








2019-08-21 今日の献立　かに玉

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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)



2019-12-14 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

 [image: ]

 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)


2019-02-09 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)


2019-07-01 今日の献立　蕪の塩麹漬け

I went to Saku city today.



朝食
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 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)


2019-03-27 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.



朝食
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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)



夕食
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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)


2019-05-13 今日の献立　グリーンアスパラ

I went to Obuse town today.



朝食
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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
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 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)


2019-09-25 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)


2019-02-14 今日の献立　牛ひれステーキ

I went to supermarket to buy the foods.



朝食
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 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)


2019-05-17 今日の献立　九条ネギ餃子

I went Saku city today.



朝食
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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)



夕食
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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)


2019-09-29 今日の献立　冷たいままの麻婆豆腐

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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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)



夕食
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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)


2019-02-18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)



夕食
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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。)


2019-07-10 今日の献立　無限キャベツ

I came back from Karuizawa last night.



朝食
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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)



昼食
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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)



夕食
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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)


2019-04-09 今日の献立　菜の花と油揚げの煮物

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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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)



夕食
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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)


2019-08-30 今日の献立　酢豚の素でかに玉

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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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)



夕食
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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)


2019-05-22 今日の献立　うど3品

I went to lake Nozori today.



朝食
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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)



夕食
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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)


2019-10-04 今日の献立　ローストビーフ

I had English lesson today.



朝食
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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)



夕食
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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)


2019-02-23 今日の献立　銀鮭のムニエル

I went to Fuchu City local forest museum today.



朝食
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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)



昼食
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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)



夕食
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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)


2019-07-15 今日の献立　クラムチャウダー

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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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
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 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)



夕食
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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)


2019-11-16 今日の献立　牛もも肉の焼き肉

I went to Hamarikyu today.



朝食
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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)



夕食
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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)


2019-12-24 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
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 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
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 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)


2019-04-14 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)


2019-09-04 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)


2019-11-20 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)


2019-04-18 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)


2019-09-08 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)



夕食

 [image: ]

 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)


2019-10-13 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)


2019-03-04 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)


2019-07-24 今日の献立　おぎのやの「玄米弁当」

I moved from Kokubunji to Karuizawa town by train.
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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)
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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)


2019-11-26 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)


2019-04-23 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)



夕食

 [image: ]

 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)


2019-01-11 今日の献立　炊き込みご飯のおにぎり

I went to Kokubunji city sports center today.
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 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)
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 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)


2019-01-16 今日の献立　鯖塩焼き（冷凍）

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 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)
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 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)
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 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)


2019-06-05 今日の献立　キュウリの千切りとソバ

I will move to Karuizawa tomorrow by bus.
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 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)
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 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)


2019-03-10 今日の献立　にぎり寿司I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 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)



昼食

 [image: ]

 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)


2019-09-12 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)


2019-12-05 今日の献立　レンジ蒸し鍋が御馳走

I went to Sayama park today.
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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)
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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)


2019-03-14 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)


2019-09-16 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.
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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)
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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)
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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)


2019-02-02 今日の献立　蕪の葉と稲荷揚げの煮物

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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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)
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 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)


2019-06-27 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)


2019-10-27 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)


2019-03-22 今日の献立　春雨サラダ

I went to Kokubunji sports center today.



朝食
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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)



昼食
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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)



夕食
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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)


2019-08-17 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)


2019-12-10 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)


2019-09-21 今日の献立　ちぢみ（ネギ、紅ショウガ）

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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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)


2019-07-02 今日の献立　キッシュ（冷凍）

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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 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)


2019-11-01 今日の献立　ポテトサラダ

I joined to English conversation class.



朝食
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 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

 [image: ]

 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)

