蒸し

＋ゆでピーナツ、ミニトマト

＋ミカン

＋牛プルコギとニンニクと玉ねぎの炒め物

＋卵ともち麦ご飯

＋

　(プルコギ用の味付け肉に野菜を混ぜました)


2019-10-19 今日の献立　棒棒鶏、酢豚、カニ炒飯

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（さつま揚げ、バターナッツかぼちゃ、銀杏、玉ねぎ、豚肉、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、ドリップコーヒー

＋バナナ、ぶどう、梨

＋ミズナのサラダ、ミニトマト

＋ラッキョウ、人参ラペ、オクラ、ゆで鶏肉

＋グラノーラと牛乳

　(納豆にシラスをかけました)



昼食

 [image: ]

 ドリップコーヒー

＋豆乳

＋鯖のチーズ焼き（市販のもの）

＋ポテトサラダ（市販のもの）

＋栗のパン、幻のクリームパン

＋ミカン、ぷるるんデザート桃

　(スーパーで買ってきたのもの)
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 棒棒鶏

＋酢豚

＋カニ炒飯

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋豆乳、牛乳

＋ほうじ茶

　(棒棒鶏のたれ、酢豚の素、カニ炒飯の素を使用して)


2019-10-20 今日の献立　トマト味のシチュー

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（絹厚揚げ、豚肉、ピーマン、ブナシメジ、エリンギ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、ミカン、ぶどう

＋人参ラペ、オクラ、キャベツのバター蒸し

＋昨夜の残りの酢豚

＋グラノーラと牛乳、豆乳

　(レンジ蒸し鍋は連れ合いの担当です)
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 チーズメンチ（市販のもの）

＋キャベツのバター蒸し

＋ホウレンソウおひたし

＋ミズナのサラダ

＋山崎の肉まん、ランチパック（ツナ）

＋ドリップコーヒー

　(冷凍しておいたチーズメンチは柔らかくレンジ解凍後フライパンで温めます)



夕食

 [image: ]

 梨

＋目玉焼き、ピーマン

＋トマト味のシチュー（シチューの素、トマト缶、ワイン、野菜、豚肉、にんにく）

＋発芽米ご飯

＋ほうじ茶

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(水を使わずにシチューを作りました)


2019-10-21 今日の献立　小松菜とカニカマとニンニクのオリーブ油炒め

I supported powerpoint class today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（リンゴ、玉ねぎ、ピーマン、カボチャ、がんも、ズッキーニ、長芋、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、梨、ミカン

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋ミズナのサラダ、人参ラペ、オクラ、キャベツ、白身魚フライ（市販のもの）

＋グラノーラと牛乳

　(ヨーグルトにはブルーベリーやオリゴ糖を入れます)



おやつ

 [image: ]

 枝豆とザクロ

＋

＋

＋

＋

＋

　(友人が送ってくれた枝豆と畑の直売所のザクロ)



夕食
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 大阪王将の羽根つき餃子

＋ほうれん草と目玉焼き

＋小松菜とカニカマとニンニクのオリーブ油炒め

＋にんにくと野沢菜のチャーハン

＋ヨーグルトとトマトジュース

＋

　(中華風)


2019-10-22 今日の献立　卵と新米の炊き立てご飯

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（赤ピーマン、がんも、豚肉、エリンギ、ナス、ズッキーニ）

＋ヨーグルト、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、梨

＋ベビーチーズ、ミニトマト

＋小松菜の茎と油揚げの煮びたし

＋グラノーラと牛乳

　(思いついて、小松菜の茎の部分を煮物にしました。成功)



昼食
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 枝豆

＋ラッキョウ

＋トマトシチューを掛けたマカロニ

＋豆乳ココア

＋

＋

　(シチューは土鍋に入れて冷蔵。レンジで温めます)



夕食
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 卵と新米の炊き立てご飯

＋豆腐とミョウガの味噌汁

＋ホウレンソウおひたし、ギンダラみやぎ味噌漬け

＋小松菜の葉とニンニクとカニカマの炒め物

＋ツナときゅうりとマカロニのサラダ

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(昨日届いた新米を炊きました、よい香り)


2019-10-23 今日の献立　チーズトースト

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 チーズトースト

＋人参ラペ

＋ビアソーセージ

＋キュウリとツナのマカロニサラダ

＋コーンスープ（インスタント）

＋ドリップコーヒー、豆乳、ほうじ茶

　(連れ合いが健康診断で朝食抜き、一人分だと手抜きに)



夕食
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 トマトシチュー

＋キュウリのマカロニサラダ、ミニトマト

＋バナナ、ミカン、ぶどう

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋フォッカチャとチーズトースト

＋

　(昼、外食でたくさん食べたので、軽く。果物は朝食分)


2019-10-24 今日の献立　ビーマンと鯖缶の炒めもの

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食
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 蒸し鍋（蕪、紅玉、エリンギ、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、梨、ミカン

＋休止の麺つゆ漬け、べったら漬け

＋人参ラペ、ミズナのサラダ、オクラ、ミニトマト、白身魚フライ（市販のもの）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(冷蔵庫の中のもの少しずつ)



昼食
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 チャーハン（卵、にんにく、ミックスベジタブル、カニ炒飯の素）

＋あらびきソーセージパン

＋豆乳

＋

＋

＋

　(カニ炒飯の素を消費)



夕食
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 ビーマンと鯖缶の炒めもの

＋無限大根

＋天然ぶりの南蛮漬け（冷凍）

＋豆腐と油揚げの味噌汁

＋もち麦ごはんと卵

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(和食で)


2019-00-25 今日の献立　牡蠣と大根葉の卵雑炊

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ピーマン、赤ピーマン、牡蠣、ブナシメジ、銀杏）

＋ヨーグルト、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、なし

＋無限大根

＋ミズナのサラダ、キャベツのバーター蒸し、サバの照り焼き缶

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(冷凍の柿を蒸し鍋に入れました)



昼食
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 牡蠣と大根葉の卵雑炊

＋豆乳

＋

＋

＋

＋

　(雑炊には冷蔵庫にあったもちも入れました)



夕食
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 炙りマグロ刺身

＋ピーマンとなすのフライパン蒸

＋人参ラペ、ビアソーセージ

＋とりレバ焼き

＋玉ねぎと油揚げの味噌汁

＋卵と新米のご飯

　(雨が降っていて買い物に行かなかったので、冷凍の刺身にしました)


2019-10-26 今日の献立　シラスおろし、マグロたたき、ローストビーフ

I went to Noyamakita park at Musashimurayama city.



朝食
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 蒸し鍋（ソーセージ、カボチャ、豚肉、銀杏、紅玉、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、ミカン、キウイ

＋キュウリの麺つゆ漬け、べったら漬け

＋人参ラペ、ピーマンの蒸したの、魚肉ソーセージ、干しイモ、チーズ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋は連れ合いの担当です。ちょっと豪華)



昼食
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 高菜とにんにくのチャーハン

＋ランチパック

＋ほうじ茶

＋果物

＋

＋

　(ランチパックは冷凍しておき、自然解凍)



夕食
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 シラスおろし

＋マグロたたき

＋卵焼き

＋ローストビーフ（市販のもの）、人参ラペ、ブロッコリ

＋ごはん

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(シラスおろしは私の好物、ローストビーフは連れ合いの)


2019-10-27 今日の献立　あさりの酒蒸し

I joined to the rehearsal of piano concert today.



朝食
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 蒸し鍋（がんも、エリンギ、豚肉、玉ねぎ、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

＋あさりの酒蒸し

＋にんじんらぺ、さんまのフライ（市販のもの）、干しイモ

＋ダンブラウンのピザ

　(フライパンで酒蒸し、大きなあさりでした)



昼食
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 ブドウ、ミカン

＋冷ややっこ

＋おにぎり

＋冷ややっこ

＋玉ねぎと油揚げの味噌汁

＋ドリップコーヒー

　(冷凍しておいたおにぎりを解凍しました)



夕食
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 焼き餃子

＋サニーレタス、おでん

＋マーボー豆腐

＋卵と玄米ご飯

＋豆乳

＋ヨーグルトとトマトジュース

　(公民館まつりで売っていたサニーレタスをたっぷり)


2019-10-28 今日の献立　春雨の冷やし中華風

It was fine today.



朝食
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 蒸し鍋（紅玉、エリンギ、ウインナ、長芋、ピーマン、赤ピーマン、銀杏）

＋ヨーグルト、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

＋サニーレタス、ブロッコリ、ミニトマト、ロースハム、ラッキョウ

＋おでん

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(おでんの種を買ってきて、指示通り味付け、味が濃い)



昼食
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 サニーレタス、ミニトマト、人参ラペ

＋ブロッコリ

＋鶏むね肉のロースト、ブロッコリ

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(2ｋｇ、計5枚買った鶏むね肉を2枚、塩コショウしてフライパンで焼きました)



夕食
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 冬瓜と豚肉の煮物

＋サニーレタス、シウマイ

＋春雨の冷やし中華風（春雨、卵、ゆで鶏肉、キュウリ、人参ラペ、紅ショウガ）

＋菓子パン

＋ヨーグルトとトマトジュース

＋玄米ご飯と卵

　(春雨のたれは、麺つゆ＋味ぽん＋ごま油＋甘味料)


2019-10-29 今日の献立　トンテキ

I went to Genkimura-Ogawahigashi today.



朝食
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 蒸し鍋（ウインナ、豚肉、バターナッツかぼちゃ、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

＋冬瓜と豚肉の煮物

＋サニーレタス、人参ラペ、ブロッコリ、春雨サラダ、白身魚フライ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(生協宅配と公民館まつり、購入したサニーレタスがかぶってしまいました)



夕食
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 もやしとニンニクと豚肉とニラの炒め物

＋卵焼き

＋厚揚げの煮物、蕪の葉添え

＋春雨サラダ

＋トンテキ、発芽玄米ご飯

＋トマトジュース

　(厚さ2㎝の豚ロース肉をにんにくと一緒に焼きました。焼き肉のたれ味)


2019-10-30 今日の献立　グリルチキン

I went to Sakuragaoka park today.



朝食
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 蒸し鍋（紅玉、マイタケ、オクラ、シイタケ、カボチャ、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、洋ナシ

＋サニーレタス、ミニトマト

＋トンテキ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨夜のトンテキ、一枚残っていたので半分ずつ)



夕食
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 冬瓜と豚肉の煮物

＋ピーマンの蒸したの

＋サニーレタス、ブロッコリ、グリルチキン、ミニトマト

＋山崎の肉まん

＋ヨーグルトとトマトジュース

＋

　(おやつにシカゴピザを食べたので、軽く)


2019-10-31 今日の献立　缶詰や料理の素を使って

I went to the hospital for my father today.



朝食
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 蒸し鍋（紅玉、銀杏、シイタケ、カボチャ、ピーマン、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、ミカン、アボカド

＋イワシの照り焼き缶

＋サニーレタス、人参しりしり、ミニトマト、魚肉ソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(メインのおかずがなかったのでイワシ缶を開けました)



夕食
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 焦がしねぎ塩スパゲティ（和えるだけ）

＋大根とツナのサラダ

＋サニーレタス、ブロッコリ、ミニトマト

＋目玉焼き

＋牡蠣のソテー

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(サニーレタスは見栄えがいいですね)


2019-11-01 今日の献立　ポテトサラダ

I joined to English conversation class.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（紅玉、バターナッツかぼちゃ、銀杏、豚肉、ピーマン、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、ミカン、キウイ

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋サニーレタス、オクラ、トマト、大根とツナのサラダ、魚肉ソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(冷凍しておいた銀杏を蒸し鍋に入れると美味)



夕食
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 ローストビーフ（市販のもの）

＋人参ラペ、サニーレタス、オクラ、ミニトマト

＋ポテトサラダ（じゃがいも、キュウリ、ハム）

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋コーンクリームスープ（インスタント）

＋卵とご飯、ヨーグルト、トマトジュース、豆乳、牛乳

　(久しぶりにポテトサラダを作りました)


2019-11-02 今日の献立　栗釜めしの素で炊きおこわ

I went to Kodaira city central public center today.



朝食
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 蒸し鍋（バターナッツかぼちゃ、ウインナ、豚肉、紅玉、マイタケ、ブナピー、ミニトマト）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、パパイヤ

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋人参ラペ、グリルチキン、オクラ、ポテトサラダ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(パパイヤにはゆずをかけました)



夕食
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 栗釜めし（おこわ）

＋大根のツナサラダ

＋厚揚げと蕪の葉の煮物、焼きシシャモ（市販のもの）

＋ローストビーフ切り落とし（市販のもの）

＋蕪の葉となすと豚肉のニンニク炒め

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(釜飯の素ともち米を使って圧力鍋で炊きおこわにしました)


2019-11-03 今日の献立　栗釜めしのおにぎり

I joined to the concert of piano class.



朝食
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 蒸し鍋（さつま揚げ、ナス、蕪、エリンギ、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、キウイ

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋蕪の葉となすとニンニクの炒め物、ハムカツ、ミニトマト

＋栗釜めしのおにぎり

　(蒸し鍋以外は残り物)


2019-11-04 今日の献立　まい泉の豚まん

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（さつま揚げ、エリンギ、ブナシメジ、赤ピーマン、蕪）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋バナナ、キウイ

＋人参ラペ、コロッケ、ミニトマト

＋山崎の肉まん

　(肉まんが余っていたので)



夕食
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 まい泉の豚まん（冷凍）

＋さば醤油干し（冷凍）

＋人参ラペ

＋冬瓜と豚肉の煮物

＋ヨーグルト、トマトジュース、豆乳

＋大根と揚げの味噌汁

　(昼に外食したので慎ましく)


2019-11-05 今日の献立　ミートマカロニグラタン

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食
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 蒸し鍋（蕪、玉ねぎ、カボチャ、ナス、エビ、ホタテ、ミニトマト、ブロッコリ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ

＋人参ラペ、山形のだしを載せた冷ややっこ

＋冬瓜と豚肉の煮物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋が御馳走)



昼食
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 バジルまぐろたたき（市販のもの）

＋柿

＋大根の味噌汁とご飯

＋

＋

＋

　(庭で採れた柿の試食)



夕食
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 ミートマカロニグラタン

＋目玉焼き

＋人参の葉の胡麻和え

＋ブロッコリ

＋柿

＋チーズトースト、豆乳

　(ミートグラタンミックスを消費)


2019-11-06 今日の献立　キャベツのバター蒸し

I went to Ounuma public center today.



朝食
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 蒸し鍋（さつま揚げ、エノキ、エリンギ、ピーマンかぼちゃ）

＋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、キウイ

＋冬瓜と豚肉の煮物

＋人参ラペ、ブロッコリ、鶏レバー焼き、ミニトマト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(緑黄色野菜を飾って)



夕食
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 冷ややっこ

＋エビ天（市販のもの）

＋目玉焼き、キャベツのバター蒸し、オクラ、人参ラペ

＋もりそば

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋焼き餃子（冷凍）

　(キャベツが残っていたのでフライパンで酒蒸しにしました。バターを少し)


2019-11-08 今日の献立　ローストビーフ

I went to Ounuma public center today.



朝食
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 蒸し鍋（甘塩鮭、紅玉、ブナシメジ、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、ミカン

＋冷ややっこ

＋焼き豚、ブロッコリ、オクラ、ミニトマト、人参ラペ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(冷凍しておいた塩鮭を蒸し鍋に入れました)



夕食
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 ローストビーフ（市販のもの）

＋キャベツのバタ蒸し

＋人参ラペ、ブロッコリ、ミニトマト

＋焼き厚揚げ、おろし大根

＋大根とお揚げの味噌汁、卵とご飯

＋ヨーグルト、トマトジュース、豆乳

　(大根の味噌汁は好物です)


2019-11-09 今日の献立　三春の干し大根の煮物

I went to the Ounuma public center today.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、カボチャ、蕪、エリンギ、ブナシメジ、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、ミカン、ベビーチーズ

＋冷たいご飯に昨夜の大根と揚げの味噌汁

＋

＋

　(宵越しの大根の味噌汁がおいしい)
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 サーモンたたき丼（冷凍）

＋絹と木綿の冷ややっこ

＋キャベツのバター蒸し、シウマイ

＋干し大根と麩の煮物

＋しゅんぎくおひたし、ミニトマト

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(昨年三春町で購入した冷凍しておいた干し大根を甘めに煮ました)


2019-11-11 今日の献立　もやしと大根の葉と豚肉のニンニク炒め

I supported PowerPoint class at the hospital today.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、銀杏、ナス、ブナシメジ、シイタケ、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、キウイ

＋おつまみ刺身セット

＋栗釜めしのおにぎり、蕪と春菊と揚げの味噌汁

＋骨とりさばのトマトチーズ

　(ちょっとごちそう)



夕食
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 もやしと大根の葉と豚肉のニンニク炒め

＋無限大根

＋鯖の醤油干し、大根おろし

＋けんちん汁

＋もち麦ごはん

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(大根の美味しい季節になりました。甘い)


2019-11-12 今日の献立　ピーマンと鯖味噌煮缶の炒め物I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（ちくわ、豚肉、紅玉、シイタケ、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

＋無限大根

＋バナナ、柿

＋人参ラペ、オクラ、大根の煮物、ハム

＋フルーツグラノーラと牛乳

　()
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 松茸釜飯

＋ピーマンと鯖味噌煮缶の炒め物

＋山形のだしを載せた木綿と絹の冷ややっこ

＋千切りキャベツ、カキフライ（市販のもの）、目玉焼き

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(八戸の鯖味噌煮缶、旨し)


2019-11-14 今日の献立　玉ねぎのスープ煮

I went to Kokubunji city sports center.
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 蒸し鍋（紅玉、ウインナ、豚肉、蕪、銀杏、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、柿、キウイ

＋冷ややっこ

＋人参ラペ、ピーマンと鯖缶の炒め、ハムカツ、三春の干し大根の煮物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(残り物ですが少しずつ)
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 玉ねぎのスープ煮

＋人参ラペ

＋ローストポーク（市販のもの）

＋イワシのつみれ汁（イワシつみれ、白菜、人参、豆腐）

＋卵とご飯

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(2つに切った玉ねぎを鶏のスープで20分煮ました。トロトロでおいしい)


2019-11-13 今日の献立　鶏飯

I went to Sengen-yama park today.
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 蒸し鍋（銀杏、ピーマン、豚肉、玉ねぎ、ピーマン。ブナシメジ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、柿

＋三春の干し大根の煮物

＋春雨サラダ、人参ラペ、稲荷揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(銀杏は皮をむいた状態で冷凍してあります)
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 春雨サラダ

＋鶏飯（ゆで鶏肉、三つ葉の千切り、錦糸卵、稲荷揚げ）

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋

＋

＋

　(鶏むね肉を茹で、スープを鶏飯の汁に用いました)


2019-11-15 今日の献立　牡蠣のフライパン焼き

I joined English conversation class today.
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 蒸し鍋（ナス、ブナシメジ、豚肉、銀杏、玉ねぎ、エノキ、スダチ）

＋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、柿

＋パテ

＋千切りキャベツ、人参ラペ、カジキマグロのハンバーグ（市販のもの）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(自宅の庭の柿です)
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 もやしと豆苗の炒め物

＋牡蠣のフライパン焼き

＋大根と糸こんにゃくと豚肉の煮物

＋焼き餃子とニンニクの焼いたの

＋卵ともち麦ごはん

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(牡蠣はてんぷら粉を溶いた衣をつけ、オリーブ油で焼きました)


2019-11-16 今日の献立　牛もも肉の焼き肉

I went to Hamarikyu today.
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 蒸し鍋（豚肉、ブナシメジ、蕪、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、ミカン

＋大根と白滝の煮物

＋人参ラペ、パテ、生ハム

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(少し寝坊をして大急ぎ)
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 焼き餃子

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋豆苗ともやしと春雨の炒め物

＋キャベツのバター蒸し、牛もも肉の焼き肉、目玉焼き

＋もち麦ごはん

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(冷凍しておいた肉は皿に移してレンジで全解凍、少し早めに取り出す)


2019-11-17 今日の献立　大葉にんにく醤油炙りかつお

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、ウインナ、ピーマン、ブナシメジ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、ミカン、カキ、洋ナシ

＋もやしと豆苗のニンニク炒め

＋玉ねぎの煮物、パテ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(納豆には山形のだしを載せました)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋柿

＋いか天（市販のもの）

＋松茸釜飯のおにぎり

＋コーヒー豆乳

＋温かい汁でもりそば

　(麺つゆを温めてみました)
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 大葉にんにく醤油炙りかつお（冷凍）

＋ゴーヤとなすの煮浸し

＋そばサラダ（ツナ缶、薄焼き卵、人参、キュウリ）、ミニトマト

＋ゆで鶏肉のニンニクオリーブ油炒め

＋大根と糸コンの煮物

＋卵とご飯

　(コープ宅配の炙りかつお、半解凍で)


2019-11-18 今日の献立　ソース焼きそば

I supported PC class at the hospital.
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 蒸し鍋（がんもどき、ちくわ、紅玉、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、ミカン

＋そばサラダ、キャベツのバタ蒸し、ミニトマト、ゴーヤとなすの煮物

＋焼きとり（市販のもの）

＋甘栗のデニッシュ

　(少しずつ並べると一見豪華)
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 ソース焼きそば（もやし、ウインナ）

＋目玉焼き

＋柿

＋ヨーグルト

＋ほうじ茶

＋

　(焼きソバ2袋にもやし200ｇ、ソースは1袋で減塩)
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 焼き餃子（冷凍）

＋サツマイモ甘煮

＋茶豆、エビフライ、ちくわの磯部揚げ

＋ゴーヤとなすの煮物、そばサラダ、キャベツバタ蒸し、玉こんにゃく

＋卵とご飯

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(冷凍しておいたゴーヤとなすの煮物を戻して)


2019-11-19 今日の献立　厚焼き玉子、甘塩鮭

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（ちくわ、洋風野菜ミックス、エノキ、紅玉、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、柿、洋ナシ

＋ひとくち鯖缶

＋そばサラダ、人参ラペ、サツマイモ甘煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋に入れる野菜が尽きて、冷凍野菜を使いました)
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 キャベツとニンニクとウインナと蕪の茎の炒め物、焼き餃子（冷凍）

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋水菜の「ごぼうと豆のサラダ」あえ

＋豆の甘煮、サツマイモの甘煮

＋厚焼き玉子、甘塩鮭（冷凍）

＋ご飯とわかめの味噌汁（インスタント）

　(冷凍の甘塩鮭が扱いやすい)


2019-11-20 今日の献立　バナナ、キウイ、ミカン、カキ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（がんも、玉ねぎ、なめろう）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ、ミカン、カキ

＋ミズナのサラダ、ポテトフライ

＋栃尾の油揚げ、大根おろし

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(体調不良の連れ合いのために、好物の果物を)



夕食

 [image: ]

 おかゆ

＋陸わかめおひたし、めばちまぐろの刺身

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋アボカド、ミカン

＋千切りキャベツ、マグロのハンバーグ（市販のもの）、卵焼き

＋味噌汁

　(消化のよさそうなものを)


2019-11-21 今日の献立　豆苗ともやしとニンニクのオリーブ油炒め

I took medical checkup today.



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（玉ねぎ、シウマイ、ブナシメジ、銀杏）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋豆苗ともやしとニンニクのオリーブ油炒め

＋いんげん豆甘煮

＋ヨーグルト、ナ渡欧、トマトジュース

＋ご飯と味噌汁

　(自家製納豆にシラス干しをかけて)


2019-11-22 今日の献立　牛ステーキ

2019-11-22 今日の献立　牛ステーキI went to Kokubunji city sports center today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、豚肉、ピーマン、銀杏、エリンギ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、キンカン、キウイ

＋にんにくともやしと豆苗のオリーブ油炒め

＋千切りキャベツ、チーズメンチ、稲荷揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨夜のオリーブ油炒めをチンして)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ローストポーク

＋キャベツと小松菜の茎の炒め物

＋チーズトースト

＋人参ラペ、玉ねぎのマリネ、生ハム

＋豆乳コーヒー

　(冷凍しておいたパンにチーズを載せてトーストしました)
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 牛ステーキ（市販のもの）

＋餃子、にんにく、オクラ

＋人参ラペ、玉ねぎマリネ

＋ミズナのサラダ、目玉焼き

＋ご飯

＋コーンクリームポタージュ（インスタント）

　(冷凍しておいたステーキはレンジ解凍して、フライパンで温めました)


2019-11-24 今日の献立　もやしと黄ニンジンとウインナとピーマンと春雨の炒め物

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（冷凍洋風野菜、玉ねぎ、豚肉、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、アボカド、ミカン、柿、キンカン

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

＋

　(納豆には山形のだしを載せ、自家製ヨーグルトには自家製マーマレードと冷凍ブルーベリーとオリゴ糖を入れます)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋大根と紅大根と油揚げの煮物

＋もやしと黄ニンジンとニンニクとウインナとピーマンと春雨の炒め物

＋サツマイモ甘煮、キャベツとニンニクの蒸煮ゆず風味、ハムカツ（市販のもの）

＋卵ともち麦ごはん

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(ありあわせの料理が喜ばれました)


2019-11-25 今日の献立　赤飯

Today was my husband's birthday.
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 蒸し鍋（甘塩鮭、ブナシメジ、キャベツとニンニクの蒸したの）

＋ヨーグルト、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

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋サツマイモ甘煮、人参ラペ、カツオのたたき

＋もち麦ごはんと減塩味噌汁（インスタント）

　(寝坊をしたので大急ぎあり合わせで)



夕食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋に鰺のサンガ焼きを足して

＋ミズナのサラダ

＋春雨サラダ（人参ラペ、キュウリ、ツナ缶）

＋大根と紅大根と油揚げの煮物、ブロッコリ、目玉焼き、牛ステーキ

＋紅ショウガと青ネギのチヂミ風、赤飯

＋チーズトースト、ヨーグルト、トマトジュース

　(連れ合いの誕生日祝いです)


2019-11-26 今日の献立　カルツォーネ地中海風

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、キノコ、ウインナ、銀杏、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

＋ネギの葉と紅ショウガのチヂミ風

＋バナナ、柿、キウイ、キンカン

＋春雨サラダ、リーフレタス、ゆで鶏肉

＋チーズトースト

　(パンの耳を井桁に編みとろけるチーズを載せました)



夕食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋大根と紅大根とお揚げの煮物

＋赤魚粕漬焼き

＋カルツォーネ地中海風（冷凍）

＋春雨サラダ、人参ラペ、ブロッコリ、黒豆枝豆

＋ランチパック、ヨーグルト、トマトジュース

　(冷凍庫の中のもの、作り置きのもの等、簡単に、でも、ごちそう)


2019-11-27 今日の献立　里芋の煮物

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、豚肉、紅玉、ブナシメジ、マイタケ、エノキ、銀杏）

＋ヨーグルト、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、キンカン

＋もやしと豆苗とウインナのニンニク炒め

＋春雨サラダ、ブロッコリ、サツマイモ甘煮、かにかま天（市販のもの）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(春雨サラダにはツナときゅうりが入っています。庭の柚子の皮を散らして)
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 かき揚げ入り汁そば

＋きんかん

＋

＋

＋

＋

　(一人の昼食、ゆで鶏肉を作った時のスープにつゆの素、冷凍しておいたかき揚げ)
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 朝の残りの蒸し鍋に甘塩鮭（冷凍）を足して

＋人参ラペ、ブロッコリ

＋里芋の煮物

＋目玉焼き、オクラ、焼き鳥

＋もち麦ごはんのおにぎり

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(軽く茹でて冷凍しておいた里芋を昆布とつゆの素とみりんで味付け、少し甘みを足しました)


2019-11-28 今日の献立　豚ロース胡麻味噌漬け

I went to Kokubunji city sports center today.
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 蒸し鍋（冷凍洋風野菜、豚肉、紅玉、銀杏）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、柿、ミカン、キウイ

＋リーフレタス、コロッケ半分、ゆで鶏肉

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(コープの産地支援野菜セットのリーフレタス、見栄えがします)
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 厚揚げとこんにゃくと麩と大根葉の煮物

＋水菜の「レンコンの彩サラダ」あえ

＋リーフレタス、豚ロース胡麻味噌漬け（冷凍）

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋卵ともち麦ごはん

＋

　(豚ロース、レンジの全解凍後室温で少し置くと、きれいに解凍しました)


2019-11-29 今日の献立　アヒージョ

I did not go to the gymnasium today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、マイタケ、ウインナ、エノキ、ブナシメジ、銀杏、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、キウイ

＋ミズナのサラダ、サトイモ煮物

＋厚揚げとこんにゃくと麩の煮物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ヨーグルトには自家製マーマレードと冷凍ブルーベリーが入っています)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋いちじく

＋アヒージョ（玉ねぎ、ブロッコリ、にんにく、きくらげ、じゃがいも、人参、トマト缶）

＋パンの耳のトースト

＋カントリーマム蒸しパン

＋コーヒー豆乳

　(アヒージョはスペイン語でにんにくと知り、とうがらしは無しで作りました)
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 大分の鳥めし

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋大根の塩麹もみ

＋リーフレタス

＋昼の残りのアヒージョ

＋柿、ヨーグルト、トマトジュース

　(鳥めしの素の分量を間違えて、冷凍ご飯も解凍して混ぜました)


2019-11-30 今日の献立　大分の鳥めしのおにぎり

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（蕪、冷凍洋風野菜ミックス、キノコ、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、ミカン、イチジク、柿

＋低塩味噌汁（インスタント）

＋大分の鳥めしのおにぎり

＋豆乳

　(畑の直売所で株を買ってきました)


019-12-01 今日の献立　蕪の葉の茎ともやしと大根葉のニンニク炒め

2I went to Kodaira city central public center today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（紅玉、蕪、豚肉、エリンギ、ブナシメジ、シイタケ、銀杏）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋イチジク、キウイ、柿、ミカン

＋サツマイモ甘煮

＋魚肉ソーセージ、ブロッコリ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(バナナを買ってくるのを忘れました)



夕食
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 蕪の葉の茎ともやしと大根葉のニンニク炒め

＋ブロッコリ、ポテトサラダ（市販のもの）、カキフライ（市販のもの）

＋卵とご飯

＋豆乳

＋

＋

　(野菜をたっぷりと食べよう)


2019-12-02 今日の献立　もやしと豆苗ときくらげと春雨と人参のニンニクオリーブ油炒め

I supported PC class today.



朝食
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 蒸し鍋（洋風野菜ミックス、ミニガンも、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、柿

＋冷ややっこ、大根塩麹漬け

＋ミズナのサラダ、きんぴらごぼう、サトイモにもの

＋ピザ（市販のもの）

　(コーヒーには豆乳を)



夕食
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 焼き餃子（冷凍）

＋シシャモ焼き（市販のもの）

＋ブロッコリ、生ハム、玉ねぎマリネ

＋もやしと豆苗ときくらげと春雨と人参のニンニクオリーブ油炒め

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋大分の鳥めしのおにぎり

　(おにぎりもシシャモ焼きも冷凍しておいたもの)


2019-12-03 今日の献立　パイナップル入り酢豚

I went to Tokyo Medical Botanical Garden today.



朝食
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 蒸し鍋（紅玉、豚肉、玉ねぎ、シウマイ、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、柿、キウイ

＋ミズナのサラダ

＋人参ラペ、ブロッコリ、生ハム、玉ねぎマリネ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(手作り納豆は保存しておいた方がおいしい)



夕食



 朝の残りの蒸し鍋に生ソーセージを足して

＋柿

＋冷ややっこ

＋酢豚（人参、玉ねぎ、ピーマン、豚肉、パイナップル）

＋卵ともち麦ごはん

＋

　(酢豚の素を使い、生のパイナップルを入れました)


2019-12-04 今日の献立　冷凍食品

I took piano lesson today.



朝食
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 蒸し鍋（シウマイ、豚肉、パプリカ、玉ねぎ、豚肉、銀杏、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、柿、キウイ

＋団子

＋豆苗ともやしと人参と春雨ときくらげの炒め物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(納豆にネギとシラスと明太子を載せました)



夕食
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 みかん

＋春雨サラダ（人参、キュウリ、ツナ缶）

＋明石焼き（冷凍）

＋小籠包（冷凍）

＋ヨーグルト、トマトジュース、豆乳

＋

　(冷凍食品と簡単なサラダで済ませました)


2019-12-05 今日の献立　レンジ蒸し鍋が御馳走

I went to Sayama park today.



朝食
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 蒸し鍋（シウマイ、ピーマン、紅玉、豚肉、玉ねぎ、銀杏、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

＋一昨日の酢豚

＋バナナ、柿、キウイ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋豆乳

　(庭の柿と田辺農園のバナナ、畑の直売所のキウイです)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋カツオたたき

＋ブロッコリとニンニクとサイコロステーキの焼いたの

＋きくらげと豆苗ともやしと人参とニンニクと焼きそばの炒め物

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋ご飯

　(炒め物に少し麺や春雨を入れると水分を吸ってくれて美味しくなることを発見)


2019-12-06 今日の献立　カツオの漬け

I took English conversation class today.



朝食
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 蒸し鍋（ソーセージ、パプリカ、紅玉、豚肉、ピーマン、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、柿、キウイ、ミカン

＋冷ややっこ

＋きくらげと豆苗ともやしと人参とニンニクと焼きそばの炒め物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(炒め物は昨夜の残り)



夕食
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 ブロッコリとニンニクとサイコロステーキのオリーブ油焼き

＋カツオの漬け

＋蕪の葉と卵の炒め物

＋きくらげと豆苗ともやしと人参とニンニクと焼きそばの炒め物

＋卵ともち麦ごはん

＋ヨーグルト、トマトジュース、ミカン

　(畑の直売所で購入した新鮮な蕪の葉、炒めるのがおいしい)


2019-12-07 今日の献立　トマト缶と豆乳でマイルドにしたカレー

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（小籠包、エノキ、玉ねぎ、蕪、豚肉、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、リンゴ、洋ナシ、ミカン

＋ポテトサラダ（市販のもの）、ブロッコリ、人参ラペ

＋クッキー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(たんぱく質が不足しています)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋シュトーレン

＋あんパン

＋金時豆

＋こんにゃくと芋の煮物

＋コーヒー豆乳

　(冷凍しておいたあんパンを)



夕食
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 炒ったくるみ

＋根菜煮物

＋豆苗と人参ともやしときくらげのニンニク炒め

＋チキンカレー

＋もち麦ごはんと卵

＋らっきょう

　(トマト缶と豆乳でマイルドにしたカレーです)


2019-12-08 今日の献立　カレー焼きそば

I went to Tonogayato garden today.



朝食
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 蒸し鍋（ピーマン、玉ねぎ、小籠包、キノコ、ゆず ）

＋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、柿

＋焼き烏賊串、大正豆甘煮

＋根菜の煮物（さといも、ごぼう、れんこん、にんじん、こんにゃく）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋、レンジ加熱後に刻んだゆずの葉を散らしました。)



夕食
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 もやしと豆苗と人参ときくらげと春雨のニンニク炒め

＋大正豆甘煮

＋人参ラペ、ブロッコリ、オクラ、牛ステーキ

＋カレー焼きそば

＋中村屋の肉まん

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(昨日ののカレーを焼きそばの麺にかけました)


2019-12-09 今日の献立　焼き鳥(冷凍）

I supported Powerpoint class today.



朝食
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 蒸し鍋（豚みそ漬け、玉ねぎ、ブロッコリ、ピーマン、紅玉、ゆず）

＋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、柿、キウイ

＋春雨と人参ときくらげの炒めもの、から揚げ串(市販のもの）

＋根菜煮物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ゆずの皮を千切りにし、レンジ蒸し鍋出来上がりに散らすと、おいしい)



夕食
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 焼き鳥(冷凍）

＋赤かぶの葉とニンニクの炒め物

＋大根煮物

＋春雨と豆苗と人参の炒め物

＋春雨と蕪の葉の炒め物

＋シジミ味噌汁、ヨーグルト、トマトジュース

　(春雨たっぷりで、ご飯の代わり)


2019-12-10 今日の献立　海鮮丼（冷凍）

I went to near Kokubunji station today.



朝食
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 蒸し鍋（ブロッコリ、紅玉、玉ねぎ、豚肉、マイタケ、銀杏）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、柿

＋蕪の葉と人参と春雨ときくらげの炒め物

＋蒸しキャベツ、ほうれん草おひたし、人参ラペ、カレーコロッケ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(紅玉の蒸したのが大好き)



夕食
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 こんにゃくの味噌おでん

＋大根の煮物

＋キャベツときくらげのニンニク炒め

＋ヒトエグサ（あおさ）の味噌汁

＋海鮮丼（冷凍）

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(コープ宅配の海鮮丼が御馳走)


2019-12-11 今日の献立　こんにゃくの田楽

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ブナシメジ、豚肉、蕪、紅玉、オクラ、春菊）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋こんにゃくの田楽、鯖水煮缶

＋バナナ、柿、キウイ

＋キャベツときくらげとほうれん草の炒め物、蕪の葉ときくらげのニンニク炒め

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(田楽味噌が欲しくて買ったこんにゃくの田楽です)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋に甘塩鮭を足して

＋サラダ詰め合わせ（市販のもの）

＋巻きずしと稲荷ずし（市販のもの）

＋朝の残りの鯖缶

＋おはぎ

＋

　(連れ合いの好きなものを買ってきました)


2019-12-12 今日の献立　春菊ときくらげのニンニク炒め

I went Shinjuku to see a photo exhibition.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、パプリカ、ソーセージ、キノコ三種、銀杏、ゆず）

＋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

＋柿、リンゴ

＋人参ラペ、ほうれん草おひたし

＋昨夜の盛り合わせサラダの残り

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ゆずの皮をたくさん散らして)



夕食

 [image: ]

 春菊ときくらげのニンニク炒め

＋ポテトサラダ（市販のもの）、ミズナのサラダ

＋カツオのたたき、カイワレ大根

＋こんにゃくの味噌おでん

＋卵とご飯

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(カツオはｃｏｏｐ宅配の冷凍品)


2019-12-13 今日の献立　鶏のクリームシチュー

I had lunch with the member of English conversation class.



朝食
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 蒸し鍋（練り物、豚肉、紅玉、蕪、ゆず、きのこ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、柿

＋大根の煮物

＋黒千石の甘煮

＋ピザ

　(食べすぎだったのでおかずを減らしました)



夕食
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 ミズナのサラダ

＋鶏のクリームシチュー

＋ごはん

＋目玉焼き

＋ローストビーフスライス

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(シチューのルーがあまっていたので消費)


2019-12-14 今日の献立　絹厚揚げのフライパン焼き

I went to Koganei park today.



朝食
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 蒸し鍋（ウインナ、エノキ、豚肉、ピーマン、パプリカ、銀杏）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、柿、カイワレ

＋中村屋のアンマン

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(うまく電子レンジだアンマンを温められなくて)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋焼き餃子（冷凍）

＋タイのラーメン

＋カレーパン

＋ミカン

＋どら焼き

　(あり合わせ)



夕食
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 絹厚揚げのフライパン焼き

＋スパゲティサラダ（ゆで鶏肉、ツナ缶、カイワレ大根、玉ねぎ）

＋豆苗ともやしと人参ときくらげと春雨のニンニク炒め

＋豚肉味噌漬け

＋卵とご飯

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(厚揚げはフライパンで弱火でゆっくりと温め、おろし生姜と麺つゆで)


2019-12-15 今日の献立　野菜たっぷりのスープスパゲティ

I walked around Koganei park today.



朝食
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 蒸し鍋（さつま揚げ、豚肉、ブナシメジ、エリンギ、エノキ、蕪、ゆず）

＋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、柿

＋ツナとカイワレのスパゲティサラダ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(マヨネーズ味のサラダは連れ合いの好物)



昼食
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 野菜たっぷりのスープスパゲティ（ナス、トマト缶、ブナシメジ、にんにく）

＋リンゴ

＋ミルクティ

＋

＋

＋

　(先日ランチしたジェリーパスタで食べたスパゲティを再現)


2019-12-16 今日の献立　ライスグラタン

I supported Powerpoint class today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、パプリカ、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、柿

＋大根とこんにゃくの煮物

＋ミズナのサラダ、カキフライ（市販のもの）

＋ピザ（市販のもの）

　(カキフライは昨夜食べるはずでした)



夕食
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 リンゴの腕にチーズを載せて

＋さつまいもの甘煮

＋大根とこんにゃくの煮物

＋大根とツナのサラダ

＋ライスグラタン

＋人参ラペ

　(一昨日のクリームシチューを土鍋で保存し、レンジであたためグラタンに)


2019-12-17 今日の献立　骨とりあじ玄米味噌漬け

I went to the clinic at Chofu city today.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、蕪、ブナシメジ、エノキ、エリンギ、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、ミカン

＋大根とツナのサラダ

＋大根と油揚げの味噌汁

＋ご飯

　(ご飯を味噌汁に入れるのが、連れ合いの好物)



夕食
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 ラー油をかけた水餃子（市販のもの）

＋大根とツナのサラダ

＋サツマイモの甘煮、人参ラペ

＋骨とりあじ玄米味噌漬け（冷凍）

＋もち麦ご飯と卵

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(マルエツ調布店で買ってきた水餃子です)


2019-12-18 今日の献立　ぶりのかま照り焼き

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食
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 蒸し鍋（厚揚げ、玉ねぎ、パプリカ、ピーマン、蕪、マイタケ、しめじ、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、ミカン

＋絹厚揚げのフライパン焼き

＋大根と揚げの味噌汁

＋もち麦ごはん

　(ダイエットのため、おかずを減らし、蒸し鍋は2食分)



昼食
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 牡蠣のアヒージョ

＋ローストポーク

＋菓子パン

＋黒酢で元気

＋

＋

　(贅沢な昼ご飯)



夕食
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 かに玉（カニカマ、たけのこ、ねぎ、卵）

＋ぶりのかま照り焼き（市販のもの）

＋サツマイモの甘煮

＋スパゲティのケチャップ炒め

＋ブロッコリ

＋大根とツナのサラダ

　(酢豚の素でアンを作りました)


2019-15-19 今日の献立　鳥めし

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食
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 蒸し鍋（マイタケ、さつま揚げ、ブナシメジ、蕪、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

＋筍煮物

＋鳥めし

＋ほうじ茶

　(塩分の多い釜飯は朝食に)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋にがんもと銀杏を足して

＋羽根つき餃子

＋筍煮物

＋人参ラペ、ブロッコリ、玉ねぎマリネ

＋草団子

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(昼に外食したので軽く)


2019-12-20 今日の献立　蕪の葉ともやしのニンニク炒め

I joined English conversation class.



朝食
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 蒸し鍋（蛸坊主、銀杏、豚肉、エリンギ、ブナシメジ、マイタケ、銀杏、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、りんご

＋玉ねぎのマリネととろけるチーズを載せたピザパン

＋

＋

　(リンゴをたくさん)



夕食
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 朝の蒸し鍋にホウレンソウ餃子とキャベツを足して

＋蕪の葉ともやしのニンニク炒め

＋中村屋の肉まん

＋ボロニアソーセージ、目玉焼き

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋ミカン

　(ホウレンソウ餃子にキャベツをかぶせて蒸しました)


2019-12-22 今日の献立　カツオのたたき

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ブロッコリ、ウインナ、蕪、がんもどき、ブナシメジ、銀杏、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

＋大根とこんにゃくの煮物

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(ダイエット中です)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋豆苗ともやしときくらげと春雨の炒め物

＋鳥めしのおにぎり

＋きしめん（白菜、人参、鶏肉、豆腐）

＋リンゴ

＋

　(きしめんには野菜をたっぷり)



夕食

 [image: ]

 カツオのたたき

＋大根とこんにゃくの煮物

＋人参のラペ、キャベツの蒸煮、キハダマグロハンバーグ

＋卵ともち麦ごはん

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋

　(久しぶりにご飯を炊きました)


2019-12-24 今日の献立　大根葉とシラスと胡麻の炒め物

My piano tuned today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（玉ねぎ、蕪、カボチャ、豚肉、銀杏、さつま揚げ、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、リンゴ、キウイ

＋プリン

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(納豆には、沢庵のみじん切りと柚子を混ぜたものをかけました)



夕食

 [image: ]

 風呂吹き大根

＋ブロッコリと目玉焼き

＋生ハム、トマト、大根葉とシラスと胡麻の炒め物

＋豚とろ焼き（市販のもの）

＋カルツォーネ地中海風（冷凍）、シュークリーム

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(少し豪華に、うちのクリスマスの御馳走です)


2019-12-25 今日の献立　大根葉のチャーハン

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ウインナ、カボチャ、豚肉、ピーマン、エリンギ、エノキ、蕪）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、ミカン、キウイ

＋風呂吹き大根

＋大根と油揚げの味噌汁、もち麦ごはん

＋草団子

　(冷ご飯を味噌汁に入れるのがつれあいの好み)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋りんご

＋大根葉のチャーハン

＋スパゲティ

＋豆乳

＋

　(大根葉とシラスと胡麻の炒め物を使って炒飯を作りました)



夕食

 [image: ]

 さんまの塩焼き（市販のもの）ゆず添え

＋かぼちゃのいとこ煮

＋風呂吹き大根

＋シウマイ

＋エビチャーハン

＋串団子

　(さんまの塩焼きはスーパーの総菜です)


2019-12-26 今日の献立　絹厚揚げのフライパン焼き

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（イカ蛸坊主、カボチャ、紅玉、玉ねぎ、銀杏、ピーマン、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、ミカン

＋キャベツの味噌汁、ごはん

＋プリン

＋味噌汁にもち麦ごはん

　(塩分の多い味噌汁は朝に)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋スパゲティ（フィットチーネ）

＋ピザパン

＋バナナ、ミカン、リンゴ、キウイ

＋

＋

　(幅広のスパゲティにレトルトのソースをかけました)



夕食

 [image: ]

 中村屋の肉まん

＋かぼちゃのいとこ煮

＋絹厚揚げのフライパン焼き

＋豆苗ともやしと人参のニンニク炒め

＋目玉焼き

＋

　(絹厚揚げをフライパンの弱火でゆっくりと温め、しょうがと麺つゆを載せました)


2019-12-27 今日の献立　アヒージョ

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（紅玉、豚肉、玉ねぎ、ブナシメジ、エノキ、エリンギ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ、みかん

＋人参のラペ、カボチャのいとこ煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(いつもの朝食)



夕食

 [image: ]

 アヒージョ（ブロッコリ、ジャガイモ、人参、玉ねぎ、小柱、鶏肉、ブナシメジ）

＋朝の残りの蒸し鍋

＋もち麦ごはんと卵

＋

＋

＋

　(根菜は軽く茹でたのちレンジでチン、オリーブ油で炒めました)


奥付


今日の献立２０１９
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