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今日の献立２０２０ ― 目次

	2020-01-05 今日の献立　黒豆の蒸し汁をつかった卵おじや


	2020-01-06 今日の献立　冷凍食品を消費


	2020-01-07 今日の献立　雑炊


	2020-01-08 今日の献立　キャベツたっぷり減塩焼きそば


	2020-01-09 今日の献立　パイナップル入り酢豚


	2020-01-10 今日の献立　ステーキ盛り合わせ


	2020-01-11 今日の献立　鎌倉丼


	2020-01-12 今日の献立　ベーコンとブロッコリのアヒージョ


	2020-01-13 今日の献立　そば米入りご飯


	2020-01-14 今日の献立　いつもの蒸し鍋


	2020-01-15 今日の献立　牡蠣のアヒージョ


	2020-01-16 今日の献立　蕪の葉ともやしと人参と春雨ときくらげの炒め物


	2020-01-17 今日の献立　しめ鯖マリネ（冷凍）


	2020-01-18 今日の献立　減塩焼きそば


	2020-01-19 今日の献立　ビーツの茎と葉ともやしのニンニク炒め


	2020-01-20 今日の献立　ボルシチ


	2020-01-21 今日の献立　かに玉


	2020-01-22 今日の献立　春菊と油揚げ入りきしめん


	2020-01-23 今日の献立　鶏むね肉のフライパン焼き


	2020-01-24 今日の献立　マグロのかま


	2020-01-25 今日の献立　春菊と卵の雑炊


	2020-01-27 今日の献立　おかゆと梅干


	2020-01-28 今日の献立　クリームシチュー


	2020-01-29 今日の献立　タン塩柚子胡椒あじ


	2020-01-31 今日の献立　プレーンオムレツ


	2020-02-01 今日の献立　鶏飯をイメージした汁かけごはん


	2020-02-02 今日の献立　豆苗と人参ときくらげと豚肉と春雨の炒め物


	2020-02-03 今日の献立　ハンバーグステーキ


	2020-02-04 今日の献立　ネギとニンニクとタケノコ煮物とブロッコリのフライパン焼き


	2020-02-05 今日の献立　蒸し鍋に入れた餃子


	2020-02-06 今日の献立　まい泉の肉まん


	2020-02-07 今日の献立　フライパン焼き


	2020-02-08 今日の献立　成形肉のサイコロステーキ


	2020-02-09 今日の献立　スパゲッティ


	2020-02-10 今日の献立　鶏むね肉のフライパン焼き


	2020-02-11 今日の献立　鶏肉と牛肉のサイコロステーキ


	2020-02-12 今日の献立　白身魚のバジルソース


	2020-02-13 今日の献立　鶏むね肉のトマトシチュー


	2020-02-14 今日の献立　フライパンで鉄板焼き


	2020-02-15 今日の献立　ネギと豚肉と紅ショウガのお好み焼き


	2020-02-16 今日の献立　鶏肉と人参と玉ねぎとじゃがいもとブロッコリのシチュー


	2020-02-17 今日の献立　大根とこんにゃくの味噌おでん


	2020-02-18 今日の献立　豆腐と水菜と卵の入ったきしめん


	2020-02-19 今日の献立　南関揚げを載せた温蕎麦


	2020-02-20 今日の献立　フキノトウの天ぷら


	2020-02-21 今日の献立　フキノトウのおひたし


	2020-02-23 今日の献立　水切りヨーグルトに柚子マーマレードをかけて


	2020-02-24 今日の献立　サイコロステーキ


	2020-02-25 今日の献立　ブロッコリを散らしたサイコロステーキ


	2020-02-26 今日の献立　赤飯おにぎり


	2020-02-27 今日の献立　もやしと豆苗と人参とニンニクのオリーブ油炒め


	2020-02-28 今日の献立　赤飯のおにぎり


	2020-02-29 今日の献立　親芋と絹厚揚げと大根の味噌おでん


	2020-03-01 今日の献立　肉豆腐


	2020-03-02 今日の献立　トンテキ


	2020-03-03 今日の献立　ライスバーガー炙り焼き肉


	2020-03-04 今日の献立　赤飯


	2020-03-05 今日の献立　栃尾の油揚げの焼いたの


	2020-03-06 今日の献立　牛ランプステーキ


	2020-03-07 今日の献立　わかめの胡麻油いため


	2020-03-08 今日の献立　焼き鳥（冷凍）


	2020-03-09 今日の献立　オーマイラザニエッテ


	2020-03-10 今日の献立　べヤング焼きそばピザ（冷凍）


	2020-03-11 今日の献立　アンガス牛ひれステーキ


	2020-03-12 今日の献立　自分流マカロニサラダ


	2020-03-13 今日の献立　ローストビーフ


	2020-03-14 今日の献立　かに玉


	2020-03-15 今日の献立　菜の花春巻き（冷凍）


	2020-03-16 今日の献立　あん食パン


	2020-03-17 今日の献立　絹厚揚げとニンニクのフライパン焼き


	2020-03-18 今日の献立　牛ランプステーキ


	2020-03-19 今日の献立　オムライス（冷凍）


	2020-03-20 今日の献立　鶏肉と根菜のクリームシチュー


	2020-03-21 今日の献立　菜の花とベーコンとニンニクのスパゲティ


	2020-03-22 今日の献立　ぶり照り焼き


	2020-03-23 今日の献立　焼きそば


	2020-03-24 今日の献立　鶏むね肉のフライパン焼き


	2020-03-25 今日の献立　手作りみたらし団子


	2020-03-26 今日の献立　焼きそば


	2020-03-27 今日の献立　鯖水煮缶


	2020-03-28 今日の献立　グリーンアスパラ


	2020-03-29 今日の献立　アヒージョ


	2020-03-30 今日の献立　豆苗ともやしと人参ときくらげとベーコンの炒め物


	2020-03-31 今日の献立　ハンバーグステーキ


	2020-04-01 今日の献立　赤飯のおにぎり


	2020-04-02 今日の献立　天ぷら（柿の若葉、三つ葉、山椒の葉）


	2020-04-03 今日の献立　ミートグラタン


	2020-04-04 今日の献立　シジミ味噌汁


	2020-04-05 今日の献立　烏賊とニンニクの芽のニンニク塩炒め


	2020-04-06 今日の献立　レタスのサラダ


	2020-04-07 今日の献立　ふっくら鯖塩焼き


	2020-04-08 今日の献立　鶏むね肉の塩麹から揚げ


	2020-04-10 今日の献立　新玉ねぎの煮物


	2020-04-10 今日の献立　トリュフピザ（冷凍）


	2020-04-11 今日の献立　イタリア産5種の彩グリル野菜（冷凍）


	2020-04-12 今日の献立　冷やし中華


	2020-04-13 今日の献立　トンテキ


	2020-04-14 今日の献立　赤飯


	2020-04-15 今日の献立　5種の彩野菜（冷凍）とチキンのトマト煮込み


	2020-04-16 今日の献立　サイコロステーキ


	2020-04-17 今日の献立　ビーフステーキ


	2020-04-18 今日の献立　シラスおろしに炊き立てご飯


	2020-04-19 今日の献立　絹厚揚げのステーキ、大根おろし


	2020-04-20 今日の献立　ゴボウサラダ


	2020-04-21 今日の献立　ネギ抜きのネギトロ丼


	2020-04-22 今日の献立　減塩焼きそば


	2020-04-23 今日の献立　さば缶とたっぷり野菜のオイル焼き


	2020-04-24 今日の献立　サイコロステーキ


	2020-04-25 今日の献立　ちょっと汁有り担々麺


	2020-04-26 今日の献立　冷やし中華


	2020-04-27 今日の献立　親子丼の具


	2020-04-28 今日の献立　チキンのアヒージョ


	2020-04-29 今日の献立　魚肉ソーセージともやしと豆苗と人参のニンニク炒め


	2020-04-30今日の献立　長芋のフライパン焼き


	2020-05-01 今日の献立　ブドウの若芽の天ぷら


	2020-05-02 今日の献立　卵ときくらげの炒め物


	2020-05-03 今日の献立　赤飯


	2020-05-04 今日の献立　魚屋路の寿司


	2020-05-05 今日の献立　野菜たっぷり焼きそば


	2020-05-06 今日の献立　若竹煮


	2020-05-07 今日の献立　烏賊ホタテニンニクの芽のXO醤炒め


	2020-05-08今日の献立　牛ランプステーキ


	2020-05-09 今日の献立　キャベツと豚肉と干しエビのお好み焼き


	2020-05-10 今日の献立　卵ときくらげの炒め物


	2020-05-11 今日の献立　五目炊き込みご飯


	2020-05-12 今日の献立　ミズナの煮浸し


	2020-05-13 今日の献立　牛ランプステーキ


	2020-05-14 今日の献立　親子丼の具


	2020-05-15 今日の献立　酢豚


	2020-05-16 今日の献立　やたら


	2020-05-17 今日の献立　エビのアヒージョ


	2020-05-18 今日の献立　里芋の和風サラダ


	2020-05-19 今日の献立　そばと稲庭うどんのを肉汁で


	2020-05-20 今日の献立　骨まで食べられる国産さばの甘酢


	2020-05-21 今日の献立　きくらげと卵の炒め物


	2020-05-22 今日の献立　豚ロースステーキ


	2020-05-23 今日の献立　鶏飯をイメージした雑炊


	2020-05-24 今日の献立　春雨サラダ


	2020-05-25今日の献立　炙りビンチョウマグロ刺身


	2020-05-26 今日の献立　「レストラン　パークヒル」の生姜焼き定食弁当


	2020-05-27 今日の献立　柔らか厚揚げのフライパン焼き


	2020-05-28 今日の献立　殻付きあさりのガーリックバター風味


	2020-05-29 今日の献立　鶏肉と洋風野菜ミックスのアヒージョ風


	2020-05-30 今日の献立　新玉ねぎのステーキ


	2020-05-31 今日の献立　豚肉生姜焼き


	2020-06-01 今日の献立　キャベツたっぷりお好み焼き


	2020-06-02 今日の献立　きじまりゅうたの炊き込みチャーハン


	2020-06-03 今日の献立　冷やしトマトに新玉ねぎのマリネ


	（無題）


	2020-06-05 今日の献立　キュウリの麺つゆ漬け


	2020-06-06 今日の献立　人参と玉ねぎのかき揚げ


	2020-06-07 今日の献立　信州サーモンの刺身


	2020-06-08 今日の献立　サーモンのバジル炒め


	2020-06-09 今日の献立　パリパリサラダ麵


	2020-06-10 今日の献立　栃尾の油揚げのフライパン焼き


	2020-06-11 今日の献立　冷凍卵の目玉焼き


	2020-06-12 今日の献立　業務スーパーの天然酵母食パン


	2020-06-13 今日の献立　キャベツたっぷりお好み焼き


	2020-06-14 今日の献立　浜松風焼き餃子


	2020-06-15 今日の献立　乳清のカルピスわり


	2020-06-16 今日の献立　春雨サラダ


	2020-06-17 今日の献立　茄子とニンニクと豚肉と餃子のフライパン焼き


	2020-06-18 今日の献立　ごはんに味噌汁


	2020-06-19 今日の献立　マイタケと洋風野菜ミックスのアヒージョにチーズを載せて


	2020-06-20 今日の献立　わかめとねぎたっぷりの汁そば


	2020-06-21 今日の献立　ナスとキュウリの麺つゆ漬け


	2020-06-22 今日の献立　大根の煮物


	2020-06-23 今日の献立　手羽元の味ぽん煮


	2020-06-25 今日の献立　ミックスベジタブル、目玉焼き、牛ランプステーキ


	乳清のカルピスわり


	2020-06-27 今日の献立　豆乳味噌汁


	2020-06-28 今日の献立　めばちまぐろ中トロ


	2020-06-29 今日の献立　ほうれん草とわかめ入りきつね蕎麦


	2020-06-30 今日の献立　コープ宅配のスティックサラダ


	2020-07-01 今日の献立　キノコ入りクリームシチュー


	2020-07-02 今日の献立　絹厚揚げの網焼き


	2020-07-03 今日の献立　豆苗ともやしと豚肉ときくらげとエノキタケの中華風炒め


	2020-07-04 今日の献立　おつまみ刺身セット


	2020-07-05 今日の献立　味付け稲荷と卵入りの汁そば


	2020-07-06 今日の献立　あんかけ焼きそば


	2020-07-07 今日の献立　赤飯おにぎり


	2020-07-08 今日の献立　豆腐とカットアスパラを載せたうどん


	2020-07-09 今日の献立　ハムエッグにカットアスパラとたもぎ茸を添えて


	2020-07-10 今日の献立　空心菜と人参の中華炒め


	2020-07-11 今日の献立　キャベツと人参のレンジ蒸し


	2020-07-12 今日の献立　ミラノ風ドリア（冷凍）


	3種のキノコと豆腐のスープ


	2020-07-14 今日の献立　3種のキノコと行者にんにくを入れた卵雑炊


	2020-07-15 今日の献立　レンジでごちそうタンシチュー


	2020-07-16 今日の献立　玉ねぎと豚肉でバラ焼き風


	2020-07-17 今日の献立　牛ランプステーキ


	2020-07-18 今日の献立　ほうとう風きしめん


	2020-07-19 今日の献立　けんちん汁


	2020-07-20 今日の献立　モロヘイヤおひたし


	2020-07-21 今日の献立　もやしで増量した卵入り汁そば


	2020-07-22 今日の献立　ひじきときゅうりと大豆のサラダ I walked around nearby.


	2020-07-23 今日の献立　シイタケ甘煮


	2020-07-24 今日の献立　松屋のうなぎコンボ牛めし


	2020-07-25 今日の献立　マカロニアラビアータ


	2020-07-26 今日の献立　豚肉と卵とモロヘイヤを入れてもやしで増量したラーメン


	2020-07-27 今日の献立　手羽元の味ぽん煮


	2020-07-28 今日の献立　ゴールドラッシュ


	2020-07-29 今日の献立　小さなカボチャをまるごとチン


	2020-07-30 今日の献立　行者菜しょうゆ漬けをかけた冷ややっこ


	2020-07-31 今日の献立　麻婆豆腐


	2020-08-01今日の献立　手作り焼き団子


	2020-08-02 今日の献立　すき家のうな牛弁当


	2020-08-03 今日の献立　翠王のニンニク炒め


	2020-08-04 今日の献立　黄な粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト


	2020-08-05 今日の献立　行者にんにく醤油漬けで餃子


	2020-08-06 今日の献立　ベーコンと人参ときしめんのナポリタン


	2020-08-07 今日の献立　ナスとおくらとピーマンの麺つゆ漬け


	2020-08-08 今日の献立　直売所で買ったイチジク


	2020-08-09 今日の献立　空心菜ともやしと人参のニンニク炒め


	2020-08-10 今日の献立　完熟のイチジク 


	2020-08-11 今日の献立　ポークステーキオクラ添え


	2020-08-12 今日の献立　肉じゃがとポテトサラダ


	2020-08-13 今日の献立　新鮮なきゅうり


	2020-08-14 今日の献立　やたらをかけた冷ややっこ


	2020-08-15 今日の献立　豚ステーキ


	2020-08-16 今日の献立　肉じゃが


	2020-08-17 今日の献立　２種のキノコのニンニク炒め


	2020-08-18 今日の献立　レンジでごちそう牛すじ黒カレー


	2020-08-19 今日の献立　わかめの味噌汁とご飯


	2020-08-20 今日の献立　オクラとズッキーニと絹厚揚げのフライパン焼き


	2020-08-21 今日の献立　キナコと抹茶とブルーベリー入りヨーグルト


	2020-08-22 今日の献立　目玉焼きを載せたハンバーグ


	2020-08-23 今日の献立　きしめんのナポリタン


	2020-08-24 今日の献立　シイタケ入りクリームスープ


	2020-08-25 今日の献立　ぶり鍋照り焼き


	2020-08-26 今日の献立　冷やし中華


	2020-08-27 今日の献立　ルヴァンバターロール


	トースターで温めたルヴァンバターロール


	2020-08-29 今日の献立　空心菜のおひたし


	2020-08-30 今日の献立　ポテトサラダ


	2020-08-31 今日の献立　ポテトサラダ


	2020-09-01　今日の献立　ぶりの鍋照り焼き


	2020-08-02 今日の献立　三種のキノコのオリーブ油炒め


	2020-08-03 今日の献立　おつまみ刺身セット


	2020-09-04 今日の献立　昨日の漬けを使った海鮮丼


	2020-09-05 今日の献立　ミートソースとチーズとペッパーソーセージのドリア


	2020-09-06 今日の献立　かぼちゃのサラダ


	2020-09-07 今日の献立　ミニとうがんの煮物


	2020-09-08 今日の献立　冬瓜のスープに餃子とソバ


	2020-09-09 今日の献立　バナナ入りホットケーキ


	2020-09-10 今日の献立　スイートカラーペッパーのフライパン焼き


	2020-09-11 今日の献立　ホッケの焼いたの


	2020-09-12 今日の献立　豚丼のたれで味付けした生姜焼き用豚ロース


	2020-09-13 今日の献立　チリメンジャコの佃煮


	2020-09-14 今日の献立　かに玉


	2020-09-15 今日の献立　手作り焼き餃子


	2020-09-16 今日の献立　ちりめんの佃煮


	2020-09-17 今日の献立　キハダマグロの煮物


	2020-09-19 今日の献立　無限もやし


	2020-09-19 今日の献立　サツマイモのサラダ


	2020-09-20 今日の献立　きくらげと人参とピーマンの炒め物


	2020-09-21 今日の献立　ハッシュドビーフ（レトルト）を使ったドリア


	2020-09-22 今日の献立　和ピクルス


	2020-09-23 今日の献立　鮭中骨缶とニラのおじや


	2020-09-24 今日の献立　車麩と小松菜の煮物


	2020-09-25 今日の献立　自家製チリメンジャコの佃煮


	2020-09-26 今日の献立　冷凍シマホッケを焼いたの


	2020-09-27 今日の献立　危険なおいしさ具だくさんのラーメン


	2020-09-28 今日の献立　サツマイモのサラダ


	2020-09-29 今日の献立　柴海農園のスティックサラダ


	2020-09-30 今日の献立　ハンバーグステーキ


	2020-10-01 今日の献立　マグロのたたきの寿司


	2020-10-02 今日の献立　そばともやしの焼きそば風


	2020-10-03 今日の献立　稲荷ずし


	2020-10-04 今日の献立　サワラの味噌漬け


	2020-10-05 今日の献立　お揚げの納豆詰め


	2020-10-06 今日の献立　柴海農園のスティックサラダ


	2020-10-07 今日の献立　焼き餃子


	2020-10-08 今日の献立　ビアソーセージとチーズのトースト


	2020-10-09 今日の献立　白身魚のバジル炒め


	2020-10-10 今日の献立　小平肉うどん風にしたひもかわうどん


	2020-10-11 今日の献立　玉ねぎと豚肉とパプリカの炒め物


	2020-10-12 今日の献立　味噌汁（インスタント）とご飯


	2020-10-13 今日の献立　味噌汁（インスタント）に卵とご飯


	2020-10-14 今日の献立　ビタミンちくわのフライパン焼き


	2020-10-15 今日の献立　レンジでごちそう牛タンシチュー


	2020-10-16 今日の献立　サツマイモのサラダ


	2020-10-17 今日の献立　ミナミマグロのネギトロ丼


	2020-10-18 今日の献立　カツオのたたき


	2020-10-19 今日の献立　マグロハラミ醤油漬け


	2020-10-20 今日の献立　さつまいものサラダ


	2020-10-21 今日の献立　焼き餃子、チャーハン、カツオのたたき


	2020-10-22 今日の献立　卵ご飯と赤だし味噌汁


	2020-10-23 今日の献立　手作り豚肉佃煮


	2020-10-25 今日の献立　卵を落としたおかゆ


	2020-10-25 今日の献立　芋茎の煮物


	2020-10-26 今日の献立　さつまいものサラダ


	2020-10-27 今日の献立　お揚げの納豆詰め


	2020-10-28 今日の献立　さんまの干物


	2020-10-29 今日の献立　レンジでごちそう　とろける角煮カレー


	2020-10-30 今日の献立　海老のドリア（冷凍）


	2020-10-31 今日の献立　小松菜とくるまふの煮物


	2020-11-01 今日の献立　ポテトサラダ


	2020-11-02 今日の献立　おっぺいいものきぬかつぎ


	2020-11-03 今日の献立　具だくさんの豚汁


	2020-11-04 今日の献立　ムール貝のガーリックバター味のフィットチーネ


	2020-11-05 今日の献立　焼きそば


	2020-11-06 今日の献立　がんもと蕪の葉の煮物


	2020-11-07 今日の献立　レンジで温めたさんまの干物


	2020-11-08 今日の献立　きしめんのナポリタン


	2020-11-09 今日の献立　瓢亭玉子


	2020-11-10　今日の献立　トンカツ


	2020-11-11 今日の献立　炙りマグロ刺身


	2020-11-12 今日の献立　ハヤトウリのきんぴら


	2020-11-13 今日の献立　ネギとニンニクと餃子のフライパン焼き


	2020-11-14 今日の献立　ぶりの鍋照り焼き


	2020-11-15 今日の献立　マグロの山かけ丼


	2020-11-16 今日の献立　スパゲティ　カルボナーラ


	2020-11-17 今日の献立　しょう'sベーカリーの総菜パン


	2020-11-18 今日の献立　うな丼


	2020-11-19 今日の献立　豚バラ軟骨と大根の煮物


	2020-11-20 今日の献立　なめこと豆腐の味噌汁


	2020-11-21 今日の献立　まい泉のカツサンド


	2020-11-22 今日の献立　冷凍卵


	2020-11-23 今日の献立　栃尾の油揚げの焼いたの


	2020-11-24 今日の献立　シイタケ佃煮


	2020-11-25 今日の献立　ニシンそば


	2020-11-27 今日の献立　イワシつみれと白菜の蒸し鍋


	2020-11-28 今日の献立　鯛茶漬け


	2020-11-29 今日の献立　生牡蠣にレモンをかけて


	2020-11-30 今日の献立　うな丼


	2020-12-01 今日の献立　ぶりの鍋照り焼き


	2020-12-02 今日の献立　汁そば


	2020-12-03 今日の献立　クリームシチュー


	2020-12-04 今日の献立　カレイ煮つけ（冷凍）


	2020-12-05 今日の献立　生牡蠣にレモンをかけて


	2020-12-06 今日の献立　ハヤトウリのきんぴら


	2020-12-07 今日の献立　ワンタン麺


	2020-12-08 今日の献立　筍おこわ


	2020-12-09 今日の献立　スパゲティ　ナポリタン


	2020-12-10 今日の献立　卵を落としたおかゆ


	2020-12-11 今日の献立　大根のおでん


	2020-12-12 今日の献立　イワシのレモンハーブ漬け


	2020-12-13 今日の献立　ロールキャベツ


	2020-12-14 今日の献立　自家製ナッツ入り食パン


	2020-12-15 今日の献立　おつまみ刺身セット


	2020-12-16 今日の献立　ソース焼きそば


	2020-12-17 今日の献立　キノコの行田フライ


	2020-12-18 今日の献立　ビーフステーキ


	2020-12-19 今日の献立　鶏むね肉の塩麹から揚げ


	2020-12-20 今日の献立　お揚げのつけ焼き


	2020-12-21 今日の献立　鮭のあら入り味噌汁


	2020-12-22 今日の献立　時鮭のクリームシチュー


	2020-12-23 今日の献立　きしめんのナポリタン


	2020-12-24 今日の献立　シュトーレン


	2020-12-25 今日の献立　カボチャのサラダ


	2020-12-26 今日の献立　キャベツとソーセージのスープ


	奥付






2020-01-05 今日の献立　黒豆の蒸し汁をつかった卵おじや

I went to Kameido Koutou city today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（さつま揚げ、トマト、ブロッコリ、ブナシメジ、マイタケ、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、キウイ

＋栗きんとん

＋黒豆の蒸し汁をつかった卵おじや

＋

　(納豆作成のために黒豆を蒸したら、黒い汁が残りました。もったいないので)



夕食

 [image: ]

 カツオのたたき

＋カットピザ

＋ポテトサラダ（市販のもの）、ブロッコリ

＋絹厚揚げのフライパン焼きにんにく添え

＋目玉焼き、ご飯

＋ヨーグルト、トマトジュース

　()


2020-01-06 今日の献立　冷凍食品を消費

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（さつま揚げ、マイタケ、エノキ、ピーマン、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

＋めばちまぐろ刺身

＋バナナ、リンゴ

＋鰺の南蛮漬け（市販のもの）

＋小松菜と豆腐と油揚げの味噌汁、ごはん

　(ちょっと豪華に)



夕食

 [image: ]

 焼き鳥（冷凍）

＋餃子（冷凍）

＋洋風野菜ミックス（冷凍）とベーコンとしめじのアヒージョ

＋卵とご飯

＋トマトジュース、ヨーグルト

＋

　(にんにくととうがらしとオリーブ油でアヒージョ、粒の黒胡椒をひいて)


2020-01-07 今日の献立　雑炊

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（紅玉、エノキ、にんにくの芽、豚肉、ブナシメジ、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、パイナップル

＋ごはん、味噌汁（小松菜、豆腐、油揚げ）

＋

＋

　(紅玉は良く洗って皮ごと)



夕食

 [image: ]

 雑炊（小松菜、白菜、人参、豆腐、餅、鶏肉団子、卵、ごはん、昆布、きくらげ）

＋豆乳

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋

＋

＋

　(色々入れて薄味で、七草がゆの代わりに)


2020-01-08 今日の献立　キャベツたっぷり減塩焼きそば

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、にんにくの芽、エノキ、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、パイナップル

＋風呂吹き大根

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(納豆には山形のだしをかけて)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋減塩焼きそば（キャベツ、人参、豚肉）

＋豆乳

＋

＋

＋

　(キャベツをたっぷり、人参をしっかり、焼きそばソースは半分)



夕食

 [image: ]

 肉野菜炒め（蕪の葉、人参、もやし、きくらげ、春雨、豚肉、にんにく）

＋目玉焼き

＋インスタントラーメン

＋豆乳

＋

＋

　(連れ合いのいないときは好物のインスタントラーメンを)


2020-01-09 今日の献立　パイナップル入り酢豚

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（玉ねぎ、エノキ、たもぎ茸、ブナシメジ、豚肉、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、リンゴ、ミカン

＋風呂吹き大根

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(自家製黒豆納豆に山形のだしをかけました)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋焼き餃子

＋蕪の葉と豚肉と人参ともやしと春雨ときくらげの炒め物

＋豆乳

＋

＋

　(春雨ときくらげ入りの野菜炒めがお気に入り)



夕食

 [image: ]

 大根葉とシラスと胡麻の炒め物

＋風呂吹き大根

＋酢豚（パイナップル、肉団子、人参、玉ねぎ、ピーマン）

＋卵とご飯

＋

＋

　(酢豚に生のパイナップルを入れました)


2020-01-10 今日の献立　ステーキ盛り合わせ

I had English conversation class today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ブロッコリ、エノキ、紅玉、豚肉、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

＋大根葉とシラスと胡麻の炒め物、人参ラペ

＋バナナ、パイナップル、ミカン

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋豆乳

　(大根やブロッコリが畑の直売所にたくさん出ています)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋に鶏肉団子を足して

＋ピザ

＋ミカン

＋ドリップコーヒー

＋豆乳

＋

　(ピザは冷凍しておいたものをトースターで温めました)



夕食

 [image: ]

 ほうれん草餃子（冷凍）とニンニク

＋紫大根とホタテのサラダ

＋ほたて缶の汁を混ぜた卵焼き

＋ブロッコリ、ミニトマト

＋ステーキ盛り合わせ

＋ヨーグルトとトマトジュース

　(ステーキは市販の物を冷凍し、レンジの全解凍で戻してから温めました)


2020-01-11 今日の献立　鎌倉丼

I went to the hiking at Noyamakita-Rokudouzan park today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ウインナ、豚肉、ミニトマト、紅玉、ブナシメジ、エノキ、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、ミカン

＋大根とホタテのサラダ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(黒豆納豆には大根葉とシラスと胡麻の炒め物をかけました)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋大根とホタテのサラダ

＋ブロッコリ、ナゲット

＋もち麦ご飯と味噌汁（大根、きくらげ、揚げ、昆布）

＋豆乳

＋

　(孫たちが残した残り御飯がなくなったので、ご飯を炊きました)



夕食

 [image: ]

 鎌倉丼（エビフライ、玉ねぎ、豆苗、卵）

＋こんにゃくの味噌おでん

＋トマト、ブロッコリ、ポテトサラダ（市販の物）

＋ローストポーク、人参ラペ、大根とホタテのサラダ

＋ヨーグルトとトマトジュース

＋豆乳

　(鎌倉丼のレシピ（麺つゆとみりん）を検索して)


2020-01-12 今日の献立　ベーコンとブロッコリのアヒージョ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豆腐ハンバーグ、豚肉、ブナシメジ、エノキ、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、アボカド

＋ブロッコリ、ローストポーク、ポテトサラダ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(coopの冷凍豆腐ハンバーグは蒸し鍋に最適)



昼食

 [image: ]

 寄せ鍋（白菜、豆苗、塩鮭、鶏ささみ、豚肉、豆腐、餅）

＋大分の鳥めしのおにぎり（冷凍しておいたもの）

＋

＋

＋

＋

　(いろいろ冷蔵庫内にたまっている食材の整理です。)



夕食

 [image: ]

 朝の蒸し鍋にキャベツと鶏肉団子を足して

＋ナゲット、トマトの玉ねぎのマリネ添え、ラッキョウ、ゆで卵

＋大根とこんにゃくの味噌おでん

＋ベーコンとブロッコリのアヒージョ

＋ご飯

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(孫のために買ったナゲットを消費)


2020-01-13 今日の献立　そば米入りご飯

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 雑炊（昨日の鍋にご飯ともちと卵を入れて）

＋ヨーグルト、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

＋

＋

＋

　(大根の煮物、蒸し鍋、鍋の残りをすべて入れました)



夕食

 [image: ]

 カツオのたたき

＋人参の甘煮

＋絹厚揚げのフライパン焼き、にんにく、ブロッコリ

＋そば米入りご飯

＋みかん

＋

　(絹厚揚げはオリーブ油とニンニクと一緒に焼きました)


2020-01-14 今日の献立　いつもの蒸し鍋

I failed to take a picture of dinner.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ウインナ、玉ねぎ、豚肉、ピーマン、オクラ、エノキ、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

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

＋

　(coop宅配の無塩せきウインナです)


2020-01-15 今日の献立　牡蠣のアヒージョ

I took piano lesson today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（玉ねぎ、蕪、ピーマン、マイタケ、豚肉、ウインナ、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、アボカド

＋月餅

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋こんにゃくと大根の味噌おでん

　(蒸し鍋に色々入れてレンジでチン)



夕食

 [image: ]

 牡蠣のアヒージョ

＋キャベツのニンニク炒め

＋豚肉の味噌漬け

＋煮卵

＋ご飯

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(冷凍のアヒージョにミニトマトや玉ねぎやブロッコリを足して)


2020-01-16 今日の献立　蕪の葉ともやしと人参と春雨ときくらげの炒め物

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ブナシメジ、豚肉の味噌漬け、トマト、マイタケ、蕪、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、アボカド

＋大根とこんにゃくの味噌おでん

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(正月用の黒豆で作った納豆は、食べ終わりごろに熟成して美味)



夕食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋にかぼちゃと蕪をたくさん足して

＋大根とこんにゃくの味噌おでん

＋蕪の葉ともやしと人参と春雨ときくらげの炒め物

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋卵とご飯

＋

　(昼に外食をしたので夕食は慎ましく)


2020-01-17 今日の献立　しめ鯖マリネ（冷凍）

I took English conversation class today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（紅玉、マイタケ、ブナシメジ、エリンギ、蕪、シウマイ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、ミカン

＋きしめん（揚げ、小松菜）

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(納豆は購入した切り干し納豆です)



夕食

 [image: ]

 アヒージョ（絹厚揚げ、玉ねぎ、シウマイ、小松菜、にんにく）

＋蕪の葉ときくらげともやしと豚肉と春雨の炒め物にゆずの皮を散らして

＋しめ鯖マリネ（冷凍）

＋コーンスープ（インスタント）

＋卵とご飯

＋

　(にんにくをオリーブ油でいため、色々蒸し焼きにしました)


2020-01-18 今日の献立　減塩焼きそば

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ピーマン、紅玉、蕪、玉ねぎ、ぶなしめじ、豚肉、銀杏、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、ミカン、トマト

＋あおさきしめん

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(雪が散る寒い朝、温かいきしめんが美味。残っていたアオサを散らして)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋黒豆の枝豆

＋稲荷揚げと小松菜を入れたきしめん

＋チーズトースト

＋豆乳

＋

　(作秋、冷凍しておいた枝豆です)



夕食

 [image: ]

 ソース焼きそば（玉ねぎ、人参、キャベツ、もやし、豚肉、ゆずの皮）

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋目玉焼き

＋豆乳

＋ほうじ茶ラテ

＋

　(キャベツやもやしなど野菜をたっぷり、2人前の麺にソースを一つ。減塩です)


2020-01-19 今日の献立　ビーツの茎と葉ともやしのニンニク炒め

I went to Fuchu City Forest Museum and see rowby is blooming.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（蕪、玉ねぎ、トマト、豚肉、シウマイ、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、リンゴ、ミカン

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

＋

　(寒い朝も蒸し鍋でほかほか)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋ベカ菜とシイタケのニンニク炒め

＋きんかん

＋豆乳

＋おにぎり（外食）

＋

　(帰宅しておかずを足しました)



夕食

 [image: ]

 ホウレンソウ餃子（冷凍）

＋ビーツの茎と葉ともやしときくらげと春雨と豚肉のニンニク炒め

＋ほたての炊き込みご飯

＋トマトジュース、ヨーグルト

＋タラのソーセージ

＋

　(買ってきたビーツの茎や葉がもったいなかったのでネットでレシピを検索)



その他

 [image: ]

 ベカ菜

＋

＋

＋

＋

＋

　(白菜の仲間、山東菜)


2020-01-20 今日の献立　ボルシチ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（イカ蛸坊主、豚肉、紅玉、蕪、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、ドリップコーヒー

＋水菜、地御前カキフライ（市販の物）

＋バナナ、ミカン

＋ボルシチ（牛すね肉、ビーツ、トマト缶、人参、キャベツ、ジャガイモ）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ちょっと豪華な朝御飯)



昼食

 [image: ]

 ボルシチ

＋水菜の「ごぼうと豆のサラダ」和え

＋パンの耳

＋豆乳

＋

＋

　(パリッと焼いたパンの耳が美味)



夕食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋炙りサーモン

＋ミズナのサラダ、トマト

＋蜆の味噌汁

＋ビーツの茎と葉ともやしと豚肉と春雨ときくらげの炒め物（昨日の残り）

＋卵とご飯

　(自自身の味噌汁は久しぶり)


2020-01-21 今日の献立　かに玉

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（イカ蛸坊主、豚肉、トマト、エリンギ、ブナシメジ、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、キンカン、リンゴ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

＋

　(練り物が連れ合いの好物)



夕食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋サーモンのたたき丼

＋しめ鯖マリネ（冷凍）

＋フレンチフライ

＋かに玉（カニカマ、シイタケ、たけのこ、ねぎ、きくらげ、酢豚の素、卵）

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(孫用のフレンチフライやサーモンたたきなどを消費)


2020-01-22 今日の献立　春菊と油揚げ入りきしめん

I went to Koganei park today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ウインナ、玉ねぎ、紅玉、ブナシメジ、シイタケ、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、キンカン

＋春菊と油揚げ入りきしめん

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(寒い朝、温かい汁ものが欲しくて春菊をたっぷり入れたきしめん半分)



夕食

 [image: ]

 朝の蒸し鍋の残りに厚揚げとブロッコリと銀杏を足して

＋卵とご飯

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋

＋

＋

　(温まった厚揚げにはしょうがを載せ醤油をたらり)


2020-01-23 今日の献立　鶏むね肉のフライパン焼き

I went to Kodaira Josuiminami community center today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ウインナ、紅玉、にんにくの芽、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、ミカン

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(よく水を切ったミズナのサラダ美味)



昼食

 [image: ]

 ボルシチにツイストマカロニ

＋豆乳

＋大根とこんにゃくの味噌おでん

＋

＋

＋

　(先日のボルシチを土鍋に入れて冷蔵庫で保存してました)



夕食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋宇都宮生姜餃子（冷凍）

＋人参ラペ

＋ミズナのサラダ

＋鶏むね肉のフライパン焼き

＋卵とご飯

　(せっかくの餃子が焦げてしまいました)


2020-01-24 今日の献立　マグロのかま

I took English conversation class at community center.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（洋風野菜ミックス、紅玉、ウインナ、ブナシメジ、きくらげ、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

＋バナナ、アボカド、ミカン

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

＋

　(手作り納豆には頂き物の沢庵を刻んで入れました)



夕食

 [image: ]

 マグロのかま（市販のもの）

＋野菜炒め（もやし、ボロニアソーセージ、ビーツの茎、冷凍ホウレンソウ、人参、きくらげ、春雨）

＋大根とこんにゃくの味噌おでん

＋卵とご飯

＋エッグタルト

＋

　(寄せ集めの感あり)


2020-01-25 今日の献立　春菊と卵の雑炊

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、紅玉、洋風野菜ミックス、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、アボカド、ミカン

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

＋

　(納豆には頂き物の沢庵を刻んで)



昼食

 [image: ]

 もやしとビーツの茎とほうれん草とは澄鮫ときくらげの炒めもの

＋ピザ（市販の物）

＋ラフランス

＋コーヒー

＋豆乳

＋

　(このピザはいまいち)



夕食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋ブロッコリ

＋春菊と卵の雑炊

＋トマトジュース

＋

＋

　(風邪ひきかけなので雑炊にしました)


2020-01-27 今日の献立　おかゆと梅干

My husband caught a cold.



夕食

 [image: ]

 クリームシチュー

＋シジミ味噌汁

＋マカロニとブロッコリのケチャップ炒め

＋おかゆと梅干

＋ミカン

＋

　(食欲のない連れ合いのために好きそうなものを用意)


2020-01-28 今日の献立　クリームシチュー

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

＋クリームシチュー

＋バナナ、ミカン、りんご

＋マカロニのケチャップ炒め

＋目玉焼き、ブロッコリ

＋

　(食欲のない連れ合いの好きそうなものを少しずつ)


2020-01-29 今日の献立　タン塩柚子胡椒あじ

I prepared for the travel of this weekend.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（紅玉、ピーマン、蕪、豚肉、エリンギ、ブナシメジ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、アボカド、ミカン

＋半熟卵

＋おにぎり

＋ロールケーキ

　(久しぶりに蒸し鍋を)



夕食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋サニーレタス

＋タン塩柚子胡椒あじ（市販の物）

＋ポテトサラダ（市販の物）

＋ビーフン（冷凍）

＋マカロニケチャップ炒め、ビアソーセージ

　(いろいろ、サニーレタスで巻いて食べました)


2020-01-31 今日の献立　プレーンオムレツ

I went to Koganei city by bicycle.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（紅玉、ブロッコリ、蕪、エリンギ、ブナシメジ、ヒラタケ、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

＋アボカド、キウイ、ミカン

＋マカロニサラダ（市販の物）

＋杏仁豆腐（市販の物）

＋フレンチトースト

　(バナナを買い忘れました)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋プレーンオムレツ

＋ポテトサラダ（市販の物）

＋タラの芽天ぷら（市販の物）

＋おつまみ刺身セット

＋焼き餃子（冷凍）、焼きおにぎり（冷凍）

　(なんでも食べてくれたらいい)


2020-02-01 今日の献立　鶏飯をイメージした汁かけごはん

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ネギ、ベーコン、がんも、紅玉、豚肉、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

＋こんにゃくと絹厚揚げのおでん

＋カツオたたき、ポテトサラダ

＋かき揚げとタラの芽の天ぷら（昨夜の残り）

＋バナナ、アボカド

　(食欲が出てきた連れ合いのため、少しずつ)



夕食

 [image: ]

 盛り合わせサラダ（市販の物）

＋カツオのたたきの漬け

＋汁かけごはん（豆腐と鶏肉と小松菜の卵とじの汁）

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋

＋

　(加計呂麻で食べた鶏飯をイメージしてゆずの皮の千切りを散らしました)


2020-02-02 今日の献立　豆苗と人参ときくらげと豚肉と春雨の炒め物

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ネギ、紅玉、じゃこ天、豚肉、エリンギ、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、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(太いネギ、蒸し鍋に入れると甘くて美味)



夕食

 [image: ]

 ローストビーフ（市販の物）

＋汁かけごはん

＋焼き餃子、目玉焼き

＋リーフレタス

＋豆苗と人参ときくらげと豚肉と春雨の炒め物

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(リーフレタスでくるむと春雨の炒め物、生春巻きに似る)


2020-02-03 今日の献立　ハンバーグステーキ

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ベーコン、豚肉、ねぎ、ピーマン、エリンギ、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

＋大根の煮物

＋バナナ、ミカン、ミニトマト

＋ロールケーキ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ベーコンの切り落としがおいしい)



夕食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋サニーレタス

＋ハンバーグステーキ、ブロッコリ、ミニトマト、玉ねぎとニンニク

＋エビピラフ（冷凍）

＋豆腐と春菊のかきたま汁

＋ミカン

　(ハンバーグは久しぶり。油っぽいものも食べられるようになった)


2020-02-04 今日の献立　ネギとニンニクとタケノコ煮物とブロッコリのフライパン焼き

I went to Kodaira city central public hall today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（紅玉、豚肉、玉ねぎ、ミニトマト、ベーコン、パプリカ、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、ミカン

＋鯖水煮缶と大根と豆腐の汁

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(鯖缶で免疫力アップを目指します)



夕食

 [image: ]

 ネギとニンニクとタケノコ煮物とブロッコリのフライパン焼き

＋サワラの漬けの焼いたの

＋目玉焼き

＋炊き込みご飯のおにぎり

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋焼き鳥

　(ネギとニンニクをじっくり焼いて・・元気になあれ)


2020-02-05 今日の献立　蒸し鍋に入れた餃子

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（紅玉、多摩ねい、豚肉、オクラ、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

＋バナナ、ミカン

＋R-1

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋月餅

　(納豆には沢庵、大根葉の雑魚炒めを混ぜました)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋に餃子を足して

＋玉ねぎ煮物

＋茹でたささみ

＋焼きおにぎり（冷凍）

＋豆乳

＋

　(蒸し鍋に入れた餃子はとてもおいしい)



夕食

 [image: ]

 カツオのたたき（冷凍）

＋ポテトサラダ（市販の物）

＋玉ねぎと大根の煮物

＋春菊と豆腐の卵とじ

＋ご飯

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(免疫力をつけたくて。つくかしら)


2020-02-06 今日の献立　まい泉の肉まん

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（エノキ、豚肉、洋風野菜ミックス、シイタケ、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

＋豆腐と春菊のかきたま汁

＋R-1

＋ほうじ茶

　(ヨーグルトにはいつもブルーベリーと自家製マーマレードを入れます)



夕食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋に餃子を入れ、キャベツをかぶせてチン

＋焼き餃子

＋まい泉の肉まん（冷凍）

＋明太スパサラとタラの芽天ぷら（市販の物）

＋生食用わかめ、目玉焼きブロッコリ添え

＋ヨーグルト、トマトジュース、ミカン

　(中華にまとめたつもり)


2020-02-07 今日の献立　フライパン焼き

I took English conversation class today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（紅玉、イカ蛸坊主、豚肉、シイタケ、ブナシメジ、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、キウイ、ミカン

＋豆苗のかきたま汁

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋R-1

　(豆苗を一袋使いました)



夕食

 [image: ]

 蕪の葉ときくらげと春雨と豚肉の炒め物

＋わかめ

＋ミカン

＋フライパン焼き（マグロ漬け、カボチャ、ささみ、ブロッコリ、レバかつ、にんにく）

＋ほたての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、トマトジュース

　(たんぱく質と緑黄色野菜を)


2020-02-08 今日の献立　成形肉のサイコロステーキ

I went to Showa memorial park today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、烏賊蛸坊主、玉ねぎ、エノキ、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、ドリップコーヒー

＋風呂吹き大根

＋バナナ、ミカン

＋串団子

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(畑の直売所で買った大根は軟らかくてジューシー)



夕食

 [image: ]

 サイコロステーキ

＋焼きそば（ベーコン、きゃべつ、もやし）

＋サニーレタス、オムレツ（冷凍）

＋ミカン

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋

　(成形肉のサイコロステーキはにんにくと焼き、焼き肉のたれをつけました)


2020-02-09 今日の献立　スパゲッティ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（イカたこ坊主、ブナシメジ、シイタケ、ベーコン、オクラ、にんにくの芽）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、ミカン

＋風呂吹き大根

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(バラ冷凍の豚肉がなくなったのでベーコンを)



夕食
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 おつまみ刺身セット

＋風呂吹き大根

＋人参ラペ

＋ブロッコリ

＋スパゲッティ（碧の洞窟：ズワイガニのクリーム）

＋豆乳

　(組み合わせどうかと思ったけれど、連れ合いのリクエストで)


2020-02-10 今日の献立　鶏むね肉のフライパン焼き

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（蕪、豚肉、紅玉、ブナシメジ、オクラ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋わかめ蕎麦

＋バナナ、ミカン、キウイ

＋風呂吹き大根と鶏むね肉のフライパン焼き

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(朝寒かったので暖かいものが食べたくて)



夕食
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 大根の葉と豆腐のかきたま汁

＋焼き鳥

＋玉ねぎの煮物

＋オムレツ（冷凍）とブロッコリと人参ラペと鶏むね肉のフライパン焼き

＋ヨーグルト、トマトジュース、豆乳

＋炊き込みご飯のおにぎり、ピザ

　(あり合わせで)


2020-02-11 今日の献立　鶏肉と牛肉のサイコロステーキ

I went to Musashi-murayama city today.



夕食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋（ブロッコリ、豚肉、玉ねぎ、エノキ、ブナシメジ）

＋もやしと人参の炒め物

＋ホウレンソウおひたし

＋鶏肉と牛肉のサイコロステーキ

＋かぼちゃ

＋卵と豆腐入りきしめん

　(サイコロステーキと名うったソーセージ様のものでした。not good)


2020-02-12 今日の献立　白身魚のバジルソース

I took piano lesson today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、紅玉、洋風野菜セット、エノキ、ブナシメジ、にんにくの茎）

＋ヨーグルト、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

＋玉ねぎの煮物

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(黒豆と大豆で作った自家製納豆です）



夕食
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 白身魚のバジルソース（冷凍）

＋オムライス（冷凍）

＋塩麹味のから揚げ

＋かぼちゃのフライパン焼き

＋ヨーグルトとトマトジュース

＋豆乳

　(オムライスを食べたいと言うので)


2020-02-13 今日の献立　鶏むね肉のトマトシチュー

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食
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 蒸し鍋（かぼちゃ、紅玉、豚肉、にんにくの芽、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、みかん

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

＋

　(なるべくたくさんの食品を少しずつ)



夕食
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 サーモン炙り刺身用、南まぐろネギトロ用

＋鶏むね肉のトマトシチュー（玉ねぎ、人参、ジャガイモ、鶏肉）

＋もち麦入りご飯

＋ヨーグルトとトマトジュース

＋

＋

　(トマト缶をあけ、ブイヨンで味付けしたシチュー。一晩おいたもの)


2020-02-14 今日の献立　フライパンで鉄板焼き

I took English conversation class today.



朝食
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 蒸し鍋（）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、キンカン

＋シラスとネギたっぷり温うどん

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(ネギや梅干しや冷凍しらすがあったので、レシピを見て温うどんを)



夕食
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 ほうれん草と鶏唐揚げとスパゲティのフライパン焼き

＋絹厚揚げとねぎとニンニクのフライパン焼き

＋ピーナツ豆腐

＋ヨーグルトとトマトジュース

＋

＋

　(二人きりなので、鉄板ではなくフライパンで焼いて。十分美味しい)


2020-02-15 今日の献立　ネギと豚肉と紅ショウガのお好み焼き

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、洋風野菜ミックス、いかたこ坊主、にんにくの芽、インゲン、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋ポンカン、バナナ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

＋

　(いろいろとり合わせてレンジでチンした蒸し鍋は連れ合いの得意料理)



夕食

 [image: ]

 野菜餃子、ねぎ、にんにく、鶏唐揚げ、ほうれん草

＋朝の残りの蒸し鍋に豚肉を足して

＋ネギと豚肉と紅ショウガのお好み焼き

＋豆乳

＋

＋

　(ネギが手に入ったので青い部分をお好み焼きに)


2020-02-16 今日の献立　鶏肉と人参と玉ねぎとじゃがいもとブロッコリのシチュー

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（いかたこ坊主、洋風野菜ミックス、蕪、紅玉、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、ポンカン

＋鶏肉と人参と玉ねぎとじゃがいもとブロッコリのシチュー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(シチューの味付けは塩コショウ、牛乳を入れました)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋に餃子を足してキャベツを載せる

＋山崎の肉まん

＋ケチャップ味のスパゲティ、から揚げ

＋目玉焼き

＋豆乳

＋

　(肉まんは水で洗い、濡れたままレンジにかけました。1000ｗ2ヶ1分半)



夕食
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 おつまみ刺身セット

＋焼きさば（市販の物）

＋風呂吹き大根

＋マカロニグラタン

＋ご飯

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(塩サバの焼いたの、冷めたままで意外においしい)


2020-02-17 今日の献立　大根とこんにゃくの味噌おでん

I went to Tachikawa pension office by bus today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、紅玉、豚肉、ウインナ、蕪、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

＋パパイヤ、バナナ、ミカン

＋風呂吹き大根

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(粂吉味噌をつけると大根がおいしい)



夕食
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 豚ロースに豚丼のたれをつけて焼く（水菜、ねぎ）

＋ひろうず、人参ラペ

＋ポテトサラダ（市販の物）

＋ご飯、ヨーグルト、トマトジュース

＋大根とこんにゃくの味噌おでん

＋豆腐と水菜のかきたま汁

　(豚ロースにネギを散らす。美味)


2020-02-18 今日の献立　豆腐と水菜と卵の入ったきしめん

I went to Kokubunji city sports center today.
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 蒸し鍋（ハム、ソーセージ、豚肉、エノキ、ブナシメジ、ヒラタケ、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、パパイヤ、アボカド

＋こんにゃくと大根の味噌おでん

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(ハムとソーセージはコープ宅配の無塩せき)
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 豆腐と水菜と卵の入ったきしめん

＋こんにゃくと大根の味噌おでん

＋いなりあげ

＋3種のビーフステーキ（市販の物）

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋人参ラペ、ブロッコリ

　(蒸し鍋の残り汁を入れたきしめん、おいしくなります)


2020-02-19 今日の献立　南関揚げを載せた温蕎麦

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（三種のキノコ、洋風野菜ミックス、シウマイ、ウインナ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、パパイヤ、キウイ、アボカド、ポンカン

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋R-1

＋

　(果物を豪華にしました)



夕食
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 サイコロステーキ（冷凍）

＋サンドイッチ（市販の物）

＋ほそまきずし（市販の物）

＋ポテトサラダ（市販の物）

＋ホウレンソウの根と人参ともやしの炒め物

＋南関揚げを載せた温蕎麦

　(市販総菜が主になりました。普段いかないスーパーで買いました)


2020-02-20 今日の献立　フキノトウの天ぷら

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（信田、紅玉、玉ねぎ、インゲン、3種のキノコ）

＋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

＋アボカド、バナナ、ポンカン

＋パスコのパン

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(納豆には野沢菜を刻んで載せました)
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 フキノトウの天ぷら

＋焼き餃子

＋千切りキャベツ、ミズナのサラダ

＋ドリア（冷凍）

＋卵を落とした汁そば

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(フキノトウの天ぷらには粂吉の味噌をかけました)


2020-02-21 今日の献立　フキノトウのおひたし

I took English conversation class today.
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 蒸し鍋（ソーセージ、豚肉、信田、紅玉、ピーマン、三種のキノコ）

＋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、ポンカン

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋いばらぎの干しイモ

＋

　(ヨーグルティアでヨーグルトを作っています)



夕食
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 焼き鳥（市販の物）

＋ネギとニンニクのフライパン焼き

＋フキノトウのおひたし

＋ネギの青い部分と豚肉とトマト缶と紅ショウガのお好み焼き

＋風呂吹き大根

＋豆乳

　(居酒屋メニュー？)


2020-02-23 今日の献立　水切りヨーグルトに柚子マーマレードをかけて

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（がんも、豚肉、紅玉、インゲン、玉ねぎ、3種のキノコ）

＋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

＋リンゴ、ポンカン、バナナ

＋R-1

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(昨日食べすぎたので今日は節制)



昼食
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 味噌おでん（こんにゃく、大根、焼き豆腐）

＋朝の残りの蒸し鍋

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋水切りヨーグルトに柚子マーマレードをかけて

＋ロールケーキ

＋

　(カロリー控えめに)



夕食
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 讃岐うどんでを小平うどん風に

＋豆苗とニンニクと人参と春雨と豚肉ときくらげの炒め物

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋

＋

＋

　(塩分に気を付けて、うどんはつけ汁にしました)


2020-02-24 今日の献立　サイコロステーキ

Today was my birthday.
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 こんにゃくと大根と豆腐の味噌おでん

＋蒸し鍋（紅玉、玉ねぎ、豚肉、ベーコン、三種のキノコ）

＋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

＋ポンカン、ミカン、キウイ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(ダイエット中です)



昼食
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 こんにゃくと大根と豆腐の味噌おでん

＋朝の残りの蒸し鍋

＋きしめんを小平うどん風に

＋リンゴ

＋

＋

　(豚肉や昨日の蒸し鍋の残り汁などを足した暖かい麺つゆです)



夕食
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 こんにゃくと大根と豆腐の味噌おでん

＋サイコロステーキ（冷凍）

＋昨日の豆苗の炒め物

＋ほうれん草ソテー、目玉焼き

＋トマト

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(成形肉はにんにくを入れたオリーブ油でよく火を通し、硬めにゆでたブロッコリを散らしました。焼き肉のたれをつけながら食べます)


2020-02-25 今日の献立　ブロッコリを散らしたサイコロステーキ

I went to Kokubunji city sports center today.
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 蒸し鍋（がんもどき、豚肉、3種のキノコ、紅玉、蕪、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、R-1

＋ホウレンソウおひたし、人参ラペ

＋キウイ、ポンカン

＋絹厚揚げとこんにゃくと大根の味噌おでん

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(免疫力は、たんぱく質と緑黄色野菜がキーだと聞きまして)
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 絹厚揚げとこんにゃくと大根の味噌おでん

＋人参ラペ

＋ほうれん草ソテーと目玉焼き

＋サイコロステーキにブロッコリを散らして

＋ベビーチーズ、ヨーグルト、トマトジュース

＋赤飯

　(赤飯は連れ合いが作ってくれました)


2020-02-26 今日の献立　赤飯おにぎり

I went to Kokubunji city sports center today.
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 蒸し鍋（ブロッコリ、豚肉、紅玉、蕪、エノキ、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、ポンカン

＋千切りキャベツとトマト

＋大根と絹厚揚げ、こんにゃくの味噌おでん

＋フルーツグラノーラと牛乳、ピザ

　(ブロッコリと紅玉は私の好物です)



夕食
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 ズンドォブ（長ネギ、卵）

＋黒酢の酢豚（冷凍）

＋サーモン刺身

＋ブロッコリ、人参ラペ

＋赤飯おにぎり

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(緑黄色野菜を摂るように気をつけます)


2020-02-27 今日の献立　もやしと豆苗と人参とニンニクのオリーブ油炒め

I took lunch with my parent.



朝食
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 蒸し鍋（多摩ハム、紅玉、洋風野菜ミックス、三種のキノコ、豚肉、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、ミカン、ポンカン

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

＋

　(納豆は黒豆を混ぜた自家製、野沢菜を刻んでトッピング)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋すき焼きの残り汁で絹厚揚げや、ちくわぶや糸コンを煮る

＋おつまみ刺身セット

＋もやしと豆苗と人参とニンニクのオリーブ油炒め

＋赤飯のおにぎり

＋ヨーグルト、トマトジュース、りんご

　(免疫力をつけなきゃデス)


2020-02-28 今日の献立　赤飯のおにぎり

I went to Fuchu city forest museum today.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、紅玉、豚肉、三種のキノコ）

＋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、ポンカン

＋チーズケーキ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(R-1を種にしてヨーグルトを作りましたが、少し味が異なる)



夕食
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 赤飯のおにぎり

＋さわらみりん漬け（冷凍）

＋もやしと豆苗とニンニクと人参の炒め物

＋小平風うどん

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋豆乳

　(冷凍庫の中に残っていた早良を焼きました)


2020-02-29 今日の献立　親芋と絹厚揚げと大根の味噌おでん

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（洋風野菜ミックス、ナス、紅玉、豚肉、玉ねぎ、3種のキノコ、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、ポンカン、キウイ

＋R-1

＋凍らせたマドレーヌ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(免疫力をつけると言われるものをなんでも)
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 カツオたたき

＋千切りキャベツ、トマト、ポテトサラダ（市販の物）

＋目玉焼き、ブロッコリ

＋親芋と絹厚揚げと大根の味噌おでん

＋赤飯のおにぎり

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(だしや昆布で煮ただけの大根などに粂吉味噌をつけるのがお気に入り)


2020-03-01 今日の献立　肉豆腐

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（紅玉、豚肉、おでん種、揚げナス、長芋、ブナシメジ、エリンギ、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、アボカド、ポンカン

＋親芋と大根の味噌おでん

＋R-1

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋は連れ合いが作ってくれます。レンジでチン)
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 カツオの漬け

＋ブロッコリ、千切りキャベツ、キュウリ

＋肉豆腐

＋赤飯のおにぎり

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋春雨サラダ（キュウリ、人参、ツナ缶、春雨）

　(肉豆腐はすき焼き肉の残り、麺つゆとみりんとだしの素で味付け)


2020-03-02 今日の献立　トンテキ

I went to Kokubunji city sports center today.
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 蒸し鍋（長芋、がんも、揚げナス、豚肉、三種のキノコ）

＋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、アボカド、ポンカン

＋ローストビーフ（市販の物）

＋春雨サラダ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨日買ったローストビーフを、ちょっと豪華な朝御飯)
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 トンテキ

＋目玉焼き、餃子

＋千切りキャベツ、ブロッコリ

＋春雨サラダ

＋赤飯おにぎり

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(豚肉はニンニクでフライパンで焼き、焼き肉のたれをつけて食べる)


2020-03-03 今日の献立　ライスバーガー炙り焼き肉

I went to Musashino-no-mori park today.
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 蒸し鍋（ナス、紅玉、三種のキノコ、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、ポンカン

＋ライスバーガー炙り焼き肉（冷凍）

＋ブロッコリ

＋

　(coop宅配で届いたライスバーガーを)
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 朝の残りの蒸し鍋にナスを足して

＋小平風うどん

＋千切りキャベツ、豚肉の焼いたの、ブロッコリ

＋サバの味噌煮（減塩）

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋ドリア（冷凍）、赤飯おにぎり、ポンカン

　(減塩の鯖味噌煮缶が今日の目玉です)


2020-03-04 今日の献立　赤飯

I stay home all day long.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ナス、3種のキノコ、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、アボカド、キウイ、ポンカン

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

＋

　(納豆には野沢菜を刻んで)



昼食

 [image: ]

 朝の蒸し鍋にブロッコリとほうれん草餃子を足して

＋大根とお揚げの味噌汁、ごはん

＋もやしと豆苗と人参ときくらげと豚肉と春雨のニンニク炒め

＋R-1

＋

＋

　(野菜をたっぷり取りたいと思いたち)



夕食

 [image: ]

 銚子産イワシのおさかなバーグ（冷凍）

＋人参ラペ、千切りキャベツ

＋ミカン、アボカド

＋ホウレンソウニンニク炒め、目玉焼き

＋こんにゃくと大根と絹厚揚げの味噌おでん

＋赤飯

　(圧力鍋で赤飯を作りました)


2020-03-05 今日の献立　栃尾の油揚げの焼いたの

I went to Noyama-kita park at Musashi-murayama city.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ベーコン、蕪、豚肉、マイタケ、エノキ、オクラ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、アボカド、ポンカン

＋こんにゃくと大根の味噌おでん

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(だしだけで煮たおでんを粂吉味噌をつけます。昆布も一緒に)



夕食
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 こんにゃくと大根の味噌おでん

＋もやしと豆苗と人参ときくらげと春雨のニンニク炒め

＋大根と揚げの味噌汁

＋かに玉

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋赤飯おにぎり、栃尾の油揚げの焼いたの

　(薄味にして、食べるときにソースやしょうゆやたれをつけるようにしました)


2020-03-06 今日の献立　牛ランプステーキ

I went to Sakuragaoka park today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（おでんの種、紅玉、豚肉、ピーマン、3種のキノコ、揚げナス）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、野菜ジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、アボカド、ポンカン

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋R-1

＋ほうじ茶

　(連れ合いが蒸し鍋を要ししてくれるので助かります)



夕食
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 牛ランプステーキ

＋アヒージョ（ベーコン、玉ねぎ、人参、ジャガイモ、ブロッコリ、ナス）

＋卵とご飯

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋ポンカン

＋

　(盛り合わせるのが面倒になり、フライパンごと持ってきて、小皿にとる)


2020-03-07 今日の献立　わかめの胡麻油いため

I went to Koganei park today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（オクラ、玉ねぎ、豚肉、三種のキノコ）

＋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、アボカド、ポンカン

＋わかめの胡麻油いため

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(わかめはゴマ油でいため、麺つゆで味付けし、いりごまを振りました)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋に洋風野菜ミックスを足して

＋昨日のアヒージョ

＋鮭中骨水煮缶

＋オムライス（冷凍）

＋マカロニグラタン（冷凍）

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(買いすぎた冷凍食品の消費に努める)


2020-03-08 今日の献立　焼き鳥（冷凍）

I stay home today.



朝食
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 蒸し鍋（ベーコン、紅玉、豚肉、三種のキノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ、アボカド、ポンカン

＋ニシンの姿煮（レトルト）

＋大福みたいなホイップあんパン

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(味の濃いものは朝食で)



夕食
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 和風野菜の煮物

＋焼き鳥（冷凍）

＋赤飯おにぎり

＋ポンカン

＋トマトジュース

＋

　(冷凍の和風野菜ミックスを出しで煮て、麺つゆをつけて食べてみました)


2020-03-09 今日の献立　オーマイラザニエッテ

I went to Sayama park today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（練り物、紅玉、玉ねぎ、三種のキノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、野菜ジュース、インスタントコーヒー

＋メンチ（市販の物）、トマト、人参ラペ

＋バナナ、アボカド、ポンカン

＋おはぎ

＋フルーツグラノーラと牛乳、R-1

　(食べすぎに注意)



夕食
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 和風野菜の煮物（和風野菜ミックス）

＋サイコロステーキ、にんにく

＋ポテトサラダ（市販の物）

＋人参ラペ、

＋オーマイラザニエッテ（ひき肉）、とろけるチーズ

＋伊予柑

　(成形肉のサイコロステーキは良く焼いて、焼き肉のたれをつけます)


2020-03-10 今日の献立　べヤング焼きそばピザ（冷凍）

Today was rainy day.



朝食
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 蒸し鍋（かぼちゃ、ベーコン、豚肉、インゲン、三種のキノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋ラザニエッテ（昨日の残り）

＋バナナ、ポンカン、イチゴ

＋ほうじ茶

＋

　(ニュージーランド産のかぼちゃですがホックリしておいしかったです)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋和風野菜の煮物

＋焼きカニ甲羅グラタン（市販の物）

＋べヤング焼きそばピザ（冷凍）

＋紅菜苔ともやしと豚肉と人参の炒め物

＋大根とこんにゃくと絹厚揚げの味噌おでん

＋リンゴ

　(盛りだくさんになってしまいましたが、残ったら明日に回す)


2020-03-11 今日の献立　アンガス牛ひれステーキ

I went to Hachikokuyama park today.



朝食
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 蒸し鍋（紅玉、洋風野菜ミックス、豚肉、がんもどき）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋バナナ、イチゴ

＋トリュフピザ（トリュフクリームを使ったピザ）

＋大根とこんにゃくと絹厚揚げの味噌おでん

＋豆乳

　(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て)



夕食
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 アンガス牛ひれステーキ

＋トマト

＋紅菜苔ともやしと豚肉と人参の炒め物

＋焼きカニ甲羅グラタン

＋目玉焼き、トマトジュース

＋炊き立てご飯

　(冷凍しておいた肉は冷蔵庫で解凍しました)


2020-03-12 今日の献立　自分流マカロニサラダ

I went to Higashiyamato Sayama



朝食
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 蒸し鍋（洋風野菜ミックス、ウインナ、豚肉、玉ねぎ、三種のキノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋バナナ、アボカド、伊予柑

＋トリュフクリームのピザ

＋焼き豆腐とこんにゃくと大根の味噌おでん

＋

　(インスタントコーヒーを消費しようと無くなるまでインスタント)



夕食
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 マカロニサラダ（マカロニ、ミックスベジタブル、キャベツ、ツナ缶）

＋コロッケとニンニクのオーブントースター焼

＋豆苗ともやしときくらげと春雨の中華炒め

＋焼き豆腐とこんにゃくと大根の味噌おでん

＋おにぎり

＋豆乳とトマトジュース

　(食べきれなければ明日に回そう)


2020-03-13 今日の献立　ローストビーフ

I went to Sengenyama park today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（トマト、豚肉、がんも、揚げナス、三種のキノコ、さやいんげん）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋バナナ、アボカド、ポンカン、キウイ

＋ヤクルト

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(私はコーヒーに牛乳を、連れ合いは豆乳を)



夕食
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 ローストビーフ（市販の物）

＋人参ラペ

＋マカロニサラダ

＋豆苗と豚肉ときくらげともやしのニンニク炒め

＋野菜餃子とニンニクのフライパン焼き

＋トマトジュース

　(冷凍しておいたローストビーフをレンジで軽く解凍して)


2020-03-14 今日の献立　かに玉

I stayed home today.



朝食
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 蒸し鍋（蒸し鍋、玉ねぎ、さやいんげん、豚肉、三種のキノコ、鯖缶）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋鯖缶

＋バナナ、ポンカン、アボカド

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋ほうじ茶

　(無塩の鯖缶を入手したので蒸し鍋に入れ、そのまま食べ)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋に紅玉を足して

＋かに玉（卵、たけのこ、ねぎ、かにかま、酢豚の素）

＋マカロニサラダ

＋鯖缶とタケノコの味噌汁

＋ヤクルト

＋

　(昼にごちそう？を食べることにしました)



夕食
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 銚子産いわしのお魚バーグ（冷凍）

＋玉ねぎと冷凍ホウレンソウのにんにくオリーブ油焼き

＋おにぎり

＋マカロニグラタン

＋リンゴ

＋

　(夕ご飯は軽く)


2020-03-15 今日の献立　菜の花春巻き（冷凍）

I went to Higashiyamato park today.



朝食
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 蒸し鍋（かぼちゃ、豚肉、紅玉、三種のキノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋筍とこんにゃくと焼き豆腐と大根の味噌おでん

＋バナナ、アボカド、伊予柑

＋ほうじ茶

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(味噌おでんはだしで煮て甘味噌をつけて食べます)



夕食
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 菜の花春巻き（冷凍）

＋わかめの油いため

＋豆苗と人参の炒め物

＋釜めしおにぎり

＋筍とこんにゃくと焼き豆腐と大根の味噌おでん

＋豆乳

　(わかめにはすりおろし生姜を少し加えました)


2020-03-16 今日の献立　あん食パン

I went to Chofu city today by car.



朝食
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 蒸し鍋（がんも、豚肉、紅玉、玉ねぎ、カボチャ、三種のキノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋バナナ、伊予柑

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋ヤクルト

＋

　(蒸し鍋は電子レンジの自動で調理2回)



夕食
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 こんにゃくと大根とタケノコと焼き豆腐の味噌おでん

＋カレーパン

＋朝の残りの蒸し鍋にホウレンソウ餃子（冷凍）を足して

＋ヤマザキの串団子

＋あん食パン、揚げ物（市販の物）

＋ミルクティー、トマトジュース

　(栄養のバランスを無視しました)


2020-03-17 今日の献立　絹厚揚げとニンニクのフライパン焼き

I went to Kodaira municipal central park today.



朝食
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 蒸し鍋（ウインナ、豚肉、紅玉、カボチャ、三種のキノコ、玉ねぎ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、紅茶

＋伊予柑、バナナ

＋大根とこんにゃくの味噌おでん

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋コーヒーゼリー

　(ウインナは無塩せきのもの)



夕食

 [image: ]

 こんにゃくの味噌おでん

＋わかめを炒めたもの

＋ブロッコリ、目玉焼き

＋ホウレンソウ餃子

＋絹厚揚げとニンニクのフライパン焼き

＋そばとうどん

　(塩味の足りないところはめんつゆで補って)


2020-03-18 今日の献立　牛ランプステーキ

I went to Noyamakita park today.



朝食
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 蒸し鍋（さつま揚げ、紅玉、カボチャ、豚肉、三種のキノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋バナナ、伊予柑

＋鯖味付け缶

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋ヤクルト

　(鯖味付け缶は油が強く、おすすめではない)



夕食
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 もやしと豆苗と人参のニンニク炒め

＋ブロッコリ、目玉焼き

＋牛ランプステーキ

＋ご飯

＋豆乳

＋

　(お肉やわらかの素と使いました)


2020-03-19 今日の献立　オムライス（冷凍）

I went to Noyamakita-rokudouyama park today.



朝食
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 蒸し鍋（紅玉、ウインナ、がんも、カボチャ、三種のキノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋バナナ、伊予柑

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋ほうじ茶

＋

　(いつもの・・・)



夕食
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 昨日の野菜炒め

＋オムライス（冷凍）

＋シウマイ（冷凍）、キャベツ

＋こんにゃくと大根とたけのこととうふの味噌おでん

＋豆乳

＋トマトジュース

　(疲れていたのでさぼりました)


2020-03-20 今日の献立　鶏肉と根菜のクリームシチュー

I stayed home today.



朝食
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 蒸し鍋（ブロッコリ、豚肉、カボチャ、三種のキノコ、ウインナ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋不知火、バナナ

＋こんにゃくと大根とたけのこととうふの味噌おでん

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋R-1

　(不知火、おいしい)



夕食

 [image: ]

 鶏肉と根菜のクリームシチューを掛けたスパゲティ

＋ブロッコリ

＋総菜パン

＋トマトジュース

＋ほうじ茶

＋

　(鶏肉をたくさん入れました)


2020-03-21 今日の献立　菜の花とベーコンとニンニクのスパゲティ

I went to Sakuragaoka park today.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、シウマイ、カボチャ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋スパゲティにクリームシチューと掛けてブロッコリを添える

＋総菜パン

＋こんにゃくと大根と豆腐の味噌おでん

＋ほうじ茶

　(昨夜とほぼ同じメニュー)



夕食
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 蒸し鍋（豚肉、三種のキノコ、カボチャ）

＋目玉焼き、人参ラペ

＋菜の花とベーコンとニンニクのスパゲティ

＋豆乳

＋

＋

　(畑の直売所で菜の花が出てきたので。ちょっとほろ苦くて美味)


2020-03-22 今日の献立　ぶり照り焼き

I went to Koganei park today.



朝食
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 蒸し鍋（さつま揚げ、紅玉、豚肉、三種のキノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋バナナ、不知火

＋R-1

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋ほうじ茶

　(コープ宅配のさつま揚げが絶品)



昼食
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 サンドイッチ（市販の物）

＋ぶり照り焼き、にんにく、ねぎ

＋ポテトサラダ、ブロッコリ

＋豆乳

＋

＋

　(ぶりは焼きましたが、後は買ってきたもの)



夕食
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 蒸し鍋（ピーマン、多摩ねい、紅玉、ブロッコリ）

＋こんにゃくと大根と豆腐の味噌おでん

＋ポテトサラダ

＋ぶり照り焼き

＋目玉焼きにねぎ

＋炊き込みご飯のおにぎり

　(朝の蒸し鍋に野菜を足して、後はあるもので簡単に)


2020-03-23 今日の献立　焼きそば

I walked around nearby looking forward blossoms.



朝食
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 蒸し鍋（紅玉、豚肉、三種のキノコ、カボチャ、ピーマン）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋不知火、バナナ、干しイモ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋ヤクルト

＋ほうじ茶

　(デコポンと清見オレンジから不知火ができたとのこと。おいしい)



夕食
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 焼きそば（もやし、ニラ、人参、豚肉、にんにく）

＋スクランブルエッグ、ブロッコリ

＋つくね串

＋こんにゃくと焼き豆腐と大根の味噌おでん

＋トマトジュース

＋

　(スクランブルエッグが食べたいと連れ合いが言うので)


2020-03-24 今日の献立　鶏むね肉のフライパン焼き

I went to Musashino park and Nogawa park today.



朝食
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 蒸し鍋（ソーセージ、玉ねぎ、豚肉、揚げナス、紅玉、2種のキノコ、ピーマン）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋不知火、バナナ、キウイ

＋大根とこんにゃくと焼き豆腐の味噌おでん

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋R-1

　(だしで煮ただけのおでんは久米吉みそをつけます)



夕食
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 ブロッコリ

＋ポテトサラダ、人参ラペ

＋トマトジュース

＋鶏むね肉のフライパン焼き

＋卵とご飯

＋ライスグラタン（冷凍）

　(夕食は軽く)


2020-03-25 今日の献立　手作りみたらし団子

I went to Kodaira central park to see the cherry blossoms.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、紅玉、三種のキノコ、揚げナス）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋バナナ、不知火、キウイ

＋ヤクルト

＋こんにゃくと焼き豆腐と大根の味噌おでん

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(定番の朝ごはんになりました)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋に揚げナスとソーセージを足して

＋手作りみたらし団子

＋こんにゃくと焼き豆腐と大根の味噌おでん

＋焼き餃子（冷凍）

＋人参ラペ、目玉焼き、茎ブロッコリと絹厚揚げのフライパン焼き

＋トマトジュース

　(上新粉を買ってきたので団子を作りました)


2020-03-26 今日の献立　焼きそば

I went to the supermarket to buy the foods.
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 蒸し鍋（揚げナス、がんも、豚肉、三種のキノコ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋菜の花おひたし、人参ラペ、茎ブロッコリ

＋バナナ、キウイ、不知火

＋揚げ豆腐とこんにゃくと大根の味噌おでん

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(インスタントコーヒーってなかなかなくならない)



夕食
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 揚げ豆腐とこんにゃくと大根の味噌おでん

＋リンゴ

＋焼きそば（キャベツ、もやし、人参、ニラ、にんにく、ベーコン）

＋鶏むね肉のフライパン焼き

＋目玉焼き

＋トマトジュース

　(焼きそばは麺より野菜を多くして味付けは添付のソースの半分)


2020-03-27 今日の献立　鯖水煮缶

I went to Mizuho town today.
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 蒸し鍋（がんも、ニラ、揚げナス、紅玉、豚肉、二種のキノコ、玉ねぎ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋焼き豆腐とこんにゃくの味噌おでん

＋バナナ、キウイ、不知火

＋鯖水煮缶

＋フルーツグラノーラと牛乳、ピルクル

　(不知火はジューシーで美味)



夕食
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 焼きそば（キャベツ、もやし、人参、ベーコン、にんにく、豚肉）

＋鯖水煮缶の汁とタケノコの味噌汁

＋焼き餃子

＋目玉焼き

＋トマトジュース

＋

　(料理をしたくない気分、手抜きです)


2020-03-28 今日の献立　グリーンアスパラ

I bought asparagus at a direct sales place in the field.



朝食
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 蒸し鍋（がんも、菜の花、豚肉、2種のキノコ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋ローストポーク（市販の物）

＋ブロッコリ、人参ラペ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(バナナを忘れましたが、昼食でとることにしました)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋マカロニサラダ（キャベツ、人参、きくらげ）

＋カツオのたたき

＋グリーンアスパラ、菜の花おひたし

＋卵と炊き立てご飯

＋トマトジュース

　(卵ご飯が食べたくてご飯を炊きました)


2020-03-29 今日の献立　アヒージョ

Today was a snowy day.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、ぶたにく、揚げナス、エノキ、ブナシメジ、揚げ出し豆腐）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋バナナ、不知火

＋鮭中骨水煮缶

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋ピルクル

　(鮭中骨水煮缶の汁は雑炊に入れる予定)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋小籠包子

＋カツオのたたきの漬け

＋目玉焼き、ごはん

＋アヒージョ（じゃがいも、鶏肉、ブロッコリ、洋風野菜ミックス、ベーコン）

＋こんにゃくと焼き豆腐とタケノコと大根の味噌おでん

＋トマトジュース

　(ちょっと豪華な夕ご飯)


2020-03-30 今日の献立　豆苗ともやしと人参ときくらげとベーコンの炒め物

I went to Kubohigashi park on foot.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（白菜、イワシ団子、豚肉、2種のキノコ、ジャガイモ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋バナナ、不知火

＋こんにゃくとタケノコと焼き豆腐と大根の味噌おでん

＋ベーコンピザ、ピルクル

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(残っていた白菜、蒸し鍋に入れると美味)
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 こんにゃくとタケノコと焼き豆腐と大根とごぼうの味噌おでん

＋豆苗ともやしと人参ときくらげとベーコンの炒め物、菜の花

＋おつまみ刺身セット

＋絹厚揚げの焼いたの

＋卵とご飯

＋トマトジュース

　(たっぷりと作った野菜炒めは残りを明日に)


2020-03-31 今日の献立　ハンバーグステーキ

I went to Sayama park to see cherry blossoms.



朝食
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 蒸し鍋（揚げ出し豆腐、豚肉、三種のきのこ、紅玉、揚げナス、ジャガイモ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋ごぼうとこんにゃくと焼き豆腐と大根とタケノコの味噌おでん

＋バナナ、不知火、キウイ

＋チーズトースト

＋

　(ごぼうを味噌おでんに入れるとこんにゃくの色が変わった)



夕食

 [image: ]

 ごぼうとこんにゃくと焼き豆腐と大根とタケノコの味噌おでん

＋きくらげとベーコンともやしと豆苗と人参の炒め物

＋菜の花おひたし

＋目玉焼き

＋ハンバーグステーキ

＋赤飯

　(ハンバーグを丸めるのが面倒だったので大きく焼き切り分けました)


2020-04-01 今日の献立　赤飯のおにぎり

I stayed home today.
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 蒸し鍋（ウインナ、カボチャ、揚げナス、紅玉、豚肉、三種のキノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋バナナ、キウイ、不知火、ピルクル

＋ハンバーグステーキ

＋こんにゃくと焼き豆腐と大根とタケノコの味噌おでん

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨夜のハンバーグの残りを切り分けました)



夕食
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 肉うどん（豚肉、卵）

＋絹厚揚げのフライパン焼き

＋人参しりしり

＋菜の花おひたし、ボロニアソーセージ、ミニトマト

＋赤飯のおにぎり

＋トマトジュース、りんご

　(絹厚揚げはフライパンでじっくり焼くとおいしい)


2020-04-02 今日の献立　天ぷら（柿の若葉、三つ葉、山椒の葉）

I went to Tachikawa city by bicycle today.
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 蒸し鍋（シウマイ、紅玉、豚肉、カボチャ、3種のキノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋バナナ、キウイ、不知火

＋焼き鳥（冷凍）

＋R-1

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(コープ宅配のキノコセットはお買い得)



夕食
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 かに玉（カニカマ、ねぎ、たけのこ、酢豚の素）

＋赤飯おにぎり

＋うどん

＋菜の花おひたし

＋天ぷら（柿の若葉、三つ葉、山椒の葉）

＋トマトジュース

　(庭の若葉を採取し天ぷらにしました)


2020-04-03 今日の献立　ミートグラタン

I went to Sakuragaoka park today.
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 蒸し鍋（イワシ団子、玉ねぎ、カボチャ、ニラ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋バナナ、ハルカ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

＋

　(バナナが傷みかけていたので沢山)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋チャーハン（冷凍）

＋菜の花おひたし

＋ピルクル

＋豆乳紅茶

＋

　(外出から帰ってきて手軽に)



夕食
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 もやしと豆苗と人参ときくらげとベーコンの炒め物

＋ミートグラタン

＋卵とご飯

＋トマトジュース

＋

＋

　(一昨日のミートソースの残りでグラタンを作りました)


2020-04-04 今日の献立　シジミ味噌汁

I went to Sengenyama park today.
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 蒸し鍋（紅玉、イワシ団子、がんもどき、にんにくの芽、三種のキノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋バナナ、不知火、キウイ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

＋

　(やっとインスタントコーヒーを飲み終わりました)
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 こんにゃくと焼き豆腐と大根とタケノコと里芋の味噌おでん

＋ごぼう天ぷら（市販の物）

＋焼き鳥（市販の物）、ねぎ

＋シジミ味噌汁

＋春菊おひたし

＋卵とご飯

　(卵ご飯にしたくてご飯を炊きました)


2020-04-05 今日の献立　烏賊とニンニクの芽のニンニク塩炒め

I walked belong Nogawa river today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（紅玉、豚肉、餃子、にんにくの芽、揚げナス）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋こんにゃくと焼き豆腐と大根と里芋とタケノコの味噌おでん

＋バナナ、清見オレンジ、キウイ

＋水切りヨーグルトを載せたトースト

＋菜の花おひたし、ベビーチーズ、干しイモ

　(ヨーグルトが余ったので水切りヨーグルトにしました)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋こんにゃくと焼き豆腐と大根と里芋とタケノコの味噌おでん

＋ケチャップライス

＋豆乳

＋

＋

　(ケチャップ味の焼き飯は連れ合いの好物)



夕食
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 烏賊とニンニクの芽のニンニク塩炒め

＋人参しりしり、菜の花おひたし、目玉焼き

＋こんにゃくと焼き豆腐と大根と里芋とタケノコの味噌おでん

＋赤飯

＋トマトジュース

＋リンゴ

　(スーパーでもらったレシピを応用して)


2020-04-06 今日の献立　レタスのサラダ

I went to Ochiai river at Higashikurume city.
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 蒸し鍋（豚肉、キャベツ、餃子、にんにくの芽、三種のキノコ）

＋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

＋こんにゃくと焼き豆腐と大根とタケノコの味噌おでん

＋バナナ、清見オレンジ、キウイ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(手作り納豆には、少し黒豆を混ぜてます)



夕食
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 こんにゃくと焼き豆腐と大根とタケノコの味噌おでん

＋サーロインステーキ

＋サラダ（レタス、キュウリ、ミニトマト、ベビーチーズ）

＋アスパラ

＋おにぎり

＋トマトジュース

　(コープ宅配のレタスをたっぷり)


2020-04-07 今日の献立　ふっくら鯖塩焼き

I went to Nakatou park today.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、餃子、玉ねぎ、豚肉、三種のキノコ）

＋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、清見オレンジ、キウイ、菜の花

＋こんにゃくと焼き豆腐と大根とタケノコの味噌おでん

＋ヤクルト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(キャベツでカバーすると餃子を上手に蒸すことができます)



夕食
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 ふっくら鯖塩焼き（冷凍）

＋焼き餃子

＋もやしと豆苗と人参のニンニク炒め

＋目玉焼き

＋冷やして食べる茶わん蒸し（市販の物）

＋目玉焼き、ご飯、豆乳、トマトジュース

　(私は野菜炒めで満足、連れ合いは鯖塩焼きで満足)


2020-04-08 今日の献立　鶏むね肉の塩麹から揚げ

I went to Kodaira central park today.
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 蒸し鍋（キャベツ、にんにくの芽、豚肉、玉ねぎ、3種のキノコ）

＋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、清見オレンジ、キウイ

＋グラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

＋

　(コープの宅配のキノコは色々は言っていて楽しい)
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 鶏むね肉の塩麹から揚げ

＋レタスときゅうりとトマト

＋わかめの生姜炒め

＋赤飯おにぎり

＋目玉焼きと菜の花

＋きしめん、トマトジュース

　(塩麹味のむね肉に片栗粉をまぶして揚げました)


2020-04-10 今日の献立　新玉ねぎの煮物

I went to Shiroyama Park at Inagi city today.
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 蒸し鍋（紅玉、豚肉、玉ねぎ、揚げナス、3種のキノコ）

＋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

＋新玉ねぎの煮物

＋バナナ、ハルカ、キウイ

＋ヤクルト

＋グラノーラと牛乳

　(新玉ねぎが手に入ったので鶏ガラスープで煮てみました)
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 目玉焼きとカキナ

＋もやしと豆苗と人参ときくらげの炒めもの

＋レタス、トマト、キュウリ、ポテトサラダ（市販の物）、鶏のから揚げ

＋わかめの炒め物

＋豆あじのから揚げ（市販の物）

＋パン、トマトジュース

　(豆あじはオーブントースターで温めました。からりとして美味しい)


2020-04-10 今日の献立　トリュフピザ（冷凍）

I went to Koganei park today.
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 蒸し鍋（キャベツ、エビニラまん、豚肉、紅玉、玉ねぎ、2種のキノコ、カキナ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、清見オレンジ、キウイ

＋鶏のから揚げ

＋チーズトースト

＋グラノーラと牛乳

　(昨夜のから揚げはオープントースターで温めました)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋オムレツ（冷凍）

＋トリュフピザ（冷凍）

＋昨夜の残りの野菜炒め

＋トマトジュース

＋豆乳

　(冷凍食品ばかりですね)


2020-04-11 今日の献立　イタリア産5種の彩グリル野菜（冷凍）

I went to Musashi-Kokubunji metropolitan park today.
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 蒸し鍋（ウインナ、豚肉、紅玉、カキナ、玉ねぎ、三種のキノコ）

＋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

＋もやしと豆苗と人参ときくらげの炒め物

＋バナナ、清見オレンジ、キウイ

＋カットピザ

＋ヤクルト、ほうじ茶

　(冷凍しておいたカットピザをオーブントースターで焼きました)
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 イタリア産5種の彩グリル野菜（冷凍）

＋サイコロステーキ、絹厚揚げのステーキ

＋トマトジュース

＋レタス、キュウリ、トマト

＋わかめの炒め物、目玉焼き

＋ごはん

　(グリル野菜は甘みがあっておいしい)


2020-04-12 今日の献立　冷やし中華

I went to Inagi-kita-ryokuchi park today.
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 キャベツときくらげと人参の焼きそば

＋冷やし中華

＋バナナ、ハルカ

＋

＋

＋

　(焼きそばを半分、冷やし中華を半分)
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 もやしときくらげと人参のニンニク炒め

＋わかめの生姜炒め

＋炙りさばの醤油煮（冷凍）

＋こんにゃくと焼き豆腐と大根と里芋の味噌おでん

＋麦ごはんと卵

＋グラタン（冷凍）、トマトジュース

　(ストックしてある冷凍食品が多くなったので消費)


2020-04-13 今日の献立　トンテキ

Today was rainy day.
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 蒸し鍋（ウインナ、豚肉、紅玉、紅はるか、三種のキノコ、揚げナス）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、ハルカ

＋カットピザ

＋R-1

＋

　(冷凍しておいたピザをオーブントースターで焼きました)



昼食

 [image: ]

 トンテキ

＋レタス、はつか大根、キュウリ、トマト

＋玉ねぎと油揚げの味噌汁

＋麦ごはん

＋

＋

　(塩分を減らすため調味料はつけて食べるようにしました)
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 タイカレー、ご飯、卵

＋紅はるかの黒砂糖煮

＋鶏肉のフライパン焼き、レタス

＋こんにゃくと焼き豆腐と大根と里芋の味噌おでん

＋トマトジュース、豆乳

＋リンゴ

　(イナバのカレー缶、賞味期限を考慮して消費)


2020-04-14 今日の献立　赤飯

I went to Sakuragaoka park today.
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 蒸し鍋（がんも、豚肉、にんにくの芽、三種のキノコ、紅玉、べにはるか）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、清見オレンジ、キウイ、いばらぎの干しイモ

＋こんにゃくと焼き豆腐と大根と里芋の味噌おでん

＋チーズトースト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨日コープの宅配が届いたので蒸し鍋が豪華です)



夕食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋にキャベツと豚肉を足して

＋もやしときくらげとノラボウと人参と豚肉のニンニク炒め

＋春菊入り卵焼き

＋紅はるかの黒砂糖煮

＋炙りさばの醤油煮（冷凍）

＋赤飯

　(圧力鍋で赤飯を作りました)


2020-04-15 今日の献立　5種の彩野菜（冷凍）とチキンのトマト煮込み

I went to Hijirigaoka green park today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（紅玉、シウマイ、キャベツ、にんにくの芽、3種のキノコ、紅はるか）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、清見オレンジ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋R-1

＋ほうじ茶

　(レンジで作る蒸し鍋は連れ合いが用意してくれます)



夕食

 [image: ]

 5種の彩野菜（冷凍）とチキンのトマト煮込み

＋焼き餃子（冷凍）

＋もやしとカキナと人参ときくらげのニンニク炒め

＋目玉焼き

＋赤飯

＋りんご

　(野菜と焼いておいた鶏むね肉と玉ねぎと茹でたじゃがいもをトマト缶を使って煮込みました)


2020-04-16 今日の献立　サイコロステーキ

I stayed home today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（紅玉、エビニラまん、カボチャ、三種のキノコ、焼き豚）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、清見オレンジ、いばらぎの干しイモ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋ほうじ茶

＋R-1

　(ワンパターンですが、蒸し鍋の内容で変化をつけます)



昼食

 [image: ]

 サイコロステーキ、ミックスベジタブルバタ炒め

＋フリルレタス

＋ポテトサラダ、キュウリ、トマト

＋コーンクリームスープ（インスタント）

＋赤飯

＋ほうじ茶

　(昼に肉を食べよう)


2020-04-17 今日の献立　ビーフステーキ

I walked Kodaira green road today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（エビニラまん、豚肉、にんにくの芽、紅玉、揚げナス、3種のキノコ）

＋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、いばらぎの干しイモ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋R-1

＋ほうじ茶

　(干しイモは冷凍してあります)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋もやしの炒めたの

＋ざるラーメン

＋大福

＋

＋

　(少し暑かったのでざるラーメンがおいしい)



夕食
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 人参の葉の胡麻和え

＋春菊入り卵焼き

＋大根とツナのサラダ

＋ビーフステーキ

＋ごはん

＋トマトジュース

　(畑の直売所で買った新鮮な大根がおいしい)


2020-04-18 今日の献立　シラスおろしに炊き立てご飯

Today was rainy day, so I stayed home.



朝食

 [image: ]

 5種の彩野菜（冷凍）とチキンのトマト煮込み

＋大根とツナのサラダ

＋バナナ、不知火

＋マカロニ

＋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

＋

　(土鍋に入れ冷蔵しておいたトマト煮込みをレンジで温めました)



昼食
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 シラスおろしに炊き立てご飯

＋焼き餃子

＋わかめと油揚げの味噌汁

＋ほうじ茶

＋

＋

　(久しぶりのシラスおろしにご飯を炊きました)



夕食
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 マカロニグラタン

＋オムレツ（冷凍）

＋太刀魚の和風ソテー（冷凍）

＋もやしと豆苗と人参ときくらげのニンニク炒め

＋ごはん

＋豆乳とリンゴ

　(トマト煮込みを使い切りました)


2020-04-19 今日の献立　絹厚揚げのステーキ、大根おろし

I went to Noyamakit-Rokudouyama park today.



朝食
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 蒸し鍋（焼き豚、揚げナス、紅玉、3種のキノコ）

＋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、不知火

＋グラノーラと牛乳

＋ヤクルト

＋ほうじ茶

　(蒸し鍋に残っていた焼き豚をたくさん入れました)



夕食
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 もやしと豆苗と人参ときくらげのニンニク炒め

＋絹厚揚げのステーキ、大根おろし

＋韓国の海苔巻きの天ぷら（冷凍）

＋卵とご飯

＋トマトジュース

＋

　(絹厚揚げが残っていたのでフライパンで焼きました)


2020-04-20 今日の献立　ゴボウサラダ

Today was rainy day. I stayed home.



朝食
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 蒸し鍋（がんも、豚肉、キャベツ、にんにくの芽、玉ねぎ、紅玉、2種のキノコ）

＋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、不知火

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋R-1

＋ほうじ茶

　(ヨーグルトはR-1で作成し、しょうがジャムを入れています)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋チャーハン（冷凍）

＋豆乳

＋

＋

＋

　(冷凍庫の整理を兼ねて)



夕食
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 大根とツナのサラダ

＋ゴボウサラダ

＋もやしとノラボウと人参と豚肉のニンニク炒め

＋豚ステーキ用とサイコロステーキのフライパン焼き

＋卵ともち麦ごはん

＋トマトジュース

　(フライパン焼きは別皿の焼き肉のたれをつけて食べます)


2020-04-21 今日の献立　ネギ抜きのネギトロ丼

I went to Tama city today.



朝食
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 蒸し鍋（ウインナ、豚肉、紅玉、にんにくの芽、紅はるか、三種のキノコ）

＋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

＋ヤクルト

＋グラノーラと牛乳

＋ほうじ茶

　(ヤクルトとR-1を日替わりで飲んでます)



夕食
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 麻婆豆腐

＋オムレツ（冷凍）

＋もやしとノラボウと人参のニンニク炒め

＋ネギ抜きのネギトロ丼（冷凍）

＋トマトジュース

＋

　(少しずつご飯を炊くことにしました。炊き立てがおいしい)


2020-04-22 今日の献立　減塩焼きそば

I went to Tama city today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（紅あずま、ピーマン、豚肉、がんも、2種のキノコ）

＋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

＋清見オレンジ、バナナ、キウイ

＋R-1

＋グラノーラと牛乳

＋

　(蒸し鍋が朝の御馳走)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ごまどうふ

＋減塩焼きそば（豆苗、人参、もやし、きくらげ、豚肉、ニンニク）

＋トマトジュース

＋豆乳

＋

　(焼きそばソース1つにソバ2つ、水分はたっぷりの野菜から)


2020-04-23 今日の献立　さば缶とたっぷり野菜のオイル焼き

I went to Inagi city and walk the Oomaru water park today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ピーマン、新玉ねぎ、三種のキノコ、長ネギ、がんも）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋フリルレタスとごぼうと人参のサラダ

＋清見オレンジ、ブドウ、バナナ

＋R-1

＋グラノーラと牛乳

　(コープの産地支援セットできた牛蒡をサラダにしました)



夕食
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 お好み刺身セット

＋わかめの生姜炒め

＋ゴボウサラダ、フリルレタス、メンチカツ（市販の物）

＋もやしと豆苗と人参ときくらげ入りの焼きそば

＋卵とご飯

＋さば缶とたっぷり野菜のオイル焼き

　(鯖缶のオイル焼きはレンジとトースターで簡単だが、風味にちょっと欠ける)


2020-04-24 今日の献立　サイコロステーキ

I walked Yokoyama-no-michi at Tama city today.



朝食
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 蒸し鍋（がんも、紅はるか、豚肉、三種のキノコ、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、ぶどう、不知火

＋お揚げとねぎを載せたきしめん

＋ヤクルト

＋ほうじ茶

　(賞味期限がきれそうな麺を朝食に)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋冷ややっこ

＋フリルレタス、ゴボウのサラダ、ミニトマト

＋もやしとニラときくらげと人参のニンニク炒め

＋サイコロステーキ

＋大根の味噌おでん

　(フリルレタスがあると一見豪華)


2020-04-25 今日の献立　ちょっと汁有り担々麺

I went to Kodaira city central park today.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、豚肉、がんも、三種のキノコ、ブロッコリ、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、不知火

＋R-1

＋ほうじ茶

＋グラノーラと豆乳

　(新玉ねぎが出てきて春になったと感じます)



夕食
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 焼き鳥

＋もやしとニラときくらげと人参と豚肉のニンニク炒め

＋フリルレタス、ポテトサラダ（市販の物）

＋大根の味噌おでん

＋ちょっと汁有り担々麺

＋トマトジュース

　(担々麺はとてもスパイシー、つけ麺にしました)


2020-04-26 今日の献立　冷やし中華

I went to Kurogane park today.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、にんにくの芽、豚肉、2種のキノコ）

＋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

＋無限キャベツ

＋バナナ、キウイ、ぶどう

＋グラノーラと牛乳

＋ヤクルト

　(無限キャベツが好き)



昼食

 [image: ]

 ちょっと汁有り担々麺

＋冷やし中華

＋朝の残りの蒸し鍋

＋豆乳

＋

＋

　(血圧が高くて塩分を気にする連れ合いは、たれをかけずにつけ麺にします)



夕食
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 無限キャベツ

＋太刀魚ムニエル（冷凍）

＋フリルレタス、ミニトマト、目玉焼き、メンチカツ（市販の物）

＋焼き餃子

＋大根の味噌おでん

＋ごはん

　(冷凍食品で簡単な献立)


2020-04-27 今日の献立　親子丼の具

My husband stayed home today.



朝食
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 蒸し鍋（かぼちゃ、にんにくの芽、がんも、玉ねぎ、豚肉、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、キウイ、不知火

＋グラノーラと牛乳

＋R-1

＋ほうじ茶

　(蒸し鍋にすべての力を)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋冷凍炒飯

＋冷凍オムレツ

＋メロン

＋杏仁豆腐

＋

　(メロンは2週間たって過熟)



夕食
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 手にぎり串玉ねぎ

＋親子丼の具（ミツバ、鶏むね肉、卵、海苔）

＋豆腐の澄まし汁

＋ごはん

＋トマトジュース

＋

　(庭で採取した三つ葉をたっぷり)


2020-04-28 今日の献立　チキンのアヒージョ

I went to Nagaike park at Hachioji city.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、紅玉、ウインナ、カボチャ、豚肉、エリンギ、マイタケ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、メロン

＋グラノーラと豆乳

＋ヤクルト

＋ほうじ茶

　(蒸し鍋するつもりでグリルしてしまいました)



夕食
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 チキンのアヒージョ（玉ねぎ、ジャガイモ、鶏むね肉、洋風野菜ミックス）

＋スパゲティ　ボロネーゼ

＋豆乳

＋

＋

＋

　(鶏むね肉は塊のまま焼いてカットしました。ジャガイモはレンジでチン)


2020-04-29 今日の献立　魚肉ソーセージともやしと豆苗と人参のニンニク炒め

I went to Fuchu-no-mori park today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、にんにくの芽、玉ねぎ、カボチャ、紅玉、3種のキノコ）

＋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、不知火、キウイ

＋グラノーラと豆乳

＋

＋

　(いつもの蒸し鍋です)



昼食
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 朝の蒸し鍋にシュウマイを足して

＋焼き餃子にもやし

＋焼きおにぎり

＋チーズとビアソーセージのサンドイッチ

＋豆乳

＋

　(浜松餃子を思い出し、もやしを入れました)



夕食
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 魚肉ソーセージともやしと豆苗と人参のニンニク炒め

＋キュウリとスパゲティのサラダ

＋目玉焼き

＋赤飯のおにぎり

＋

＋

　(赤飯は冷凍しておいたもの)


2020-04-30今日の献立　長芋のフライパン焼き

I went to Fuchu city today.



朝食
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 蒸し鍋（さつま揚げ、にんにくの芽、豚肉、紅玉、玉ねぎ、4種のキノコ）

＋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、清見オレンジ、ぶどう

＋ヤクルト

＋グラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

　(キノコはコープ宅配で)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋魚肉ソーセージと野菜の炒め物（昨夜の残り）

＋サニーレタス

＋目玉焼き

＋菓子パン

＋カキフライ（市販の物）と長芋のフライパン焼き

　(カキフライはフライパンで温めました)


2020-05-01 今日の献立　ブドウの若芽の天ぷら

I went to Sengenyama park today.



朝食
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 蒸し鍋（かぼちゃ、サニーレタス、ウインナ、にんにくの芽、ウインナ、シウマイ、3種のキノコ、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

＋清見オレンジ、バナナ、キウイ

＋グラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

＋

　(納豆は黒豆を少し入れた手作りです)



夕食
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 ブドウの若芽の天ぷら

＋焼き餃子にもやしを載せて

＋骨抜き赤魚西京漬け

＋ごはん

＋トマトジュース

＋豆乳

　(近所のブドウ園で売っていた若芽を天ぷらにしました。たっぷり大根おろしと)


2020-05-02 今日の献立　卵ときくらげの炒め物

I went to Kokubunji station to buy butter.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、にんにくの芽、紅玉、オランダ揚げ、焼きナス、3種のキノコ、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、清見オレンジ、キウイ

＋グラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

＋ヤクルト

　(オランダ揚げが今日の御馳走)



夕食
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 卵ときくらげの炒め物

＋マカロニときゅうりと人参のサラダ

＋ブドウの若芽の天ぷら

＋豚肉のフライパン焼き、サニーレタス

＋トマトジュース

＋ごはん

　(上沼恵美子のおしゃべりクッキングを見て炒め物を作りました)


2020-05-03 今日の献立　赤飯

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、清見オレンジ

＋グラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

＋R-1

　(シウマイを蒸すときは、水で濡らして、キャベツをかぶせる)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋マカロニときゅうりと人参とハムのサラダ

＋厚揚げのフライパン焼き

＋豆乳

＋

＋

　(フライパンの弱火でじっくりと焼いた厚揚げが美味)



夕食
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 北海道のラーメンをつけ麺にして

＋そば

＋赤飯

＋サニーレタスとミートオムレツ（冷凍）

＋トマトジュース

＋豆乳

　(赤飯は多めに作って冷凍しておきます)


2020-05-04 今日の献立　魚屋路の寿司

I went to Koganei park today.



朝食
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 蒸し鍋（揚げ出し豆腐、洋風野菜ミックス、3種のキノコ、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

＋清見オレンジ、メロン、バナナ

＋ヤクルト

＋ほうじ茶

＋グラノーラと豆乳

　(熟れ時のメロンはコープ宅配です)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋シジミ味噌汁（インスタント）

＋魚屋路の寿司

＋

＋

＋

　(北海ちらしとマグロづくしです)



夕食
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 わかめの炒め物

＋ミートオムレツ、豆腐ハンバーグ（冷凍）

＋もやしときくらげといんげんと人参のニンニク炒め

＋赤飯

＋トマトジュース

＋豆乳

　(ありもので簡単に)


2020-05-05 今日の献立　野菜たっぷり焼きそば

I went to Tougouji temple at Fuchu city today.



朝食
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 蒸し鍋（豆腐ハンバーグ、ウインナ、洋風野菜ミックス、玉ねぎ、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

＋清見オレンジ、メロン、バナナ

＋R-1

＋グラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

　(洋風野菜ミックスに入っている人参が甘い)



夕食
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 焼きそば（いんげん、きくらげ、もやし、人参、豚肉）

＋目玉焼き、スナップいんげん

＋トマトジュース

＋豆乳

＋

＋

　(焼きそばは昨夜の野菜炒めを利用、中華あじにしました)


2020-05-06 今日の献立　若竹煮

I went to Sengenyama park by bike.



朝食
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 蒸し鍋（揚げ豆腐、洋風野菜ミックス、三種のキノコ、玉ねぎ、キャベツ、豚肉、スナップエンドウ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、アボカド、メロン、干しイモ

＋グラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

＋R-1

　(コープ宅配の熊本の塩玉ねぎが甘くて美味)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋大根葉のジャコ炒め

＋大根と鮭缶と人参のサラダ

＋サバマヨサンド

＋豆乳

＋

　(新しい葉つき大根を畑の直売所で買いました)



夕食
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 若竹煮

＋大根と鮭缶と人参のサラダ

＋かに玉

＋赤飯

＋トマトジュース

＋リンゴ

　(畑の直売所で買ったたけのこを若竹煮とカニ玉に使いました)


2020-05-07 今日の献立　烏賊ホタテニンニクの芽のXO醤炒め

I went to Higashiyamato park today.



朝食
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 蒸し鍋（ショルダーベーコン、豚肉、カボチャ、リンゴ、三種のキノコ、インゲン）

＋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

＋宇和ゴールド、アボカド、バナナ

＋グラノーラと豆乳

＋R-1

＋ほうじ茶

　(蒸し鍋に色々入れてレンジでチンすることを考えたのは連れ合いです)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋烏賊ホタテニンニクの芽のXO醤炒め（買ってきて炒めるだけ）

＋もやしの炒め物

＋サンドイッチ

＋豆乳

＋

　(スーパーで買ってきたものを中心に)



夕食
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 カキフライ、千切りキャベツ、ミニトマト

＋大根と鮭缶と人参のサラダ

＋目玉焼き、スナップエンドウ

＋若竹煮

＋赤飯

＋トマトジュース、リンゴ

　(作り置きと市販総菜で料理したのは目玉焼きだけ)


2020-05-08今日の献立　牛ランプステーキ

I walked around Kodaira danchi.



朝食
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 蒸し鍋（ショルダーベーコン、洋風野菜ミックス、三種のキノコ、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

＋清見オレンジ、バナナ、キウイ

＋グラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

＋

　(ヨーグルトは自家製です)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋もやしたっぷり冷やし中華

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋ヤクルト

＋

＋

　(北海道のラーメンを冷製にしました。もやしを足して)



夕食
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 牛ランプステーキ

＋若竹煮

＋コロッケ

＋無限キャベツ

＋卵とご飯

＋トマトジュース

　(脂の少ないステーキは肉の味がして素敵)


2020-05-09 今日の献立　キャベツと豚肉と干しエビのお好み焼き

I went to Nogawa park today.



朝食
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 蒸し鍋（ピーマン、豚肉、三種のキノコ）

＋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

＋宇和ゴールド、バナナ

＋グラノーラと豆乳

＋R-1

＋ほうじ茶

　(食べきったヨーグルトは、牛乳とR-1で作ったものです)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋パリパリピザ（冷凍）

＋キャベツと豚肉と干しエビのお好み焼き

＋豆乳

＋

＋

　(残っていたキャベツをたくさん入れたお好み焼きを作りました)



夕食
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 カツオのたたき

＋三つ葉と豆腐のかきたま汁

＋わかめの炒め物

＋無限キャベツ、ミートオムレツ、コロッケ

＋ごはん

＋リンゴ

　(庭の三つ葉を使いました)


2020-05-10 今日の献立　卵ときくらげの炒め物

I walked around Kubohigashi park at Kokubunji city.



朝食
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 蒸し鍋（ショルダーベーコン、インゲン、トマト、3種のキノコ、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

＋清見オレンジ、バナナ、キウイ

＋ヤクルト

＋グラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

　(納豆は出来上がってから2日置きました)



夕食
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 タイチキンカレーとご飯

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋若竹煮

＋卵ときくらげの炒め物

＋トマトジュース

＋

　(ずっと残っていたタイカレー缶を使いました)


2020-05-11 今日の献立　五目炊き込みご飯

I walked Yokoyamanomiti at Hatiouji city today.
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 [image: ]

 蒸し鍋（ウインナ、豚肉、餃子、キャベツ、ピーマン、いんげん、三種のキノコ）

＋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

＋清見オレンジ、バナナ

＋グラノーラと豆乳

＋R-1

＋ほうじ茶

　(あり合わせで簡単に)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋若竹煮

＋キュウリとマカロニのサラダ

＋絹厚揚げのステーキ

＋五目炊き込みご飯（炊き込みご飯の素）

＋トマトジュース

　(炊飯器の容量が小さくて炊き込みご飯は圧力鍋で)


2020-05-12 今日の献立　ミズナの煮浸し

I went to super market today.
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 [image: ]

 蒸し鍋（豆腐のハンバーグ、豚肉、インゲン、リンゴ、3種のキノコ、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

＋カラミカン、バナナ

＋グラノーラと豆乳

＋ヤクルト

＋ほうじ茶

　(蒸し鍋は何でも入れてレンジでチン)



昼食
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 ミズナの煮浸し（水菜、ブナシメジ、油揚げ）

＋五目炊き込みご飯のおにぎり

＋インスタント味噌汁

＋

＋

＋

　(簡単ですがなるべく手作りで)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ピザ

＋ポテトサラダ（市販の物）

＋キュウリとマカロニのサラダ

＋とんかつ

＋

　(取り合わせを無視してリクエストのあったものを)


2020-05-13 今日の献立　牛ランプステーキ

I went to Ipponsugi park at Tama city today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、豚肉、洋風野菜ミックス、トマト、三種のキノコ）

＋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

＋カラミカン、バナナ、キウイ

＋グラノーラと豆乳

＋R-1

＋ほうじ茶

　(キノコたっぷりの蒸し鍋です)



夕食
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 シイタケのクリームスープ

＋若竹煮

＋水菜の煮浸し

＋サニーレタス、キュウリとマカロニのサラダ

＋牛ランプステーキ

＋トマトジュース

　(「お肉やわらかの素」を使いました。好評)


2020-05-14 今日の献立　親子丼の具

I went to Sengenyama park today.
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 蒸し鍋（洋風野菜ミックス、豚肉、インゲン、三種のキノコ、玉ねぎ、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、キウイ

＋グラノーラと豆乳

＋ヤクルト

＋ほうじ茶

　(オレンジが尽きたけれど次の買い物日までなし)



昼食
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 うどんとソバを暖かい肉汁で

＋もやしと豆苗ときくらげの中華炒め

＋豆乳カルピス

＋

＋

＋

　(盛り合わせると少し豪華？)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋焼き餃子（冷凍）

＋若竹煮

＋もやしと豆苗ときくらげの中華炒め

＋親子丼の具（生シイタケ、三つ葉、鶏肉、卵）

＋赤飯、トマトジュース

　(草抜きついでに収穫した三つ葉を使って)


2020-05-15 今日の献立　酢豚

I went Inagi Wakabadai park today.
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 蒸し鍋（キャベツ、餃子、豚肉、洋風野菜ミックス、三種のキノコ）

＋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、パイナップル（缶詰）

＋ヤクルト

＋グラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

　(柑橘類が尽きたのでパイナップル缶を開けました)



夕食
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 春菊おひたし

＋酢豚（とんかつ、たけのこ、玉ねぎ、人参、ピーマン、パイナップル）

＋卵とご飯

＋トマトジュース

＋リンゴ

＋

　(残っていたトンカツを利用、ミツカン酢豚の素を使って調味)


2020-05-16 今日の献立　やたら

I went to Ito-Yoka-Do at Higashiyamato city.



朝食
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 蒸し鍋（さつま揚げ、豚肉、玉ねぎ、三種のキノコ、人参）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、宇和ゴールド

＋R-1

＋ほうじ茶

＋グラノーラと豆乳

　(毎朝キノコを欠かしません)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋無限キャベツ

＋シシャモみりん

＋インスタントラーメン

＋チーズクリームロール

＋

　(スーパーで買ってきたパンと千切りキャベツと無限キャベツの素)
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 やたら（大根みそ漬け、ナス、ミョウガ、ピーマン、ゆかり）を載せた冷ややっこ

＋海鮮包子

＋赤飯おにぎり

＋サニーレタス、キャベツ、すき焼きコロッケ（市販の物）

＋わかめの炒め物、春菊おひたし、筍煮物

＋リンゴ

　(長野の郷土料理だという、色々刻み込む「やたら」をつくりました)　　　→やたら


2020-05-17 今日の献立　エビのアヒージョ

I walked along the Nogawa river today.



朝食
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 蒸し鍋（さつま揚げ、パプリカ、ピーマン、豚肉、三種のキノコ、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

＋宇和ゴールド、バナナ、キウイ

＋グラノーラと豆乳

＋R-1

＋ほうじ茶

　(納豆には昨日作ったやたらをかけました)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋」

＋サンドイッチ（市販の物）

＋コロッケ

＋キウイ、千切りキャベツ、トマト

＋コーヒーと豆乳

＋

　(スーパーオリンピックのサンドイッチは絶品)



夕食
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 エビのアヒージョ（冷凍）

＋目玉焼き

＋水菜と揚げのおひたし

＋サニーレタス、千切りキャベツ、トマト、ポテトサラダ（市販の物）

＋ごはん

＋トマトジュース

　(魚介類を使ったアヒージョは冷凍品です)


2020-05-18 今日の献立　里芋の和風サラダ

I walked along Nogawa river today.



昼食
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 蒸し鍋（いんげん、玉ねぎ、豚肉、三種のキノコ、餃子、さつま揚げ）

＋カラオレンジ

＋千切りキャベツ、ミニトマト

＋減塩甘辛チキン南蛮カツ

＋ピザ

＋豆乳

　(ピザはオーブントースターで温めました)



夕食
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 昼の残りの蒸し鍋

＋水菜の煮浸し

＋魚肉ソーセージときくらげと人参とニラともやしの炒め物

＋里芋の和風サラダ（里芋、ニラ、海苔）

＋卵とご飯

＋トマトジュース

　(ぎょにくそーせーじをきざんで炒めたら意外とおいしかった)


2020-05-19 今日の献立　そばと稲庭うどんのを肉汁で

I stayed home today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、ピーマン、豚肉、餃子、三種のキノコ）

＋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

＋カラオレンジ、キウイ、バナナ

＋グラノーラと豆乳

＋ヤクルト

＋ほうじ茶

　(自家製納豆には手作りの「やたら」を)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋甘辛チキン南蛮カツ

＋そばと稲庭うどんのを肉汁で

＋

＋

＋

　(つゆの素を薄めて、シイタケや豚肉を煮てつけ汁を作りました)
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 魚肉ソーセージとニラともやしと人参の中華風炒め

＋やたらを載せた冷ややっこ

＋里芋の和風サラダ

＋わかめの炒め物

＋オムレツ（冷凍）

＋ネギトロ丼

　(ちょっとごちそう、のつもり)


2020-05-20 今日の献立　骨まで食べられる国産さばの甘酢

I walked around parks near by today.
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 蒸し鍋（さつま揚げ、豚肉、玉ねぎ、カボチャ、三種のキノコ、ナス）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋宇和ゴールド、からオレンジ、バナナ

＋グラノーラと豆乳

＋R-1

＋ほうじ茶

　(宇和ゴールドで血圧が下がりすぎるようなので、半分だけ)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋小松菜と揚げの煮物

＋他人丼の具（豚肉、きくらげ、三つ葉、卵）

＋五目御飯のおにぎり

＋トマトジュース、豆乳

＋骨まで食べられる国産さばの甘酢（冷凍）

　(生協宅配の小松菜は柔らかくて美味)


2020-05-21 今日の献立　きくらげと卵の炒め物

Today was rainy day. I stayed home.
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 蒸し鍋（ベーコン、豚肉、カボチャ、ナス、2種のキノコ、玉ねぎ、パプリカ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ、宇和ゴールド、いばらぎの干しイモ

＋グラノーラと豆乳

＋ヤクルト

＋ほうじ茶

　(納豆を作成中なので市販の納豆)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ピザ（市販の物）

＋鶏肉と揚げ入りのうどん

＋

＋

＋

　(連れ合いの好物のピザと私の好きな麺類)
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 マーボー春雨

＋「やたら」を載せた冷ややっこ

＋大根葉のジャコ炒め

＋きくらげと卵の炒め物

＋赤飯

＋トマトジュース

　(昼に圧力鍋で赤飯を作りました。おにぎりにして冷凍します)


2020-05-22 今日の献立　豚ロースステーキ

I walked Tamagawa riverside today.
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 蒸し鍋（さつま揚げ、ズッキーニ、玉ねぎ、三種のキノコ、豚肉、ミニトマト、リンゴ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、清見オレンジ

＋ポテトサラダ、魚肉ソーセージ

＋グラノーラと豆乳

＋R-1

　(実は魚肉ソーセージが好きです)



昼食
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 焼きそば（キャベツ、豚肉、人参）

＋プレーンオムレツ

＋朝の残りの蒸し鍋

＋ピザ

＋豆乳

＋

　(焼きそばは麺と同量のキャベツをたっぷり入れて)
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 豚ロースステーキ

＋もやしと人参と豆苗の炒め物

＋目玉焼き

＋昼の残りの焼きそば、トマトジュース

＋小松菜とシイタケの煮物

＋赤飯

　(豚ロースは塩コショウで焼き、豚丼のたれをつけて食べます。ベーコンを載せて)


2020-05-23 今日の献立　鶏飯をイメージした雑炊

I walked around Inagi central park today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ天、玉ねぎ、豚肉、三種のキノコ、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、宇和ゴールド、清見オレンジ

＋グラノーラと豆乳

＋ヤクルト

＋ほうじ茶

　(自家製ヨーグルトにはオリゴ糖とブルーベリーを入れます)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ビーフン（冷凍）

＋マーボー春雨

＋ピザ

＋豆乳

＋

　(残り物や冷凍品ですが、連れ合いの好きなもので)
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 雑炊（シイタケ、昆布、鶏ささみ、人参、三つ葉、ゴボウ、卵、ゆず、餅）

＋トマトジュース

＋豆乳

＋

＋

＋

　(奄美の鶏飯をイメージして冷ご飯にかけて。だご汁をイメージして小麦粉団子を)


2020-05-24 今日の献立　春雨サラダ

I walked Tamagawa-Jousui green road today.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ天、リンゴ、豚肉、インゲン、ナス、三種のキノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、清見オレンジ、キウイ

＋R-1

＋グラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

　(納豆にシラスを混ぜました)
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 王将のチャーハン（冷凍）

＋春雨サラダ（ハム、キュウリ、人参）

＋オムレツ

＋わかめの炒め物

＋豆乳

＋

　(マヨネーズ味の春雨サラダは連れ合いの好物)
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 朝の残りの蒸し鍋にウインナを足して

＋春雨サラダ

＋わかめの炒め物、ハムエッグ

＋鮭のバジル炒め（冷凍）

＋赤飯

＋トマトジュース、リンゴ

　(冷凍食品を楽しんでいます)


2020-05-25今日の献立　炙りビンチョウマグロ刺身

I went to Hifashi-yamato minami park today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、さつま揚げ、インゲン、豚肉、三種のキノコ、リンゴ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋清見オレンジ、バナナ

＋ヤクルト

＋グラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

　(納豆にはオクラを入れました)
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 明太スパゲティ

＋カキフライ（市販の物）

＋豆苗ともやしときくらげの中華風炒め

＋

＋

＋

　(スパゲティを茹でて、パスタソースを絡めました)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋炙りビンチョウマグロ刺身（冷凍）

＋卵ときくらげの炒めもの

＋スパゲティナポリタン

＋赤飯

＋豆乳

　(連れ合いが厚切りにした刺身、おいしかったです)


2020-05-26 今日の献立　「レストラン　パークヒル」の生姜焼き定食弁当

I went to Inagi-Chuo park today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（玉ねぎ天、インゲン、玉ねぎ、豚肉、三種のキノコ、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

＋スパゲティナポリタン

＋バナナ、清見オレンジ

＋豆乳

＋ほうじ茶

　(納豆にわさび昆布をかけました)
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 稲城中央公園「レストラン　パークヒル」の生姜焼き定食弁当

＋

＋

＋

＋

＋

　(今、レストランはお持ち帰りのみ)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋稲城中央公園「レストラン　パークヒル」のチキン南蛮

＋きくらげと卵の炒め物

＋わかめの炒め物

＋焼きおにぎり（冷凍）

＋トマトジュース

　(ほぼ、温めるだけの手抜きです)


2020-05-27 今日の献立　柔らか厚揚げのフライパン焼き

I went to Sayama park today.
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 蒸し鍋（ウインナ、つまみ上げ、三種のキノコ、玉ねぎ、リンゴ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、甘夏、キウイ

＋グラノーラと豆乳

＋ヤクルト

＋ほうじ茶

　(蒸し鍋は我が家の定番です)
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 もやしとニラの中華風炒め

＋プレーンオムレツ（冷凍）

＋柔らか厚揚げのフライパン焼き

＋サバみぞれ煮（冷凍）

＋豚ロースステーキ

＋五目炊き込みご飯、なめこと豆腐の味噌汁

　(厚揚げはフライパンの弱火でじっくりと焼きました)


2020-05-28 今日の献立　殻付きあさりのガーリックバター風味

I walked around Sayama ryokuchi park today.
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 蒸し鍋（かぼちゃ、スナップえんどう、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、キウイ

＋グラノーラと豆乳

＋R-1

＋ほうじ茶

　(朝出来上がったヨーグルトを朝食に)



夕食

 [image: ]

 殻付きあさりのガーリックバター風味（冷凍）

＋もやしと人参と青ネギと魚肉ソーセージの中華風炒め

＋ハムエッグ

＋赤飯

＋リンゴ

＋トマトジュース

　(野菜が足りなかったので炒めました)


2020-05-29 今日の献立　鶏肉と洋風野菜ミックスのアヒージョ風

I went to supermarket today.
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 蒸し鍋（リンゴ、ナスのはさみ揚げ、豚肉、三種のキノコ、インゲン、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

＋茹で鶏ネギまみれ

＋甘夏、バナナ、キウイ

＋グラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

　(紅玉の代わりにニュージーランドのブリーズを使ってます)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋アスパラのピザ

＋コロッケパン

＋カツサンド

＋R-1

＋

　(スーパーオリンピックのパンは絶品、行ったら買ってきます)
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 鯖のみぞれ煮

＋わさび昆布を載せた冷ややっこ

＋わかめの炒め物

＋鶏肉と洋風野菜ミックスのアヒージョ風、オムレツ（冷凍）

＋赤飯

＋トマトジュース

　(冷凍品とあり合わせですが、好評)


2020-05-30 今日の献立　新玉ねぎのステーキ

I went to Sengenyama park by bike today.
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 蒸し鍋（ウインナ、豚肉、リンゴ、オクラ、ミックスベジタブル、3種のキノコ）

＋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

＋甘夏、バナナ、キウイ

＋グラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

＋

　(蒸し鍋作成担当は連れ合い、コーヒーは私)



昼食

 [image: ]

 キャベツと人参とベーコンの炒め物

＋ミックスピザ

＋おつまみ新ショウガ

＋豆乳

＋R-1

＋

　(買ってきたピザをトースターで温め、キャベツを炒めて簡単に)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋サイコロステーキ

＋新玉ねぎのステーキ

＋マカロニサラダ

＋目玉焼き

＋トマトジュース

　(NHKの今日の料理ビギナーズで見た新玉ねぎのステーキです）


2020-05-31 今日の献立　豚肉生姜焼き

I went to Kodaira citizen Ajisai park today.
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 蒸し鍋（枝豆チラシ、豚肉、オクラ、玉ねぎ、リンゴ、ウインナ、三種のキノコ）

＋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、清見オレンジ、キウイ

＋グラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

＋

　(今日は納豆にネギとシラスを載せました)
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 マカロニサラダ

＋キュウリ、トマト、ヤングコーン

＋ブロッコリと鶏肉のチーズグラタン

＋ヤクルト

＋

＋

　(ヤングコーンは畑の直売所で購入、廃棄分が多いのでビックりした)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋目玉焼きにブロッコリ

＋しょうが、ラッキョウ、トマトジュース

＋もやしとニラと人参の中華風炒め

＋豚肉生姜焼き

＋もり蕎麦

　(取り合わせ無茶苦茶だけれど、要望通りに)


2020-06-01 今日の献立　キャベツたっぷりお好み焼き

I stayed home today.
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 蒸し鍋（リンゴ、ピーマン、オクラ、豚肉、玉ねぎ、ウインナ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ

＋グラノーラと牛乳

＋ほうじ茶

＋

　(納豆に福神漬けをかけました)
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 キャベツたっぷりお好み焼き（キャベツ、卵、干しエビ、青さのリ、豚肉）

＋無限キャベツ

＋トマトジュース

＋

＋

＋

　(フライパン一杯でお好み焼きを作りました)


2020-06-02 今日の献立　きじまりゅうたの炊き込みチャーハン

I went to Sakuragaoka park today.
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 蒸し鍋（ナスのはさみ揚げ、玉ねぎ、スナップえんどう、三種のキノコ、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

＋甘夏、バナナ、キウイ

＋グラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

＋

　(今日も納豆には福神漬け)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋焼き餃子にもやしと行者菜

＋エビピラフ（冷凍）

＋豆乳

＋

＋

　(香港餃子をフライパンでじっくりと焼きました)
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 境緑道で買ってきたトマトとブロッコリに新玉ねぎのマリネをかけて

＋豆苗と人参ときくらげの中華風炒め

＋四元豚のトンカツ

＋無限キャベツ

＋炊き込み炒飯

＋トマトジュース

　(→きじまりゅうたのおうちごはん＃２炊き込みチャーハン)


2020-06-03 今日の献立　冷やしトマトに新玉ねぎのマリネ

I walked around Shiroyama park of Inagi city.
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 蒸し鍋（ウインナ、豚肉、さやいんげん、玉ねぎ、3種のキノコ、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、甘夏

＋ラッキョウ

＋グラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

　(納豆がきれて、作成中のものを)
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 冷やしトマトに新玉ねぎのマリネ

＋冷ややっこに山形のネギからし

＋スーパーの特売の豚丼

＋R-1

＋

＋

　(外歩きで草臥れたので水分の多いトマトや豆腐を)
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 豆苗ときくらげと人参の中華風炒め

＋鰺のマリネ（市販の物）

＋無限キャベツ、ブロッコリ、四元豚のカツ（市販の物）、コロッケ（市販の物）

＋干しシイタケと昆布と揚げともやしの味噌汁

＋炊き込みチャーハンのおにぎり

＋トマトジュース

　(水分が欲しくて味噌汁を添えたら、お腹がいっぱいになりました)


2020-06-04 今日の献立　行者菜と鶏肉と卵の雑炊I went to Inagi city early morning and walked to Hitsujisan park.
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 蒸し鍋（かぼちゃ、玉ねぎ、ピーマン、さやえんどう、三種のキノコ、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

＋サバのみぞれ煮（冷凍）

＋絹厚揚げのフライパン焼き

＋ほうれん草バタ炒め、ミートオムレツ（冷凍）

＋行者菜と鶏肉と卵の雑炊、トマトジュース、リンゴ

　(雑炊に小麦粉団子を入れるのが私の好み、ないのが連れ合いの好み)


2020-06-05 今日の献立　キュウリの麺つゆ漬け

I went to the clinic at Chofu city.
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 蒸し鍋（洋風野菜ミックス、スナップえんどう、三種のキノコ、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

＋甘夏、キウイ、バナナ

＋ヤクルト

＋グラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

　(いつもの朝食ですが、蒸し鍋の中身が変化)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ほうれん草バタ炒め、ラッキョウ、オムレツ（冷凍）

＋豆苗と人参ときくらげの炒め物

＋水餃子（市販の物）

＋甘夏

＋

　(買ってきたものがメイン)
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 シウマイ、キャベツ

＋トマトの玉ねぎのマリネのセ

＋ほうれん草バタ炒め、目玉焼き、ミックスベジタブル

＋冷ややっこ、キュウリの麺つゆ漬け、ラッキョウ

＋ごはん

＋トマトジュース

　(明日は早朝に出発予定なので、持って行けない食材をありったけ)


2020-06-06 今日の献立　人参と玉ねぎのかき揚げ

I moved from Kokubunji city to Karuizawa town today.
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 キュウリの玉ねぎのマリネかけ

＋人参と玉ねぎのかき揚げ

＋プレーンオムレツ（冷凍）

＋鰺の甘酢漬け

＋ごはん

＋

　(国分寺から持ってきた食材で用意)


2020-06-07 今日の献立　信州サーモンの刺身

I walked from Sato pond to parking lot of Sengataki today.
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 蒸し鍋（ウインナ、リンゴ、ピーマン、玉ねぎ、三種のキノコ）

＋モズク、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋鰺の甘酢漬け、キュウリの麺つゆ漬け

＋人参と玉ねぎのかき揚げ

＋紅甘夏、キウイ、ヤクルト

＋スナックサンド

　(国分寺から持ってきた食材で)
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 冷ややっこ

＋納豆

＋バナナ、紅甘夏

＋おにぎり

＋稲庭うどん（アサツキ、わかめ）

＋

　(豆腐やおにぎりを買ってきて)
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 グリーンアスパラ、千切りキャベツ、キュウリの麺つゆ漬け

＋信州サーモンの刺身

＋豚肉のバラ焼き風

＋ごはん

＋トマトジュース

＋目玉焼き

　(買い物に行ったので食材が豊かです)


2020-06-08 今日の献立　サーモンのバジル炒め

I climbed Happuusan mountain today.
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 蒸し鍋（ズッキーニ、トマト、豚肉、三種のキノコ、ハム、ピーマン、玉ねぎ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋バナナ、キウイ

＋ヤクルト

＋チーズトースト

＋

　(チーズのかけらが入っているパン、トーストするとおいしい)
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 原木シイタケのロースト

＋豆苗と人参ともやしと豚肉の炒めたの、目玉焼き

＋カリフラワー

＋サーモンのバジル炒め（冷凍）

＋ごはん

＋トマトジュース

　(発地市庭で買ってきたシイタケ、美味)


2020-06-09 今日の献立　パリパリサラダ麵

I went to Asama meadow today.
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 蒸し鍋（ズッキーニ、ナス、三種のキノコ、ハム、とろけるチーズ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋バナナ、キウイ、紅甘夏

＋グラノーラと豆乳

＋

＋

　(限られた材料で)
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 温かい玉ねぎと人参と玉ねぎ入りのつゆ

＋うどんとソバ

＋R-1

＋

＋

＋

　(温かい汁につけて食べるのがこの頃の好みです)
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 セロリの「ごぼうと豆のサラダ」あえ

＋ソーセージの焼いたの

＋パリパリサラダ麵（カニカマ、トリむね肉のフライパン焼き）

＋卵とご飯

＋トマトジュース

＋

　(セロリは発地市庭で買ってきたもの)


2020-06-10 今日の献立　栃尾の油揚げのフライパン焼き

I went to Miyota town today.
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蒸し鍋（豚肉、2種のキノコ、ナス、ピーマン、ズッキーニ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋ヤクルト

＋バナナ、キウイ、紅甘夏

＋グラノーラと豆乳

＋

　(いろいろと足りないものあり、今日買い出しに行く)
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 栃尾の油揚げのフライパン焼き

＋豆苗と人参ともやしと豚肉の炒めたの

＋カリフラワー

＋ケチャップ味の焼きうどん

＋

＋

　(ケチャップ味は連れ合いの好物)
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 大根と油揚げの味噌汁、ごはん

＋冷やしトマトの玉ねぎマリネかけ

＋千切りキャベツとポテトコロッケ

＋目玉焼き

＋酢豚（市販の物）

＋サクランボ

　(買い物に行ったので市販総菜を)


2020-06-11 今日の献立　冷凍卵の目玉焼き

I moved from Karuizawa town to Kokubunji city today.
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 蒸し鍋（トマト、ウインナ、むね肉、ズッキーニ、ピーマン2種のキノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋セロリの「ごぼうと豆のサラダ」和え

＋バナナ、キウイ、紅甘夏

＋R-1

＋サクランボ

　(フライパンでじっくり焼いた鶏むね肉です)
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 豚肉ともやしと豆苗ときくらげの中華風炒め

＋目玉焼き

＋わかめの油いため

＋トースト

＋ワイン

＋ミルク紅茶

　(冷凍卵を目玉焼きに黄身が濃厚になります)


2020-06-12 今日の献立　業務スーパーの天然酵母食パン

I took the English conversation class today.



朝食

 [image: ]

 水切りヨーグルトにブルーベリーとアップルジャム

＋納豆に福神漬け、モズク

＋もやしと豆苗ときくらげと豚肉の炒め物

＋わかめの油いため

＋ミートオムレツ（冷凍）

＋ドリップコーヒーと豆乳、トースト

　(一週間たった納豆は良く熟しています)
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 冷ややっこに福神漬け

＋もやしと豆苗ときくらげと豚肉の炒め物

＋わかめの油いため

＋ヤクルト

＋パン

＋ワイン

　(業務スーパーの天然酵母食パンを買ってきました)
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 もやしと豆苗ときくらげと豚肉の炒め物

＋キャベツとシイタケの焼きそば

＋目玉焼き

＋エクレア

＋ウィスキーの水割り

＋

　(昼が遅かったので軽く)


2020-06-13 今日の献立　キャベツたっぷりお好み焼き

I stayed home today.
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 わかめの油いため、人参ラペ、キュウリ、魚肉ソーセージ、チーズ

＋ドリップコーヒー

＋ヨーグルト

＋ヤクルト

＋シイタケとコーンのクリームスープ

＋チーズとビアソーセージのトースト

　(食べたいものを欲しいだけ)



夕食
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 お好み焼き（干しエビ、豚肉、卵、青ネギ、キャベツ）

＋チャイ

＋

＋

＋

＋

　(キャベツを250g使ったお好み焼きです)


2020-06-14 今日の献立　浜松風焼き餃子

I stayed home today.
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 納豆、わかめの油いため

＋きくらげといんげんと魚肉ソーセージと春雨と人参の炒め物

＋業務スーパーの自然酵母食パン

＋ヨーグルト

＋ドリップコーヒー

＋Ｒ-1

　(自家製納豆が良く熟しています)
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 干しエビとキャベツたっぷりのお好み焼き

＋コーヒー豆乳

＋

＋

＋

＋

　(フライパン一杯に作ったお好み焼き、食べつくしました)
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 納豆、わかめの油いため

＋キュウリの麺つゆ漬け、オムレツ、人参ラペ

＋わかめの味噌汁（インスタント）

＋浜松風焼き餃子

＋パン

＋ワイン

　(もやしを載せたら浜松風)


2020-06-15 今日の献立　乳清のカルピスわり

I worked hard today.
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 エクレア

＋ヤクルト

＋納豆、わかめの油いため

＋春雨サラダ

＋ドリップコーヒー

＋乳清のカルピスわり

　(昨日の炒め物にマヨネーズをかけただけですがおいしい)
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 エクレア、バナナ

＋キュウリの麺つゆ漬け、人参ラペ

＋豆乳

＋きくらげといんげんと人参と豚肉と春雨の炒め物

＋

＋

　(簡単な昼食です)
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 もやしと豆苗と冷凍餃子の炒め物

＋目玉焼き

＋インスタント味噌汁

＋紅茶

＋ウィスキーの水割り

＋

　(フライパン一つでできる夕食)


2020-06-16 今日の献立　春雨サラダ

2020-06-16 今日の献立　春雨サラダI cleaned the glass of house today.
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 トマト

＋プレーンオムレツ（冷凍）

＋ブロッコリ

＋春雨サラダ（きくらげ、人参、豆苗、豚肉）

＋ドリップコーヒー

＋

　(コープ宅配できたトマトを冷やして)
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 ほうれん草と目玉焼き

＋チキンラーメン（ネギ、わかめ）

＋

＋

＋

＋

　(お椀で食べるチキンラーメンに乾燥わかめと青ネギを足しました)


2020-06-17 今日の献立　茄子とニンニクと豚肉と餃子のフライパン焼き

I went to Kodaira Hydrangea park today.
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 トマトジュース、R-1

＋サラミソーセージ

＋ドリップコーヒー

＋福神漬けを載せた納豆

＋ブロッコリ、キウイ

＋春雨サラダ

　(一人だとなかなか食べつくせない)
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 茄子とニンニクと豚肉と餃子のフライパン焼き

＋

＋

＋

＋

＋

　(ラー油を垂らした醤油をつけながら頂きました。)
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 ミズナのパリパリサラダ

＋ブロッコリ

＋生きくらげといんげんと卵と豚肉の炒め物

＋赤飯のおにぎり（冷凍しておいたもの）

＋ワイン

＋コーヒー

　(コープ宅配の生きくらげは刺身で食べられるもの)


2020-06-18 今日の献立　ごはんに味噌汁

I didn't eat breakfast this morning because I had a stomachache last night.
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 ごはん

＋味噌汁（インスタント+わかめ）

＋プレーンオムレツ（冷凍）

＋ブロッコリ、ほうれん草おひたし

＋キュウリの麺つゆ漬け、人参ラペ

＋ヤクルト

　(新しくご飯を炊き、ふりかけをかけました)
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 マイタケと洋風野菜ミックスとブロッコリのアヒージョ

＋納豆に福神漬け

＋きしめん（人参、干しシイタケ、昆布、ほうれん草、卵）

＋ウーロン茶

＋

＋

　(きしめんは私の好物)


2020-06-19 今日の献立　マイタケと洋風野菜ミックスのアヒージョにチーズを載せて

I had a meeting of English conversation class today.
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 トマトジュース

＋水菜と人参のサラダ

＋あんかけ焼きそば

＋ミルクティー

＋R-1

＋

　(昨夜の残りの汁に豚肉を入れ、片栗粉でとろみをつけてアンに)
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 水菜と人参のサラダ

＋マイタケと洋風野菜ミックスのアヒージョにチーズを載せて焼きました

＋ストレートティー

＋

＋

＋

　(やっと水菜を食べきりました)



夕食

 [image: ]

 わかめと蜆の味噌汁（インスタント）

＋きゅうりの麺つゆ漬け

＋納豆に福神漬け

＋目玉焼き

＋餃子にもやしと行者菜を載せて

＋ごはん

　(味付けはラー油と醤油で)


2020-06-20 今日の献立　わかめとねぎたっぷりの汁そば

I went here and there at Kodaira city by bike.
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 湯豆腐

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋あんかけ焼きそば

＋豆乳紅茶

＋ヤクルト

＋

　(あんをかけて冷蔵しておいた焼そばをレンジでチン)
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 わかめとねぎをたっぷりの汁そば

＋豆乳紅茶

＋

＋

＋

＋

　(だしは昆布とシイタケでとり、麺つゆを薄めました)
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 わかめの油いため

＋納豆に福神漬け

＋キュウリとなずの麺つゆ漬け

＋プレーンオムレツ（冷凍）

＋マイタケと洋風野菜ミックスのアヒージョにチーズをかけてグラタン

＋豆乳紅茶

　(麺つゆ漬けはさっとゆでて麺つゆをかけ、ごま油を垂らして冷蔵します)


2020-06-21 今日の献立　ナスとキュウリの麺つゆ漬け

I walked around nearby Today.



朝食

 [image: ]

 トマトジュース

＋わかめの油いため

＋R-1,キウイ

＋サラミソーセージ、ナスとキュウリの麺つゆ漬け、人参ラペ

＋豆乳紅茶

＋グラノーラと豆乳

　(玄米グラノラを消費)
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 ナスとキュウリの麺つゆ漬け

＋玉ねぎのマリネを載せたトマト

＋茹で鶏

＋稲荷ずし

＋わかめと豆腐の味噌汁

＋豆乳紅茶

　(しっかりととった出汁にインスタントに味噌汁を溶かしました)



夕食
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 卵とわかめを入れたうどん

＋もやしときくらげと人参と豚肉のニンニク炒め

＋紅茶

＋

＋

＋

　(きくらげを入れるとお腹が膨れることを期待して)


2020-06-22 今日の献立　大根の煮物

I went to supermarket today.
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 トマトジュース

＋ドリップコーヒーと豆乳

＋ミラノ風ドリア（冷凍）

＋刻みオクラ

＋納豆、わかめの油いため

＋

　(ドリアがおいしい)
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 ヤクルト

＋稲荷ずし

＋団子

＋きつねうどん（味付け揚げ、ゆでどり、ねぎ）

＋

＋

　(デンプンに偏っていますが)
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 蜆の味噌汁

＋赤飯おにぎり、団子

＋大根の煮物

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋シウマイ

＋目玉焼き

　(上新粉で団子を作りました)


2020-06-23 今日の献立　手羽元の味ぽん煮

I went to Tonogayato Garden today.
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 トマトジュース

＋パイナップル、キウイ

＋納豆、わかめの油いため

＋ナスとキュウリの麺つゆ漬け、人参のラペ、インゲンの甘煮、べったら漬け

＋グラノーラと牛乳

＋ウーロン茶

　(手作り納豆を食べきりました)
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>

 きつねうどん

＋稲荷ずし

＋手羽元の味ぽん煮

＋もやしときくらげと人参と豚肉のニンニク炒め

＋ウーロン茶

＋

　(圧力鍋で味ぽん煮をまとめて作りました)
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 わかめの味噌汁（インスタント）

＋R-1

＋赤飯のおにぎり、べったら漬け

＋パプリカの網焼き、手羽元の味ぽん煮

＋目玉焼き

＋餃子ともやしと人参と行者菜の炒め物

　(買い置きのインスタント味噌汁を消費中)


2020-06-25 今日の献立　ミックスベジタブル、目玉焼き、牛ランプステーキ

2020-06-25 今日の献立　ミックスベジタブル、目玉焼き、牛ランプステーキI walked around nearby today.
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 アボカド、パイナップル

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋わかめの油いため、べったら漬け

＋鶏手羽もとの味ぽん煮

＋R-1

＋グラノーラと牛乳

　(トマトがおいしくて)
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 トマトジュース

＋コーンスープ（インスタント）

＋わかめの油いため、オムレツ（冷凍）、鶏手羽もとの味ぽん煮

＋きくらげと人参のきんぴら

＋ビアソーセージとチーズを載せたトースト

＋

　(きくらげと人参のラペを炒め合わせ、麺つゆととうがらしで味付け)
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 乳清で割ったカルピス

＋ナスとキュウリの麺つゆ漬け

＋インゲン甘煮

＋きくらげと人参のきんぴら、大根煮物

＋ミックスベジタブル、目玉焼き、牛ランプステーキ

＋トーストに水切りヨーグルト

　(ステーキ肉が安かったので)


乳清のカルピスわり

2020-06-26 今日の献立　乳清のカルピスわりI walked to Sourouteien park today.



朝食

 [image: ]

 わかめの味噌汁（インスタント）

＋赤飯のおにぎり

＋福神漬けを載せた納豆、べったら漬け

＋キウイ

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト、インゲン甘煮、手羽元の味ぽん煮

＋ヤクルト、ドリップコーヒーと牛乳

　(少しずつですがお腹いっぱい)
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 ナスとキュウリの麺つゆ漬け

＋手羽元の味ぽん煮

＋カジキマグロのハンバーグ（市販の物）

＋ミックスベジタブル、目玉焼き

＋乳清のカルピスわり、紅茶と豆乳

＋トースト

　(食パンは冷凍しておいたもの)


2020-06-27 今日の献立　豆乳味噌汁

I went to the library today.
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 ナスとキュウリの麺つゆ漬け

＋パイナップル

＋鶏の磯部揚げ（冷凍）、プレーンオムレツ（冷凍）

＋豆乳味噌汁、R-1

＋ドリップコーヒーと牛乳、トマトジュース

＋福神漬けを載せた納豆

　(豆乳でインスタント味噌汁を溶いてみた。温めるのがめんどくさい)
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 具だくさんのきしめん（キノコ、ほうれん草、味付け揚げ、青ネギ）

＋乳清のカルピスわり

＋

＋

＋

＋

　(食べすぎに気を付けて麺を半分にしました)
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 キウイ、サクランボ

＋インゲン甘煮、大根煮物

＋豆乳

＋餃子ともやしと人参と行者菜の炒め物

＋

＋

　(先日、半分を冷蔵しておいた炒め物)


2020-06-28 今日の献立　めばちまぐろ中トロ

I stayed home today.
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 ドリップコーヒーと豆乳

＋バナナ

＋納豆

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋手羽元の味ぽん煮

＋福神漬けを載せた納豆

　(トマトが冷えていておいしい)
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 コーヒーと豆乳

＋具だくさんのきしめん（キノコ、ほうれん草、青ネギ、卵、味付け揚げ）

＋R-1

＋

＋

＋

　(味ぽん煮の残りの煮凝りも入れました)
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 キャベツとシウマイ

＋わかめの油いため、べったら漬け

＋めばちまぐろ中トロ

＋お好み焼き（豚肉、干しエビ、キャベツ、卵、カツ節、青ネギ）

＋赤飯おにぎり

＋

　(冷凍庫の中に刺身を見つけました)


2020-06-29 今日の献立　ほうれん草とわかめ入りきつね蕎麦

I went many places at Kokubunji city by bicycle.
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 ドリップコーヒーと牛乳

＋トマトジュース、バナナ、R-１

＋福神漬けを載せた納豆

＋味噌汁（インスタント）

＋バラ焼き風（玉ねぎ、焼き肉のたれ付き牛肉、人参ラペ）、わかめの油いため

＋赤飯おにぎり

　(皿を小さくしたのが工夫です)
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 乳清のカルピスわり

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋ほうれん草とわかめ入りきつね蕎麦

＋

＋

＋

　(汗をかいて帰宅した昼ごはんは麺類が嬉しい)
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 焼き肉

＋カジキマグロハンバーグ

＋鶏手羽もとの味ぽん煮

＋枝豆、ミニトマト

＋キウイとサクランボ

＋豆乳

　(私、実は肉が好きです)


2020-06-30 今日の献立　コープ宅配のスティックサラダ

I went to Nogawa river by bicycle.
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 ドリップコーヒーと牛乳

＋スティックサラダ（3種の人参、コリンキー、キュウリ、ピーマン）

＋サラミソーセージ、チーズ

＋焼き肉、わかめの油いため、きくらげと人参のきんぴら

＋トースト

＋R-1

　(コープ宅配のサラダセット、初めてだけれど美味)
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 ほうれん草と人参と魚肉ソーセージの炒め物

＋目玉焼き

＋ミルクティー

＋ソーセージとチーズのトースト

＋

＋

　(これでお腹いっぱい)
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 味噌汁（インスタント）

＋カジキマグロ刺身

＋わかめの油いため

＋手羽元の味ぽん煮

＋スティックサラダ

＋赤飯おにぎり

　(味ぽん煮は2ｋｇ作ってしまったので、どんどん食べなくては)


2020-07-01 今日の献立　キノコ入りクリームシチュー

I went to the supermarket on foot.
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 スティックサラダ、トマトジュース

＋きくらげと人参のきんぴら

＋魚肉ソーセージ

＋福神漬けを載せた納豆

＋ドリップコーヒーと豆乳

＋R-1

　(戻しておいたキクラゲを炒めました)
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 玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋目玉焼き

＋手羽元の味ぽん煮

＋人参ラペ

＋チーズとソーセージを載せたトースト

＋紅茶

　(ビアソーセージととろけるチーズを載せたトーストは好物です)
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 クリームシチュー（大黒ホンシメジ、生シイタケ、人参、玉ねぎ、ジャガイモ、鶏肉）

＋トマトベリー

＋トースト

＋炭酸水

＋紅茶

＋

　(粉末のシチューミックスが簡単でお気に入り)


2020-07-02 今日の献立　絹厚揚げの網焼き

I went to lake Tama by bicycle today.
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 スティックサラダ

＋ベビーチーズ、魚肉ソーセージ

＋きくらげと人参のきんぴら

＋トマトポタージュ（インスタント）

＋ソーセージとチーズを載せたトースト

＋ドリップコーヒーと牛乳

　(特売で買ったトマトポタージュ、意外とおいしい)
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 ラム酒を入れたトマトジュース

＋スティックサラダ

＋味付け稲荷

＋サラミソーセージ、ゆで卵

＋ヤクルト

＋ランチパック

　(なんだかお腹いっぱいになりました)
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 絹厚揚げの網焼き

＋ほうれん草と団子を入れたきしめん

＋トマト

＋手羽元の味ぽん煮

＋

＋

　(うどんは半玉にし、上新粉で作った団子を入れました)


2020-07-03 今日の献立　豆苗ともやしと豚肉ときくらげとエノキタケの中華風炒め

I did aerobics at Kokubunji city sport center today.
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 釜揚げシラスを載せた納豆

＋ナスの一夜漬け、ミニトマト

＋きくらげと人参のきんぴら

＋手羽元の味ぽん煮

＋ランチパック

＋R-1、緑茶、カルピスのソーダわり

　(ランチパックは昨日の残り)
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 きゅうり、玉ねぎのマリネをかけたトマト、ゆで卵

＋絹厚揚げの焼いたの

＋ナスの一夜漬け

＋手羽元の味ぽん煮

＋豆苗ともやしと豚肉ときくらげとエノキタケの中華風炒め

＋団子入りきしめん

　(作りすぎた味ぽん煮、やっと食べ終わりました)


2020-07-04 今日の献立　おつまみ刺身セット

I repaired the fusuma today.



朝食
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 トマトジュース、R-1

＋ヨーグルト

＋豆苗ともやしと豚肉ときくらげの中華風炒め

＋ナスときゅうりの一夜漬け

＋ゆで卵、オールレーズン

＋ドリップコーヒーと牛乳

　(冷蔵庫にあるもので)



夕食
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 日本酒

＋おつまみ刺身セット

＋バナナ、キウイ、サクランボ

＋

＋

＋

　(夜おそくなったので軽く)


2020-07-05 今日の献立　味付け稲荷と卵入りの汁そば

I stayed home today.



朝食
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 玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋魚肉ソーセージ

＋ナスときゅうりの一夜漬け

＋ソーセージとチーズを載せたトースト

＋ミルクティー

＋ヤクルト

　(夏の野菜です)



昼食
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 味付け稲荷と卵入りの汁そば

＋ゴールドキウイ、サクランボ

＋ミルクティー

＋

＋

＋

　(麺類とキウイが好き)



夕食
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 クリームシチュー

＋ソーセージとチーズを載せたトースト

＋カルピスのソーダわり

＋紅茶

＋

＋

　(作り置きで簡単に)


2020-07-06 今日の献立　あんかけ焼きそば

Today was rainy day. I stayed home.



朝食

 [image: ]

 クリームシチュー

＋納豆

＋味付け稲荷

＋コーヒー

＋トマトジュース

＋R-1

　(シチューは土鍋に入れて冷蔵保存、鍋ごとチン)



昼食
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 キウイ

＋あんかけ焼きそば

＋紅茶

＋

＋

＋

　(あんかけのあんは炒め物を再利用)



夕食
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 自家製バナナケーキ

＋ナスときゅうりの漬物

＋きくらげと人参のきんぴら

＋オムレツ（冷凍）

＋インスタント味噌汁

＋ピザと赤飯おにぎり

　(傷みかけのバナナをホットケーキミックスと卵を混ぜて焼きました)


2020-07-07 今日の献立　赤飯おにぎり

I went to the supermarket on foot.



朝食
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 柴海農園のスティックサラダセット

＋豆乳紅茶

＋ソーセージとチーズを載せたトースト

＋

＋

＋

　(マヨネーズをつけるだけで新鮮)
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 インスタント味噌汁

＋赤飯おにぎり

＋豆苗ともやしと豚肉ときくらげの炒め物

＋目玉焼き

＋福神漬けを載せた納豆

＋手作りバナナケーキ

　(赤飯を炊いたので)


2020-07-08 今日の献立　豆腐とカットアスパラを載せたうどん

It is rainy season now.



朝食
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 韓国風ワカメスープ（ワカメ、もやし、シイタケ、牛肉だしの素、ねぎ）

＋自家製バナナケーキ

＋キウイ

＋自家製食パン

＋ジャスミンティー

＋

　(久しぶりにオーブンレンジで焼いた食パンです)



昼食
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 豆腐とカットアスパラを載せたうどん

＋ジャスミンティー

＋

＋

＋

＋

　(湯豆腐みたいで意外においしかった)



夕食
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 韓国風ワカメスープに卵を落として

＋あさりのガーリックバター（冷凍）にズッキーニとキノコを足して

＋柴海農園のスティックサラダ

＋鶏むね肉の味ぽん煮

＋食パン

＋コーヒー（インスタント）に豆乳

　(塩分が多すぎてのどが渇く)


2020-07-09 今日の献立　ハムエッグにカットアスパラとたもぎ茸を添えて

I went to Kokubunji city sports center today.
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 柴海農園のスティックサラダ

＋きくらげと人参のきんぴら

＋きゅうりの漬物

＋インスタントコーヒーと豆乳

＋グラノーラとヨーグルト

＋R-1

　(料理していない)



昼食
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 煮豆腐

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋きくらげと人参のきんぴら

＋紀文の厚焼き玉子

＋赤飯おにぎり

＋豆乳入りインスタント味噌汁、豆乳ティー

　(インスタントの味噌汁を溶いた後豆乳を入れました)
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 キュウリ、ミニトマト

＋ハムエッグにカットアスパラとたもぎ茸を添えて

＋自家製食パン

＋ハイボール

＋豆乳ティー

＋

　(フライパン一つで)


2020-07-10 今日の献立　空心菜と人参の中華炒め

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食
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 きくらげと人参のきんぴら

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋きゅうりの漬物

＋紀文の厚焼き玉子、手作り食パン

＋コーヒー（インスタント）と豆乳

＋R-1

　(冷やしたトマトが好き)
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 煮豆腐

＋空心菜と人参の中華炒め

＋あさりのガーリックバター（冷凍）にズッキーニ

＋目玉焼き

＋魚肉ソーセージ

＋赤飯おにぎり

　(中華炒めはネットで検索しました)


2020-07-11 今日の献立　キャベツと人参のレンジ蒸し

I mowed my lawn in the garden today.
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 福神漬けを載せた納豆

＋グラノーラとヨーグルト

＋ドリップコーヒーと豆乳

＋わかめの油いため

＋きゅうりの漬物、ミニトマト

＋魚肉ソーセージ、ベビーチーズ、味付け稲荷揚げ

　(野菜が少し足りないかも)
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 ざるそば（豆腐を入れた冷やし汁）

＋キャベツと人参のレンジ蒸し

＋ミートボール

＋コーヒーと豆乳

＋

＋

　(人参はラぺにしておくと使い勝手がいい)
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 タイピーエン（インスタント）

＋あさりのガーリックバター（冷凍）にズッキーニ

＋目玉焼き、オムレツ（冷凍）

＋空心菜と人参の炒め物

＋赤飯おにぎり

＋コーヒーと豆乳

　(あさりは3回に分けてやっと食べきりました)


2020-07-12 今日の献立　ミラノ風ドリア（冷凍）

I walked to the supermarket on foot.



朝食
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 ミラノ風ドリア（冷凍）

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋きゅうりの漬物

＋魚肉ソーセージ

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋キウイ、ヤクルト

　(ドリアが好物です)



昼食
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 ハムときゅうりのマカロニサラダ

＋ミニトマト、キュウリの漬物

＋わかめの油いため

＋ミートオムレツ（冷凍）

＋もやしたっぷりのチキンラーメン

＋牛乳

　(時々チキンラーメンが食べたくなる)
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 もやしと油揚げの味噌汁

＋キュウリとミニトマト

＋煮豆腐

＋空心菜の炒めもの

＋シウマイ、目玉焼き

＋鶏むね肉の味ぽん煮、赤飯おにぎり

　(いろいろ残り物で)


3種のキノコと豆腐のスープ

2020-07-13 今日の献立　3種のキノコと豆腐のスープI went to the supermarket on foot.
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 玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋キュウリ漬物、わかめの油いため

＋キュウリとハムのマカロニサラダ

＋オムレツ（冷凍）、魚肉ソーセージ

＋R-1の乳清わり

＋ドリップコーヒーと牛乳、塩バターフランスパン

　(朝はシリアルだけだったので、昼はゆっくり)
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 3種のキノコ（たもぎ茸、野生種エノキ、野生種交ばい種えのき）と豆腐のスープ

＋せんぎりきゃべつと海苔巻きチキン（冷凍）

＋ご飯と卵

＋日本酒

＋

＋

　(スープは昆布度鰹節だしの和風のもの)


2020-07-14 今日の献立　3種のキノコと行者にんにくを入れた卵雑炊

I went to Genkimura-Ogawahigashi community center on foot today.



朝食

 [image: ]

 柴海農園のスティックサラダセット

＋魚肉ソーセージ

＋サラミソーセージ

＋キウイ

＋乳清のヤクルトわり

＋塩バターフランス、ドリップコーヒーと牛乳、

　(サラダはマヨネーズをつけました)



昼食
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 3種のキノコに鶏肉と豆苗を足したきしめん

＋ジャスミンティー

＋

＋

＋

＋

　(昨夜のスープの残りです)



夕食
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 豚焼肉、千切りキャベツ、マカロニサラダ、ミニトマト

＋3種のキノコと行者にんにくを入れた卵雑炊

＋

＋

＋

＋

　(さらに残ったスープで雑炊を作りました。)


2020-07-15 今日の献立　レンジでごちそうタンシチュー

I stayed home today.



朝食
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 柴海農園のスティックサラダセット

＋マカロニサラダ

＋オムレツと海苔巻きチキン（冷凍）

＋乳清のヤクルトわり

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋塩バターフランスパン

　(シンプルな朝食です)



昼食
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 エビとチーズのドリア（冷凍）

＋わかめの油いため

＋キウイ、キュウリ、ミニトマト

＋ドリップコーヒーと豆乳

＋トマトジュース

＋

　(天候不順の折、消化の良いものを)



夕食
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 柴海農園のスティックサラダセット

＋塩バターフランスパン

＋目玉焼きにピーマンを添えて

＋レンジでごちそうタンシチューに水切りヨーグルトを添えて

＋紅茶

＋

　(「レンジでごちそうタンシチュー」はスーパーをはしごして探し出したもの)


2020-07-16 今日の献立　玉ねぎと豚肉でバラ焼き風

I went to Kokubunji sports center today.
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 ミラノ風ドリア（冷凍）

＋わかめの油いため

＋魚肉ソーセージ

＋ミニトマト、キュウリ漬物

＋ヨーグルト、ドリップコーヒー、R-1

＋自家製食パン

　(消化の良いものを、そして水分たっぷりと)



昼食
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 レンジでごちそうタンシチュー

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋きゅうりとはむのマカロニサラダ

＋プレーンオムレツ（冷凍）

＋自家製食パン

＋ミルクティー

　(昨夜の残りのシチューとパンが御馳走)



夕食
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 エビとチーズのグラタン

＋ピーマン

＋玉ねぎと豚肉でバラ焼き風

＋目玉焼き

＋キウイ

＋豆乳とチーズトースト

　(肉も食べなければ)


2020-07-17 今日の献立　牛ランプステーキ

I took a piano lesson today.



朝食
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 ホットミルク

＋ドリップコーヒーと豆乳

＋キウイ

＋福神漬けを載せた納豆

＋キャベツ、ピーマン、ハムエッグ

＋チーズトースト

　(パンは自家製です)



昼食
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 エビとチーズのドリア（冷凍）

＋無限豆苗

＋人参ラペ、ベビーチーズ、サラミソーセージ

＋ヤクルト

＋紅茶

＋

　(冷凍のドリアがおいしい)



夕食
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 玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋無限豆苗

＋蒸しカボチャ（冷凍）

＋ゆでた小粒じゃがいも

＋牛ランプステーキ

＋トースト

　(冷凍してあったステーキ肉を消費)


2020-07-18 今日の献立　ほうとう風きしめん

I walked through Kumano-jinja-douri today.
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 ホットミルク

＋ドリップコーヒー

＋ヤクルト

＋豚汁（豚肉、玉ねぎ、人参、大根、ゴボウ、こんにゃく）

＋お好み焼き

＋

　(思い立って豚汁の具を煮ました。味付けの手前まで。取り分けてシジミ味噌汁を溶く)



昼食
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 ほうとう風きしめん

＋福神漬け

＋紅茶

＋

＋

＋

　(豚汁の具にかぼちゃと稲荷揚げを入れ、味噌ときしめんを入れて煮込みました)
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 無限豆苗

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋オムレツ（冷凍）

＋わかめの油いため

＋豆乳

＋昼の残りのきしめん入り豚汁

　(きしめんが汁を吸って、これはこれで美味)


2020-07-19 今日の献立　けんちん汁

I walked around near by.
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 無限豆苗

＋わかめの油いため

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋オムレツ（冷凍）

＋ホットミルクとトースト

＋ドリップコーヒー

　(盛り合わせただけ、調理なし)
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 フライパンで鉄板焼き（シウマイ、豚肉、シイタケ、インゲン、キャベツ、ピーマン、卵）

＋ミルクコーヒー

＋ヨーグルト入り豆乳

＋春雨スープ（インスタント）

＋

＋

　(醤油とラー油で味付けしました)
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 マグロ刺身（冷凍）

＋枝豆、海苔巻きチキン、トマト

＋豆乳

＋けんちん汁

＋赤飯おにぎり

＋

　(冷凍庫の中に残っていた刺身で今日はごちそう)


2020-07-20 今日の献立　モロヘイヤおひたし

I stayed home today.
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 玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋モロヘイヤおひたし

＋魚肉ソーセージ

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋水切りヨーグルトを載せたトースト

＋ヤクルト

　(トマトの美味しい季節になりました)



昼食
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 モロヘイヤおひたし

＋わかめの油いため

＋人参ラペ

＋味付け稲荷揚げ

＋納豆

＋グラノーラと牛乳

　()



夕食
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 リーフレタスと牛切り落としの焼き肉

＋そばを入れたけんちん汁

＋

＋

＋

＋

　(根菜たっぷりの豚汁用の汁をやっと使い切りました)


2020-07-21 今日の献立　もやしで増量した卵入り汁そば

I went to Koganei park today.
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 ドリップコーヒーと牛乳

＋水切りヨーグルト、ブルーベリー、マーマレード

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋わかめの油いため

＋オムレツ、魚肉ソーセージ、チーズ

＋トースト

　(ブラックのコーヒーがトーストによく合う)
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 カルピスの乳清わり

＋キュウリ

＋モロヘイヤおひたし

＋海老とマカロニのグラタン(冷凍）

＋チーズ

＋トマト

　(午前中に買ってきたとれたてキュウリがおいしい)
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 もやしで増量した卵入り汁そば

＋スティックキュウリ

＋トマト

＋豚肉で焼き肉、リーフレタス

＋R-1

＋きゅうりの漬物

　(大根そばがあるなら、もやし蕎麦があってもよいと考えついて)


2020-07-22 今日の献立　ひじきときゅうりと大豆のサラダ I walked around nearby.

朝食
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 乳清でわったヤクルト

＋キュウリのスティック、とまと、インゲン

＋豚小間の焼き肉、リーフレタス

＋トマトスープマカロニ入り

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋

　(多すぎて取り分けておいた昨夜の焼き肉)



昼食
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 きくらげと人参のきんぴら

＋オムレツ（冷凍）

＋海老のドリア（冷凍）

＋トマトジュース

＋ストレート紅茶

＋

　(冷凍のドリアにはまっています)
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 ひじきときゅうりと大豆のサラダ

＋モロヘイヤおひたし

＋ナスときゅうりの一夜漬け

＋おつまみ刺身セット

＋目玉焼き

＋日本酒

　(買い置きのひじきを消費)


2020-07-23 今日の献立　シイタケ甘煮

I stayed home today.



朝食
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 玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋キウイ

＋いんげん

＋ひじきときゅうりと大豆のサラダ

＋R-1,乳清で割ったカルピス、ドリップコーヒーと牛乳、オールレーズン

＋水切りヨーグルトにブルーベリーとマーマレード

　(食べすぎないように食事の時にお菓子を食べることにしました)



昼食
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 納豆

＋ミルクティー

＋ナスときゅうりの一夜漬け

＋トマト

＋ひじきの煮物、ビアソーセージ

＋カントリーマアムとオールレーズン

　(お腹いっぱい)
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 シイタケ甘煮

＋キュウリとミニトマト

＋みょうがとピーマン

＋広島風お好み焼き

＋オムレツ（冷凍）

＋赤飯おにぎり

　(日に一度は米を食べる)


2020-07-24 今日の献立　松屋のうなぎコンボ牛めし

I went to the remains near Kokubunji station.
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 トマトジュース

＋シイタケ甘煮

＋広島風お好み焼き

＋ピーマンとミョウガの焼いたの

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋水切りヨーグルトにブルーベリーとマーマレード

　(昨夜取り分けておいたもの)
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 松屋のうなぎコンボ牛めしの三分の一

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋ジャスミンティー

＋

＋

＋

　(午前中に国分寺駅前で買った持ち帰り弁当)
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 松屋のうなぎコンボ牛めしの三分の一

＋ひじきときゅうりと大豆のサラダ

＋きくらげと人参のきんぴら

＋ナスときゅうりの一夜漬け

＋マツタケの味お吸い物（インスタント）

＋ヤクルト

　(弁当の三分の一に吸い物やおかずをつけて)


2020-07-25 今日の献立　マカロニアラビアータ

I went to Kokubunji city folklore room today.
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 ひじきときゅうりと大豆のサラダ

＋ナスときゅうりの一夜漬け

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋きくらげと人参のきんぴら、いんげん、シイタケ甘煮

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋オールレーズン

　(トマトがおいしい)
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 ひじきと豆の煮物

＋リーフレタス

＋キウイ、トマト

＋R-1

＋もやしで増量して、豚肉たっぷり、卵といんげんも入れたうどん

＋

　(豚肉をたっぷり入れたうどんは、中華風の味がしました。)
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 リーフレタス、ビアソーセージ、ミニトマト

＋オムレツ（冷凍）

＋にんにくとベーコンのマカロニアラビアータ

＋キウイ

＋麦茶

＋ウイスキーの水割り

　(多すぎたマカロニは明朝用に取り分けました)


2020-07-26 今日の献立　豚肉と卵とモロヘイヤを入れてもやしで増量したラーメン

I went to Musashi Kokubunji Ruins Museum today.
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 ペンネアラビアータ

＋キウイ

＋シイタケ甘煮、魚肉ソーセージ

＋トマトジュース

＋ヤクルト

＋ドリップコーヒーと牛乳

　(昨夜の夕食を取り分けておきました)
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 豚肉と卵とモロヘイヤを入れてもやしで増量したラーメン

＋トウモロコシ

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋

＋

＋

　(ラーメンが食べたかったので、買い置きの焼きそばの麺で作りました)
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 エビのドリア（冷凍）

＋モロヘイヤおひたし

＋ナスの麺つゆ漬け

＋福神漬けを載せた冷ややっこ

＋餃子、目玉焼き、きくらげと人参のきんぴら

＋麦茶

　(ナスはフライパンで焼いて、麺つゆにつけました)


2020-07-27 今日の献立　手羽元の味ぽん煮

I walked around Kodaira city nearby.
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 納豆

＋ひじきと豆の煮物

＋うどん（シイタケ甘煮、味付け稲荷、小松菜、豚肉）

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋R-1

＋

　(半玉残っていたうどんを温めました)
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 玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋いんげん、サラミソーセージ

＋オムレツ（冷凍）

＋キウイ

＋ミラノ風ドリア（冷凍）

＋インスタントコーヒーと豆乳

　(美味しいものを食べたいときは冷凍のドリア)
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 トマトスープ（インスタント）

＋豆乳

＋肉野菜炒め（豆苗、もやし、キノコ、きくらげ、豚肉）

＋枝豆、トマト

＋目玉焼きとピーマン、手羽元の味ぽん煮（冷凍しておいたもの）

＋ウェハースサンド

　(食べすぎてお腹いっぱい)


2020-07-28 今日の献立　ゴールドラッシュ

I went to the library today.
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 トマトジュース

＋きくらげと豚肉ともやしと豆苗の炒め物、ピーマン

＋モロヘイヤおひたし

＋手羽元味ぽん煮

＋ソーセージのオープンサンド、キウイ

＋ドリップコーヒーと牛乳

　(ビアソーセージを食べきりました)
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 キャベツとベーコンのスープ

＋福神漬けを載せた冷ややっこ

＋新ショウガ味噌添え、サラミソーセージ

＋ナスの麺つゆ漬け

＋シイタケ甘煮

＋ひじきと豆の煮物、コーヒーと牛乳

　(なんだかお腹いっぱい)
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 モロヘイヤおひたし、ミニトマト

＋目玉焼き

＋きくらげと豚肉ともやしと豆苗の炒め物、ピーマン

＋シウマイ

＋トウモロコシ

＋豆乳

　(トウモロコシのゴールドラッシュ、昨日お鷹の道で購入しました)


2020-07-29 今日の献立　小さなカボチャをまるごとチン

I walked around Kokubunji station.
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 キャベツのスープ

＋ナスの麺つゆ漬け、きゅうりの一夜漬け

＋オムレツ（冷凍）

＋ミニトマト、シイタケ甘煮

＋行者菜しょうゆ漬けを載せた納豆

＋ドリップコーヒーと牛乳、ヤクルト

　(昨夜の残りのスープです)
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 空心菜の中華風炒め

＋キャベツのスープ

＋小さなカボチャをまるごとチン

＋コーヒーと豆乳

＋

＋

　(畑の直売所で購入したカボチャ、マヨネーズをつけて食べました)
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 行者菜しょうゆ漬けを載せた冷ややっこ

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋シイタケ甘煮

＋手羽元の味ぽん煮

＋トウモロコシ

＋豆乳、ウイスキーを垂らしたリンゴジュース

　(トウモロコシをなかなか食べつくせない)


2020-07-30 今日の献立　行者菜しょうゆ漬けをかけた冷ややっこ

I went to Kokubunji city sports center today.
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 グラノーラにヨーグルト

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋空心菜とたもぎ茸の中華風炒め

＋かぼちゃ

＋ドリップコーヒー

＋麦茶

　(かぼちゃにはマヨネーズをかけました)
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 きゅうりの一夜漬け

＋空心菜とたもぎ茸の中華風炒め

＋きくらげと人参とピーマンのきんぴら

＋トウモロコシ、シュークリーム

＋コーヒーと豆乳

＋R-1

　(遅くなったので軽く)
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 行者菜しょうゆ漬けをかけた冷ややっこ

＋空心菜とたもぎ茸の中華風炒め

＋目玉焼きとおくら

＋トウモロコシ、カボチャ

＋ナスの麺つゆ漬け

＋ホットミルク

　(空心菜、やっと食べきりました)


2020-07-31 今日の献立　麻婆豆腐

I went to Kokubunji sports center today.
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 リンゴジュース

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋きゅうりの一夜漬け

＋ナスの麺つゆ漬け

＋シイタケ甘煮

＋キャベツとピーマンとおくらと手羽元味ぽん煮のフライパン蒸

　(手羽元、やっと食べきりました)
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 きくらげと人参とピーマンのきんぴら、トウモロコシ

＋目玉焼きときゅうりの一夜漬け

＋麻婆豆腐

＋トマトジュース、コーヒーと牛乳

＋鰻と牛丼のコラボ（冷凍しておいたもの）

＋

　(市販弁当を分けて冷凍しておき、レンジで温めました)


2020-08-01今日の献立　手作り焼き団子

I went to the green road of from Tama lake to Sakai by bicycle today.
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 ヤクルトの乳清わり

＋手作り焼き団子

＋エクレア

＋きくらげと人参とピーマンのきんぴら、いんげん

＋キュウリの一夜漬け、オムレツ（冷凍）、トウモロコシ

＋ドリップコーヒーと牛乳

　(オーブンで上新粉団子を焼きました）
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 トマトジュース、麦茶

＋バラ焼き

＋キュウリとミョウガと新ショウガの一夜漬け

＋きくらげと人参とピーマンのきんぴら、

＋ナスの麺つゆ漬け

＋海老とチーズのドリア（冷凍）

　(冷凍のドリアが好物です)


2020-08-02 今日の献立　すき家のうな牛弁当

I walked around nearby and bought lunch box today.
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 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋R-1

＋キュウリとミョウガと新ショウガの一夜漬け

＋目玉焼き

＋もやしときくらげと人参と焼きそばの炒めたの

＋ドリップコーヒーと牛乳

　(いろいろ取り置いた食材を使い切る)
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 すき家のうな牛弁当を3等分しました

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋コーヒーと牛乳

＋

＋

＋

　(二の丑の日という事で)
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 トマトジュース

＋麻婆豆腐

＋ナスとおくらの麺つゆ漬け

＋キウイ

＋キュウリとミョウガと新ショウガの一夜漬け

＋野生種エノキとねぎを入れた汁そば

　(作り置き食材を使う)


2020-08-03 今日の献立　翠王のニンニク炒め

I walked Tamagawa josui green road from the Sakura bridge to the Kitsunekko park today.
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 ネギとオムレツ入りの汁そば

＋カステラ

＋ヤクルト

＋豆乳

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋

　(暑くなる前に散歩に行きたくて、昨夜の残り物です)
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 翠王のニンニク炒め

＋もやしときくらげと焼きそばの炒め物

＋キウイ

＋上新粉のだんご

＋トーストにオレンジマーマレード

＋豆乳入りコーヒー

　(翠王（サツマイモの茎）を初めて食しました。根っこに近いところは取る)
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 すき家のうな牛弁当

＋人参と玉ねぎと干しエビと青のりのかき揚げ

＋いんげんおひたし

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋麦茶

＋

　(人参がたくさん届いたのでかき揚げをまとめて作りました)


2020-08-04 今日の献立　黄な粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

I stayed home today.



朝食

 [image: ]

 トマトジュース、R-1

＋黄な粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋全粒粉パン、人参かき揚げ

＋翠王と野生種エノキのニンニク炒め

＋目玉焼き、インゲン麺つゆ漬け

＋ドリップコーヒーと牛乳

　(翠王がおいしい)
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 すき家のうな牛弁当三分の一

＋ナスの麺つゆ漬け、シイタケ甘煮

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋かき揚げ

＋豆乳

＋

　(やっと食べきりうな牛弁当)


2020-08-05 今日の献立　行者にんにく醤油漬けで餃子

I walked Kamakurakaido of Kodaira city today.
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 リンゴジュース

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋空心菜と人参のニンニク炒め

＋ゆで卵の麺つゆ漬け

＋魚肉ソーセージ

＋人参かき揚げ、キュウリ一夜漬け

　(作り置きのおかずです)
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 納豆

＋翠王のニンニク炒め

＋ナスとおくらの麺つゆ漬け

＋人参かき揚げ

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋水きりヨーグルト、ヤクルト

　(久しぶりに納豆を食べました)
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 エビのドリア（冷凍）

＋キュウリとミョウガと新ショウガの一夜漬け

＋手作り餃子

＋トマトジュース

＋

＋

　(冷凍バラ凍結の豚ひきと行者にんにく醤油漬けで餃子を作りました)


2020-08-06 今日の献立　ベーコンと人参ときしめんのナポリタン

I went to Kokubunji city sports center today.
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 茄子とピーマンとおくらのフライパン焼き

＋ゆで卵の麺つゆ漬け

＋豆乳

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋R-1

＋水切りヨーグルトをつけた全粒粉パン

　(季節のナスが美味)
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 空心菜と人参のニンニク炒め

＋冷やし中華

＋リンゴジュース

＋コーヒー

＋

＋

　(とても暑かったので冷やし中華にしました)
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 トマトジュース

＋冷やし中華（昼のものを取り分け）

＋レタスのゴボウサラダ和え

＋オムレツ（冷凍）

＋ベーコンと人参ときしめんのナポリタン

＋

　(ゆで面が残っていたので)


2020-08-07 今日の献立　ナスとおくらとピーマンの麺つゆ漬け

I went to Kokubunji city sports center today.
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 空心菜と人参のニンニク炒め

＋人参かき揚げ

＋ゆで卵の麺つゆ漬け

＋きゅうりの一夜漬け

＋豆乳、ドリップコーヒーと牛乳

＋R-1

　(かき揚げをやっと食べきりました)
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 きしめんのナポリタン風

＋ナスとおくらとピーマンの麺つゆ漬け

＋レタスのサラダ

＋きくらげと人参のきんぴら

＋餃子入りわかめのスープ

＋豆乳

　(夏野菜がおいしい季節です)


2020-08-08 今日の献立　直売所で買ったイチジク

I walked old Kamakura road of Kodaira city today.
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 トマトジュース

＋R-1

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋わかめともやしの韓国風スープに餃子を入れて

＋

＋

　(朝早く散歩に行きたくて早く用意できるもので)
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 朝の残りの餃子スープ

＋シイタケ甘煮

＋レタスのサラダ

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト、キュウリ一夜漬け、オムレツ（冷凍）

＋ドリア（冷凍）

＋コーヒー豆乳

　(餃子にはラー油を垂らしました)
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 豚肉入りのきしめん

＋レタスのサラダ、キュウリの一夜漬け、シイタケ甘煮

＋きくらげと人参のきんぴら

＋トマト

＋いちじく

＋ウィスキー水割り

　(畑の直売所で買ったイチジク美味)


2020-08-09 今日の献立　空心菜ともやしと人参のニンニク炒め

I went to the library today.
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 茄子とピーマンとおくらの麺つゆ漬け

＋きくらげと人参のきんぴら

＋わかめの油いため

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋ドリップコーヒー

＋豆乳、トマトジュース

　(体重単調増加につき、ダイエットモード)
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 空心菜ともやしと人参のニンニク炒め

＋胡麻豆腐

＋トマト

＋豆乳

＋ヤクルト

＋納豆

　(野菜炒めには豚ひきを少し入れました)
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 目玉焼きにんにく添え

＋人参ラペ

＋キュウリ一夜漬け

＋肉きしめん

＋納豆

＋豆乳

　(腹6分目を心がけ)


2020-08-10 今日の献立　完熟のイチジク

I walked to Nukui shrine today.
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 イチジク、キウイ

＋キュウリ一夜漬け

ピーマン、人参ラペ

＋ナスとピーマンの麺つゆ漬け

＋ドリップコーヒーと豆乳、R-1

＋魚肉ソーセージ

　(完熟のイチジクがおいしい)
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 イチジク、キウイ

＋キュウリの一夜漬け、ミョウガと新ショウガの甘酢漬け

＋きくらげと人参のきんぴら

＋空心菜ともやしと人参のニンニク炒め

＋納豆

＋コーヒーと豆乳

　(キュウリがおいしい)
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 トマトジュース

＋お刺身わかめ

＋冷ややっこ

＋空心菜ともやしと人参のニンニク炒め

＋ビーフステーキ、目玉焼き

＋赤飯おにぎり

　(肉が食べたくて、買ってきました)


2020-08-11 今日の献立　ポークステーキオクラ添え

I went to see the basins of Kodaira city.
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 トマトジュース、ヤクルト

＋ドリップコーヒーと豆乳

＋空心菜ともやしと人参のニンニク炒め

＋きゅうりの一夜漬け、シイタケ甘煮

＋わかめの刺身、納豆

＋赤飯おにぎり

　(わかめがおいしい)



昼食

 [image: ]

 空心菜ともやしと人参のニンニク炒め

＋わかめの油いためを載せた冷ややっこ

＋トマト

＋海老チーズドリア（冷凍）

＋ヤクルト

＋

　(冷凍のドリアが好物です)
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 わかめの刺身

＋トマト

＋ナスとピーマンの麺つゆ漬け

＋目玉焼き

＋ポークステーキオクラ添え

＋豆乳

　(とんかつ用の豚をフライパンで焼きました)


2020-08-12 今日の献立　肉じゃがとポテトサラダ

I went to Musashi Kokubunji park today.
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 ポークステーキのオクラ添え

＋空心菜ともやしと人参のニンニク炒め

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋豆乳

＋R-1

＋

　(昨夜のメニューのとりわけです)
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 胡麻豆腐

＋豆乳

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋ポテトサラダ

＋魚肉ソーセージ

＋キュウリの一夜漬け

　(「ラクうまごはんのコツ」をみてポテトサラダを作りました)
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 わかめの油いためを載せた冷ややっこ

＋肉じゃが

＋ポテトサラダとオムレツ（冷凍）

＋イチジクとキウイ

＋ゴールドラッシュ（とうもろこし）

＋豆乳

　(「ラクうまごはんのコツ」をみて肉じゃがを作りました）


2020-08-13 今日の献立　新鮮なきゅうり

I walked around near by.
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 ブルーベリー入りヨーグルト

＋ドリップコーヒーと牛乳、豆乳

＋ヤクルト

＋肉じゃが

＋納豆

＋豚ステーキ

　(いんげんの代わりにおくらを入れた肉じゃが)
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 完熟イチジクとゴールドキウイ

＋ドリア（冷凍）

＋R-1

＋ドリップコーヒーと豆乳

＋きくらげと人参のきんぴら、シイタケ甘煮

＋ポテトサラダ、キュウリの浅漬け、モロヘイヤおひたし

　(ちょっと食べ過ぎでお腹いっぱい)
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 スティックキュウリ

＋肉じゃが

＋ナスとピーマンとおくらの麺つゆ漬け

＋目玉焼き

＋薄揚げとおくらとなすのフライパン焼き

＋スーパードライ

　(新鮮なきゅうりはスティックにしてマヨネーズをつけて)


2020-08-14 今日の献立　やたらをかけた冷ややっこ

I stayed home today.
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 ブルーベリー入りヨーグルト

＋ヤクルト

＋ポテトサラダ、キュウリの浅漬け、魚肉ソーセージ半分

＋トリップコーヒーと牛乳

＋モロヘイヤおひたし、ゴールドラッシュ（トウモロコシ）

＋きくらげと人参のきんぴら

　(作り置きのもの、いろいろ少しずつ)
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 完熟イチジクとゴールドキウイ

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト、スティックキュウリ

＋ポテトサラダ、豚肉のステーキ

＋ゴールドラッシュ

＋豆乳

＋ブラックコーヒー

　(豚ステーキには醤油をかけて食べました。醤油っておいしい)
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 やたらをかけた冷ややっこ

＋きゅうりの一夜漬け

＋稲荷ずし

＋肉じゃがと目玉焼き

＋納豆

＋スーパードライ135ｍｌ

　(福神漬け+キュウリ+ナス+ミョウガ+味噌＝やたら)


2020-08-15 今日の献立　豚ステーキ

I went to Suzuki ruins museum today.
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 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋やたらをかけた冷ややっこ

＋キュウリ浅漬け

＋ナスとおくらとピーマンの麺つゆ漬け、豚ステーキ

＋ゴールドラッシュ、トマト

＋ドリップコーヒーと牛乳、R-1

　(作り置きの食材で)
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 冷ややっこ、トウモロコシ、トマト、キュウリ一夜漬け

＋ナスとおくらとピーマンの麺つゆ漬け

＋稲荷ずし

＋ベビーチーズ

＋ブラックコーヒー

＋スーパードライ

　(暑いので作り置き)
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 完熟イチジクとゴールドキウイ

＋キュウリ一夜漬け

＋モロヘイヤおひたし

＋豚ステーキ

＋にくじゃが

＋目玉焼きと魚肉ソーセージ

　(やっとトンテキを食べ終わりました)


2020-08-16 今日の献立　肉じゃが

I cooked many meal today.



朝食

 [image: ]

 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋ヤクルト

＋チーズトースト、バナナ半分

＋やたらをかけた冷ややっこ

＋野菜炒め、キュウリの浅漬け

＋ドリップコーヒーと牛乳

　(トーストを焼いただけ)
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 チーズトースト、バナナ半分

＋やたらをかけた冷ややっこ

＋野菜炒め、キュウリの浅漬け

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト、シイタケ甘煮

＋ベビーチーズ

　(ほとんど朝食を取り分けておいたもの)
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 肉じゃか

＋ポテトサラダ、モロヘイヤおひたし、ハムエッグ

＋やたらをかけた納豆

＋ゴールドラッシュ、豆乳

＋イチジク、キウイ、アボカド

＋スーパードライ

　(まとめて作った料理を少しずつ)


2020-08-17 今日の献立　２種のキノコのニンニク炒め

I went to the Ajisai park at Kodaira city today.
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 ドリップコーヒーと牛乳

＋きゅうりの浅漬け

＋アボカド、ゴールドキウイ

＋当たらを載せた納豆

＋肉じゃが

＋R-1

　(冷たいままの肉じゃががおいしい)
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 やたらをかけた冷ややっこ

＋モロヘイヤのおひたし

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋空心菜のニンニク炒め

＋イチジク

＋トーストと豆乳

　(空心菜を買ってきました)



夕食

 [image: ]

 玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋モロヘイヤおひたし、バナナ

＋野菜炒め

＋目玉焼き

＋２種のキノコのニンニク炒め

＋きくらげの刺身

　(生きくらげは袋に書いてある通り２０秒茹でました)


2020-08-18 今日の献立　レンジでごちそう牛すじ黒カレー

I went to Kokubunji station today.



朝食

 [image: ]

 オニオンスープ（インスタント）

＋きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋空心菜ともやしと人参のニンニク炒め、やたらをかけた納豆

＋キノコのアヒージョ

＋アボカド、玉ねぎのマリネをかけたトマト、バナナ半分

＋ドリップコーヒーと牛乳、R-1

　(昨日料理をしたのでおかずがたっぷり)
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 キノコのアヒージョ

＋ナスとピーマンの麺つゆ漬け

＋ショウガの甘酢漬け

＋空心菜のニンニク炒め

＋ポテトサラダ

＋コーヒーと牛乳

　(暑いので料理せず)
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 レンジでごちそう牛すじ黒カレー

＋水切りヨーグルト

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋リーフレタス

＋ポテトサラダ

＋牛乳

　(ちょっと奢った御馳走です)


2020-08-19 今日の献立　わかめの味噌汁とご飯

I walked around nearby.
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 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋ヤクルト

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋冷ややっこ

＋モロヘイヤおひたし、ポテトサラダ

＋キュウリの浅漬け、大人のベビーチーズ

　(キュウリの浅漬けにはまっています)
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 海老チーズドリア（冷凍）

＋ナスとピーマンの麺つゆ漬け

＋シイタケ甘煮

＋ミニトマト、キュウリ浅漬け

＋ままかり

＋豆乳、コーヒー

　(直売所で手に入れたミニトマト)
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 ポテトサラダ、ミニトマト

＋ままかり

＋絹厚揚げのフライパン焼き

＋キノコのアヒージョ、空心菜のニンニク炒め

＋わかめ味噌汁、豆乳

＋ごはん

　(作り置きの料理を食べきります)


2020-08-20 今日の献立　オクラとズッキーニと絹厚揚げのフライパン焼き

I went to Kokubunji city sports center today.
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 ドリップコーヒーと牛乳

＋キノコと抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋モロヘイヤおひたし

＋絹厚揚げと空心菜と目玉焼き、ミニトマト

＋水切りヨーグルトをつけたビール酵母パン

＋R-1

　(昨夜の料理の取りわけが主)
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 カルピスの乳清わり

＋完熟イチジクとキウイ

＋コーヒー

＋ドリア（冷凍）

＋

＋

　(昼は火を使わず電子レンジで)
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 オニオンスープ（インスタント）

＋冷ややっこ

＋きゅうりの浅漬け、マグロ刺身（冷凍）

＋オクラとズッキーニと絹厚揚げのフライパン焼き、目玉焼き

＋ごはん、納豆

＋豆乳

　(冷凍庫の中にマグロの中落ちがあったので)


2020-08-21 今日の献立　キナコと抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

I went to Kokubunji city center today.
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 ドリップコーヒーと牛乳

＋キナコと抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋モロヘイヤおひたし

＋オクラとズッキーニと絹厚揚げのフライパン焼き

＋魚肉ソーセージと目玉焼きとミニトマト

＋マーマレードを塗ったビール酵母パン

　(火を使う料理は昨夜２食分用意した)
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＋きゅうりの浅漬け

＋カツオのたたき

＋ハムエッグ

＋酢めし、汁そば

＋味噌田楽、スーパードライ

　(カツオのたたきの半分は麺つゆにつけておきます)


2020-08-22 今日の献立　目玉焼きを載せたハンバーグ

I went to Nukui shrine today.
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 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋ハムエッグ

＋ナスとピーマンの麺つゆ漬け、ミニトマト

＋ヤクルト

＋こんにゃく、オールレーズン

　(昨夜用意した朝食を食べ出早く出かけます)
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 トマトジュース

＋焼餅

＋バナナ

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋チキンソテー

＋きゅうりの浅漬け、新ショウガの甘酢漬け

　(焼餅は食べてみたかったもの。残りは冷凍)
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 汁そば、ご飯

＋ナスとピーマンの麺つゆ漬けを載せた冷ややっこ

＋カツオの漬け

＋目玉焼きを載せたハンバーグ

＋魚肉ソーセージときゅうりの一夜漬けとミニトマトとリーフレタス

＋納豆

　(買ってきたハンバーグ、いまいち。)


2020-08-23 今日の献立　きしめんのナポリタン

I stayed home today.
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 粂吉のこんにゃく

＋目玉焼きを載せたハンバーグ

＋リーフレタス、ミニトマト、キュウリ浅漬け

＋きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋自家製食パンにマーマレード

　(昨夜用意しておいたもの。目玉焼きは冷凍卵で)
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 ナスとピーマンの麺つゆ漬け

＋キュウリ浅漬け

＋ゴーヤと人参のチャンプルー

＋目玉焼きを載せたきしめんのナポリタン

＋魚肉ソーセージ、ミニトマト

＋スーパードライ

　(残っていたきしめんをケチャップ味で)


2020-08-24 今日の献立　シイタケ入りクリームスープ

I went to Koganei park today.
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 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋ゴーヤと人参のチャンプルー

＋キュウリ浅漬け

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋豆乳

＋オールレーズン

　(軽く食べて朝の散歩に)
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 ナスとピーマンの麺つゆ漬け

＋キュウリ浅漬け

＋魚肉ソーセージ、ミニトマト

＋きしめんのナポリタンに目玉焼き

＋コーヒー

＋アップルジュース

　(作り置きの昼食です)
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 豆乳入りコーヒー

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト、リーフレタス

＋モロヘイヤおひたし

＋ピーマンとおくらのフライパン焼き

＋ハンバーグ

＋シイタケ入りクリームスープ

　(軽く茹でたモロヘイヤに生醤油を垂らしたのがお気に入り)


2020-08-25 今日の献立　ぶり鍋照り焼き

I took piano lesson today.
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 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋シイタケを入れたクリームスープ

＋リーフレタス

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋ハンバーグステーキと茄子とピーマンとおくらの麺つゆ漬け

　(昨夜用意しておいたもの)
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 冷やし中華（卵、ハム、キュウリ、トマト）

＋コーヒーと牛乳

＋

＋

＋

＋

　(キュウリがあるので冷やし中華)
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 冷ややっこ、きゅうりの浅漬け

＋キノコ入りのクリームスープ

＋ゴーヤと人参のチャンプルー

＋モロヘイヤおひたし、ミニトマト

＋ぶりの鍋照り焼き、オムレツ

＋豆乳

　(コープ宅配の冷凍のブリを使いました)


2020-08-26 今日の献立　冷やし中華

I went to Musashi-Kokubunji park today.



朝食

 [image: ]

 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋イチジクとアボカド

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋クリームシチュー

＋

＋

　(土鍋に入れて冷蔵しておいたクリームシチューやっと食べきりました)
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 冷やし中華

＋紅茶と豆乳

＋牛乳

＋

＋

＋

　(麺つゆと味ぽんとごま油を混ぜて冷やし中華の汁を作ります)
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 鶏レバー焼き

＋カツオのたたき

＋冷ややっこときゅうりの浅漬け

＋ぶりの鍋照り焼き、オムレツ、モロヘイヤおひたし、ゴーヤと人参のチャンプルー

＋ヤクルト

＋ごはん

　(買い物に行くとつい買いすぎてしまいます)


2020-08-27 今日の献立　ルヴァンバターロール

I went to Kokubunji city sports center today.
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 ルヴァンバターロール

＋きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋バナナ、アボカド、イチジク

＋ヤクルト

＋きゅうりの浅漬け、ゴーヤと人参のチャンプルー、モロヘイヤおひたし

＋ドリップコーヒーと牛乳

　(テレビで美味しそうに宣伝していたのでバターロールを)
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 茄子とピーマンとおくらの麺つゆ漬け

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋ゴーヤと人参のチャンプルー

＋ビアソーセージ

＋コーヒーと豆乳

＋ルヴァンバターロール

　(買ったら食べつくすまで)
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 玉ねぎスープ（インスタント）

＋キャベツと干しエビ入り豚たまお好み焼き

＋カツオの漬け

＋キウイ

＋豆乳

＋

　(冷蔵庫の中のキャベツを消費)


トースターで温めたルヴァンバターロール

2020-08-28 今日の献立　トースターで温めたルヴァンバターロールI went to Choufu city by bicycle.
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 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋ビアソーセージ

＋イチジクとキウイ

＋こんにゃく、キュウリ浅漬け、モロヘイヤおひたし

＋ドリップコーヒーと牛乳、R-1

＋トースターで温めたルヴァンバターロール

　(モロヘイヤに生醤油を垂らしたのがたまらなくおいしい)
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 豆乳

＋モロヘイヤおひたし、トマト

＋冷ややっこ

＋新ショウガの甘酢漬け

＋ジャーマンウインナ

＋昨夜のお好み焼き

　(業務スーパーで買ったジャーマンウインナ、不満がいっぱい)


2020-08-29 今日の献立　空心菜のおひたし

I went to Kokubunji station today.
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 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋イチジク

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋こんにゃく、キュウリ浅漬け、玉ねぎにマリネをかけたトマト

＋ベビーチーズ、ヤクルト

＋お好み焼き

　(取り置きのもので簡単に)
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 ピーマンとおくらの麺つゆ漬け

＋ジャーマンウインナと目玉焼き

＋お好み焼き、ミニトマト

＋豆乳

＋トーストしたルヴァンバターロール

＋ブラックコーヒー

　(おかずは昨日の夕食と同じ。２人分作って、半分保存しておきました。)
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 韓国風チキンラーメン

＋冷ややっこ

＋キュウリ浅漬け

＋空心菜のおひたし

＋赤ワイン

＋

　(空心菜、おひたしで生醤油を足らり)


2020-08-30 今日の献立　ポテトサラダ

I went to Tubohigasi park today.
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 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋冷ややっこ、ピーマンとなすの麺つゆ漬け

＋トースト

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋ミニトマト

＋豆乳

　(冷凍しておいたパン屋のパンをトーストして)
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 空心菜のおひたし

＋ピーマンとなすの麺つゆ漬け

＋焼餅

＋豆乳

＋海老のグラタン（冷凍）

＋

　(グラタンは110g低カロリーで嬉しい)



夕食

 [image: ]

 空心菜のおひたし、ミニトマト

＋目玉焼き

＋ナスの麺つゆ漬け

＋ポテトサラダ（ジャガイモ、キュウリの浅漬け、ハム、玉ねぎのマリネ）

＋ジャーマンウインナ

＋スーパードライ

　(ポテトサラダを作りました)


2020-08-31 今日の献立　ポテトサラダ

I walked around nearby.
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 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋ポテトサラダ

＋ツルムラサキおひたし

＋魚肉ソーセージ、ミニトマト

＋トースト、R-1

＋ドリップコーヒーと牛乳

　(簡単だけど好きなものを)
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 焼餅

＋ポテトサラダ、ナス麺つゆ漬け

＋ジャーマンウインナと目玉焼き

＋空心菜のおひたし、ミニトマト

＋ワイン

＋コーヒー

　(焼餅は冷凍保存しておいたもの)
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 海老ドリア（冷凍）

＋ゴーヤと人参のチャンプルー

＋ナスとおくらの麺つゆ漬け

＋ツルムラサキおひたし

＋

＋

　(ドリアやグラタンは私の好物)


2020-09-01　今日の献立　ぶりの鍋照り焼き

We took drinking party using Zoom today.
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 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋ゴーヤと人参のチャンプルー

＋ツルムラサキのおひたし

＋ナスとおくらのメンつゆ漬け

＋マーマレードを塗ったトースト

　(オレンジマーマレードのびんが空になりました)



夕食
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 えびグラタン（冷凍）

＋きゅうりの浅漬け

＋モロヘイヤおひたし

＋ゴーヤと人参のチャンプルー

＋ぶりの鍋照り焼き、目玉焼き、ベビーチーズ

＋赤ワイン

　(レンジでどうして焼き色がつくのか冷凍グラタンの謎)


2020-08-02 今日の献立　三種のキノコのオリーブ油炒め

I walked to the supermarket to buy drinking type yogurt.



朝食
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 リーフレタス、ナスとおくらの麺つゆ漬け

＋キュウリ浅漬け、モロヘイヤおひたし

＋きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋オムレツ（冷凍）

＋福神漬けを載せた納豆

＋トースト、ドリップコーヒーと牛乳

　(オレンジマーマレードをあけました)



夕食
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 レモンソーダ

＋三種のキノコのオリーブ油炒め

＋ゴーヤと人参のチャンプルー

＋キュウリ浅漬け、ナスの麺つゆ漬け、モロヘイヤおひたし

＋ぶりの鍋照り焼き、ベビーチーズ

＋赤飯おにぎり（冷凍しておいたもの）

　(ソーダにポッカレモンを入れたものがさわやか)


2020-08-03 今日の献立　おつまみ刺身セット

I went to Kokubunji sports center today.



朝食
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 ツルムラサキおひたし

＋三種のキノコのオリーブ油炒め

＋キュウリ浅漬け、ナスとおくらの麺つゆ漬け、ミニトマト

＋きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋R-1,ドリップコーヒーと牛乳

＋マーマレードを塗ったトースト

　(赤い彩りが不足しています)



昼食
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 豚タン塩

＋リーフレタス

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋モロヘイヤおひたし

＋ポテトサラダ

＋トースト、ワイン、ブラックコーヒー

　(柔らかめのポテトサラダが美味)
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 おつまみ刺身セット

＋ゴーヤと人参のチャンプルー

＋トマト

＋目玉焼きとジャーマンウインナ、甘唐辛子のフライパン焼き

＋ごはん

＋卵豆腐

　(刺身セットは半分を漬けにしておきました)


2020-09-04 今日の献立　昨日の漬けを使った海鮮丼

I took the English conversation class today.



朝食
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 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋海老とチーズのドリア

＋キュウリ浅漬け、

＋ペッパーソーセージ

＋イカゲソ焼き、3種のキノコのソテー

＋ヤクルト、レモンソーダ、ドリップコーヒーと牛乳

　(優しいドリアが食べたくて)



昼食
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 オクラとねぎと干しエビたっぷりのお好み焼き

＋モロヘイヤおひたし、ポテトサラダ

＋福神漬けを載せた納豆

＋ブラックコーヒー

＋

＋

　(朝焼いておいたお好み焼きを外出から帰って)
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 ゴーヤと人参のチャンプルー

＋トマト

＋甘唐辛子とジャーマンウインナのフライパン焼き

＋目玉焼き

＋昨日の漬けを使った海鮮丼

＋ストレート紅茶

　(昨日作っておいたおかずです)


2020-09-05 今日の献立　ミートソースとチーズとペッパーソーセージのドリア

I walked around nearby.



朝食

 [image: ]

 ミートソースとチーズのドリア

＋きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋イチジク、キウイ

＋三種のキノコのオリーブ油炒め

＋アップルパイ

＋ドリップコーヒーと牛乳、レモンソーダ、ヤクルト

　(手早く食べて早く出発したい)
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 お好み焼き

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋ポテトサラダ

＋シウマイ

＋ブラックコーヒー

＋レモンソーダ

　(冷蔵庫にたまってきた食材の消費）
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 ミートソースとチーズとペッパーソーセージのドリア

＋かぼちゃサラダ

＋三種のキノコのオリーブ油炒め

＋にらと豚肉の餃子

＋ほうじ茶

＋

　(かぼちゃのサラダを作りました)


2020-09-06 今日の献立　かぼちゃのサラダ

I went to the library at Kodaira by bicycle.
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 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋ズッキーニとなすの麺つゆ漬け

＋かぼちゃのサラダ

＋ペッパーソーセージ

＋ミニトマト

＋ドリップコーヒーと牛乳、レモンソーダ、R-1

　(体重単調増加につきダイエットのつもり)
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 卵を入れたおかゆ

＋福神漬けを載せた冷ややっこ

＋ズッキーニとなすの麺つゆ漬け

＋ブラックコーヒー

＋

＋

　(冷凍庫で眠っていたごはんに水を加えレンジでチン)
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 福神漬けを載せた納豆

＋ズッキーニとなすの麺つゆ漬け

＋卵豆腐、シウマイ

＋きゅうりの浅漬け、ミニトマト

＋ペッパーソーセージとチーズとミートソースのライスグラタン

＋レモンソーダ

　(ライスグラタンは食べきれなくて、半分明日に回します)


2020-09-07 今日の献立　ミニとうがんの煮物

Today was bad weather.
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 イチジク、キウイ

＋レモンソーダ

＋かぼちゃのサラダ、ズッキーニとなすの麺つゆ漬け

＋きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋きゅうりの浅漬け、ミニトマト

＋チーズとペッパーソーセージとミートソースのライスグラタン

　(昨夜食べきれなかったライスグラタンを再加熱)



昼食

 [image: ]

 魚肉ソーセージ

＋ズッキーニとなすの麺つゆ漬け

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋福神漬けを載せた納豆

＋おかゆに卵

＋コーヒーと牛乳

　(ご飯と水を入れた土鍋をレンジでチン。鍋に卵を落としてふたをしました)
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 ミニとうがんの煮物

＋ポテトサラダとかぼちゃのサラダ

＋昼のおかゆに手作り餃子をいれてレンジでチン

＋豆乳

＋

＋

　(コープ宅配で届いた冬瓜、思い切って全部煮てしまいました)


2020-09-08 今日の献立　冬瓜のスープに餃子とソバ

I went Tipness and did the step exercise today.
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 冬瓜の煮物

＋きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋レモンソーダ、ドリップコーヒーと牛乳

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト、キュウリあさ漬け

＋R-1

＋ペッパーソーセージとミートソースのライスグラタン

　(冬瓜を食べつくしたい)
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 かぼちゃサラダ

＋ポテトサラダ

＋コーヒーと牛乳

＋冬瓜の煮物

＋ペッパーソーセージとミートソースのライスグラタン

＋

　(ライスグラタンは朝食の残り)
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 茄子の浅漬け

＋魚肉ソーセージ

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋冬瓜のスープに餃子とソバを入れて

＋

＋

　(せっかくのスープを使って汁そばにし、卵を落としました)


2020-09-09 今日の献立　バナナ入りホットケーキ

I went to Tipness and did aerobics.
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 冬瓜の煮物

＋福神漬けを載せた納豆

＋ナスの浅漬け、キュウリの浅漬け

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋R-1

　(コーヒーを淹れトマトを切っただけ)



昼食
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 ポテトサラダ、キュウリの浅漬け、ミニトマト

＋卵とご飯

＋わかめの味噌汁（インスタント）

＋

＋

＋

　(昼にご飯を炊きました)
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 ペッパーソーセージとミートソースのライスグラタン

＋ジャーマンフランクとおくらのオリーブ油焼き

＋ミニトマト

＋バナナ入りホットケーキにマーマレードをつけて

＋豆乳

＋

　(ホットケーキは四分の一を食べ、後は冷蔵保存)


2020-09-10 今日の献立　スイートカラーペッパーのフライパン焼き

I went to Tipness and took a yoga class today.
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 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋冬瓜の煮物

＋汁そば

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋ジャーマンウインナとおくらとニンニクのフライパン焼き、ミニトマト

　(やっと冬瓜を食べつくしました)
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 トロ茄子ステーキ

＋キュウリの糠漬け、ミニトマト

＋アボカド

＋豆乳

＋コーヒー

＋おかゆ

　(フライパンでなすを焼いて味ぽんで味付け)



夕食
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 ポテトサラダ

＋牛ランプステーキ

＋スイートカラーペッパーのフライパン焼き

＋目玉焼き

＋三種のキノコと豆腐の赤だし味噌汁

＋おかゆ

　(見た目よりちょっと贅沢)


2020-09-11 今日の献立　ホッケの焼いたの

I took English conversation class today.
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 キノコと豆腐の赤だし

＋ドリップコーヒーと牛乳、レモンソーダ

＋玉ねぎのマリネをかけたトマトアボカド

＋魚肉ソーセージ、カラーピーマン、キノコの蒸したの、人参ラペ

＋きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋ブラムリーのジャムをかけたバナナホットケーキ

　(ちょっと盛沢山)



昼食
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 トロ茄子ステーキ、ポテトサラダ、人参ラペ

＋キュウリの糠漬け

＋福神漬けを載せた納豆

＋豆乳

＋ブラックコーヒー

＋ブラムリーのジャムをかけたバナナホットケーキ

　(ホットケーキは朝の残り)
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 ホッケの焼いたの

＋ステーキ、目玉焼き、カラーピーマン

＋キノコとわかめのきしめん

＋ナスときゅうりの浅漬け、ミョウガとショウガの甘酢漬け

＋おかゆ

＋

　(ホッケは生協宅配の冷凍)


2020-09-12 今日の献立　豚丼のたれで味付けした生姜焼き用豚ロース

I went to Tipness and took jazz dance class.



朝食
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 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋レモンソーダ

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト、きゅうりの浅漬け

＋ベビーチーズ、R-1

＋おかゆ

　(米がおいしくて、おかゆにはまってます)



昼食
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 福神漬けを載せた冷ややっこ

＋人参ラペとキノコのレンジ蒸し

＋ブラムリーのジャムを載せたバナナ入りホットケーキ

＋ワインソーダ

＋

＋

　(このくらいの量がちょうどよい)
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 キノコと豆腐とわかめの赤だし

＋きゅうりの浅漬け、ナスの浅漬け

＋小さなカボチャのレンジ蒸し、ナスのステーキ味ぽんかけ、オムレツ（冷凍）

＋豚丼のたれで味付けした生姜焼き用豚ロース

＋おかゆ

＋牛乳

　(トロ茄子でなくてもステーキにするとトロトロになる。かぼちゃは丸のままチン)


2020-09-13 今日の献立　チリメンジャコの佃煮

I went to Tipness and took Bumba program.
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 レモンソーダ、ドリップコーヒーと牛乳

＋きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋かぼちゃのチン、魚肉ソーセージ、キュウリ浅漬け

＋キノコとわかめの赤だし

＋おかゆ

　(朝は水分をたっぷり取りたい)
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 茄子のステーキ、豚丼のたれで味付けした豚肉

＋バナナ入りホットケーキにマーマレードをたっぷり

＋納豆

＋牛乳

＋

＋

　(あり合わせや昨日調理しておいたもので簡単に)
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 シウマイ

＋チリメンジャコの佃煮

＋人参ラペ、きゅうりとなすの浅漬け

＋ワインソーダ

＋ミックスベジタブルとベーコンの炒め合わせ、目玉焼き

＋おかゆ、豆乳

　(冷凍してあったチリメンジャコをしょうゆとみりんで煮ました。おかゆに合う)


2020-09-14 今日の献立　かに玉

I went to tipness and did aqua exercise.
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 ドリップコーヒーと牛乳、R-1

＋きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋かぼちゃのチン

＋きゅうりとなすの浅漬け

＋かに玉

＋おかゆとコーンスープ（インスタント）

　(残っていたカニカマと酢豚の素、筍水煮でかに玉を)
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 焼き餃子

＋モロヘイヤおひたし

＋筍の煮物

＋柴漬けを載せた冷ややっこ

＋かに玉

＋おかゆ、カルピスソーダ

　(直売所で買ったモロヘイヤを茹でてしょうゆをたらり)


2020-09-15 今日の献立　手作り焼き餃子

I went to Tipness and did aerobics.
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 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋きゅうりの浅漬け

＋モロヘイヤおひたし、ゴーヤおひたし、人参ラペ、ミニトマト

＋かぼちゃのチン、若竹煮

＋おかゆとシジミ味噌汁（インスタント）

＋ドリップコーヒーと牛乳、ヤクルト、レモンソーダ

　(おひたしには醤油を垂らして)
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 ワインソーダ、ブラックコーヒー

＋ゴーヤおひたし、人参ラペ

＋魚肉ソーセージ

＋若竹煮

＋おかゆ

＋焼き餃子

　(おかゆはご飯と水を土鍋に入れてレンジでチン)
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 カルピスソーダ

＋冷ややっこ

＋ゴーヤおひたし

＋若竹煮、かに玉

＋おかゆ

＋手作り焼き餃子

　(冷凍庫のオクラ輪切りとニラに豚ひき肉、しょうゆで味付けて市販の皮でつつみました)


2020-09-16 今日の献立　ちりめんの佃煮

I went Tipness and did aerobics today.
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 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋人参ラペ、モロヘイヤのおひたし

＋きゅうりの浅漬け

＋わかめの味噌汁

＋おかゆ

＋ドリップコーヒーと牛乳、レモンソーダ

　(緑黄色野菜をたっぷり)
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 ひややっこ

＋ゴーヤのおひたし

＋ちりめんの佃煮

＋おかゆ

＋ワインソーダ

＋しば漬け

　(チリメンジャコをしょうゆとみりんで煮ました)
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 モロヘイヤのおひたし

＋キハダマグロのあらの煮物

＋きゅうりの浅漬け

＋焼き餃子

＋目玉焼き、きしめんのナポリタン

＋カルピスソーダ

　(マグロの粗は麺つゆと酒とみりんで煮ました)


2020-09-17 今日の献立　キハダマグロの煮物

I went to Tipness and took Yoga class today.
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 レモンソーダ

＋キハダマグロの煮物

＋ゴーヤのおひたし、キュウリの浅漬け、ミニトマト

＋きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋きしめんのナポリタン

　(ゴーヤとまぐろは食べ出があります)
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 ワインソーダ、R-1

＋玉ねぎのマリネを載せたせたフリルレタス、ミニトマト

＋イチジク

＋サラミソーセージ

＋ちりめんの佃煮を載せたおかゆ

＋抹茶メロンパン

　(パン屋のお試しセットに入っていたメロンパンがデザート)
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 ちりめんの佃煮を載せたおかゆ

＋ポテトサラダ

＋キハダマグロの煮物、目玉焼き

＋モロヘイヤのおひたし

＋キュウリの浅漬け

＋人参ラペ

　(おかゆでお腹いっぱい)


2020-09-19 今日の献立　無限もやし

I walked around nearby.
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 レモンソーダ

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋リーフレタス、キハダマグロの煮物

＋ポテトサラダ、キュウリの浅漬け、オクラ

＋パン

　(定番化してきた朝食)
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 ワインソーダ豆乳入りコーヒー

＋納豆、餃子

＋パン

＋ゴーヤのおひたし

＋若竹煮

＋オムレツ（冷凍）

　(ワインをほんの少し入れて香り付けしたソーダ)
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 リーフレタス、ポテトサラダ、キハダマグロの煮物、目玉焼き

＋無限もやし

＋モロヘイヤおひたし

＋カルピスソーダ

＋ヨーグルト牛乳

＋おかゆに縮緬の佃煮

　(無限モヤシの素を消費)


2020-09-19 今日の献立　サツマイモのサラダ

I went Tipness and took Jazz dance class.
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 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋レモンソーダ、ドリップコーヒーと牛乳

＋無限モヤシ

＋リーフレタス、ポテトサラダ、ミニトマト

＋焼き餃子

＋パン

　(近所のパン屋のお試しセットやっと食べ終わりました)
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 ワインソーダ

＋冷ややっこ

＋若竹煮

＋キュウリの浅漬け

＋無限モヤシ、ポテトサラダ

＋ブラックコーヒー、オールレーズン

　(ささやかな昼ご飯です)
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 茄子とおくらとニンニクのフライパン焼き

＋キュウリ浅漬け

＋空心菜のおひたし

＋サツマイモのサラダ

＋豆乳、ウイスキーソーダ

＋食パンにマーマレード、R-1

　(フライパン焼きには味ぽんを振りかけました)


2020-09-20 今日の献立　きくらげと人参とピーマンの炒め物

I went to Tipness and took Zumba class.
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 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋レモンソーダ

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋納豆

＋ナスのステーキ

＋リーフレタス、キュウリの浅漬け、サツマイモのサラダ

　(皿の上に野菜を載せながら重さを量っています)
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 キハダマグロの煮物

＋ワインソーダ、ブラックコーヒー

＋ナスのステーキ、空心菜のおひたし、トマト

＋無限モヤシ

＋おかゆ

＋わかめ入り味噌汁（インスタント）

　(味噌汁は乾燥わかめと蜆の味噌汁の素を椀に入れお湯を注ぎました)
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 冷ややっこ

＋きくらげと人参とピーマンの炒め物

＋目玉焼き

＋豚小間の豚丼のたれ味

＋おかゆ

＋カルピスソーダ、麦茶

　(豚肉がおいしくて)


2020-09-21 今日の献立　ハッシュドビーフ（レトルト）を使ったドリア

I went to Tipness and took aqua dance class. I am tired.
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 レモンソーダ、ヤクルト

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋きくらげと人参とピーマンの炒め物、目玉焼き

＋納豆

＋おかゆとわかめ入り味噌汁

　(コメの一粒一粒がおいしい)
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 豚小間とニンニクの豚丼のたれ味

＋空心菜のおひたし

＋ソース焼きそば

＋キュウリの浅漬け

＋おかゆ、ポテトサラダ

＋ワインソーダ、豆乳

　(豚肉がおいしくて)
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 ワインの水割り、R-1

＋キュウリ、ミニトマト、サツマイモサラダ

＋淡路島の玉ねぎのオリーブ油焼き味ぽん味

＋豆乳

＋ハッシュドビーフ（レトルト）を使ったドリア

＋

　(レトルトを利用してお手軽ドリア)


2020-09-22 今日の献立　和ピクルス

I stayed home because I was tired.
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 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋淡路島の玉ねぎのソテー、キュウリ、サツマイモのサラダ、ミニトマト

＋ミートオムレツ（冷凍）

＋マーマレードを塗ったトースト

＋コーンポタージュ（インスタント）

＋レモンソーダ、ドリップコーヒーと牛乳

　(淡路島の玉ねぎが甘くておいしい)
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 きくらげと人参とピーマンの炒め物

＋若竹煮

＋ナスの浅漬け

＋サツマイモのサラダ、ミニトマト

＋牛乳入りコーヒー、R-1

＋トースト

　(冷蔵庫に残っていたありあわせ)
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 空心菜とお揚げの煮物

＋カツオのたたき

＋和ピクルス（だいこん、にんじん、きゅうり、赤と黄色のパプリカ）

＋目玉焼き、ウインナ

＋豆乳、ワインソーダ

＋おかゆ

　(お多福和ピクルスの酢に野菜を漬け込みました)


2020-09-23 今日の献立　鮭中骨缶とニラのおじや

I went to Tipness and took aerobics class.
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 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋空心菜の煮物

＋レモンソーダ、ドリップコーヒーと牛乳

＋鮭中骨缶とニラのおじや

＋

＋

　(土鍋に水とご飯と麺つゆ少しに中骨缶を入れてレンジでチン、卵を落とす)



昼食

 [image: ]

 コーンポタージュ（インスタント）

＋焼きそば、サツマイモサラダ、ミニトマト、ウインナ

＋R-1

＋トースト

＋

＋

　(あり合わせです)
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 納豆

＋かぼちゃのサラダ

＋和ピクルスにつけた野菜

＋カツオの漬けの寿司

＋焼きそばと目玉焼き

＋ワインソーダ

　(カツオは麺つゆにつけておきます)


2020-09-24 今日の献立　車麩と小松菜の煮物

I went to Tipness and took Yoga class today.
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 大根と油揚げの赤だし

＋かぼちゃのサラダ

＋キュウリの浅漬け

＋きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋レモンソーダ、ドリップコーヒーと牛乳

＋鮭の中骨缶とニラのおじや

　(大根の味噌汁が食べたくて)



昼食

 [image: ]

 かつおの漬けのすし

＋かぼちゃのサラダ、キュウリの浅漬け

＋ミニトマト

＋朝の残りのおじや

＋朝の残りの味噌汁

＋ワインソーダ

　(三重のかつおのてこね寿しを思い出し、漬けかつおで寿司を握りました)
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 車麩と小松菜の煮物

＋ハッシュドビーフのドリア

＋コーヒーソーダ

＋

＋

＋

　(しっかりとだしを取り、車麩を煮含めました)


2020-09-25 今日の献立　自家製チリメンジャコの佃煮

I went to Kodaira citizen gymnasium and took stretch class.
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 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋かぼちゃのサラダ、魚肉ソーセージ

＋キュウリの浅漬け

＋おかゆ

＋自家製チリメンジャコの佃煮

　(すぐに用意できる簡単な朝食)
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 ワインソーダ

＋もやしのサラダ

＋卵焼きを載せた焼きそば

＋ブラックコーヒー

＋おかゆ

＋ワッフル

　(冷蔵庫の清掃をしていて出てきた色々を消費)
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 大根おろしを載せた栃尾の油揚げ

＋こんにゃくと練り物と豆腐の煮物

＋ラーメン（しなちく、ひき肉、小松菜、卵）

＋

＋

＋

　(煮物の汁にひき肉を入れ、縮れ麺を入れてラーメンを作りました)


2020-09-26 今日の献立　冷凍シマホッケを焼いたの

I took a Zoom class as supporter.
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 レモンソーダ、ドリップコーヒーと牛乳

＋きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋手作り佃煮入り納豆

＋トースト

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト、カボチャのサラダ

＋キュウリの浅漬け、もやしとハムのサラダ

　(トーストは半分だけ)
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 コーヒーと牛乳

＋こんにゃくと練り物と豆腐の煮物

＋マーマレードを塗ったトースト

＋

＋

＋

　(予定があったのでとりあえず簡単に)
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 ホッケ（冷凍）の焼いたの

＋栃尾の油揚げ、べったら漬け

＋ワインソーダ

＋もやしとハムのサラダ、トマト

＋玄米がゆ

＋R-1

　(魚を食べようとコープで取り寄せた冷凍シマホッケです)


2020-09-27 今日の献立　危険なおいしさ具だくさんのラーメン

I went to Tipness and took ZUMBA class.
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 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋レモンソーダ

＋車麩と小松菜の煮物

＋かぼちゃサラダ、キュウリ浅漬け

＋きくらげと人参の炒め物

＋ドリップコーヒーと牛乳

　(たまった食材を消費)
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 ワインソーダ

＋ブラックコーヒー

＋具だくさんのラーメン（シナチク、小松菜、豚肉、もやし、ミートオムレツ）

＋

＋

＋

　(ホタテ貝柱やガラスープの素と麺つゆでもやしを煮てラーメン半玉)
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 こんにゃくと練り物と豆腐の煮物にくるまふの煮物を足して

＋かぼちゃサラダ、キュウリ浅漬け

＋和ピクルス（大根、人参、キュウリ、パプリカ）

＋ホッケ、栃尾の油揚げ、べったら漬け

＋ワインソーダ

＋おかゆ

　(冷ご飯を水に浸しておいて、レンジでチンすると米の味がしてつくづくおいしい)


2020-09-28 今日の献立　サツマイモのサラダ

I made a health insurance card at the city hall.
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 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト、ヤクルト、ドリップコーヒーと牛乳

＋キウイ

＋和ピクルス

＋キュウリの浅漬け、ミニトマト

＋魚肉ソーセージ

＋おかゆ、だしがらの佃煮

　(少し浸かりすぎのピクルスが酸っぱくておいしい)



夕食

 [image: ]

 ワインソーダ

＋こんにゃくと豆腐と練り物の煮物

＋わかめの炒めたの、サーモンのオリーブ油焼き、にんにく

＋リーフレタス、ミニトマト、サツマイモのサラダ

＋目玉焼き、納豆

＋おかゆ

　(サーモンを焼き、サツマイモのサラダを作りました)


2020-09-29 今日の献立　柴海農園のスティックサラダ

I went to Tipness and did aerobics.
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 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋リーフレタス、ミニトマト、魚肉ソーセージ

＋さんさリンゴ

＋ナスのステーキ、わかめの炒めたの、サツマイモのサラダ

＋レモンソーダ、ドリップコーヒーと牛乳

＋玄米がゆ

　(コープ宅配のリーフレタスがあざやか)
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 くるまふの煮物

＋キュウリの浅漬け

＋玄米がゆ

＋

＋

＋

　(冷めたおかゆもおいしい)
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 ワインソーダ

＋卵スープ（インスタント）

＋柴海農園のスティックサラダ（サツマイモ、四角豆、オクラ、キュウリ）

＋きくらげとパプリカの炒め物

＋めだまやき、照り焼きチキンの切り落とし、サーモンフライパン焼き、わかめ

＋パン

　(昨夜調理したものにサラダや照り焼きチキンを加えて今日はごちそう)


2020-09-30 今日の献立　ハンバーグステーキ

I went to Tipness and did aerobics.
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 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋柴海農園のスティックサラダ

＋和ピクルス

＋リーフレタス、照り焼きチキンの切り落とし

＋きくらげとパプリカの炒め物

＋レモンソーダ、ドリップコーヒーと牛乳、パン

　(新鮮な生野菜があると嬉しい)
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 ワインソーダ、コーヒーと牛乳

＋冷ややっことわかめの炒め物

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋魚肉ソーセージ

＋サツマイモのサラダ、ナスのステーキ、照り焼きチキンの切り落とし

＋車麩の煮物、パン

　(たんぱく質は足りてるかな？)
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 ハンバーグステーキ

＋ピーマンと玉ねぎとニンニクと生シイタケのオリーブ油焼き

＋きしめんのナポリタン風

＋目玉焼き

＋そば

＋おかゆ

　(ハンバーグとか、野菜とか、きしめんとか、大きく焼いて、分けて食べる予定)


2020-10-01 今日の献立　マグロのたたきの寿司

I went to Tipness and took Yoga class.
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 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋レモンソーダ、ドリップコーヒーと牛乳

＋リーフレタス、魚肉ソーセージ、サツマイモのサラダ、ミニトマト

＋わかめの炒めたの

＋パプリカときくらげの炒め物

＋パン

　(DHAとEPAが合わせて1050m含まれているという魚肉ソーセージです)
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 さんさリンゴ

＋ワインソーダ

＋コーヒーと牛乳

＋サツマイモのサラダ、キュウリの浅漬け、ナスのステーキ、ミニトマト

＋納豆を詰めた油揚げのトースト

＋パン

　(リンゴがさわやかでおいしい)
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 目玉焼き、わかめの炒め物

＋ポテトサラダ

＋お好み焼き（キャベツ、オクラ、ねぎ、卵、豚肉、干しエビ）

＋ポケチキ

＋マグロのたたきの寿司

＋ウイスキーのソーダわり

　(ポテトサラダは手作り、寿司はすしのこで)


2020-10-02 今日の献立　そばともやしの焼きそば風

I took the English conversation class today.
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 レモンソーダ、ドリップコーヒーと牛乳

＋魚肉ソーセージ、和風ピクルス

＋べったら漬け

＋ナスのステーキ

＋ポケチキ

＋おかゆ

　(寝坊して時間が無くなったのでヨーグルトとキウイは昼に回しました)
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 ワインソーダ

＋そばともやしの焼きそば風

＋きしめんのナポリタン、ハンバーグ

＋きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋キウイ

＋コーヒーと牛乳

　(ソバをもやしと炒め合わせ、ソース味で)
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 カルピスソーダ

＋ポテトサラダ、ミニトマト

＋和風ピクルス

＋きくらげとパプリカの炒め物

＋納豆を詰めた油揚げ、ミートオムレツ（冷凍）

＋マグロのたたきの寿司

　(油揚げはトースターで焼きました)


2020-10-03 今日の献立　稲荷ずし

I went Tipness and did the jazz dance today.
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 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋レモンソーダ、ドリップコーヒーと牛乳

＋魚肉ソーセージ

＋リーフレタス、ポテトサラダ、ミニトマト

＋きくらげとパプリカの炒め物

＋おかゆ

　(皿を量りの上に乗せ、野菜を盛って150gになるように)



昼食

 [image: ]

 カルピスソーダ

＋コーヒーと牛乳

＋納豆を詰めた油揚げ

＋板わさ

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋卵を落としたおかゆ

　(レンジで土鍋ごと温め、卵を割り入れてふたをしました)
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 淡路島の玉ねぎと豚ロースの豚丼味

＋木綿豆腐のネギと豚ひき煮

＋稲荷ずし（胡麻、新ショウガ甘酢漬け、べったら漬けを刻み込んだもの）

＋きくらげとパプリカの炒め物、板わさ

＋お好み焼き

＋ワインソーダ

　(酢飯はすしのこ、揚げは味付きのものを利用)


2020-10-04 今日の献立　サワラの味噌漬け

I went to Tipness and took ZUMBA class.
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 レモンソーダ、豆乳、ドリップコーヒーと牛乳

＋きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋きくらげとパプリカの炒め物

＋豚肉と玉ねぎの豚丼味

＋キュウリの浅漬け、ミニトマト

＋

　(水分たっぷりです)
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 さんさリンゴ、アボカド

＋ポテトサラダ

＋豆腐の煮物

＋お好み焼き

＋ワインソーダ

＋ブラックコーヒー

　(リンゴがさわやかでおいしい)
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 カルピスソーダ

＋サワラの味噌漬け

＋魚肉ソーセージ

＋ポテトサラダ

＋ハンバーグ、きしめんのナポリタン、そばともやしのソース味

　(味噌漬けは味噌を見林で溶いてつけこんでおいたもの)


2020-10-05 今日の献立　お揚げの納豆詰め

I went to Kokubunji city sports center and took stretch class.
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 卵を落としたおかゆ、チリメンジャコの佃煮

＋きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋レモンソーダ、ドリップコーヒーと牛乳

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋ポテトサラダ

＋キュウリの浅漬け

　(おかゆがたまらなくおいしい)
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 お好み焼き

＋ヤマザキの肉まん

＋ブラックコーヒー

＋緑茶

＋

＋

　(4ヶ入りの肉まんを買ってしまったので)
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 卵スープ（インスタント）

＋ワインソーダ

＋お揚げの納豆詰め

＋ヤマザキの肉まん

＋ポテトサラダ、キュウリの浅漬け

＋魚肉ソーセージ、豚肉と玉ねぎの豚丼味

　(ワイン少しにソーダ沢山)


2020-10-06 今日の献立　柴海農園のスティックサラダ

I went to Tipness and did step aerobics.
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 レモンソーダ

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋柴海農園のスティックサラダ　　　（人参、四角豆、オクラ、サツマイモ、玉ねぎ、ピーマン）

＋アボカド

＋きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋さんさリンゴ

　(サラダとヨーグルトでお腹いっぱい)
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 新ショウガの甘酢漬け、キュウリの浅漬け

＋板わさ

＋ヨーグルト入り牛乳

＋サラミソーセージ

＋おかゆ

＋ヤマザキの肉まん

　(肉まんは残りあと一つ)



夕食

 [image: ]

 卵スープ（インスタント）

＋トマト、サワラみそ漬け、ミョウガ、キュウリ浅漬け

＋魚肉ソーセージ

＋ワインソーダ

＋たまごをおとしたおかゆ

＋焼き餃子

　(たまごに余熱で火を通したおかゆが絶品)


2020-10-07 今日の献立　焼き餃子

I went to Tipness and did the aerobics.



朝食

 [image: ]

 柴海農園のスティックサラダ、アボカド

＋稲荷ずし

＋きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋レモンソーダ

＋R-1

　(人参を生で食べておいしいなんてうれしい)



昼食
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 ワインソーダ

＋ブラックコーヒー

＋焼き餃子

＋生食用わかめ

＋カツオのたたき

＋ヤマザキの肉まん

　(肉まんはやっと食べ終わりました)



夕食
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 生食用わかめ

＋サワラの味噌漬け

＋目玉焼き、とりレバ焼き、トマト、キュウリ浅漬け

＋焼き餃子

＋おかゆ

＋R-1

　(ニラと豚ひきだけで醤油で調味しただけの餃子が素敵においしい)


2020-10-08 今日の献立　ビアソーセージとチーズのトースト

I will go to Karuizawa tomorrow.



朝食

 [image: ]

 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋卵スープ（インスタント）

＋レモンソーダ

＋とりレバ焼き、目玉焼き、生食用わかめ、ミョウガ、トマト、キュウリ浅漬け

＋おかゆ

　(卵スープが意外とおいしい)



昼食
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 コーヒーと牛乳

＋シュークリームとエクレア（冷凍しておいたもの）

＋焼き餃子

＋

＋

＋

　(あるもので簡単に)



夕食
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 ビアソーセージとチーズのトースト

＋もやしとパプリカの中華炒め

＋目玉焼き

＋豆乳

＋R-1

＋

　(卵が残ってしまいまして)


2020-10-09 今日の献立　白身魚のバジル炒め

I moved from Kokubunji city to Karuizawa town today.



朝食

 [image: ]
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 きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋カツオのたたきの漬け

＋生食用わかめ

＋もやしとパプリカの炒め物

＋きゅうりの浅漬け、チーズ、サラミソーセージ

＋ビアソーセージとチーズのトースト、ドリップコーヒーと牛乳

　(たんぱく質と野菜を摂るように配慮)



夕食
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 白身魚のバジル炒め（冷凍）

＋蒸し鍋（二種のキノコ、パプリカ、ピーマン、玉ねぎ、豚肉）

＋野菜ジュース

＋ごはん

＋

＋

　(冷蔵庫にあるもので何とかする)


2020-10-10 今日の献立　小平肉うどん風にしたひもかわうどん

I was tired so stayed home all day long.



朝食
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 蒸し鍋（厚揚げ、カボチャ、２種のキノコ、豚肉、リンゴ、玉ねぎ、ミニトマト）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋R-1

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(連れ合いが用意してくれた朝食です)



夕食
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 トマトジュース、豆乳

＋ひもかわうどんの小平肉うどん風（豚肉、玉ねぎ）

＋おから煮、花豆甘煮、五目豆、カボチャサラダ(市販惣菜）

＋

＋

＋

　(涼しいのでつゆを熱くして肉や野菜を入れました)


2020-10-11 今日の献立　玉ねぎと豚肉とパプリカの炒め物

I must go to a supermarket and buy vegetables tomorrow.



朝食
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 蒸し鍋（厚揚げ、玉ねぎ、揚げナス、ミニトマト、牛肉、リンゴ））

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、プルーン

＋魚肉ソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(納豆にはコープ宅配の冷凍しらす干しを載せて)



夕食
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 シイタケスープ（インスタント）

＋チャーハン（冷凍）

＋目玉焼き

＋玉ねぎと豚肉とパプリカの炒め物

＋トマトジュース

＋豆乳

　(料理をしたくても材料がない)


2020-10-12 今日の献立　味噌汁（インスタント）とご飯

I went to Saku city and walk around outside of Komaba park.



朝食
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 蒸し鍋（リンゴ、パプリカ、２種のキノコ、豚肉、カボス））

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ミニトマト

＋鰺の竜田揚げ、カボチャサラダ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(納豆にはしらす干しと頂き物の佃煮を混ぜます)



夕食
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 味噌汁（インスタント）とご飯

＋カツオたたき(冷凍）

＋ひややっこ、トマトジュース

＋千切りキャベツ、魚肉ソーセージ

＋ポテトサラダ

＋ひじき煮(市販惣菜）

　(コープぐるめぐりのたたきは美味)


2020-10-13 今日の献立　味噌汁（インスタント）に卵とご飯

My husband like instant miso soup and I know that's delicious.



朝食
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 蒸し鍋（かぼちゃ、紅玉、豚肉、ズッキーニ、２種のキノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、プルーン

＋おから煮、ひじき煮

＋千切りキャベツ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋はレンジでチン)



夕食
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 味噌汁（インスタント）に卵とご飯を入れて

＋黒豆甘煮、大豆五目煮、ひじき煮

＋ひややっこ

＋魚肉ソーセージ

＋キャベツと玉ネギと人参とたれ付き豚肉を炒めて

＋豆乳

　(野菜をたっぷり食べました)


2020-10-14 今日の献立　ビタミンちくわのフライパン焼き

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



朝食
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 蒸し鍋（リンゴ、ズッキーニ、ミニトマト、二種のキノコ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、プルーン、梨

＋鰺の菜の花漬け(市販惣菜）

＋千切りキャベツ

＋フルーツグラノーラ

　(レンジで蒸した食材は胡麻とクルミのドレッシングをかけて)



夕食
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 卵を落としたおかゆ

＋マグロハラミやわらか醤油漬け(冷凍）

＋ビタミンちくわのフライパン焼き

＋ポテトサラダ

＋冷ややっこ

＋トマトジュース、豆乳

　(ビタミンちくわは長野県民のソウルフード)


2020-10-15 今日の献立　レンジでごちそう牛タンシチュー

I went to tsuruya supermarket and bought many cooked foods today.



朝食
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 蒸し鍋（油揚げ、トマト、玉ねぎ、豚肉、２種のキノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、プルーン

＋黒豆甘煮、じゃこの甘辛煮、白和え、イカ（市販惣菜）

＋きゅうり浅漬け

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(おかずを少しずつ多種類にするのが連れ合いの好み)



夕食
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 レンジでごちそう牛タンシチュー

＋チーズトースト

＋ポテトサラダときゅうりの浅漬け

＋ひじき煮、白和え、イカ（市販惣菜）

＋トマトジュース

＋豆乳、なし

　(ポテトサラダは作りましたが)


2020-10-16 今日の献立　サツマイモのサラダ

I went to Komorebi-no-sato and did the stretch.



朝食
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 バナナ、プルーン

＋花豆甘煮

＋ポテトサラダ

＋魚肉ソーセージ、きゅうり浅漬け

＋ヨーグルト、もすく、野菜ジュース

＋蒸し鍋（シウマイ、しめじ、エノキ、エリンギ、カボチャ、玉ねぎ、人参、豚肉）

　(蒸し鍋は電子レンジを使って、連れ合いが用意しました)



夕食
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 味噌汁、生卵、ご飯

＋サツマイモのサラダ（サツマイモ、ハム、キュウリ、玉ねぎ）

＋花豆甘煮、ひじき煮、ラッキョウ

＋千切りキャベツ、カイワレ、ミニトマト

＋びん長まぐろのバジル風味

＋トマトジュース

　(サツマイモのサラダは手作りです)


2020-10-17 今日の献立　ミナミマグロのネギトロ丼

I went to Komorebi-no-sato to do the stretch.



朝食
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 蒸し鍋（シウマイ、豚肉、２種のキノコ、玉ねぎ、アスパラ、リンゴ、トマト）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋千切りキャベツ、カイワレ、きゅうり浅漬け、ミニトマト

＋さつまいものサラダ、バナナ、梨

＋ひじき煮、花豆甘煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(納豆には長芋浅漬けを刻んで載せました)



夕食
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 ミナミマグロのネギトロ丼

＋千切りキャベツ、無塩石ハム

＋さつまいものサラダ

＋ブロッコリ、きゅうり浅漬け

＋シウマイ

＋トマトジュース、豆乳

　(ネギトロは一人２人分ずつ。食材整理のため)


2020-10-18 今日の献立　カツオのたたき

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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 蒸し鍋（洋風野菜ミックス、玉ねぎ、ぶた肉、２種のキノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ

＋千切りキャベツ、カイワレ、ブロッコリ

＋さつまいものサラダ

＋びん長まぐろのオリーブ油焼き

　(冷蔵庫にあるもので)



夕食
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 赤だし味噌汁（インスタント）に卵とご飯を入れて

＋カツオのたたき

＋大正豆甘煮(市販惣菜）

＋魚肉ソーセージ

＋千切りキャベツ、ポテトサラダ、ブロッコリ

＋トマトジュース

　(コープ宅配の冷凍かつおたたきを解凍しました)


2020-10-19 今日の献立　マグロハラミ醤油漬け

My old friend sent me new rice and green soybeans today.



朝食
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 蒸し鍋（五目揚げ、リンゴ、しめじ、ズッキーニ、玉ねぎ、ミニトマト）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ

＋大正豆甘煮

＋ニシンなのはな和え、ポテトサラダ、ブロッコリ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(東京に移動するために冷蔵庫を空にしなければなりません)



夕食
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 朝の残りのむしなべにもやしと餃子とがんもを足して

＋ポテトサラダ

＋しらすおろし

＋枝豆

＋マグロハラミ醤油漬け（冷凍）

＋味噌汁（インスタント）に卵とご飯を入れて

　(頂き物の枝豆に新米を炊きました)


2020-10-20 今日の献立　さつまいものサラダ

I got cleson at Chou-no-rakuen(Butterfly paradise) of Shinano-oiwake.



朝食
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 蒸し鍋（揚げ出し豆腐、豚肉、ズッキーニ、たもぎ茸、しめじ、ミニトマト）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋バナナ、ポテトサラダ

＋枝豆、きゅうり浅漬け

＋チャーハン

＋R-1

　(頂き物の枝豆、美味)



夕食
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 ポタージュ（インスタント）に卵を落としてご飯を入れて

＋キャベツと人参とベーコンの炒め物

＋さつまいものサラダ

＋カツオのたたきクレソン添え

＋焼き餃子（冷凍）

＋トマトジュース、豆乳

　(冷蔵庫の整理のため色々)


2020-10-21 今日の献立　焼き餃子、チャーハン、カツオのたたき

We will move to Kokubunji city tomorrow.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、揚げ出し豆腐、玉ねぎ、洋風野菜ミックス、２種のキノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋バナナ、梨

＋花豆甘煮(市販惣菜）

＋枝豆、サツマイモのサラダ

＋フルーツグラノーラと牛乳、ヤクルト

　(連れ合いは豆の甘煮が好きだという。市販の物は甘いのだが)



夕食
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 蒸し鍋（洋風野菜ミックス、ウインナ、揚げ出し豆腐、ナス、豚肉、ベーコン）

＋キャベツとブロッコリとクレソンとベーコンの炒め物

＋油揚げの焼いたの

＋焼き餃子、チャーハン（冷凍）

＋カツオのたたき、カイワレ添え

＋トマトジュース、豆乳

　(残っているものを消費しようとして)


2020-10-22 今日の献立　卵ご飯と赤だし味噌汁

I moved from Karuizawa town to Kokubunji city by car today, so I am tired.



夕食
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 チキンの煮込み（レトルト）

＋千切りキャベツ、さつまいものサラダ、きゅうり浅漬け

＋人参とサツマイモのゆでたの

＋魚肉ソーセージ

＋大根の赤だし味噌汁

＋卵とごはん

　(野菜をたっぷり、たんぱく質不足)


2020-10-23 今日の献立　手作り豚肉佃煮

I went to Honda for regular car inspection.



朝食
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 蒸し鍋（ビタミンちくわ、豚肉、玉ねぎ、２種のキノコ、パプリカ、ピーマン）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋人参とサツマイモのゆでたの

＋きゅうり浅漬け

＋豚肉佃煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(豚肉は麺つゆとみりんで煮締めました)



夕食
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 エビとチーズのドリア（冷凍）

＋秋映リンゴ

＋庭の柿

＋豆乳

＋薄皮こしあんパン

＋

　(柿はまだ甘くない。ちょっと足りなくてあんパンも足しました)


2020-10-25 今日の献立　卵を落としたおかゆ

I took jazz dance class at Tipness sports club.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、リンゴ、ミニトマト、ピーマン、玉ねぎ、３種のキノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋千切りキャベツ、ほうれんそうおひたし、人参ラペ

＋きゅうり浅漬け

＋オムレツ（冷凍）、魚肉ソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋は連れ合いが用意してくれます)



昼食

 [image: ]

 福井の焼き鯖寿し

＋千切りキャベツ、ブロッコリ

＋烏賊リング揚げ(市販惣菜）

＋カボチャのサラダ

＋ほうじ茶

＋

　(スーパーで上越のフェアをやっていたので思わず購入)



夕食
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 卵を落としたおかゆ

＋しょうが甘酢漬け、チリメンジャコの佃煮、べったら漬け

＋ほうれん草と人参のバタ炒め

＋ビタミンちくわのフライパン焼き

＋サーモンのフライパン焼き

＋トマトジュース、豆乳

　(連れ合いには足りなかったよう)


2020-10-25 今日の献立　芋茎の煮物

I went to Tipness to do Zumba dance, but class was full. I was too late.



朝食

蒸し鍋（秋映、２種のキノコ、豚肉、おでん種、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

＋ショウガの甘酢漬け

＋カボチャのサラダ、人参ラペ、ブロッコリ、魚肉ソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(おでん種は梅雨の中を前提としているので蒸し鍋に向かないことを発見)



夕食
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 卵を落としてご飯を入れたフリーズドライの味噌汁

＋芋茎の煮物

＋きくらげとピーマンの炒め物

＋胡麻豆腐（市販の物）

＋千切りキャベツ、マカロニサラダ、豚肉フライパン焼き

＋トマトジュース、バナナ、豆乳

　(芋がらは近くの畑の直売所で。皮をむくのが大変でした)


2020-10-26 今日の献立　さつまいものサラダ

I cut my hair at beauty salon today.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、ウインナ、おでん種、リンゴ、２種のキノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋千切りキャベツ、ブロッコリ

＋バナナ、ミカン

＋ひじき煮、芋茎煮物、魚肉ソーセージ、カボチャサラダ、マカロニサラダ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(いろいろなおかずが食べたいと言われたので、でも野菜ばかり)



夕食
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 朝の蒸し鍋の残りに絹厚揚げを入れて

＋フリーズドライの味噌汁に卵とご飯

＋柔らかトンカツ(市販惣菜）

＋さつまいものサラダ

＋柴海農園のサラダセット

＋豆乳

　(サラダセットは豪華に見えるけれど軽い)


2020-10-27 今日の献立　お揚げの納豆詰め

I went Tipness and did the aerobics.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、秋映え、玉ねぎ、おでん種、ピーマン、２種のキノコ）

＋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、ミカン

＋レタス、千切りキャベツ

＋ひじき煮、イカ、魚肉ソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(一日分のDHAなどが含まれているというソーセージです)



夕食
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 棒ヒレカツ(市販惣菜）

＋きくらげとピーマンと人参の炒め物

＋お揚げの納豆詰め

＋サツマイモのサラダ、マカロニサラダ

＋柴海農園のサラダセット

＋味噌汁（インスタント）に卵とご飯を入れて、トマトジュース

　(食材がそろってきてちょっと豪華)


2020-10-28 今日の献立　さんまの干物

I was tired today.
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 [image: ]

 レモンソーダ

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋きつね蕎麦（小松菜、ねぎ、味付け稲荷揚げ））

＋

＋

＋

　(連れ合いが健康診断で著食抜きのため、自分の好きなものを)
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 柴海農園のサラダセット

＋ソーセージのフライパン焼き

＋サツマイモのサラダ

＋人参きんぴら、ひじき煮、ゴボウきんぴら(市販惣菜）

＋きくらげの炒め物

＋フルーツグラノーラと牛乳、ドリップコーヒーと牛乳

　(朝用に用意していたサラダを昼食に)
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 蒸し鍋（リンゴ、２種のキノコ、ピーマン、玉ねぎ、豚肉）

＋さんまの干物（冷凍）

＋サツマイモのサラダ、ブロッコリ

＋人参きんぴら、ひじき煮、ゴボウきんぴら(市販惣菜）

＋ご飯と卵を入れたフリーズドライの味噌汁

＋野菜ジュース

　(さんまの干物は電子レンジで温める)


2020-10-29 今日の献立　レンジでごちそう　とろける角煮カレー

I went to Tipness and attend Yoga class.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、ピーマン、揚げナス、２種のキノコ、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

＋冷ややっこ

＋きんぴら(市販惣菜）、リーフレタス、サツマイモのサラダ、きくらげの炒め物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋で冷凍庫の中にあったウインナを豪華に使いました)



夕食

 [image: ]

 レンジでごちそう　とろける角煮カレー

＋ごはん

＋コーンポタージュ（インスタント）

＋かぼちゃサラダ、サツマイモサラダ

＋リーフレタス、ミニトマト、ブロッコリ

＋

　(伊藤ハムの「レンジでごちそう」シリーズは我が家の御馳走)


2020-10-30 今日の献立　海老のドリア（冷凍）

I went to Kokubunji city sports center today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、パプリカ、揚げナス、五目揚げ、豚肉、２種のキノコ）

＋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、ミカン

＋レタス、魚肉ソーセージ

＋カボチャのサラダ、根菜の煮物

＋フルーツグラノーラと豆乳、R-1

　(レンジで作る蒸し鍋が朝の御馳走)
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 朝の蒸し鍋にかぼちゃを足して

＋根菜の煮物

＋海老のドリア（冷凍）

＋目玉焼きと餃子

＋トマトジュース

＋豆乳

　(昼外食したので夜は倹しく)


2020-10-31 今日の献立　小松菜とくるまふの煮物

2020-10-31 今日の献立　小松菜とくるまふの煮物I went to Tipness and attended jazz dance class.
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 蒸し鍋（五目揚げ、玉ねぎ、リンゴ、豚肉、２種のキノコ、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

＋シナノゴールド、バナナ

＋リースレタス、カボチャのサラダ

＋根菜煮物、ホモソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(納豆は自家製です)
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 ビアソーセージとチーズと焼き豚切り落としのトースト

＋春菊おひたし、ゆで鶏肉

＋根菜煮物、カボチャのサラダ

＋小鰺干物

＋ブラックコーヒー

＋豆乳

　(久しぶりに畑の直売所で葉物野菜を購入しました)
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 フリーズドライの味噌汁に卵とご飯を入れて

＋小松菜とくるまふの煮物

＋メロかま焼き（冷凍）

＋リーフレタス、カボチャのサラダ、焼き豚切り落とし

＋おから煮(市販惣菜）、ひじき煮(市販惣菜）

＋トマトジュース

　(いろいろあるのが連れ合いの好み)


2020-11-01 今日の献立　ポテトサラダ

I went to Inagi city and walked around Shiroyama park.
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 蒸し鍋（豚肉、パプリカ、玉ねぎ、揚げナス、２種のキノコ）

＋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、シナノゴールド

＋カボチャのサラダ、レタス、春菊おひたし、魚肉ソーセージ

＋小松菜とくるまふの煮物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋に野菜がたっぷり)
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 もやしとごぼうサラダの和え物

＋ヤマザキの肉まん

＋マカロニサラダ

＋ポテトサラダ

＋千切りキャベツとカキフライ(市販惣菜）

＋ブラックコーヒー

　(２種類のサラダは作りました)
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 茄子の味噌煮(市販惣菜）

＋焼き豚切り落とし、ゆでどり

＋千切りキャベツ、ポテトサラダ、春菊おひたし、カキフライ

＋蒸し鍋で豆腐を温める

＋フリーズドライの味噌汁に卵とご飯

＋

　(カキフライは衣が厚かったです)


2020-11-02 今日の献立　おっぺいいものきぬかつぎ

I went to Kokubunji city sports center today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、お揚げ、揚げナス、豚肉、ウインナ、２種のキノコ）

＋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

＋もやしとごぼうのサラダ

＋人参ラペ、春菊おひたし

＋ソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(体に悪そうなソーセージが好き)
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 ウナギかば焼き、ご飯

＋おっぺいいものきぬかつぎ

＋柴海農園のサラダセット

＋マカロニサラダ

＋瓢亭玉子

＋ごまどうふ

　(ウナギかば焼きを奢りました)


2020-11-03 今日の献立　具だくさんの豚汁

Today was holiday.
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 蒸し鍋（ベーコン、豚肉、揚げナス、玉ねぎ、リンゴ、２種のキノコ、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

＋柴海農園のサラダセット

＋魚肉ソーセージ、ポテトサラダ、ひじき煮

＋バナナ、ミカン

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(朝食はレンジでチンした蒸し鍋が御馳走)



昼食

 [image: ]

 焼き餃子

＋ひじき煮

＋マカロニサラダ、ポテトサラダ

＋こんにゃく炒り煮

＋秋映リンゴのアップルパイ

＋紅茶

　(パイを手造り、皮は失敗、中身はおいしかった、次回は生のリンゴで作ろう)
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 千切りキャベツとルッコラ

＋シナノスイートりんご

＋ムール貝のガーリックバター（冷凍）

＋豚汁（里芋、大根、人参、ねぎ、豚肉、こんにゃく）

＋朝の蒸し鍋にキノコを足して

＋ごはん

　(具だくさんの豚汁がごちそう)


2020-11-04 今日の献立　ムール貝のガーリックバター味のフィットチーネ

I went to the library today.
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 蒸し鍋（ピーマン、豚肉、玉ねぎ、トマト、りんご、２種のキノコ）

＋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、リンゴ

＋柴海農園のサラダセット

＋ムール貝のガーリックバター

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(庭の柿をむきました)
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 ままかり酢漬け(市販惣菜）

＋ルッコラ

＋豚汁

＋ごはん

＋

＋

　(昨夜の豚汁の残りです)
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 トマトジュース、牛乳

＋マカロニサラダ

＋ポテトサラダ、人参ラペ

＋鶏むね肉の味ぽん煮

＋目玉焼き

＋フィットチーネ（ベーコン、にんにく、ガーリックバターの汁）

　(ムール貝のガーリックバターのスープを絡めました)


2020-11-05 今日の献立　焼きそば

I walked Musashino metropolitan park today.
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 蒸し鍋（豚肉、リンゴ、シウマイ、玉ねぎ、２種のキノコ）

＋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

＋柴海農園のサラダセット、魚肉ソーセージ

＋バナナ、シナノゴールド

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(冷凍庫の中で見つけたシウマイを全部蒸し鍋に入れました)



昼食

 [image: ]

 青菜のサラダ

＋ポテトサラダ

＋グラタン（冷凍）

＋R-1

＋

＋

　(冷凍のグラタンは軽い食事に最適)
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 トマトジュース

＋サツマイモのサラダ、青菜のサラダ

＋ローストポーク(市販惣菜）

＋焼きそば（キャベツ、にんにく、豚肉）

＋目玉焼き

＋豆乳

　(２人で１玉の焼きそばが適量)


2020-11-06 今日の献立　がんもと蕪の葉の煮物

I took English conversation class at Kodaira Jousuiminami community center.
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 蒸し鍋（ウインナ、ピーマン、リンゴ、豚肉、３種のキノコ）

＋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、シナノスイート

＋蕪、はつか大根、青菜

＋魚肉ソーセージ

＋玄米がゆと自家製佃煮

　(今日も蒸し鍋が御馳走)
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 トマトジュース

＋瓢亭玉子

＋ごはん、わかめの味噌汁（インスタント）

＋サツマイモのサラダ、ブロッコリ

＋鶏むね肉味ぽん煮

＋がんもと蕪の葉の煮物

　(レシピを調べてがんもの煮物を作りました)


2020-11-07 今日の献立　レンジで温めたさんまの干物

I went to Tipness and attended the Jazz dance class.
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 蒸し鍋（海老ニラまんじゅう、ウインナ、ピーマン、リンゴ、豚肉、２種のキノコ）

＋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

＋サツマイモのサラダ

＋20日大根、ブロッコリ

＋魚肉ソーセージ、ベビーチーズ、バナナ、シナノゴールド

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ヨーグルトはR-1を種にした自家製です)
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 さんまの干物（冷凍）

＋マカロニサラダ、ポテトサラダ、ブロッコリ

＋がんもの煮物

＋卵とご飯

＋わかめ味噌汁（インスタント）

＋レンジでごちそうビーフシチューにマカロニを入れて

　(レンジで温めるだけのさんまの干物の臭いが強烈で困りました)


2020-11-08 今日の献立　きしめんのナポリタン

I stayed home today.
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 蒸し鍋（ウインナ、豚肉、シウマイ、リンゴ、玉ねぎ、２種のキノコ）

＋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

＋シナノスイート、カキ、バナナ

＋魚肉ソーセージ

＋マカロニサラダ、ポテトサラダ、ヤクルト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(庭の柿が甘くなりません。天候不順のためか？)
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 きしめん（卵、豆腐、小松菜、味付け稲荷あげ）

＋ブラックコーヒー

＋

＋

＋

＋

　(汁はだしパックと昆布と麺つゆで豆腐と卵を煮てからうどんを入れます)
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 小松菜と味付け稲荷揚げとむすび昆布の煮物

＋マカロニサラダ、ポテトサラダ、ブロッコリ

＋カルディの生ハム

＋きしめんのナポリタン（にんにく、玉ねぎ、人参、ベーコン）

＋トマトジュース

＋豆乳

　(いろいろ少しずつを心がけています)


2020-11-09 今日の献立　瓢亭玉子

I went to Noyamakita-Rokudoyama metropolitan park today.
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>

 蒸し鍋（リンゴ、ニラまん、豚肉、玉ねぎ、２種のキノコ、揚げナス）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋揚げと小松菜の煮物

＋バナナ、柿、シナノスイート

＋マカロニサラダ、ポテトサラダ、イワシ、ブロッコリ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋は胡麻ドレッシングで)
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 レンジでごちそう牛タンシチュー

＋ごはん

＋丘わかめおひたし、瓢亭玉子

＋柴海農園のサラダセットから

＋明太フランス、ピザ

＋トマトジュース

　(瓢亭玉子って半熟卵のこと？と今日気づきました)


2020-11-10　今日の献立　トンカツ

I took piano lesson today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、リンゴ、2種のキノコ、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

＋柿、バナナ、ベビーチーズ

＋柴海農園のサラダセット

＋20日大根、イワシ、ブロッコリ

＋ピザ

　(庭の柿、今年はあまり甘くない)
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 マカロニサラダ

＋千切りキャベツにトンカツ(市販惣菜）

＋ごはん

＋ミカン

＋

＋

　(とんかつも千切りキャベツも市販の物)
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 マカロニサラダ、ポテトサラダ、昼の残りのトンカツ

＋フリーズドライの味噌汁とご飯

＋さんまのかば焼き（冷凍）

＋餃子（冷凍）

＋

＋

　(市販惣菜や冷凍食品ばかりです)


2020-11-11 今日の献立　炙りマグロ刺身

I went to Inagi city today.
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 蒸し鍋（ベーコン、豚肉、ウインナ、玉ねぎ、リンゴ、2種のキノコ）

＋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

＋カボチャのサラダ

＋チーズ、人参のラペ

＋柴海農園のサラダセット、生ハム

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(コーヒーを入れて、蒸し鍋を作る。いつもの朝食)
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 柴海農園のサラダセット

＋炙りマグロ刺身（冷凍）

＋マカロニのケチャップ炒め

＋柴海農園のサラダセット、カボチャのサラダ

＋フリーズドライの味噌汁とご飯

＋瓢亭玉子

　(フリーズドライの味噌汁が好きと連れ合いが言う)


2020-11-12 今日の献立　ハヤトウリのきんぴら

I went to Kokubunji city sports center and did stretch exercise.
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 蒸し鍋（ウインナ、リンゴ、豚肉、ピーマン、玉ねぎ、2種のキノコ））

＋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、ときリンゴ

＋マカロニケチャップ炒め

＋レタス、カボチャのサラダ、魚肉ソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(DHAやEPAが一日分含まれているソーセージです)
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 炙りマグロの漬け

＋ハヤトウリのきんぴら

＋レタス、つるし焼き豚切り落とし

＋カボチャのサラダ

＋ネギの青いところのお好み焼き（ネギ、ベーコン、豚肉、卵、お好み焼き粉）

＋ごはん、ブラックコーヒー

　(ねぎの青いところ全部刻んでお好み焼きにしました)
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 人参しりしり、ひじき煮(市販惣菜）

＋おから煮(市販惣菜）、レタス

＋ハヤトウリのきんぴら、焼き豚切り落とし

＋胡麻豆腐

＋フリーズドライの味噌汁、ごはん、卵

＋トマトジュース

　(少しずつ多種類が連れ合いの好み)


2020-11-13 今日の献立　ネギとニンニクと餃子のフライパン焼き

I had a medical examination.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、リンゴ、豚肉、ウインナ、洋風野菜ミックス）

＋ネギとニンニクと餃子のフライパン焼き

＋あぶらげに納豆を詰めて

＋ハヤトウリのきんぴら

＋おから煮、ひじき煮、カボチャのサラダ

＋卵を落としたおかゆ

　(冷蔵庫にあるものを)


2020-11-14 今日の献立　ぶりの鍋照り焼き

I went to Tipness and did the jazz dance.
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 蒸し鍋（洋風野菜ミックス、焼き豚、揚げナス、玉ねぎ、２種のキノコ）

＋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

＋柿、ときリンゴ

＋ひじき煮(市販惣菜）、冷ややっこ

＋ミカン、モーニングアシスト、魚肉ソーセージ

＋おかゆ、牛乳、豆乳、R-1

　(おかゆは冷ご飯を水につけてレンジでチン)
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 野菜の煮物(市販惣菜）

＋ポテトサラダ(市販惣菜）

＋みかん

＋焼きシシャモ(市販惣菜）

＋おにぎり(市販惣菜）

＋ブラックコーヒー

　(連れ合いの買ってきた総菜で)



夕食

 [image: ]

 ポテトサラダ、キュウリの浅漬け

＋サツマイモのサラダ

＋ノラボウのおひたし

＋ぶりの鍋照り焼き

＋卵を落としたもやしと油揚げの味噌汁、ごはん

＋トマトジュース、豆乳

　(コープ宅配の長崎天然ぶり切り身を使いました)


2020-11-15 今日の献立　マグロの山かけ丼

I walked along Tamagawa Josui from Hachizaemon bridge to Koganei metropolitan park .



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ウインナ、豚肉、ピーマン、リンゴ、玉ねぎ、３種のキノコ）

＋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、リンゴ

＋レタス、さつまいものサラダ

＋魚肉ソーセージ

＋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)



夕食
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 マグロの山かけ丼、卵

＋フリーズドライの味噌汁

＋ノラボウおひたし、ポテトサラダ、さつまいものサラダ

＋豆乳

＋トマトジュース

＋

　(冷凍のヤマイモがあったので山かけにしました)


2020-11-16 今日の献立　スパゲティ　カルボナーラ

I walked at Sakuragaoka metropolitan park today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ウインナ、豚肉、揚げナス、玉ねぎ、カボチャ、２種のキノコ）

＋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、フジリンゴ

＋魚肉ソーセージ、ベビーチーズ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋豆乳

　(蒸し鍋が御馳走です)



昼食
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 葱狐餅

＋レタス、サツマイモのサラダ

＋ミートオムレツ（冷凍）

＋ブラックコーヒー

＋

　(冷凍食品で簡単に)



夕食
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＋スパゲティ　カルボナーラ（レトルトのソース）

＋柴海農園のサラダセット、ミニトマト

＋ほたてのアヒージョ（冷凍）

＋トマトジュース、豆乳

＋餃子（冷凍）

　(餃子はミスマッチですがコープで注文しすぎたので消費)


2020-11-17 今日の献立　しょう'sベーカリーの総菜パン

I went to Kodaira city central park and enjoy colored leaves.



朝食
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 蒸し鍋（ウインナ、豚肉、揚げナス、洋風野菜ミックス、玉ねぎ、リンゴ、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

＋ひじき煮、ポテトサラダ、柴海農園のサラダセット

＋フレンチトースト

＋牛乳

　(フレンチトーストが食べたいというリクエストあり)



昼食
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 エビピラフ（冷凍）

＋フレンチトースト

＋焼き餃子

＋もやしと人参の炒め物

＋ブラックコーヒー

＋R-1

　(外出する人にお腹にたまるものを)



夕食
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 風呂吹き大根

＋牡蠣のフリッター

＋柴海農園のサラダセット、ミニトマト

＋カボチャのサラダ、トマトジュース、豆乳

＋昼の残りの餃子

＋しょう'sベーカリーの総菜パン

　(買い物に行ったので食材豊富)


2020-11-18 今日の献立　うな丼

I stayed home today.



昼食
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 シシャモみりん干し

＋しょう'Sベーカリーの総菜パン

＋大根の皮と人参と油揚げの味噌汁

＋さつまいものサラダ、大根葉のおひたし、昆布佃煮、ひじき煮

＋魚肉ソーセージ

＋ヤクルト

　(買ってきたパンで簡単に)



夕食
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 うな丼

＋カボチャのサラダ、さつまいものサラダ

＋大根の皮と人参と油揚げの味噌汁

＋トマトジュース

＋

＋

　(息子が送ってくれた鰻を思い切って)


2020-11-19 今日の献立　豚バラ軟骨と大根の煮物

I walked around Koganei metropolitan park today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、２種のキノコ、ピーマン、玉ねぎ、リンゴ、揚げナス）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋サラダほうれん草、カボチャのサラダ

＋バナナ、柿、R-1

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋豚バラ軟骨と大根の煮物

　(蒸し鍋は連れ合いの担当、私はコーヒーを淹れ、盛り合わせるだけ)



夕食
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　ビン（薄やき餅、冷凍））

＋柴海農園のサラダセットから、ミニトマト

＋トマトジュース

＋海老ドリア（冷凍）

＋シシャモ

＋

　(冷凍食品を温めるだけ、手抜きです)


2020-11-20 今日の献立　なめこと豆腐の味噌汁

I went to Kokubunji city sports center and did the aerobics.



朝食
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 蒸し鍋（リンゴ、玉ねぎ、３種のキノコ、がんも、シウマイ、万願寺とうがらし）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、柿、キウイ、アボカド

＋大人のベビーチーズ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(果物をたくさん買ったので、豪華に)



昼食
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 焼き餃子（冷凍）

＋エビピラフ（冷凍）

＋安納芋のサラダ

＋コーヒーと豆乳

＋ミカン

＋

　(買い置きの小さな安納芋をサラダにしました)



夕食
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 なめこと豆腐の味噌汁

＋おかゆ

＋卵

＋ぶりの鍋照り焼き、カボチャのサラダ、大根葉のおひたし

＋ひじき煮、豚肉の生姜炒め

＋トマトジュース

　(見栄えはいまいちですが、ごちそうです)


2020-11-21 今日の献立　まい泉のカツサンド

I went to Tipness and did the jazz dance.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、シウマイ、３種のキノコ、玉ねぎ、万願寺とうがらし、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、キウイ、柿

＋さつまいものサラダ

＋魚肉ソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(キウイは先日「小金井江戸の農家みち」で買ってきたもの)



昼食
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 人参ラペ

＋カボチャのサラダ

＋シナノスイート、ミカン

＋ヤクルト

＋コーヒーと牛乳

＋まい泉のカツサンド

　(国分寺駅で買ってきたサンドイッチが御馳走です)



夕食
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 おでん（大根、ちくわ、昆布、大根葉）

＋鮭ハラス（冷凍）

＋サツマイモのサラダ

＋蕪の浅漬け

＋卵を落としたなめこと豆腐の味噌汁、ごはん

＋トマトジュース、豆乳

　(薄味のおでんは自家製です)


2020-11-22 今日の献立　冷凍卵

I walked around Sayama metropolitan park today.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、リンゴ、洋風野菜ミックス、揚げナス、豚肉、ミニトマト、薄揚げ）

＋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

＋２０日大根、、サツマイモのサラダ

＋柿

＋魚肉ソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳、豆乳

　(柿が熟して柔らかくなりました)



昼食
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 もち

＋人参ラペ

＋稲荷ずし

＋チヂミ（冷凍）

＋コーヒーと豆乳

＋ミカン

　(稲荷ずしは作って冷凍しておいたもの)



夕食
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 おつまみ餃子

＋フリーズドライの味噌汁

＋冷凍卵の焼いたの

＋ごはん

＋和風海苔巻きチキン

＋サツマイモのサラダ

　(今日は日曜、スーパーに行きたくなかったので、あり合わせ)


2020-11-23 今日の献立　栃尾の油揚げの焼いたの

I walked around Sengenyama metropolitan park today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、揚げナス、2種のキノコ、洋風野菜ミックス、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、キウイ

＋人参ラペ、サツマイモのサラダ、大根葉の一夜漬け

＋魚肉ソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳、豆乳

　(納豆とねぎとモズクを混ぜるとおいしい)



昼食
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 オーケースーパーの海鮮ピザ

＋サニーレタス、サツマイモのサラダ

＋きしめんのナポリタン

＋

＋

＋

　(亭主はピザとケチャップ味が好き)



夕食
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 フリーズドライの味噌汁、瓢亭玉子

＋栃尾の油揚げの焼いたの

＋里芋サラダ、カボチャのサラダ

＋生食用ベビーホタテ

＋ごはん

＋トマトジュース

　(栃尾の油揚げはオーブントースターで焼きました)


2020-11-24 今日の献立　シイタケ佃煮

I went to Kokunbuji city sports center and did the stretch.



朝食
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 蒸し鍋（リンゴ、豚肉、ウインナ、ピーマン、玉ねぎ、２種のキノコ、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、柿、アボカド、キウイ

＋魚肉ソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳、豆乳

＋

　(果物が多くなりました)



昼食
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 白菜たっぷりのワンタンメン（白菜、豚肉、にんにく、とうがらし）

＋イチジク

＋ヤクルト

＋コーヒーと豆乳

＋稲荷ずし（冷凍しておいたもの）

＋

　(ワンタンのスープを使い、縮れ麺を加えました)



夕食
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 卵を落としたおかゆ

＋カボチャサラダ

＋大根と厚揚げのおでん

＋カリフラワー、千切りキャベツ、きしめんのナポリタン、チキンカツ

＋シイタケ佃煮

＋トマトジュース

　(シイタケは３日かけて煮あげました。おかゆに載せて)


2020-11-25 今日の献立　ニシンそば

I walked to Kokubunji city office today.



朝食
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 蒸し鍋（りんご、豚肉、揚げナス、ウインナ、玉ねぎ、ピーマン、２種のキノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ、アボカド、イチジク、柿、みかん

＋カリフラワー

＋カボチャのサラダ、魚肉ソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(今日は連れ合いの誕生日なので、好物の果物をたくさん)



昼食
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 千切りキャベツ、カイワレ、サトイモのサラダ

＋チキンカツ

＋稲荷ずし（胡麻とショウガの甘酢漬け入り）

＋ニシンそば（ニシン姿煮、カイワレ）

＋

＋

　(ゆで蕎麦を常備、つゆの素があれば麺類はすぐできる)



夕食

 [image: ]

 大根の皮と油揚げの味噌汁

＋赤飯

＋ぶりの鍋照り焼き

＋カボチャのサラダ

＋キャベツの煮浸し

＋トマトジュース

　(赤飯は圧力鍋で作りました)


2020-11-27 今日の献立　イワシつみれと白菜の蒸し鍋

I walked to Kokubunji station today.



朝食
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 蒸し鍋（さつま揚げ、豚肉、キノコ、洋風野菜ミックス、玉ねぎ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋里芋のサラダ、カリフラワー

＋厚揚げと大根のおでん

＋バナナ、柿

＋

　(薄味のおでんの大根がおいしい)



昼食
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 イワシつみれと白菜の蒸し鍋

＋サニーレタス、マグロ刺身

＋ごはん

＋

＋

＋

　(朝の残りの蒸し鍋につみれと白菜を足して)



夕食
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 成形肉のサイコロステーキ

＋サニーレタス、サトイモのサラダ

＋栃尾の油揚げの焼いたの、チキンカツ

＋烏骨鶏の卵

＋ごはん

＋フリーズドライの味噌汁、トマトジュース、豆乳

　(里芋のサラダがおいしい)


2020-11-28 今日の献立　鯛茶漬け

I went to Tipness and did the jazz dance.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、ピーマン、揚げナス、豚肉、ウインナ、さつま揚げ、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、ミルクティー

＋バナナ、柿、イチジク

＋サニーレタス、カボチャのサラダ

＋魚肉ソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(柿は庭の物)



昼食
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 白菜たっぷりのワンタンメンに鳥チャーシューを載せて

＋

＋

＋

＋

＋

　(ワンタンのスープに色々加えて中華麺を足しました)



夕食
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 鯛茶漬け（刺身、三つ葉）

＋栃尾の油揚げの焼いたの

＋マグロの漬け

＋カボチャのサラダ

＋

＋

　(鯛茶漬けのレシピは検索して。)


2020-11-29 今日の献立　生牡蠣にレモンをかけて

I get a new car today.



朝食
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 蒸し鍋（洋風野菜ミックス、豚肉、揚げナス、玉ねぎ、リンゴ、）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋サニーレタス、サトイモのサラダ

＋バナナ、ラフランス

＋魚肉ソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(自家製ヨーグルトには、ブルーベリーとしょうがのジャム)



昼食
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 ライスバーガーあぶり牛カルビ

＋サニーレタス、里芋サラダ

＋柿

＋紅茶

＋オムレツ（冷凍）

＋ヤクルト

　(コープ宅配の冷凍ライスバーガーで簡単に)



夕食
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 生牡蠣

＋鶏肉のクリームシチュー

＋厚揚げの焼いたの

＋ごはん

＋

＋

　(播磨灘の牡蠣にレモンをかけて)


2020-11-30 今日の献立　うな丼

I walked to Kodaira-danchi to see the colored leaves of ginkgo.



朝食
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 蒸し鍋（洋風野菜ミックス、豚肉、厚揚げ、玉ねぎ、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

＋サニーレタス、ポテトサラダ、魚肉ソーセージ、ベビーチーズ

＋バナナ、キウイ、柿

＋クリームシチュー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(一本食べると一日分のEPAやDHAが取れるという魚肉ソーセージ)



昼食
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 ボロニアソーセージを載せたチーズトースト

＋ライスグラタン

＋紅茶と牛乳

＋

＋

＋

　(簡単で美味しい)



夕食
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 サニーレタス、ポテトサラダ、目玉焼き

＋トマトジュース

＋緑黄色野菜の揚げ出し豆腐（冷凍）

＋うな丼

＋

＋

　(冷凍庫の中の御馳走)


2020-12-01 今日の献立　ぶりの鍋照り焼き

I went to Koganei metropolitan park by car.



朝食
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 蒸し鍋（洋風野菜ミックス、豚肉、リンゴ、玉ねぎ、3種のキノコ）

＋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

＋サニーレタス、ポテトサラダ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(自家製納豆にはだしがらで作った佃煮とねぎを載せ、モズクも混ぜちゃいます)



昼食
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 ひじき煮

＋切り干し大根の煮物

＋魚肉ソーセージ

＋葱弧餅（冷凍）

＋ピザ（冷凍しておいたもの）

＋ヤクルト

　(ひじきや切り干し大根の煮物は自家製です)
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 ひじき煮、切り干し大根煮物、ポテトサラダ

＋黒キクラゲと豚肉と卵の中華風炒め

＋ぶりの鍋照り焼き

＋フリーズドライの味噌汁

＋ご飯と烏骨鶏の卵

＋トマトジュース

　(鍋照り焼きは中学校か高校で習ったような)


2020-12-02 今日の献立　汁そば

I went to Kodaira central park today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、カボチャ、洋風野菜ミックス、キノコ、さつま揚げ、揚げナス、豚肉、りんご）

＋ヨーグルト、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

＋きくらげと豚肉と卵の中華風炒め

＋ミルクティー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋のかぼちゃ（冷凍）が甘くておいしい)



昼食
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 ひじきと豆の煮物

＋切り干し大根の煮物

＋厚揚げのステーキ

＋市販のおにぎり

＋汁そば

＋カルピスソーダ

　(寒かったのだ温かいそばを)


2020-12-03 今日の献立　クリームシチュー

I stayed home today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（洋風野菜ミックス、リンゴ、ミニトマト、キノコ、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、キウイ、柿

＋ひじきと豆の煮物

＋ミルクティー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(連れ合いの作る蒸し鍋とフルーツ、魚肉ソーセージが必須です)
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 おつまみ餃子（冷凍）

＋瓢亭玉子（半熟卵）

＋枝豆

＋クリームシチュー

＋ごはん

＋

　(枝豆はずっと冷凍してあったもの)


2020-12-04 今日の献立　カレイ煮つけ（冷凍）

I attended the English conversation class at community center today.
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 蒸し鍋（豚肉、さつま揚げ、ミニトマト、揚げナス、洋風野菜ミックス、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

＋クリームシチューを掛けたおかゆ

＋バナナ、柿

＋魚肉ソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(あんをかけるおかゆがあるのだから、シチューでもいいかと。美味)
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 シチューとモッツォレラチーズたっぷりのドリア

＋小松菜の煮浸し

＋切り干し大根の煮物

＋カレイ煮つけ（冷凍）

＋トマトジュース

＋

　(調理済み冷凍のカレイがおいしかった)


2020-12-05 今日の献立　生牡蠣にレモンをかけて

I went to Tipness and attended jazz dance program.
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 蒸し鍋（豚肉、リンゴ、玉ねぎ、揚げナス、キノコ、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、シナノスイート

＋魚肉ソーセージ、しょうが甘酢漬け、らっきょう

＋きくらげと豚肉と卵の炒め物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(冷蔵庫で保存した手作りのショウガの甘酢漬けは刺激的)
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 播磨灘の生牡蠣

＋レンジでごちそうビーフシチュー

＋ベーコンエッグ

＋マカロニサラダ

＋カボチャサラダ

＋トマトジュース

　(生牡蠣がおいしそうだったので、レモン汁をかけて)


2020-12-06 今日の献立　ハヤトウリのきんぴら

I went to Fuchu City Local Forest Museum and walked around there.
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 蒸し鍋（豚肉、カボチャ、キノコ、揚げナス、ミニトマト、玉ねぎ、リンゴ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ

＋マカロニサラダ、マカロニケチャップ炒め

＋ひじきと豆の煮物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(自家製納豆は少し黒豆を混ぜて作りました)
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 肉詰め稲荷（冷凍）

＋ブロッコリ、カリフラワー

＋チヂミ（冷凍）

＋赤飯

＋ミカン

＋ミルクティー

　(府中で買ってきた野菜を茹で、冷凍しておいた赤飯と冷凍食品を)
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 赤魚塩焼き（冷凍）

＋カボチャのサラダ、ブロッコリ、カリフラワー

＋ハヤトウリのきんぴら、ラッキョウ

＋フリーズドライの味噌汁

＋卵

＋ごはん

　(減塩の赤魚は味が足りなくて醤油を足してしまいました)


2020-12-07 今日の献立　ワンタン麺

I went to Kokubunji city sports center today.
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 蒸し鍋（豚肉、リンゴ、玉ねぎ、ピーマン、キノコ、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、ミカン

＋カボチャのサラダ、マカロニサラダ

＋キャベツのスープ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(スープ煮は水切りヨーグルトを載せました)
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 カボチャのサラダ、ブロッコリ、カリフラワー

＋ハヤトウリのきんぴら

＋マカロニのケチャップ炒め

＋乳清のカルピスわり、ミルクティー

＋赤飯

＋ピザ

　(ピザにはモッツォレラチーズを足して)



夕食

 [image: ]

 ワンタン麺（白菜、ねぎ、ほうれん草、豚肉、ワンタン、中華麺、オムレツ）

＋トマトジュース

＋

＋

＋

＋

　(残っていた６ヶのワンタンのスープを薄めて、中華麺を足しました)


2020-12-08 今日の献立　筍おこわ

I stayed home today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、さつま揚げ、洋風野菜ミックス、リンゴ、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、ミカン

＋魚肉ソーセージ、ベビーチーズ

＋マカロニサラダ、ほうれん草おひたし、柴海農園のサラダセット

＋フルーツグラノーラと牛乳、ヤクルト

　(生野菜のサラダがあると豪華に見えます)
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 サツマイモのサラダ、ブロッコリ、カリフラワー

＋鶏ささみフライ

＋人参天ぷら

＋目玉焼き

＋フリーズドライの味噌汁

＋筍おこわ

　(筍ご飯の素ともち米とうるち米を圧力鍋で炊きおこわにしました)


2020-12-09 今日の献立　スパゲティ　ナポリタン

I took the piano lesson today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、揚げナス、ミニトマト、キノコ、ウインナ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、ミカン

＋マカロニサラダ、ほうれん草おひたし

＋ランチパック、フルーツグラノーラと牛乳

＋水切りヨーグルトに柚子マーマレードをかけて

　(ランチパックは冷凍してあります。昨日食べる予定だったもの)
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 ハヤトウリのきんぴら

＋みかん

＋ブロッコリとカリフラワー

＋サツマイモのサラダ

＋イワシのハーブ煮（レトルト）

＋パン、ミルクティー

　(水曜日は国分寺市民スポーツセンターでパンを買う)
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 生牡蠣

＋トマトジュース

＋ほうれん草と人参のソテーと目玉焼き

＋スパゲティ　ナポリタン

＋

＋

　(1.4ｍｍのスパゲティにレトルトのナポリタンソース)


2020-12-10 今日の献立　卵を落としたおかゆ

I walked around Sakuragaoka metropolitan park today.
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 蒸し鍋（豚肉、揚げナス、ミニトマト、ピーマン、玉ねぎ、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、ミカン

＋サツマイモのサラダ

＋ベビーチーズ、魚肉ソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(魚肉ソーセージにはDHAとEPAが１日分)
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 ブロッコリとナポリタンとベーコンのチーズトースト

＋ミカン

＋厚揚げの焼いたの

＋昨日の残りのナポリタン、ブロッコリ、オムレツ（冷凍）

＋ほうれん草の餅（びん）

＋緑茶

　(ソーセージは朝食べなかった分)
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 ナメタガレイの煮物（冷凍）

＋卵を落としたおかゆ

＋サツマイモサラダ

＋フリーズドライの味噌汁

＋豆乳

＋

　(体調いまいちの連れ合いのために)


2020-12-11 今日の献立　大根のおでん

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ウインナ、肉詰め稲荷、豚肉、洋風野菜ミックス、玉ねぎ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、ときリンゴ

＋卵スープ（インスタント）

＋チーズトースト

＋ミルクティー

　(コープで購入した肉詰め稲荷や卵スープ、おいしい)
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 おかゆ

＋瓢亭玉子

＋ほうれん草おひたし

＋きゅうり浅漬け

＋マグロたたき

＋大根のおでん

　(体調いまいちの連れ合いのために体に優しい献立です)


2020-12-12 今日の献立　イワシのレモンハーブ漬け

I went to Tipness and did the jazz dance today.
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 蒸し鍋（がんも、豚肉、洋風野菜ミックス、ピーマン、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋焼き鮭

＋ロールキャベツ

＋バナナ、ミカン

＋チーズトースト

　(到来物の時鮭、とりあえず焼いて)
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 きつねうどん

＋ミカン

＋大根と揚げの煮物

＋緑茶

＋R-1

＋

　(ゆで麺とつゆの素と味付け稲荷あげで簡単に)
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 生野菜、ささみフライ、サツマイモサラダのオムレツ

＋イワシのレモンハーブ漬け（レトルト）

＋大根の煮物

＋フリーズドライの味噌汁

＋ごはん

＋ミカン、トマトジュース

　(イワシはこれでDHAとEPAが1500mgあるという)


2020-12-13 今日の献立　ロールキャベツ

I am tired.
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 蒸し鍋（がんも、豚肉、揚げナス、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、リンゴ、ミカン

＋おかゆ

＋魚肉ソーセージ

＋ヤクルト

　(体調いまいちの連れ合いのために、好物の果物を)
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 フィットチーネ

＋ロールキャベツ

＋ミカン

＋トマトジュース

＋

＋

　(フィットチーネはもちもちして引っ付いて食べにくかった)


2020-12-14 今日の献立　自家製ナッツ入り食パン

I baked a loaf of bread.
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 蒸し鍋（がんも、豚肉、リンゴ、玉ねぎ、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋チーズトースト

＋ミルクティー

＋みかん

＋バナナ

　(食べきれなかった果物等は昼に回します)
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 大根と油揚げの煮物

＋柴海農園のサラダセット、冷凍オムレツ

＋魚肉ソーセージ、ベビーチーズ

＋みかん、R-1

＋焼き肉ライスバーガー（冷凍）

＋紅茶

　(生野菜が好きでない連れ合いですが、付き合ってもらいます)
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 鮭のクリームシチュー（無塩の冷凍サケ、キノコ、ジャガイモ、人参、玉ねぎ）

＋自家製ナッツ入り食パン

＋トマトジュース

＋

＋

＋

　(パンも焼いたので、見た目より手間がかかってます)


2020-12-15 今日の献立　おつまみ刺身セット

I went the supermarket, and bought many foods.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、ピーマン、リンゴ、トマト、洋風野菜ミックス、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、ミカン、ベビーチーズ、魚肉ソーセージ

＋肉団子（レトルト）

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(納豆には昆布の佃煮を載せました)
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 おつまみ刺身セット

＋ひじきの煮物

＋ほうれん草のニンニク炒め、鶏レバー煮

＋マグロのハンバーグ（市販の物）

＋卵、ごはん

＋フリーズドライの味噌汁

　(お買い得の刺身セットは２人で分け合って)


2020-12-16 今日の献立　ソース焼きそば

I walked around Sayama metropolitan park today.
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 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、餃子、キノコ、洋風野菜ミックス、リンゴ、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

＋ゆで鶏むね肉

＋ほうれん草おひたし

＋バナナ

＋豆乳紅茶

　(レンジ蒸し鍋が御馳走です)
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 ソース焼きそば（豚肉、キャベツ）

＋カボチャのサラダ

＋冷凍オムレツ

＋ランチパック

＋ミカン、リンゴ、魚肉ソーセージ、ヤクルト

＋ミルクティー

　(キャベツが廉価なので多用)
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 鮭のクリームシチュー

＋筍おこわ

＋ひじきの煮物（市販の物）

＋ハムエッグほうれん草添え

＋ラッキョウ

＋トマトジュース

　(土鍋に入れて冷蔵しておいたシチューはレンジで温めます)


2020-12-17 今日の献立　キノコの行田フライ

I went to Higashiyamato green park today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、揚げナス、豚肉、洋風野菜ミックス、リンゴ、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

＋カボチャのサラダ、ほうれん草おひたし、ベビーチーズ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋R-1

＋

　(冬至が近くなったので、カボチャとほうれん草でビタミンを摂ろうと)
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 インスタントラーメン

＋キャベツと豚肉の炒め物

＋オムレツ（冷凍）

＋王林リンゴ、魚肉ソーセージ

＋紅茶

＋ランチパック

　(間に合わせの昼ご飯)
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 焼き餃子

＋カイワレ大根、ハンバーグ、目玉焼き

＋行田フライ（キノコ、豚肉、小麦粉、ねぎ）

＋

＋

＋

　(ホクトのレシピパンフレットを見て行田フライを作りました)


2020-12-18 今日の献立　ビーフステーキ

I took the English conversation class today.
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 蒸し鍋（洋風野菜ミックス、キノコ、豚肉、リンゴ、揚げナス、餃子）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋おでん（あつあげ、だいこん、ちくわ、）

＋バナナ、ミカン、リンゴ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(自家製納豆は黒豆を少し入れています)
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 イワシのレモンハーブ（レトルト）

＋カボチャのサラダ、ほうれん草おひたし

＋おでん

＋おかゆ

＋リンゴ、ヤクルト

＋緑茶

　(今日のDHAとEPAはいわしで)
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 玉ねぎの煮物

＋カイワレ大根、カボチャのサラダ、キュウリの浅漬け

＋ビーフステーキ、ほうれん草

＋フリーズドライの味噌汁、卵

＋おかゆ

＋豆乳

　(お肉やわらかの素を使いました)


2020-12-19 今日の献立　鶏むね肉の塩麹から揚げ

I went to Inagi-chuo park with EWK walking club memnbers.
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 蒸し鍋（豚肉、キノコ、揚げナス、リンゴ、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、ミカン

＋おでん（厚揚げ、こんにゃく、昆布

＋R-1

＋豆乳

　(８時集合のウォーキングのため、大急ぎで)
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 玉ねぎと鶏肉の煮物

＋鶏むね肉の塩麹から揚げ

＋サツマイモのサラダ

＋フリーズドライの味噌汁、卵、おかゆ

＋魚肉ソーセージ

＋ミカン、トマトジュース

　(玉ねぎを煮てみたら、甘くておいしい、今日は鶏肉を足してみた)


2020-12-20 今日の献立　お揚げのつけ焼き

I stayed home today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、イカたこ坊主、リンゴ、きのこ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ミルクティー

＋厚揚げとこんにゃくのおでん

＋果物盛り合わせ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(あり合わせ)
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 フリーズドライの味噌汁、

＋筍おこわ

＋サツマイモのサラダ、カイワレ

＋オムレツ（冷凍）

＋お揚げのつけ焼き

＋果物、魚肉ソーセージ

　(お揚げをオーブントースターで焼き、つゆの素をつけました)
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 シラスおろし

＋絹厚揚げと小松菜の煮物

＋半熟卵

＋サツマイモのサラダ、鶏のから揚げ

＋ごはん

＋トマトジュース、果物

　(シラスおろしを食べたくて新しくご飯を炊きました)


2020-12-21 今日の献立　鮭のあら入り味噌汁

I went to Noyama-kita park at Musashimurayama city.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（玉ねぎ、ピーマン、揚げナス、キノコ、りんご）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋絹厚揚げと小松菜の煮物

＋大正豆入り赤飯

＋バナナ、ミカン

＋

　(黒豆入り納豆には自家製の昆布とシイタケの佃煮を載せました)



昼食

 [image: ]

 サツマイモのサラダ

＋みかん、りんご

＋魚肉ソーセージ

＋玉ねぎと鶏肉の煮物

＋ランチパックとタケノコごはんのおにぎり

＋緑茶

　(玉ねぎをだしで煮ると甘くておいしい)
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 鮭のあら入り味噌汁、ごはん

＋ひじきの煮物

＋シラス干し入り卵焼き

＋銀だら旨みしょうゆみそ漬け

＋ほうれん草おひたし

＋トマトジュース、りんご

　(和食をつくりました、手間がかかります)


2020-12-22 今日の献立　時鮭のクリームシチュー

I went to Chofu city through Nogawa river side by bike.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、ピーマン、キノコ、イカたこ坊主、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ミルクティー

＋ナッツの入ったパンで作ったフレンチトースト

＋みかん

＋コーンポタージュを時鮭のスープで溶く

＋

　(フレンチトーストが食べたいというリクエストに応じて)



夕食

 [image: ]

 クリームシチュー（時鮭のスープ、人参、玉ねぎ、大根）

＋かためのおかゆ

＋ミカン、リンゴ

＋鮭の中骨の佃煮

＋

＋

　(到来物の酒の頭と骨を圧力鍋で煮てスープをとりました)


2020-12-23 今日の献立　きしめんのナポリタン

I went to supermarket to buy oranges.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、洋風野菜ミックス、揚げナス、練り物、リンゴ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋ひじき煮

＋魚肉ソーセージ

＋果物（バナナ、ミカン）

＋おかゆ、鮭中骨の佃煮

　(蒸し鍋が御馳走)



夕食

 [image: ]

 サツマイモのサラダ

＋ひじき煮

＋シシャモのみりん干し

＋きしめんのナポリタン

＋目玉焼き

＋リンゴ、トマトジュース

　(作り置きのおかずとフライパン一つでできるものを)


2020-12-24 今日の献立　シュトーレン

I went to near the Shin Kodaira station.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、ミニトマト、ピーマン、キノコ、ちくわ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ミルクティー

＋バナナ、リンゴ、ミカン

＋ひじき煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(R-1を種にしたヨーグルトが出来上がりました)



昼食

 [image: ]

 肉野菜炒め（もやし、豚肉、人参、ほうれん草）

＋リーフレタス

＋カツサンド（市販の物）

＋バナナ、リンゴ

＋シュトーレン

＋モンブラン、緑茶

　(クリスマスのお祝いのつもり、シュトーレンは手作りです)



夕食
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 ミックスベジタブルを添えた目玉焼き

＋白菜と豚肉の煮物

＋フリーズドライの味噌汁

＋うな丼

＋リンゴ、トマトジュース

＋

　(寒いので子供が贈ってくれた鰻を食べよう)


2020-12-25 今日の献立　カボチャのサラダ

I went to the library today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ピーマン、カボチャ、豚肉、玉ねぎ、キノコ、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、ミルクティー

＋ひじき煮

＋バナナ、ミカン

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(体重単調増加につき控えめに)



昼食

 [image: ]

 おかゆ

＋カボチャのサラダ

＋しょうがの佃煮

＋鮭中骨の佃煮

＋シイタケと昆布の佃煮

＋天ぷら（市販の物）

　(カボチャのサラダや佃煮は自家製です)



夕食

 [image: ]

 汁そば（天ぷら、豆腐）

＋大正豆の赤飯

＋シマホッケの焼いたの

＋カボチャのサラダ、人参ラペ、ほうれん草おひたし

＋半熟卵

＋リンゴ、トマトジュース

　(蕎麦に豆腐を入れたのが工夫です)


2020-12-26 今日の献立　キャベツとソーセージのスープ

I went Tipness and did jazz dance today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（かぼちゃ、洋風野菜ミックス、ソーセージ、豚肉、玉ねぎ、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ミルクティー

＋ひじき煮

＋果物（みかん）

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(納豆にはネギやシイタケと昆布の佃煮を載せます)



昼食

 [image: ]

 キャベツとソーセージのスープ（キャベツ、玉ねぎ、人参、ソーセージ）

＋大正豆の赤飯

＋

＋

＋

＋

　(コンソメスープでキャベツを軟らかく煮ました)



夕食

 [image: ]

 フリーズドライの味噌汁

＋かためのおかゆ、卵

＋銀だら旨みしょうゆみそ漬け

＋人参ラペ、リーフレタス、カボチャのサラダ

＋ひじき煮

＋トマトジュース、みかん、りんご

　(ひじき煮は自家製です)


奥付


今日の献立２０２０

著 者：uritoboo

発行日：2025年06月02日

発行所：MyBooks.jp (www.mybooks.jp)

運営：欧文印刷株式会社 http://www.obun.jp

PDF・EPUB変換：欧文印刷株式会社 http://www.obun.jp

307563-20250602003605-JJN



OEBPS/images/268755149-3.jpg





OEBPS/images/268755347-2.jpg





OEBPS/images/268755084-1.jpg





OEBPS/images/268755393-1.jpg





OEBPS/images/268755304-1.jpg





OEBPS/images/268755125-2.jpg





OEBPS/images/268755071-3.jpg





OEBPS/images/268755330-2.jpg





OEBPS/images/268755073-2.jpg





OEBPS/images/268755271-1.jpg





OEBPS/images/268755349-1.jpg





OEBPS/images/268755307-3.jpg





OEBPS/images/268755110-1.jpg





OEBPS/images/268755127-1.jpg





OEBPS/images/268755102-2.jpg





OEBPS/images/268755076-2.jpg





OEBPS/images/268755260-2.jpg





OEBPS/images/268755338-2.jpg





OEBPS/images/268755116-2.jpg





OEBPS/images/268755117-3.jpg





OEBPS/images/268755261-3.jpg





OEBPS/images/268755296-3.jpg





OEBPS/images/268755333-1.jpg





OEBPS/images/268755262-1.jpg





OEBPS/images/268755331-2.jpg





OEBPS/images/268755279-1.jpg





OEBPS/images/268755409-2.jpg





OEBPS/images/268755303-2.jpg





OEBPS/images/268755083-2.jpg





OEBPS/images/268755118-1.jpg





OEBPS/images/268755144-2.jpg





OEBPS/images/268755111-1.jpg





OEBPS/images/268755272-1.jpg





OEBPS/images/268755305-1.jpg





OEBPS/images/268755085-1.jpg





OEBPS/images/268755072-3.jpg





OEBPS/images/268755146-1.jpg





OEBPS/images/268755307-1.jpg





OEBPS/images/268755074-3.jpg





OEBPS/images/268755279-2.jpg





OEBPS/images/268755305-2.jpg





OEBPS/images/268755178-3.jpg





OEBPS/images/268755100-2.jpg





OEBPS/images/268755204-3.jpg





OEBPS/images/268755390-1.jpg





OEBPS/images/268755074-2.jpg





OEBPS/images/268755100-3.jpg





OEBPS/images/268755118-2.jpg





OEBPS/images/268755262-2.jpg





OEBPS/images/268755296-2.jpg





OEBPS/images/268755261-2.jpg





OEBPS/images/268755145-2.jpg





OEBPS/images/268755355-2.jpg





OEBPS/images/268755416-2.jpg





OEBPS/images/268755117-2.jpg





OEBPS/images/268755168-2.jpg





OEBPS/images/268755332-2.jpg





OEBPS/images/268755133-2.jpg





OEBPS/images/268755147-1.jpg





OEBPS/images/268755414-3.jpg





OEBPS/images/268755322-2.jpg





OEBPS/images/268755090-2.jpg





OEBPS/images/268755339-2.jpg





OEBPS/images/268755367-2.jpg





OEBPS/images/268755264-2.jpg





OEBPS/images/268755076-1.jpg





OEBPS/images/268755299-2.jpg





OEBPS/images/268755298-1.jpg





OEBPS/images/268755291-1.jpg





OEBPS/images/268755263-1.jpg





OEBPS/images/268755369-1.jpg





OEBPS/images/268755102-1.jpg





OEBPS/images/268755119-1.jpg





OEBPS/images/268755112-1.jpg





OEBPS/images/268755297-3.jpg





OEBPS/images/268755138-2.jpg





OEBPS/images/268755103-2.jpg





OEBPS/images/268755077-2.jpg





OEBPS/images/268755321-3.jpg





OEBPS/images/268755205-3.jpg





OEBPS/images/268755295-3.jpg





OEBPS/images/268755334-1.jpg





OEBPS/images/268755179-3.jpg





OEBPS/images/268755075-2.jpg





OEBPS/images/268755101-3.jpg





OEBPS/images/268755136-2.jpg





OEBPS/images/268755308-1.jpg





OEBPS/images/268755075-3.jpg





OEBPS/images/268755297-2.jpg





OEBPS/images/268755351-2.jpg





OEBPS/images/268755323-2.jpg





OEBPS/images/268755368-2.jpg





OEBPS/images/268755207-2.jpg





OEBPS/images/268755101-2.jpg





OEBPS/images/268755290-2.jpg





OEBPS/images/268755119-2.jpg





OEBPS/images/268755298-2.jpg





OEBPS/images/268755265-1.jpg





OEBPS/images/268755230-1.jpg





OEBPS/images/268755263-2.jpg
Dby

A b
440D VEE TEAEACRIIBOR PR b} k.
L LAY EERNS PR g win r:.:,f:.,- i
ATrTtE et Ehgghy W "
UV b ¥
i vadan; )il
Ao b bey






OEBPS/images/268755078-1.jpg





OEBPS/images/268755121-3.jpg





OEBPS/images/268755208-3.jpg





OEBPS/images/268755103-1.jpg





OEBPS/images/268755148-1.jpg





OEBPS/images/268755299-1.jpg





OEBPS/images/268755209-1.jpg





OEBPS/images/268755165-3.jpg





OEBPS/images/268755077-1.jpg





OEBPS/images/268755070-1.jpg





OEBPS/images/268755138-1.jpg





OEBPS/images/268755131-1.jpg
Ea=ah 4






OEBPS/images/268755320-1.jpg





OEBPS/images/268755337-1.jpg





OEBPS/images/268755072-1.jpg





OEBPS/images/268755292-1.jpg





OEBPS/images/268755294-1.jpg





OEBPS/images/268755167-2.jpg





OEBPS/images/268755163-3.jpg





OEBPS/images/268755095-3.jpg





OEBPS/images/268755165-2.jpg





OEBPS/images/268755208-2.jpg





OEBPS/images/268755283-2.jpg





OEBPS/images/268755139-2.jpg





OEBPS/images/268755104-2.jpg





OEBPS/images/268755250-1.jpg





OEBPS/images/268755328-1.jpg





OEBPS/images/268755326-2.jpg





OEBPS/images/268755106-1.jpg





OEBPS/images/268755321-1.jpg





OEBPS/images/268755132-1.jpg





OEBPS/images/268755293-1.jpg





OEBPS/images/268755295-1.jpg





OEBPS/images/268755352-2.jpg





OEBPS/images/268755356-1.jpg





OEBPS/images/268755167-1.jpg





OEBPS/images/268755354-2.jpg





OEBPS/images/268755134-1.jpg





OEBPS/images/268755132-2.jpg





OEBPS/images/268755354-1.jpg





OEBPS/images/268755293-2.jpg





OEBPS/images/268755388-3.jpg





OEBPS/images/268755199-3.jpg





OEBPS/images/268755164-3.jpg





OEBPS/images/268755166-3.jpg





OEBPS/images/268755225-3.jpg





OEBPS/images/268755105-1.jpg





OEBPS/images/268755266-1.jpg





OEBPS/images/268755325-2.jpg





OEBPS/images/268755079-1.jpg





OEBPS/images/268755281-3.jpg





OEBPS/images/268755327-1.jpg





OEBPS/images/268755094-3.jpg





OEBPS/images/268755081-2.jpg





OEBPS/images/268755098-2.jpg





OEBPS/images/268755149-1.jpg





OEBPS/images/268755114-1.jpg





OEBPS/images/268755071-1.jpg





OEBPS/images/268755388-2.jpg





OEBPS/images/268755088-1.jpg





OEBPS/images/268755353-2.jpg





OEBPS/images/268755369-2.jpg





OEBPS/images/268755412-3.jpg





OEBPS/images/268755334-2.jpg





OEBPS/images/268755166-2.jpg





OEBPS/images/268755112-2.jpg





OEBPS/images/268755291-2.jpg





OEBPS/images/268755147-2.jpg
Dot NS






OEBPS/images/268755090-1.jpg





OEBPS/images/268755336-1.jpg





OEBPS/images/268755168-1.jpg





OEBPS/images/268755414-2.jpg





OEBPS/images/268755416-1.jpg





OEBPS/images/268755183-3.jpg





OEBPS/images/268755133-1.jpg





OEBPS/images/268755355-1.jpg





OEBPS/images/268755329-1.jpg





OEBPS/images/268755096-3.jpg





OEBPS/images/268755251-1.jpg





OEBPS/images/268755312-1.jpg





OEBPS/images/268755157-3.jpg





OEBPS/images/268755099-1.jpg





OEBPS/images/268755286-1.jpg





OEBPS/images/268755148-2.jpg





OEBPS/images/268755310-2.jpg





OEBPS/images/268755070-2.jpg





OEBPS/images/268755370-3.jpg





OEBPS/images/268755131-2.jpg





OEBPS/images/268755351-3.jpg





OEBPS/images/268755226-3.jpg





OEBPS/images/268755290-3.jpg





OEBPS/images/268755207-3.jpg





OEBPS/images/268755209-2.jpg





OEBPS/images/268755413-3.jpg





OEBPS/images/268755292-2.jpg





OEBPS/images/268755150-2.jpg





OEBPS/images/268755389-2.jpg





OEBPS/images/268755415-2.jpg





OEBPS/images/268755228-2.jpg





OEBPS/images/268755372-2.jpg





OEBPS/images/268755097-2.jpg





OEBPS/images/268755282-3.jpg





OEBPS/images/268755343-3.jpg





OEBPS/images/268755284-2.jpg





OEBPS/images/268755123-2.jpg





OEBPS/images/268755111-2.jpg





OEBPS/images/268755272-2.jpg





OEBPS/images/268755085-2.jpg





OEBPS/images/268755146-2.jpg





OEBPS/images/268755331-3.jpg





OEBPS/images/268755091-1.jpg





OEBPS/images/268755152-1.jpg





OEBPS/images/268755144-3.jpg





OEBPS/images/268755300-1.jpg





OEBPS/images/268755145-3.jpg





OEBPS/images/268755274-1.jpg





OEBPS/images/268755335-1.jpg





OEBPS/images/268755087-1.jpg





OEBPS/images/268755113-1.jpg





OEBPS/images/268755333-2.jpg





OEBPS/images/268755315-1.jpg





OEBPS/images/268755082-3.jpg





OEBPS/images/268755128-1.jpg





OEBPS/images/268755289-1.jpg





OEBPS/images/268755313-2.jpg





OEBPS/images/268755067-1.jpg





OEBPS/images/268755083-3.jpg





OEBPS/images/268755273-1.jpg





OEBPS/images/268755316-1.jpg





OEBPS/images/268755086-1.jpg





OEBPS/images/268755129-1.jpg





OEBPS/images/268755271-2.jpg





OEBPS/images/268755349-2.jpg





OEBPS/images/268755110-2.jpg





OEBPS/images/268755084-2.jpg





OEBPS/images/268755245-1.jpg





OEBPS/images/268755306-1.jpg





OEBPS/images/268755243-2.jpg





OEBPS/images/268755304-2.jpg





OEBPS/images/268755116-3.jpg





OEBPS/images/268755278-2.jpg





OEBPS/images/268755246-1.jpg





OEBPS/images/268755211-1.jpg





OEBPS/images/268755278-3.jpg





OEBPS/images/268755243-3.jpg





OEBPS/images/268755245-2.jpg





OEBPS/images/268755306-2.jpg





OEBPS/images/268755279-3.jpg





OEBPS/images/268755391-1.jpg





OEBPS/images/268755118-3.jpg





OEBPS/images/268755305-3.jpg





OEBPS/images/268755247-1.jpg





OEBPS/images/268755307-2.jpg





OEBPS/images/268755309-1.jpg





OEBPS/images/268755076-3.jpg





OEBPS/images/268755231-1.jpg





OEBPS/images/268755248-1.jpg





OEBPS/images/268755298-3.jpg





OEBPS/images/268755392-1.jpg





OEBPS/images/268755390-2.jpg





OEBPS/images/268755170-1.jpg





OEBPS/images/268755230-2.jpg





OEBPS/images/268755147-3.jpg





OEBPS/images/268755308-2.jpg





OEBPS/images/268755276-1.jpg





OEBPS/images/268755265-2.jpg





OEBPS/images/268755302-1.jpg





OEBPS/images/268755071-2.jpg





OEBPS/images/268755267-1.jpg





OEBPS/images/268755232-1.jpg





OEBPS/images/268755078-2.jpg





OEBPS/images/268755115-1.jpg





OEBPS/images/268755263-3.jpg





OEBPS/images/268755088-2.jpg





OEBPS/images/268755327-2.jpg





OEBPS/images/268755116-1.jpg





OEBPS/images/268755107-1.jpg





OEBPS/images/268755260-1.jpg





OEBPS/images/268755105-2.jpg





OEBPS/images/268755336-2.jpg





OEBPS/images/268755266-2.jpg
grud

goprppars et
Lespannnd






OEBPS/images/268755073-1.jpg





OEBPS/images/268755148-3.jpg





OEBPS/images/268755190-1.jpg





OEBPS/images/268755338-1.jpg





OEBPS/images/268755268-1.jpg





OEBPS/images/268755303-1.jpg





OEBPS/images/268755149-2.jpg





OEBPS/images/268755079-2.jpg





OEBPS/images/268755114-2.jpg





OEBPS/images/268755264-3.jpg





OEBPS/images/268755106-2.jpg





OEBPS/images/268755250-2.jpg





OEBPS/images/268755294-2.jpg





OEBPS/images/268755072-2.jpg





OEBPS/images/268755074-1.jpg





OEBPS/images/268755328-2.jpg





OEBPS/images/268755320-2.jpg





OEBPS/images/268755337-2.jpg





OEBPS/images/268755283-3.jpg





OEBPS/images/268755292-3.jpg





OEBPS/images/268755104-3.jpg
7 .
Wy
Lzl

v

B
i SR






OEBPS/images/268755167-3.jpg





OEBPS/images/268755286-2.jpg





OEBPS/images/268755099-2.jpg





OEBPS/images/268755322-1.jpg





OEBPS/images/268755339-1.jpg





OEBPS/images/268755108-1.jpg





OEBPS/images/268755191-1.jpg





OEBPS/images/268755296-1.jpg





OEBPS/images/268755261-1.jpg





OEBPS/images/268755252-1.jpg





OEBPS/images/268755100-1.jpg





OEBPS/images/268755097-3.jpg





OEBPS/images/268755117-1.jpg





OEBPS/images/268755159-3.jpg





OEBPS/images/268755101-1.jpg





OEBPS/images/268755207-1.jpg





OEBPS/images/268755297-1.jpg





OEBPS/images/268755290-1.jpg





OEBPS/images/268755314-1.jpg





OEBPS/images/268755075-1.jpg





OEBPS/images/268755366-2.jpg





OEBPS/images/268755098-3.jpg





OEBPS/images/268755136-1.jpg





OEBPS/images/268755196-3.jpg





OEBPS/images/268755323-1.jpg





OEBPS/images/268755351-1.jpg





OEBPS/images/268755368-1.jpg





OEBPS/images/268755312-2.jpg





OEBPS/images/268755329-2.jpg





OEBPS/images/268755134-2.jpg





OEBPS/images/268755251-2.jpg





OEBPS/images/268755288-1.jpg





OEBPS/images/268755356-2.jpg





OEBPS/images/268755205-2.jpg





OEBPS/images/268755253-1.jpg





OEBPS/images/268755321-2.jpg





OEBPS/images/268755066-1.jpg





OEBPS/images/268755109-1.jpg
W*—

,\\L(‘*); &






OEBPS/images/268755295-2.jpg





OEBPS/images/268755179-2.jpg





OEBPS/images/268755281-1.jpg





OEBPS/images/268755206-2.jpg





OEBPS/images/268755359-1.jpg





OEBPS/images/268755385-2.jpg





OEBPS/images/268755287-2.jpg





OEBPS/images/268755094-1.jpg





OEBPS/images/268755348-2.jpg





OEBPS/images/268755137-1.jpg





OEBPS/images/268755163-2.jpg





OEBPS/images/268755277-2.jpg





OEBPS/images/268755350-2.jpg





OEBPS/images/268755165-1.jpg





OEBPS/images/268755285-3.jpg





OEBPS/images/268755124-3.jpg





OEBPS/images/268755135-2.jpg





OEBPS/images/268755239-3.jpg





OEBPS/images/268755270-2.jpg





OEBPS/images/268755357-2.jpg





OEBPS/images/268755092-2.jpg





OEBPS/images/268755126-2.jpg





OEBPS/images/268755161-3.jpg





OEBPS/images/268755319-2.jpg





OEBPS/images/268755182-1.jpg





OEBPS/images/268755241-2.jpg





OEBPS/images/268755258-2.jpg





OEBPS/images/268755275-3.jpg





OEBPS/images/268755341-2.jpg





OEBPS/images/268755223-3.jpg





OEBPS/images/268755093-2.jpg





OEBPS/images/268755162-3.jpg





OEBPS/images/268755280-2.jpg





OEBPS/images/268755180-2.jpg





OEBPS/images/268755410-3.jpg





OEBPS/images/268755317-3.jpg





OEBPS/images/268755091-3.jpg





OEBPS/images/268755152-3.jpg





OEBPS/images/268755130-1.jpg





OEBPS/images/268755324-1.jpg





OEBPS/images/268755197-3.jpg





OEBPS/images/268755169-3.jpg





OEBPS/images/268755208-1.jpg





OEBPS/images/268755352-1.jpg





OEBPS/images/268755411-1.jpg





OEBPS/images/268755259-1.jpg





OEBPS/images/268755224-1.jpg





OEBPS/images/268755256-3.jpg





OEBPS/images/268755414-1.jpg





OEBPS/images/268755198-3.jpg





OEBPS/images/268755388-1.jpg





OEBPS/images/268755155-2.jpg





OEBPS/images/268755353-1.jpg





OEBPS/images/268755121-1.jpg





OEBPS/images/268755199-2.jpg





OEBPS/images/268755282-1.jpg





OEBPS/images/268755164-2.jpg





OEBPS/images/268755358-2.jpg





OEBPS/images/268755095-1.jpg





OEBPS/images/268755153-3.jpg





OEBPS/images/268755412-2.jpg





OEBPS/images/268755166-1.jpg





OEBPS/images/268755343-1.jpg





OEBPS/images/268755225-2.jpg





OEBPS/images/268755188-3.jpg





OEBPS/images/268755386-2.jpg





OEBPS/images/268755120-2.jpg





OEBPS/images/268755387-2.jpg





OEBPS/images/268755068-2.jpg





OEBPS/images/268755226-2.jpg





OEBPS/images/268755253-3.jpg





OEBPS/images/268755370-2.jpg





OEBPS/images/268755314-3.jpg





OEBPS/images/268755096-1.jpg





OEBPS/images/268755224-3.jpg





OEBPS/images/268755157-1.jpg





OEBPS/images/268755382-1.jpg





OEBPS/images/268755377-2.jpg





OEBPS/images/268755342-2.jpg





OEBPS/images/268755259-3.jpg





OEBPS/images/268755189-3.jpg





OEBPS/images/268755411-3.jpg





OEBPS/images/268755215-3.jpg





OEBPS/images/268755183-2.jpg





OEBPS/images/268755288-3.jpg





OEBPS/images/268755122-1.jpg





OEBPS/images/268755344-1.jpg





OEBPS/images/268755109-3.jpg





OEBPS/images/268755402-3.jpg





OEBPS/images/268755242-2.jpg





OEBPS/images/268755244-1.jpg





OEBPS/images/268755069-2.jpg





OEBPS/images/268755217-2.jpg





OEBPS/images/268755228-1.jpg





OEBPS/images/268755255-2.jpg





OEBPS/images/268755378-2.jpg





OEBPS/images/268755372-1.jpg





OEBPS/images/268755257-1.jpg





OEBPS/images/268755413-2.jpg





OEBPS/images/268755156-2.jpg





OEBPS/images/268755150-1.jpg





OEBPS/images/268755158-1.jpg





OEBPS/images/268755128-3.jpg





OEBPS/images/268755345-1.jpg





OEBPS/images/268755182-3.jpg





OEBPS/images/268755404-2.jpg





OEBPS/images/268755389-1.jpg





OEBPS/images/268755222-1.jpg





OEBPS/images/268755080-1.jpg





OEBPS/images/268755415-1.jpg





OEBPS/images/268755067-3.jpg





OEBPS/images/268755273-3.jpg





OEBPS/images/268755373-1.jpg





OEBPS/images/268755227-2.jpg





OEBPS/images/268755317-2.jpg





OEBPS/images/268755371-2.jpg





OEBPS/images/268755180-1.jpg





OEBPS/images/268755184-2.jpg





OEBPS/images/268755210-2.jpg





OEBPS/images/268755256-2.jpg





OEBPS/images/268755212-1.jpg
SOR RO ARSAY i





OEBPS/images/268755319-1.jpg





OEBPS/images/268755229-1.jpg





OEBPS/images/268755086-3.jpg





OEBPS/images/268755186-1.jpg





OEBPS/images/268755241-1.jpg





OEBPS/images/268755151-1.jpg





OEBPS/images/268755258-1.jpg





OEBPS/images/268755277-1.jpg





OEBPS/images/268755242-1.jpg





OEBPS/images/268755244-3.jpg





OEBPS/images/268755316-3.jpg





OEBPS/images/268755211-2.jpg





OEBPS/images/268755301-2.jpg





OEBPS/images/268755187-1.jpg





OEBPS/images/268755318-2.jpg





OEBPS/images/268755185-2.jpg





OEBPS/images/268755275-2.jpg





OEBPS/images/268755246-2.jpg





OEBPS/images/268755240-2.jpg





OEBPS/images/268755374-1.jpg





OEBPS/images/268755400-1.jpg





OEBPS/images/268755113-3.jpg





OEBPS/images/268755213-1.jpg





OEBPS/images/268755302-2.jpg





OEBPS/images/268755082-2.jpg





OEBPS/images/268755300-3.jpg





OEBPS/images/268755287-1.jpg





OEBPS/images/268755348-1.jpg





OEBPS/images/268755274-3.jpg





OEBPS/images/268755245-3.jpg





OEBPS/images/268755270-1.jpg





OEBPS/images/268755247-2.jpg





OEBPS/images/268755115-2.jpg





OEBPS/images/268755158-3.jpg





OEBPS/images/268755276-2.jpg





OEBPS/images/268755089-2.jpg





OEBPS/images/268755313-1.jpg





OEBPS/images/268755080-3.jpg





OEBPS/images/268755249-1.jpg





OEBPS/images/268755278-1.jpg





OEBPS/images/268755214-1.jpg





OEBPS/images/268755243-1.jpg





OEBPS/images/268755391-2.jpg





OEBPS/images/268755171-1.jpg





OEBPS/images/268755247-3.jpg





OEBPS/images/268755144-1.jpg





OEBPS/images/268755215-1.jpg





OEBPS/images/268755331-1.jpg





OEBPS/images/268755376-1.jpg





OEBPS/images/268755407-2.jpg





OEBPS/images/268755189-1.jpg





OEBPS/images/268755083-1.jpg





OEBPS/images/268755154-1.jpg





OEBPS/images/268755409-1.jpg





OEBPS/images/268755402-1.jpg





OEBPS/images/268755176-3.jpg





OEBPS/images/268755172-3.jpg





OEBPS/images/268755405-1.jpg
ST






OEBPS/images/268755219-3.jpg





OEBPS/images/268755202-3.jpg





OEBPS/images/268755233-3.jpg





OEBPS/images/268755362-1.jpg





OEBPS/images/268755379-1.jpg





OEBPS/images/268755140-1.jpg





OEBPS/images/268755218-1.jpg





OEBPS/images/268755143-2.jpg





OEBPS/images/268755214-2.jpg





OEBPS/images/268755204-2.jpg





OEBPS/images/268755393-2.jpg





OEBPS/images/268755171-2.jpg





OEBPS/images/268755178-2.jpg





OEBPS/images/268755249-2.jpg





OEBPS/images/268755360-1.jpg





OEBPS/images/268755403-1.jpg





OEBPS/images/268755365-2.jpg





OEBPS/images/268755173-1.jpg





OEBPS/images/268755145-1.jpg





OEBPS/images/268755216-1.jpg





OEBPS/images/268755367-1.jpg





OEBPS/images/268755177-3.jpg





OEBPS/images/268755170-3.jpg





OEBPS/images/268755332-1.jpg





OEBPS/images/268755160-3.jpg





OEBPS/images/268755172-2.jpg





OEBPS/images/268755238-3.jpg





OEBPS/images/268755203-3.jpg





OEBPS/images/268755174-1.jpg





OEBPS/images/268755399-3.jpg





OEBPS/images/268755233-2.jpg





OEBPS/images/268755394-2.jpg





OEBPS/images/268755397-2.jpg





OEBPS/images/268755160-1.jpg





OEBPS/images/268755201-2.jpg





OEBPS/images/268755380-2.jpg





OEBPS/images/268755361-1.jpg





OEBPS/images/268755200-1.jpg





OEBPS/images/268755396-1.jpg





OEBPS/images/268755363-1.jpg





OEBPS/images/268755236-2.jpg





OEBPS/images/268755232-3.jpg





OEBPS/images/268755234-2.jpg





OEBPS/images/268755202-1.jpg





OEBPS/images/268755219-1.jpg





OEBPS/images/268755176-1.jpg





OEBPS/images/268755141-1.jpg





OEBPS/images/268755380-1.jpg





OEBPS/images/268755397-1.jpg





OEBPS/images/268755236-1.jpg





OEBPS/images/268755398-1.jpg





OEBPS/images/268755201-1.jpg





OEBPS/images/268755200-2.jpg





OEBPS/images/268755361-2.jpg





OEBPS/images/268755174-2.jpg





OEBPS/images/268755193-3.jpg





OEBPS/images/268755107-3.jpg





OEBPS/images/268755268-3.jpg





OEBPS/images/268755192-2.jpg





OEBPS/images/268755383-1.jpg





OEBPS/images/268755220-1.jpg





OEBPS/images/268755237-1.jpg





OEBPS/images/268755235-2.jpg





OEBPS/images/268755194-1.jpg





OEBPS/images/268755220-2.jpg





OEBPS/images/268755237-2.jpg





OEBPS/images/268755194-2.jpg





OEBPS/images/268755161-1.jpg





OEBPS/images/268755239-1.jpg





OEBPS/images/268755381-2.jpg





OEBPS/images/268755196-1.jpg





OEBPS/images/268755191-3.jpg





OEBPS/images/268755381-1.jpg





OEBPS/images/268755252-3.jpg





OEBPS/images/268755193-2.jpg





OEBPS/images/268755254-2.jpg





OEBPS/images/268755238-1.jpg





OEBPS/images/268755203-1.jpg





OEBPS/images/268755177-1.jpg
e
b Ui

YA 8s U6

A






OEBPS/images/268755235-3.jpg





OEBPS/images/268755399-1.jpg





OEBPS/images/268755181-1.jpg





OEBPS/images/268755198-1.jpg





OEBPS/images/268755222-2.jpg





OEBPS/images/268755066-3.jpg





OEBPS/images/268755195-1.jpg





OEBPS/images/268755221-1.jpg





OEBPS/images/268755384-1.jpg





OEBPS/images/268755410-1.jpg





OEBPS/images/268755257-2.jpg





OEBPS/images/268755223-1.jpg





OEBPS/images/268755068-3.jpg





OEBPS/images/268755162-1.jpg





OEBPS/images/268755254-3.jpg





OEBPS/images/268755221-2.jpg





OEBPS/images/268755197-1.jpg





OEBPS/images/268755195-2.jpg





OEBPS/images/cover.jpg
SHO#II2 0 2 0

o0





OEBPS/images/268755371-1.jpg





OEBPS/images/268755242-3.jpg





OEBPS/images/268755185-1.jpg





OEBPS/images/268755244-2.jpg





OEBPS/images/268755216-3.jpg





OEBPS/images/268755406-1.jpg





OEBPS/images/268755173-3.jpg





OEBPS/images/268755403-3.jpg





OEBPS/images/268755175-2.jpg





OEBPS/images/268755140-2.jpg





OEBPS/images/268755218-2.jpg





OEBPS/images/268755142-1.jpg





OEBPS/images/268755364-1.jpg





OEBPS/images/268755379-2.jpg





OEBPS/images/268755405-2.jpg





OEBPS/images/268755200-3.jpg





OEBPS/images/268755407-1.jpg





OEBPS/images/268755174-3.jpg





OEBPS/images/268755362-2.jpg





OEBPS/images/268755219-2.jpg





OEBPS/images/268755398-2.jpg





OEBPS/images/268755141-2.jpg





OEBPS/images/268755202-2.jpg





OEBPS/images/268755143-1.jpg





OEBPS/images/268755204-1.jpg





OEBPS/images/268755363-2.jpg





OEBPS/images/268755178-1.jpg





OEBPS/images/268755361-3.jpg





OEBPS/images/268755176-2.jpg





OEBPS/images/268755152-2.jpg





OEBPS/images/268755169-2.jpg





OEBPS/images/268755091-2.jpg





OEBPS/images/268755150-3.jpg





OEBPS/images/268755228-3.jpg





OEBPS/images/268755135-1.jpg





OEBPS/images/268755357-1.jpg





OEBPS/images/268755092-1.jpg





OEBPS/images/268755397-3.jpg





OEBPS/images/268755201-3.jpg





OEBPS/images/268755238-2.jpg





OEBPS/images/268755160-2.jpg





OEBPS/images/268755177-2.jpg





OEBPS/images/268755236-3.jpg





OEBPS/images/268755365-1.jpg





OEBPS/images/268755220-3.jpg





OEBPS/images/268755248-2.jpg





OEBPS/images/268755309-2.jpg





OEBPS/images/268755366-1.jpg





OEBPS/images/268755170-2.jpg





OEBPS/images/268755194-3.jpg





OEBPS/images/268755231-2.jpg





OEBPS/images/268755233-1.jpg





OEBPS/images/268755078-3.jpg





OEBPS/images/268755392-2.jpg





OEBPS/images/268755172-1.jpg





OEBPS/images/268755179-1.jpg





OEBPS/images/268755205-1.jpg





OEBPS/images/268755203-2.jpg





OEBPS/images/268755399-2.jpg





OEBPS/images/268755350-1.jpg





OEBPS/images/268755308-3.jpg





OEBPS/images/268755195-3.jpg





OEBPS/images/268755206-1.jpg





OEBPS/images/268755230-3.jpg





OEBPS/images/268755385-1.jpg





OEBPS/images/268755269-1.jpg





OEBPS/images/268755232-2.jpg





OEBPS/images/268755196-2.jpg





OEBPS/images/268755383-2.jpg





OEBPS/images/268755163-1.jpg





OEBPS/images/268755161-2.jpg





OEBPS/images/268755239-2.jpg





OEBPS/images/268755394-1.jpg





OEBPS/images/268755223-2.jpg





OEBPS/images/268755384-2.jpg





OEBPS/images/268755197-2.jpg





OEBPS/images/268755162-2.jpg





OEBPS/images/268755266-3.jpg





OEBPS/images/268755107-2.jpg





OEBPS/images/268755221-3.jpg





OEBPS/images/268755105-3.jpg





OEBPS/images/268755234-1.jpg





OEBPS/images/268755395-1.jpg





OEBPS/images/268755250-3.jpg





OEBPS/images/268755222-3.jpg





OEBPS/images/268755155-1.jpg





OEBPS/images/268755120-1.jpg





OEBPS/images/268755340-2.jpg





OEBPS/images/268755401-2.jpg





OEBPS/images/268755199-1.jpg





OEBPS/images/268755164-1.jpg





OEBPS/images/268755190-2.jpg





OEBPS/images/268755410-2.jpg





OEBPS/images/268755412-1.jpg





OEBPS/images/268755235-1.jpg





OEBPS/images/268755225-1.jpg
=N

S

i)






OEBPS/images/268755268-2.jpg





OEBPS/images/268755386-1.jpg





OEBPS/images/268755192-1.jpg





OEBPS/images/268755229-3.jpg





OEBPS/images/268755375-2.jpg





OEBPS/images/268755188-2.jpg





OEBPS/images/268755153-2.jpg





OEBPS/images/268755329-3.jpg





OEBPS/images/268755094-2.jpg





OEBPS/images/268755370-1.jpg





OEBPS/images/268755251-3.jpg





OEBPS/images/268755387-1.jpg





OEBPS/images/268755186-3.jpg





OEBPS/images/268755151-3.jpg





OEBPS/images/268755137-2.jpg





OEBPS/images/268755358-1.jpg





OEBPS/images/268755198-2.jpg





OEBPS/images/268755191-2.jpg





OEBPS/images/268755259-2.jpg





OEBPS/images/268755252-2.jpg





OEBPS/images/268755181-2.jpg





OEBPS/images/268755183-1.jpg





OEBPS/images/268755099-3.jpg





OEBPS/images/268755092-3.jpg





OEBPS/images/268755226-1.jpg





OEBPS/images/268755224-2.jpg
e —






OEBPS/images/268755193-1.jpg





OEBPS/images/268755264-1.jpg





OEBPS/images/268755411-2.jpg





OEBPS/images/268755254-1.jpg





OEBPS/images/268755325-1.jpg





OEBPS/images/268755413-1.jpg





OEBPS/images/268755285-2.jpg





OEBPS/images/268755346-2.jpg





OEBPS/images/268755159-2.jpg





OEBPS/images/268755124-2.jpg





OEBPS/images/268755280-1.jpg





OEBPS/images/268755341-1.jpg





OEBPS/images/268755311-2.jpg





OEBPS/images/268755417-2.jpg





OEBPS/images/268755126-1.jpg





OEBPS/images/268755093-1.jpg





OEBPS/images/268755093-3.jpg





OEBPS/images/268755171-3.jpg





OEBPS/images/268755249-3.jpg





OEBPS/images/268755227-1.jpg





OEBPS/images/268755068-1.jpg





OEBPS/images/268755283-1.jpg





OEBPS/images/268755255-1.jpg





OEBPS/images/268755326-1.jpg





OEBPS/images/268755173-2.jpg





OEBPS/images/268755280-3.jpg





OEBPS/images/268755214-3.jpg





OEBPS/images/268755258-3.jpg





OEBPS/images/268755281-2.jpg





OEBPS/images/268755066-2.jpg





OEBPS/images/268755184-1.jpg





OEBPS/images/268755253-2.jpg





OEBPS/images/268755139-1.jpg





OEBPS/images/268755210-1.jpg





OEBPS/images/268755314-2.jpg





OEBPS/images/268755104-1.jpg





OEBPS/images/268755109-2.jpg





OEBPS/images/268755359-2.jpg





OEBPS/images/268755182-2.jpg





OEBPS/images/268755288-2.jpg





OEBPS/images/268755324-2.jpg





OEBPS/images/268755378-1.jpg





OEBPS/images/268755404-1.jpg





OEBPS/images/268755156-1.jpg





OEBPS/images/268755217-1.jpg





OEBPS/images/268755123-1.jpg





OEBPS/images/268755284-1.jpg





OEBPS/images/268755189-2.jpg





OEBPS/images/268755315-2.jpg





OEBPS/images/268755343-2.jpg





OEBPS/images/268755069-1.jpg





OEBPS/images/268755097-1.jpg





OEBPS/images/268755376-2.jpg





OEBPS/images/268755402-2.jpg





OEBPS/images/268755154-2.jpg





OEBPS/images/268755215-2.jpg





OEBPS/images/268755270-3.jpg





OEBPS/images/268755287-3.jpg





OEBPS/images/268755121-2.jpg





OEBPS/images/268755289-2.jpg





OEBPS/images/268755282-2.jpg





OEBPS/images/268755067-2.jpg





OEBPS/images/268755095-2.jpg





OEBPS/images/268755128-2.jpg





OEBPS/images/268755256-1.jpg





OEBPS/images/268755187-3.jpg





OEBPS/images/268755377-1.jpg





OEBPS/images/268755342-1.jpg





OEBPS/images/268755157-2.jpg





OEBPS/images/268755129-2.jpg





OEBPS/images/268755096-2.jpg





OEBPS/images/268755155-3.jpg





OEBPS/images/268755271-3.jpg





OEBPS/images/268755120-3.jpg





OEBPS/images/268755317-1.jpg





OEBPS/images/268755310-1.jpg





OEBPS/images/268755086-2.jpg





OEBPS/images/268755377-3.jpg





OEBPS/images/268755273-2.jpg





OEBPS/images/268755316-2.jpg





OEBPS/images/268755371-3.jpg





OEBPS/images/268755311-1.jpg





OEBPS/images/268755156-3.jpg





OEBPS/images/268755301-1.jpg





OEBPS/images/268755081-1.jpg





OEBPS/images/268755169-1.jpg





OEBPS/images/268755318-1.jpg





OEBPS/images/268755098-1.jpg





OEBPS/images/268755417-1.jpg





OEBPS/images/268755275-1.jpg





OEBPS/images/268755122-2.jpg





OEBPS/images/268755240-1.jpg





OEBPS/images/268755344-2.jpg





OEBPS/images/268755111-3.jpg





OEBPS/images/268755285-1.jpg





OEBPS/images/268755210-3.jpg





OEBPS/images/268755346-1.jpg





OEBPS/images/268755227-3.jpg





OEBPS/images/268755085-3.jpg





OEBPS/images/268755159-1.jpg





OEBPS/images/268755184-3.jpg





OEBPS/images/268755146-3.jpg





OEBPS/images/268755124-1.jpg





OEBPS/images/268755217-3.jpg





OEBPS/images/268755403-2.jpg





OEBPS/images/268755175-1.jpg





OEBPS/images/268755216-2.jpg





OEBPS/images/268755360-2.jpg





OEBPS/images/268755401-1.jpg





OEBPS/images/268755406-2.jpg





OEBPS/images/268755375-1.jpg





OEBPS/images/268755340-1.jpg





OEBPS/images/268755113-2.jpg





OEBPS/images/268755151-2.jpg





OEBPS/images/268755274-2.jpg





OEBPS/images/268755404-3.jpg





OEBPS/images/268755212-2.jpg





OEBPS/images/268755087-2.jpg





OEBPS/images/268755186-2.jpg





OEBPS/images/268755089-1.jpg





OEBPS/images/268755158-2.jpg





OEBPS/images/268755188-1.jpg





OEBPS/images/268755345-2.jpg





OEBPS/images/268755153-1.jpg





OEBPS/images/268755335-2.jpg





OEBPS/images/268755229-2.jpg





OEBPS/images/268755300-2.jpg





OEBPS/images/268755080-2.jpg





OEBPS/images/268755373-2.jpg





OEBPS/images/268755082-1.jpg





OEBPS/images/268755125-1.jpg





OEBPS/images/268755213-2.jpg





OEBPS/images/268755374-2.jpg





OEBPS/images/268755408-1.jpg





OEBPS/images/268755211-3.jpg





OEBPS/images/268755403-4.jpg





OEBPS/images/268755330-1.jpg





OEBPS/images/268755347-1.jpg





OEBPS/images/268755246-3.jpg





OEBPS/images/268755218-3.jpg





OEBPS/images/268755187-2.jpg





OEBPS/images/268755175-3.jpg





OEBPS/images/268755142-2.jpg





OEBPS/images/268755364-2.jpg





OEBPS/images/268755400-2.jpg





