








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.



朝食

 [image: ]

 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)



昼食

 [image: ]

 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)



夕食

 [image: ]

 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)



2020-06-14 今日の献立　浜松風焼き餃子

I stayed home today.



朝食

 [image: ]

 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)



昼食

 [image: ]

 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)



夕食

 [image: ]

 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)


2020-09-01　今日の献立　ぶりの鍋照り焼き

We took drinking party using Zoom today.



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

＋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)


2020-07-21 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.



朝食

 [image: ]

 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)



昼食
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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)



夕食

 [image: ]

 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)


2020-06-15 今日の献立　乳清のカルピスわり

I worked hard today.



朝食

 [image: ]

 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)



昼食
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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)



夕食
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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)


2020-08-16 今日の献立　肉じゃが

I cooked many meal 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

＋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)



昼食
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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)



夕食
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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)


2020-08-02 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

 [image: ]

 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)


2020-02-10 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)


2020-07-22 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)



夕食
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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)


2020-08-17 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.



朝食
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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)



昼食
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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
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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、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)


2020-02-11 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
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 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)


2020-07-06 今日の献立　あんかけ焼きそば

Today was rainy day. I stayed home.



朝食
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 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

 [image: ]

 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)


2020-09-22 今日の献立　和ピクルス

I stayed home because I was tired.



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

＋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)



昼食
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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)



夕食
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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)


2020-08-18 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
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 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)



昼食

 [image: ]

 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)



夕食
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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)


2020-01-24 今日の献立　マグロのかま

I took English conversation class at community center.



朝食
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 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
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 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)


2020-08-11 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.



朝食
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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
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 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)



夕食
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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)


2020-07-07 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)



夕食
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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)


2020-09-06 今日の献立　かぼちゃのサラダ

I went to the library at Kodaira by bicycle.



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

＋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)



昼食
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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)



夕食
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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)


2020-03-03 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.



朝食
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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)



夕食
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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)


2020-01-25 今日の献立　春菊と卵の雑炊

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 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
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 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
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 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)


2020-08-12 今日の献立　肉じゃがとポテトサラダ

I went to Musashi Kokubunji park today.



朝食
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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)



昼食
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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)



夕食

 [image: ]

 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）


2020-10-12 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

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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)


2020-09-07 今日の献立　ミニとうがんの煮物

Today was bad weather.



朝食

 [image: ]

 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
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 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)



夕食

 [image: ]

 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)


2020-01-18 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
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 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
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 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)


2020-03-04 今日の献立　赤飯

I stay home all day long.



朝食
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 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
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 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
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 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)


2020-07-27 今日の献立　手羽元の味ぽん煮

I walked around Kodaira city nearby.



朝食
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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)



昼食
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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)



夕食
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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)


2020-09-08 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.



朝食
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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)



昼食
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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)



夕食
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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)


2020-01-19 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
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 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
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 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
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 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)


2020-02-16 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.



朝食
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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)


2020-07-28 今日の献立　ゴールドラッシュ

I went to the library today.



朝食

 [image: ]

 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)



昼食
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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)



夕食
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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)


2020-09-27 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.



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

＋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)



昼食
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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)



夕食
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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)


2020-01-20 今日の献立　ボルシチ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 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
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 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
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 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)


2020-03-24 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)


2020-02-17 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.



朝食
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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)


2020-09-28 今日の献立　サツマイモのサラダ

I made a health insurance card at the city hall.



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、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)
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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
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 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)


2020-09-29 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.



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

＋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)



昼食
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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)



夕食
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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)


2020-11-30 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)

