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	2022-01-19 今日の献立　鶏むね肉のクリームシチュー


	2022-01-20 今日の献立　手作り餃子
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	2022-01-27 今日の献立　きんぴらごぼう


	2022-01-28 今日の献立　豆腐のグラタン


	2022-01-29 今日の献立　お好み焼き


	2022-01-30 今日の献立　牛ランプステーキ


	2022-01-31 今日の献立　ホタテさしみ（冷凍）


	2022-02-01 今日の献立　キムチうどん（冷凍）


	2022-02-02 今日の献立　ミートグラタン（ごはん、マカロニ、餅）


	2022-02-03 今日の献立　牛ランプステーキ
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	2022-02-07 今日の献立　お魚屋さんがつくったまぐろ重セット


	2022-02-08 今日の献立　キーマカレー


	2022-02-09 今日の献立　大根とブロッコリの茎と人参とキュウリの浅漬け


	2022-02-10 今日の献立　白身魚の和風あんかけセット（冷凍）
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	（無題）
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	2022-02-19 今日の献立　牛ハラミ華咲カットもみだれ漬け


	2022-02-20 今日の献立　手作りポテトサラダ


	2022-02-21 今日の献立　三色丼（鶏そぼろ、炒り卵、カイワレ）


	2022-02-22 今日の献立　鰺の刺身（冷凍）


	2022-02-23 今日の献立　厚揚げとなすの炒め物


	2022-02-24 今日の献立　キンメダイ煮つけ（レトルト）


	2022-02-25 今日の献立　手作りキムチ餃子


	2022-02-26 今日の献立　米から炊いたおかゆ


	2022-02-27 今日の献立　ナスと小松菜の炒め物


	2022-02-28 今日の献立　カキのレモンソテー（冷凍）


	2022-03-01 今日の献立　むしきゃべつ


	2022-03-02 今日の献立　国産若鶏チーズ焼き（冷凍）


	2022-03-03 今日の献立　キーマカレー


	2022-03-04 今日の献立　牛すじ煮込み豆腐


	2022-03-05 今日の献立　鶏もも肉のソテー


	レンジでごちそうビーフシチュー


	2022-03-07 今日の献立　豆のポテトサラダ


	2022-03-08 今日の献立　長崎皿うどん


	2022-03-09 今日の献立　大根葉のジャコ炒め


	2022-03-10 今日の献立　エビとチーズのドリア（冷凍）


	2022-03-11 今日の献立　豚肉焼肉に蒸したキャベツ


	（無題）


	2022-03-12 今日の献立　冷やし中華


	2022-03-14 今日の献立　プルコギとピーマンの炒め物


	2022-03-15 今日の献立　ごはんと味噌汁


	2022-03-16 今日の献立　キハダマグロ切り落とし


	2022-03-17 今日の献立　トンテキ


	2022-03-18 今日の献立　とり手羽元の味ぽん煮


	2022-03-19 今日の献立　 スタミナ焼肉セット（冷凍）


	2022-03-20 今日の献立　ゴーヤチャンプルー


	2022-03-21 今日の献立　南郷トマトラーメン


	（無題）


	2022-03-23 今日の献立　ポトフ


	2022-03-24 今日の献立　瓢亭玉子


	2022-03-25 今日の献立　十種の具材のおかずいなり


	2022-03-26 今日の献立　ポトフ


	2022-03-27 今日の献立　レンジで蒸し鍋


	2022-04-03 今日の献立　トンカツの卵とじセット（冷凍）


	2022-04-04 今日の献立　厚揚げ煮とほうれん草


	2022-04-05 今日の献立　キャベツと紅ショウガと豚肉とチリメンジャコのお好み焼き


	2022-04-06 今日の献立　シジミ味噌汁


	2022-04-07 今日の献立　新キャベツがおいしい


	2022-04-08 今日の献立　もやしたっぷりラーメン


	2022-04-09 今日の献立　ほうれん草と人参の白和え


	2022-04-10 今日の献立　海老チーズドリアにチーズと目玉焼きを載せて


	2022-04-11 今日の献立　キノコのクリームシチュー


	2022-04-12 今日の献立　菜の花おひたし


	2022-04-13 今日の献立　キムチチヂミ（冷凍）


	2022-04-14 今日の献立　ちくわきゅうり


	2022-04-15 今日の献立　手作りシウマイ


	2022-04-16 今日の献立　蕪の葉と豚肉の中華炒め


	2022-04-17 今日の献立　銀鮭西京漬け


	2022-04-18 今日の献立　きゅうりの春雨サラダ


	2022-04-19 今日の献立　蕪のスライス


	2022-04-20 今日の献立　牛ハラミ華咲カットもみだれ漬け


	2022-04-21 今日の献立　バスクチーズケーキ


	2022-04-22 今日の献立　チャーハンにはまっています


	2022-04-23 今日の献立　イワシ盛り合わせ寿司


	2022-04-24 今日の献立　じゃがバタ


	2022-04-25 今日の献立　トンテキ


	2022-04-26 今日の献立　蕪の葉と豚肉の炒め物


	2022-04-27 今日の献立　混ぜ込みわかめのパエリアのおにぎり


	2022-04-28 今日の献立　豚丼味のトンテキ


	2022-04-29 今日の献立　永谷園のかに玉


	2022-04-30 今日の献立　麻婆豆腐


	2022-05-01 今日の献立　アスパラ菜とベーコンの中華炒め


	2022-05-02 今日の献立　キャベツたっぷり長崎皿うどん


	2022-05-03 今日の献立　豚肉のトマトケチャップ煮セット


	2022-05-04 今日の献立　クリームシチュー


	2022-05-05 今日の献立　アスパラ菜ともやしの炒め物


	2022-05-06 今日の献立　アジフライ


	2022-05-07 今日の献立　うな丼


	2022-05-08 今日の献立　鶏むね肉のソテー


	2022-05-09 今日の献立　助六寿司（coop宅配）


	2022-05-10 今日の献立　大根の皮と人参とわかめの味噌汁


	2022-05-11 今日の献立　水菜と豆腐の餃子


	2022-05-12 今日の献立　厚揚げと干し大根の煮物


	2022-05-13 今日の献立　鹿児島黒豚めしのおにぎり


	2022-05-14 今日の献立　蕎麦がき


	2022-05-15 今日の献立　グリンピースご飯


	2022-05-16 今日の献立　クリームシチュー


	2022-05-17 今日の献立　ジャガイモと人参とねぎと豚肉とわかめの味噌汁


	2022-05-18 今日の献立　豆腐とわかめと三つ葉の卵とじ


	2022-05-19 今日の献立　トンテキ


	2022-05-20 今日の献立　春雨サラダ


	2022-05-21 今日の献立　オートミールと味噌汁


	2022-05-22 今日の献立　水菜と豆腐と豚肉の餃子


	2022-05-23 今日の献立　キンバ（コープ宅配）


	2022-05-24 今日の献立　冷蔵庫の中のもので


	2022-05-25 今日の献立　生シイタケと庭の三つ葉の味噌汁


	2022-05-26 今日の献立　ユキノシタの天ぷら


	2022-05-27 今日の献立　キュウリの糠漬け


	2022-05-29 今日の献立　ドライカレー


	2022-05-30 今日の献立　自家製干し大根と厚揚げの煮物


	2022-05-31 今日の献立　はったい粉のパンケーキ


	2022-06-01 今日の献立　アジの干物


	2022-06-02 今日の献立　クリームシチュー


	2022-06-03 今日の献立　蒸し鍋


	2022-06-04 今日の献立　あるもので簡単に


	2022-06-05 今日の献立　トンテキ


	2022-06-06 今日の献立　餅入り具だくさんの味噌汁


	2022-06-07 今日の献立　葱と卵のチャーハン


	2022-06-08 今日の献立　卵とねぎのチャーハン


	2022-06-09 今日の献立　冷凍の焼きおにぎり


	（無題）


	2022-06-11 今日の献立　ウナギのかば焼き


	2022-06-12 今日の献立　市販の弁当を買ってきて手抜き


	2022-06-13 今日の献立　厚揚げと切り干し大根の煮物


	2022-06-14 今日の献立　人参の葉のチヂミ


	2022-06-15 今日の献立　人参と豚肉の炒め物


	2022-06-16 今日の献立　モロヘイヤと人参と鶏モモ肉のスープ


	2022-06-17 今日の献立　あさりのチャウダー


	2022-06-18 今日の献立　厚揚げと干し大根と人参の煮物


	2022-06-19 今日の献立　おかゆ、自家製こんぶの佃煮


	2022-06-20 今日の献立　栄養バランス弁当


	2022-06-21 今日の献立　梅キュウ


	2022-06-22 今日の献立　大根おろしとチリメンジャコたっぷりのおかゆ


	2022-06-23 今日の献立　具だくさん餅入り味噌汁


	2022-06-24 今日の献立　おでんにきしめん


	2022-06-25 今日の献立　キーマカレー


	2022-06-26 今日の献立　鶏むね肉のフライパン焼き


	2022-06-27 今日の献立　きゅうりと人参の浅漬け


	2022-06-28 今日の献立　ナポリタン＆ハンバーグ（冷凍）


	2022-06-29 今日の献立　焼き豚チャーハン


	2022-06-30 今日の献立　いわしのハーブ漬け（レトルト）


	2022-07-01 今日の献立　栃尾の油揚げと万願寺とうがらしのフライパン焼き


	2022-07-02 今日の献立　キャベツと人参とおくらのレンジ蒸し


	2022-07-03 今日の献立　中華丼（レトルト）


	2022-07-04 今日の献立　ナスと豚肉とおくらのフライパン焼き


	2022-07-05 今日の献立　モロヘイアのチヂミ


	2022-07-06 今日の献立　自家製食パンに自家製柚子マーマレード


	2022-07-07 今日の献立　もやしと豚肉と人参と車麩のラーメン


	2022-07-08 今日の献立　切り干し大根と豆腐の餃子


	2022-07-09 今日の献立　手作りシウマイ


	2022-07-10 今日の献立　リンゴにクリームチーズ


	2022-07-11 今日の献立　トンテキ


	2022-07-12 今日の献立　鶏もも肉のフライパン焼き


	2022-07-13 今日の献立　ちくわを入れたかに玉風卵焼き


	2022-07-14 今日の献立　きなこ入りホットケーキ


	2022-07-15 今日の献立　納豆を詰めた油揚げを焼いたもの


	2022-07-16 今日の献立　ノセテミーナ明太子ソースをのせた自家製食パンのトースト


	2022-07-17 今日の献立　鶏もも肉のフライパン焼き


	2022-07-18 今日の献立　助六寿司


	2022-07-19 今日の献立　モロヘイヤのおひたし


	2022-07-20 今日の献立　マカロニサラダ


	2022-07-22 今日の献立　にぎり寿司（市販の物）


	2022-07-22 今日の献立　いなばのタイグリーンカレーとごはん（缶詰）


	2022-07-23 今日の献立　鶏もも肉のフライパン焼き


	2022-07-24 今日の献立　野菜を刻み込んだ卵雑炊


	2022-07-25 今日の献立　寿司が好き


	2022-07-26 今日の献立　きゅうりと人参となすとミョウガの浅漬け


	2022-07-27 今日の献立　魚屋路で外食


	2022-07-28 今日の献立　ツナ入りマカロニサラダ


	2022-07-29 今日の献立　完熟のプラム


	2022-07-30 今日の献立　いつもの朝食


	2022-08-01 今日の献立　助六寿司（コープ宅配）


	2022-08-02 今日の献立　いつもの蒸し鍋


	2022-08-04 今日の献立　豚ロース肉のフライパン焼き


	2022-08-07 今日の献立　スーパーの握りずし


	2022-08-08 今日の献立　助六寿司（コープ宅配）


	（無題）


	2022-08-10 今日の献立　ゴーヤチャンプルー


	2022-08-11 今日の献立　牛ももステーキ


	2022-08-12 今日の献立　きゅうりとソバとツナのサラダ


	2022-08-13 今日の献立　トンテキ


	2022-08-14 今日の献立　サバの塩焼き（冷凍）


	2022-08-15 今日の献立　具だくさんの冷やし中華


	2022-08-16 今日の献立　汁なし肉うどん（冷凍）


	2022-08-17 今日の献立　鶏の甘酢から揚げセット（冷凍）


	2022-08-18 今日の献立　いつもの蒸し鍋


	2022-08-19 今日の献立　レンジdeごちそうビーフシチュー


	2022-08-20 今日の献立　ビタミンちくわとねぎのチャーハン


	2022-08-21 今日の献立　山賊焼（市販の物）


	2022-08-22 今日の献立　モロヘイヤのケイジャンソース味のチヂミ


	2022-08-23 今日の献立　パドロンの煮浸し


	2022-08-24 今日の献立　牛もも肉ステーキ


	2022-08-25 今日の献立　ゴマダレ冷やし中華


	022-08-26 今日の献立　 稲荷ずし（冷凍）


	2022-08-27 今日の献立　モロヘイヤおひたし


	2022-08-28 今日の献立　レンジでクリームシチュー


	2022-08-29 今日の献立　鱒の寿司（コープ宅配）


	2022-08-30 今日の献立　油揚げとキャベツのレンチン玉子とじ


	2022-08-31 今日の献立　カツオの寿司


	2022-09-01今日の献立　空心菜と豚肉の中華風炒め


	2022-09-02 今日の献立　ナスの煮浸し


	2022-09-03 今日の献立　小豆島の銀次郎めん


	2022-09-04 今日の献立　稲荷ずし（冷凍）


	2022-09-05 今日の献立　レンチンきんぴらごぼう


	2022-09-06 今日の献立　業務スーパーのラタトゥユ


	2022-09-07 今日の献立　丹波のばらずし（冷凍）


	2022-09-08 今日の献立　タイ米のごはんとキーマカレー


	（無題）


	2022-09-10 今日の献立　マーボ豆腐


	2022-09-11 今日の献立　豚ロースステーキ


	2022-09-12 今日の献立　モロヘイヤおひたし


	2022-09-13 今日の献立　烏賊のトンビの干物


	2022-09-14 今日の献立　シシャモの南蛮漬け


	2022-09-15 今日の献立　うま辛ラーメン


	2022-09-16 今日の献立　バナナの食べ比べ


	2022-09-17 今日の献立　鶏モモとむね肉のフライパン焼き


	2022-09-18 今日の献立　図書館に行く


	2022-09-19 今日の献立　巻きずし（コープ宅配）


	2022-09-20 今日の献立　豚ロースと鶏モモのステーキ


	2022-09-21 今日の献立　ほうれん草餃子（冷凍）


	2022-09-22 今日の献立　厚切りビーフステーキ


	2022-09-23 今日の献立　豆腐とささみのかきたま汁


	2022-09-24今日の献立　蕪の茎と人参とビタミンちくわの煮物


	2022-09-25 今日の献立　トンテキとサラダほうれん草


	2022-09-26 今日の献立　助六寿司と炊き合わせ総菜


	2022-09-27 今日の献立　具だくさんの冷やし中華


	2022-09-28 今日の献立　ラムロースステーキ


	2022-09-29 今日の献立　トンテキ


	2022-09-30 今日の献立　ショクヨウホウズキとなま落花生


	2022-10-01 今日の献立　浅間とり牧場の卵とご飯


	2022-10-02 今日の献立　甘塩鮭とキャベツと人参と油揚げの酒蒸し


	2022-10-03 今日の献立　ツルムラサキと人参とビタミンちくわの煮物


	2022-10-04 今日の献立　食宅便（冷凍）


	2022-10-05 今日の献立　冷ややっことウナギのかば焼き


	2022-10-06 今日の献立　人参の葉のチヂミ


	2022-10-07 今日の献立　大根と人参とモズクの味噌汁


	2022-10-08 今日の献立　切り干し大根の煮物


	2022-10-09 今日の献立　豚汁


	2022-10-10 今日の献立　アナゴ寿司（コープ宅配）


	2022-10-12 今日の献立　きしめんのナポリタン


	2022-10-13 今日の献立　シジミの味噌汁


	2022-10-14 今日の献立　ハスの実ごはん


	2022-10-15 今日の献立　鯖味噌煮（市販の物）


	2022-10-16 今日の献立　レンジで作った五目豆


	（無題）


	2022-10-18 今日の献立　にらとチリメンジャコのチヂミ


	2022-10-19 今日の献立　葱のチヂミ


	2022-10-20 今日の献立　ブラウンマッシュルームの網焼き


	2022-10-21 今日の献立　春菊のチヂミ


	2022-10-22 今日の献立　酢鶏


	2022-10-23 今日の献立　２種のジャガイモのポテトサラダ魚肉ソーセージ入り


	2022-10-24 今日の献立　オムライス


	2022-10-25 今日の献立　刺身


	2022-10-26 今日の献立　トンテキ


	2022-10-27 今日の献立　夕食は軽めに和食で


	2022-10-28 今日の献立　春菊と人参のチヂミ


	2022-10-29 今日の献立　カレイの煮つけ（冷凍）


	2022-10-30 今日の献立　いきなり団子


	2022-10-31 今日の献立　牛ももステーキ


	2022-11-01 今日の献立　人参の葉のチヂミ


	2022-11-03 今日の献立　キャベツと人参とチリメンジャコの煮浸し


	2022-11-04 今日の献立　ニラと玉ねぎの二種のチヂミ


	2022-11-05 今日の献立　チーズインハンバーグにケチャップライスを添えて


	2022-11-06 今日の献立　昔揚げとなすと里芋のフライパン焼き麺つゆ味


	2022-11-07 今日の献立　十勝豚丼のたれ味トンテキ


	2022-11-08 今日の献立　アスパラ菜とベーコンのスパゲティ


	2022-11-09 今日の献立　チキンの赤ワインソテー（食宅便：冷凍）


	2022-11-10 今日の献立　トンカツの卵とじ風セット


	2022-11-11 今日の献立　具だくさんの幅広うどん


	2022-11-12 今日の献立　めばちまぐろ中落ち


	2022-11-13 今日の献立　鶏もも肉のフライパン焼き


	2022-11-14 今日の献立　トンテキ


	2022-11-15 今日の献立　サワラの西京焼き


	2022-11-16 今日の献立　キャベツとベーコンと人参とブナシメジのコンソメ煮


	2022-11-17 今日の献立　大根とツナのマヨネーズサラダ


	2022-11-18 今日の献立　ささみの酒蒸し


	2022-11-19 今日の献立　ビーフシチューパイ（伊藤ハム）


	2022-11-20 今日の献立　トマトリゾット、カレーリゾット


	2022-11-21 今日の献立　金時草のスパゲティ


	2022-11-22 今日の献立　鶏むね肉と豚ロースのフライパン焼き


	2022-11-23 今日の献立　鶏むね肉のフライパン焼き


	2022-11-24 今日の献立　とろろ入り山形ひっぱりうどん


	2022-11-25 今日の献立　シシャモの南蛮漬け


	2022-11-26 今日の献立　赤飯にレトルトカレー


	2022-11-27 今日の献立　釜揚げあみえびとねぎの卵焼き


	2022-11-28 今日の献立　マカロニグラタン


	2022-11-29 今日の献立　昆布仕込みのマグロ重セット（コープ宅配）


	2022-11-30 今日の献立　ブロッコリとカリフラワー


	2022-12-01 今日の献立　豚すき弁当（冷凍）


	2022-12-02 今日の献立　アスパラ菜とベーコンのスパゲティ


	2022-12-03 今日の献立　ハヤトウリの煮物


	2022-12-04 今日の献立　豚ロースステーキ


	2022-12-05 今日の献立　さんまの竜田揚げ弁当（コープ宅配）


	2022-12-06 今日の献立　ラムステーキ


	2022-12-07 今日の献立　ビーフステーキ


	2022-12-09 今日の献立　吉田うどん


	2022-12-10 今日の献立　トンテキ


	2022-12-11 今日の献立　トンテキ


	2022-12-12 今日の献立　コープ宅配のおかず（冷凍）


	2022-12-13 今日の献立　アスパラ菜のスパゲティ


	2022-12-14 今日の献立　鱈や鮭のなべ


	2022-12-15 今日の献立　牛ランプステーキ


	2022-12-16 今日の献立　肉まん


	2022-12-17 今日の献立　チーズケーキ、ノンカフェインコーヒーと豆乳


	2022-12-18 今日の献立　ゼネラル・レクラーク


	2022-12-19 今日の献立　低糖質おかず（鶏肉しぐれ煮と鮭塩焼き）


	2022-12-20 今日の献立　アスパラ菜とベーコンのスパゲティ


	2022-12-21 今日の献立　旨辛豆腐


	2022-12-22 今日の献立　海鮮鍋


	2022-12-23 今日の献立　雑炊


	2022-12-24 今日の献立　焼き塩サバ


	2022-12-25 今日の献立　豚サイコロステーキ


	奥付






2022-01-02 今日の献立　無限キャベツ明太チーズ味

Our grandchildren went back to their home today.



夕食

 [image: ]

 烏賊の刺身

＋鶏チャーシュー

＋大根浅漬け

＋卵焼き、伊達巻、黒豆甘煮

＋ブロッコリ、かまぼこ、鳴門まき、無限キャベツ明太チーズ味

＋おかゆ

　(買ってきたおせちセットで簡単に)


2022-01-03 今日の献立　少しだけおせちっぽく

I stayed home today.



朝食

 [image: ]

蒸し鍋（がんも、豚肉、ピーマン、洋風野菜ミックス、玉ねぎ、紅玉、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋卵焼き、伊達巻、かまぼこ、栗きんとん、黒豆甘煮

＋ブロッコリ

＋大根とブロッコリの茎の浅漬け

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(少しだけおせちっぽく)



昼食

 [image: ]

 無限キャベツ明太チーズ味

＋こんにゃく麺にキーマカレー

＋フランスパンに栗きんとんを載せて

＋

＋

＋

　(キーマカレーが気の毒。食えないことはないけれど)



夕食

 [image: ]

 めばちまぐろ刺身（冷凍）

＋目玉焼き、竜田揚げ、チキンナゲット

＋ブロッコリ

＋大根の浅漬け

＋フリーズドライの味噌汁とご飯

＋ヨーグルト、トマトジュース

　(納豆がきれました)


2022-01-05 今日の献立　塩分ゼロうどんのつけ麺

I went to NishiTokyo city today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、さつま揚げ、洋風野菜ミックス、ピーマン、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、ミカン、枝豆（冷凍）

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(紅玉がきれて王林を蒸し鍋に入れました。)



昼食

 [image: ]

 チーズリゾット（レトルト）

＋メンチカツ（市販の物）

＋ポテトサラダ（市販の物）

＋ホウレンソウのバタ炒め

＋栗きんとん

＋バウムクーヘン

　(自分で調理したのはほうれん草のみ)



夕食

 [image: ]

 塩分ゼロうどん（冷凍）のつけ麺、刻み葱

＋マグロのたたき

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋

＋

＋

　(納豆はたれ、からしなしを買っています)


2020-01-06 今日の献立　クリームシチュー

I stayed home today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（さつま揚げ、豚肉、揚げナス、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

＋バナナ

＋鶏チャーシュー

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(さつま揚げがおいしい)



夕食

 [image: ]

 豚ステーキ

＋クリームシチュー（とりにく、ジャガイモ、人参、玉ねぎ、牛乳）

＋ホームベーカリーで焼いたパン

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋

＋

　(パンを焼き、シチューを作りました。焦げてしまったけれど美味)


2022-01-07 今日の献立　すき焼き

I use the meat in the refrig.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（さつま揚げ、和風野菜ミックス、揚げナス、豚肉、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋自家製柚子マーマレードをつけたトースト

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(ホームベーカリーで焼いた食パンに自家製マーマレードをつけて)



夕食

 [image: ]

 フライパンですき焼き

＋肉、白菜、ねぎ、厚揚げ、糸コン、

＋卵

＋

＋

＋

　(２人なのでフライパンで作り、冷める前に食べます)


2020-01-08 今日の献立　寄せ集めて食事

There was a funeral for my father today



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（がんも、豚肉、ゴボウ、ニンジン、キノコ、和風野菜ミックス）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ホワイトアスパラ、ブロッコリ

＋バナナ、ぶどう

＋カフェインレスコーヒー

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(今日はせわしないので寄せ集め)


2022-01-09 今日の献立　大根の浅漬け

My husband prepared the foods.



朝食

 [image: ]

 昨夜の弁当の残り

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ブロッコリ、ホワイトアスパラ

＋オレンジ

＋人参とブロッコリの茎と大根の浅漬け

＋

　(大根の浅漬けが美味)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（さつま揚げ、豚肉、玉ねぎ、和風野菜ミックス、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋フリーズドライの味噌汁

＋ごはん

＋豚ステーキ

＋ブロッコリ、卵焼き、厚揚げ

　(冷蔵庫の中のあまりもの)


2022-01-10 今日の献立　干し魚さんま（冷凍）

I stayed home today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（がんも、揚げナス、にんにくの芽、ミニトマト、豚肉、和風野菜ミックス、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋リンゴ、バナナ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(蒸し鍋と果物、簡単な朝食)



夕食

 [image: ]

 干し魚さんま（冷凍）

＋１食宅便：豚肉と厚揚げ白味噌煮おかず（冷凍）

＋ごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆、豆乳

＋

＋

　(おいしいご飯を炊きました)


2022-01-11 今日の献立　ホームベーカリーで焼いたパンとラタトゥイユ

I baked a loaf of bread using home bakery today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、あさつま揚げ、和風野菜ミックス、紅玉、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、リンゴ

＋鶏チャーシュー

＋ブロッコリ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(さつま揚げは連れ合いの好物)



昼食

 [image: ]

 うどんのナポリタン風（ウインナ、長ネギ、人参）

＋紅茶

＋

＋

＋

＋

　(残っていた玉うどんを消費)



夕食

 [image: ]

 さんま干物

＋ラタトゥイユ

＋プレーンオムレツ、ブロッコリ

＋ホームベーカリーで焼いたパン

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋

　(昼に焼いたパンをトーストしてラタトゥイユを温めて)


2022-01-12 今日の献立　フライパンですき焼き

I cleaned my father's room at nursing home.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、はんぺん、和風野菜ミックス、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、オレンジ

＋大根と人参の浅漬け

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(お正月に作らなかった伊達巻用のはんぺんを消費)



夕食

 [image: ]

 フライパンですき焼き（牛肉、白菜、ねぎ、豆腐、白滝、ちくわぶ）

＋卵

＋マカロニサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋

＋

　(ずっと冷凍してあった肉ですき焼き)


2022-01-13 今日の献立　チーズインハンバーグ（冷凍）

I am tired.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、さつま揚げ、揚げナス、ピーマン、ミニトマト、和風野菜ミックス、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、真穴みかん、マカロニサラダ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(朝食は蒸し鍋をメインに。食べすぎに注意)



夕食

 [image: ]

 チーズインハンバーグ（冷凍）

＋マカロニサラダのケチャップ炒め

＋ホウレンソウおひたし、炒り卵

＋合鴨ロース、トマト

＋シラスおろしとおかゆ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

　(ハンバーグもシラスおろしも私の好物)


2022-01-14 今日の献立　豚ロースステーキ

I went to super market to buy food.



朝食

 [image: ]

蒸し鍋（さつま揚げ、和風野菜ミックス、豚肉、揚げナス、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、真穴みかん

＋キュウリ、あいがもロース、玉ねぎ浅漬け

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(玉ねぎスライスを浅漬けにしました)



夕食

 [image: ]

 豚ロースステーキ

＋ミズナのサラダ、ポテトサラダ

＋煎り卵

＋マグロたたき細巻き（市販の物）

＋おかゆ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

　(元気のない連れ合いのために豚ロースステーキを焼きました)


2022-01-15 今日の献立　牛イチボステーキに大根おろし

I went to Tipness and did the jazz dance.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、ピーマン、玉ねぎ、紅玉、和風野菜ミックス、オクラ、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ミズナのサラダ

＋ポテトサラダ

＋バナナ、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(正月用の葉つきのミカンが特売コーナーにあり、小粒て甘い)



昼食

 [image: ]

 ピッツアピッコラ

＋ミニピザ

＋トマト

＋キウイ

＋6Pチーズ

＋豆乳

　(軽い昼食)



夕食

 [image: ]

 牛イチボステーキに大根おろし

＋もやしとニラの炒め物

＋栃尾の油揚げの焼いたの

＋煎り卵

＋ガーリックトースト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

　(「お肉やわらかの素」をまぶして寝かし、焼いたステーキ、柔らか)


2022-01-16 今日の献立　白身魚の和風あんかけセット（冷凍）

I went to Tipness and did the zumba.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、さつま揚げ、和風野菜ミックス、ピーマン、紅玉、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ミカン

＋ミズナのサラダ、鶏チャーシュー

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋自家製食パンにマーマレード

　(大きなさつま揚げがおいしい)



夕食

 [image: ]

 白身魚の和風あんかけセット（冷凍）

＋鶏もも肉ソテー

＋ほうれん草油いため

＋プレーンオムレツ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ごはん

　(コープ宅配のおかずセット、上手に使いたいです)


2022-01-17 今日の献立　ビーフン（冷凍）

I went to Koganei park by bicycle.



朝食

 [image: ]

蒸し鍋（豚肉、ウインナ、洋風野菜ミックス、揚げナス、紅玉、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、みかん、ほうれんそう

＋きゅうりと玉ねぎの浅漬け

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋減塩6Pチーズ

　(今日は蒸し鍋に練り物の代わりにウインナを入れました)



夕食

 [image: ]

 ビーフン（冷凍）

＋から揚げ（冷凍）

＋ホウレンソウ、目玉焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋

＋

　(昼に外食したので、夕飯は簡単に、軽く)


2022-01-18 今日の献立　絹厚揚げステーキ

I went to Genkimura Ogawahigashi at Kodaira city today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、さつま揚げ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、洋風野菜ミックス、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、キウイ

＋ミズナのサラダ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(ヨーグルトには、生姜ジャムとブルーベリーを)



夕食

 [image: ]

 ほうれん草おひたし

＋豚肩ロースステーキ

＋さつまいもと柚子の甘煮

＋サバ干物（冷凍）

＋シラスおろし、絹厚揚げステーキ

＋おかゆ、卵

　(フライパンでよく焼いた絹厚揚げ、美味)


2022-01-19 今日の献立　鶏むね肉のクリームシチュー

I went to the library today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、紅玉、ミニトマト、ピーマン、オクラ、玉ねぎ、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ミカン

＋ミズナのサラダ

＋減塩６Pチーズ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(納豆にはワサビの茎入り野沢菜昆布とモズクを入れて)



昼食

 [image: ]

 雑炊（鶏むね肉、ニラ、人参、卵、もち）

＋さつまいもと柚子の甘煮

＋

＋

＋

＋

　(冷凍してあるごはんと鶏肉とニラで久しぶりの雑炊)



夕食
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 クリームシチュー（鶏むね肉、玉ねぎ、人参、ジャガイモ、トマト）

＋プレーンオムレツ

＋とりむねにくの塩麹から揚げ

＋ほうれん草おひたし

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ごはん

　(解凍した鶏むね肉を使い切ります)


2022-01-20 今日の献立　手作り餃子

2022-01-20 今日の献立　手作り餃子I went to Tokyo today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、さつま揚げ、オクラ、にんにくの芽、玉ねぎ、紅玉、キノコ））

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、パパイヤ

＋豚タン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(投げ売りされていたパパイヤ)



夕食
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 鶏のから揚げ甘酢セット（冷凍）

＋手作り餃子

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ごはん

＋しらすおろし

＋

　(市販の餃子の皮を使いましたが、冷凍餃子よりおいしい)


2022-01-21 今日の献立　イワシのバジルソースを載せたピザ

I only went to supermarket today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、紅玉、揚げなす、玉ねぎ、カボチャ、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

＋バナナ、アップルマンゴー

＋さつまいもと柚子の甘煮

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋減塩6Pチーズ

　(連れ合い担当の蒸し鍋で頑張っています)



昼食
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 クリームシチューに自家製食パン

＋ソーストンカツ（冷凍）

＋イワシのバジルソースを載せたピザ

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

＋

　(レトルトのイワシにとろけるチーズを載せてオーブントースターで焼きました)



夕食
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 スーパーいなげや特売の握りずし

＋ブロッコリ

＋大根と人参とこんにゃくと厚揚げの炊き合わせ

＋ほうじ茶

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋

　(一度食べたかった寿司、小さい、これで気がすんだ)


2022-01-22 今日の献立　アップルマンゴー

I went to Tipness and did the jazz dance.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、カボチャ、玉ねぎ、オクラ、にんにくの芽、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

＋アップルマンゴー、ミカン、バナナ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋減塩6Pチーズ

＋

　(スーパーで半額で購入したマンゴーです)



昼食
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 鶏モモのチャーシュー

＋こんにゃくと大根と人参と厚揚げの炊き合わせ

＋ブロッコリ

＋さつまいもと柚子の甘煮

＋ブロッコリの茎と人参の浅漬け

＋ケーキ

　(頂き物のケーキ、昼ごはんにしました)



夕食
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 ミズナのサラダ

＋ホウレンソウのソテー、チーズインハンバーグ（冷凍）

＋スパゲティ（豚ひきと玉ねぎとトマトソース、炒り卵）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋

＋

　(買い置きの食品を使っています。トマトソースもスパゲティ、ハンバーグも)


2022-01-23 今日の献立　ドラゴンフルーツ

I went to Fuchu City Local Forest Museum to see Japanese allspice blooming.



朝食

 [image: ]

蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、カボチャ、さつま揚げ、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

＋ドラゴンフルーツ、バナナ

＋ブロッコリ

＋厚揚げの焼いたの

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(半額で売っていたドラゴンフルーツが主役です)



昼食
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 スパゲティナポリタン

＋照り焼きソーセージおにぎり

＋焼きまんじゅう

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

＋

　(フライパン一つでできるナポリタンと冷凍庫のおにぎり)



夕食
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こんにゃくと大根と人参と厚揚げの炊き合わせ

＋焼き餃子、目玉焼き、ブロッコリ

＋マグロ刺身（冷凍）

＋大根と人参とブロッコリの茎の浅漬け

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ごはん、白花豆甘煮（市販の物）

　(作り置きや冷凍や市販のものを並べて)



その他

 [image: ]

 ドラゴンフルーツ

＋

＋

＋

＋

＋

　(割ってみたら、中は赤い色)


2022-01-24 今日の献立　レンジでキーマカレー

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、さつま揚げ、にんにくの芽、オクラ、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

＋バナナ、アボカド、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋自家製食パンにパン工房ツナマヨを載せて焼く

＋

　(朝食は連れ合いに頼り切り)



夕食
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 自家製縮緬山椒

＋さつまいもと柚子の甘煮

＋大根と人参とブロッコリの茎の浅漬け

＋6Pチーズとブロッコリ

＋キーマカレー、おかゆ

＋サーモンづくしの寿司

　(誘惑に勝てなくて買ってきたスーパーの寿司です)


2022-01-25 今日の献立　ミートスパゲティ

I went to the library today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、さつま揚げ、玉ねぎ、カボチャ、洋風野菜ミックス、ミニトマト、紅玉、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ミカン、減塩6Pチーズ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋みたらし団子

＋

　(みたらし団子がデザートです)



夕食
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 ほうれん草おひたし

＋プレーンオムレツ

＋さつまいもと柚子の甘煮

＋ミートスパゲティ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋

　(ルーミックのミートソースの素を使ってひき肉と玉ねぎと人参で作りました)


2022-01-26 今日の献立　ほたて刺身、マグロのたたき

I went to Tachikawa city today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、洋風野菜ミックス、紅玉、ミニトマト、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ミカン、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(キノコはコープ宅配の４種のキノコセットのうち３種を)



夕食
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 ほうれん草おひたし、きんぴらごぼう

＋大根とブロッコリの茎と人参の浅漬け、ブロッコリ

＋栃尾の油揚げの焼いたの、シラスおろし

＋ほたて刺身、マグロのたたき（冷凍）

＋フリーズドライの味噌汁、卵、ごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

　(少しずつなのにお腹いっぱい)


2022-01-27 今日の献立　きんぴらごぼう

I went to Kokubunji city sports center.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、軟骨入り鶏団子、揚げナス、ピーマン、カボチャ、玉ねぎ、紅玉、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ポンカン

＋きんぴらごぼう

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(かぼちゃはスライスして冷凍してあります)



夕食
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 大根とブロッコリの茎と人参の浅漬け

＋きんぴらごぼう、自家製縮緬山椒

＋タン塩レモン（市販の物）、ブロッコリ

＋カツオのたたき

＋おかゆ、フリーズドライの味噌汁、シラスおろし、卵

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

　(ブロッコリの茎を浅漬けにするとおいしい)


2022-01-28 今日の献立　豆腐のグラタン

I went to the Kokubunji station building to buy the textbook of English conversation.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、カボチャ、揚げナス、ピーマン、玉ねぎ、ミニトマト、にんにくの芽、オクラ、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ポンカン、ほうれん草バタ炒め

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(にんにくの芽を蒸し鍋に入れるのが連れ合いのお気に入り)



夕食
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 豚すき煮弁当（冷凍）

＋豆腐のグラタン

＋ポテトサラダ（市販の物）

＋ブロッコリ

＋厚揚げの焼いたの

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

　(冷凍の弁当を色々試しています。ごはんはいらないかな。おかずだけのがいい)


2022-01-29 今日の献立　お好み焼き

I went to Tipness and did the jazz dance.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、軟骨入り鶏団子、玉ねぎ、紅玉、ミニトマト、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ポンカン

＋ほうれん草バタいため

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(鶏ひき肉団子は市販のものを冷凍しておきます)



昼食
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 豆腐グラタン

＋うどん

＋お好み焼き（キャベツ、紅ショウガ、ちりめんじゃこ、豚肉、卵）

＋厚揚げのフライパン焼き麺つゆ味

＋ビアソーセージ、ブロッコリ

＋鳥肝焼き（市販の物）

　(昨夜の豆腐グラタンを取り分けて置き、うどんと混ぜて食べました)



夕食
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 ホウレンソウ入り餃子（冷凍）

＋ゆでもやし

＋大根浅漬け、ブロッコリ、白花豆甘煮（市販の物）

＋赤飯と白飯のおかゆ

＋シラスおろし

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

　(メインは冷凍餃子)


2022-01-30 今日の献立　牛ランプステーキ

I went to Wakabadai park at Inagi city.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、揚げナス、ミニトマト、ピーマン、にんにくの芽、玉ねぎ、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

＋バナナ、ポンカン

＋ビアソーセージ、ブロッコリ、白花豆甘煮（市販の物）

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋紅茶

　(私はグラノーラではなく、自家製食パンを食べます)



夕食

 [image: ]

 牛ランプステーキ、ブロッコリ

＋大根の浅漬け

＋きんぴらごぼう

＋ポテトサラダ（ジャガイモ、人参、玉ねぎ、ゆで卵）

＋ごはん、フリーズドライの味噌汁、卵、シラスおろし

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

　(キュウリがなかったけれどポテトサラダを作りました)


2022-01-31 今日の献立　ホタテさしみ（冷凍）

I went to Kokubunji sports center.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、軟骨入りひき肉団子、玉ねぎ、揚げナス、紅玉、ミニトマト、洋風野菜ミックス、ピーマン、オクラ、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ポンカン

＋ポテトサラダ、ブロッコリ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(蒸し鍋には胡麻ドレッシング)



夕食
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 豚ヒレカツ（市販の物）

＋マグロたたき（冷凍）、ほたて刺身（冷凍）

＋ポテトサラダ、ブロッコリ

＋もやしのナムル、ブロッコリの茎と人参の浅漬け、さつまいもと柚子の甘煮

＋シラスおろし、ごはん、卵

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、豆乳

　(ナムルの素を使いました)


2022-02-01 今日の献立　キムチうどん（冷凍）

I took piano lesson today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、チーズ入り栃尾の油揚げ、ピーマン、玉ねぎ、ミニトマト、紅玉、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ポンカン

＋ブロッコリ、ポテトサラダ、牛肉コロッケ（市販の物）

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(ヨーグルトに誤ってプルーベリーをたくさん入れてしまいました)



夕食
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 キムチうどん（冷凍）

＋栃尾の油揚げの焼いたの

＋ひとくちトンカツ（市販の物）

＋プレーンオムレツ、ポテトサラダ、ブロッコリ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ほうじ茶

　(冷凍のキムチうどんは連れ合いの好物)


2022-02-02 今日の献立　ミートグラタン（ごはん、マカロニ、餅）

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、チーズ入り栃尾の油揚げ、ピーマン、オクラ、洋風野菜ミックス、揚げナス、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ミカン

＋ブロッコリ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(ブロッコリは固めにさっとゆでたものが好みです。マヨネーズをつけて)



夕食
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 ミートグラタン（ごはん、マカロニ、餅）

＋チリメンジャコ入り卵焼き

＋チーズ入り栃尾の油揚げのフライパン焼き

＋焼き豚

＋きゅうりの千切り、ブロッコリ、ブロッコリの茎と人参の浅漬け

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

　(水の代わりにトマトの水煮缶を使ったミートソースに３種のデンプンをとり合わせてごちそう)


2022-02-03 今日の献立　牛ランプステーキ

I went to Sakuragaoka park at Tama city today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏つくね、一口がんも、洋風野菜ミックス、玉ねぎ、紅玉、にんにくの芽、オクラ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、アップルマンゴー、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(スーパーで半額２００円で買ってきたマンゴーです)



夕食
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 JALのビーフコンソメに玉ねぎを足して卵を落とす

＋キャベツたっぷりのお好み焼き

＋ポテトサラダ（市販の物）、トマト

＋ほうれん草おひたし

＋牛ランプステーキ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

　(玉ねぎを炒めて、キャベツを刻んで、お肉やわらかの素で肉を処理して)


2022-02-04 今日の献立　鶏そぼろ三色丼

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ホウレンソウ餃子、揚げナス、洋風野菜ミックス、ピーマン、にんにくの芽、紅玉、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ミカン

＋鶏チャーシュー

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(鶏チャーシューはキッコーマンのレシピ、レンジで)



夕食
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 鶏そぼろ三色丼（鶏ひき肉、卵、ほうれん草）

＋マカロニサラダ（キュウリ、玉ねぎ、ツナ）

＋モズク、納豆

＋マカロニミートグラタン

＋ほうじ茶

＋

　(連れ合いのリクエスト三色丼、レシピは検索して）


2022-02-05 今日の献立　尾西の田舎ごはん

I went to Tipness and did the jazz dance.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏つくね、ブロッコリ、揚げナス、ミニトマト、洋風野菜ミックス、にんにくの芽、紅玉、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ミカン

＋マカロニサラダ、６Pチーズ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋白花豆甘煮（市販の物）、自家製食パンのチーズトースト

　(いろいろ少しずつ)



昼食
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 わさび菜

＋チーズ入り栃尾の油揚げのフライパン焼き

＋シイタケのフライパン焼き

＋チキンドリア

＋マカロニのミートソースグラタン

＋

　(昨夜の残りのグラタンとご飯にドリアソースかけて焼きました)



夕食
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 豚焼肉、蒸キャベツ

＋カツオのたたきの切り落とし

＋キュウリの浅漬け、マカロニサラダ

＋尾西の田舎ごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ほうじ茶

　(キャベツはレンジで蒸しました)



その他

 [image: ]

 尾西の田舎ごはん

＋

＋

＋

＋

＋

　(災害用に配られたごはん、お湯で戻して食べました)


2022-02-06 今日の献立　小松菜おひたし

I went to Noyamakita-Rokudouyama park today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏つくね、カボチャ、ミニトマト、玉ねぎ、紅玉、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

＋バナナ、ミカン

＋きゅうりと大根の浅漬け、6Pチーズ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

　(カボチャやつくねは小分けにできるように冷凍しておいたもの)



夕食

 [image: ]

 プレーンオムレツ、チーズ入り一口栃尾の油揚げ、トンカツ（冷凍）

＋もやし炒め

＋ヤオコーのポテトサラダ

＋小松菜おひたし

＋Big-Aの秋サケ幕の内弁当(\298)

＋トマトジュース

　(小松菜は里山民家で買ってきたもの。甘くて絶品)


2022-02-07 今日の献立　お魚屋さんがつくったまぐろ重セット

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、がんも、揚げナス、カボチャ、ピーマン、ミニトマト、紅玉、にんにくの芽、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ミカン

＋サツマイモ甘煮

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(カボチャは私の好物)



夕食

 [image: ]

 お魚屋さんがつくったまぐろ重セット（coop宅配）

＋縮緬山椒を載せた冷ややっこ

＋風呂吹き大根

＋ブロッコリの茎と人参とキュウリの浅漬け

＋さつまいもの甘煮

＋納豆、モズク、トマトジュース

　(マグロ重セットには酢飯もついている。２人で分け合って)


2022-02-08 今日の献立　キーマカレー

I inoculated with third corona vaccine today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、カボチャ、ホウレンソウ餃子、紅玉、ピーマン、玉ねぎ、にんにくの芽、オクラ、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ミカン

＋6Pチーズ

＋鶏チャーシュー

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(冷凍のほうれん草餃子は焼くより、蒸し鍋が向いている)



夕食
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 プレーンオムレツ

＋わさび菜

＋ポテトサラダ（パセリ、玉ねぎ、ジャガイモ）

＋キーマカレー（合いびき、玉ねぎ、人参、SBキーマカレーミックス、トマト缶）

＋ごはん

＋納豆、モズク、トマトジュース、豆乳

　(キーマカレーは簡単で、良い香りがして、楽しい)


2022-02-09 今日の献立　大根とブロッコリの茎と人参とキュウリの浅漬け

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、おかず稲荷、洋風野菜ミックス、玉ねぎ、紅玉、にんにくの芽、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ミカン

＋ポテトサラダ、クリームチーズ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

　(蒸し鍋には少しずつ異なるものを入れます)



夕食
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 セロリの葉、カツオのたたき、ほたて刺身

＋ポテトサラダ、大根とブロッコリの茎と人参とキュウリの浅漬け

＋さつまいもの甘煮、ほうれん草おひたし

＋鶏チャーシュー

＋きしめんのナポリタン風、ひとくちカツ、シラスおろし、納豆、モズク、トマトジュース

＋フリーズドライの味噌汁、ごはん、卵

　(あるものをとり合わせて)


2022-02-10 今日の献立　白身魚の和風あんかけセット（冷凍）

I stayed home today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、つくね、玉ねぎ、揚げナス、ピーマン、紅玉、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ミカン

＋胡麻豆腐

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(市販の胡麻豆腐ですが、たべたかったので)



夕食

 [image: ]

 白身魚の和風あんかけセット（冷凍）

＋風呂吹き大根

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋しらすおろし

＋ごはん

＋

　(手抜きですが、連れ合いが喜ぶので)


2022-02-11 今日の献立　非常食のひじきごはん

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

蒸し鍋（豚肉、シイタケ肉詰め、揚げナス、にんにくの芽、ミニトマト、紅玉、玉ねぎ、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ポンカン

＋自家製ポテトサラダ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(キノコはコープ宅配のキノコセット)



夕食
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 非常食のひじきごはん

＋栃尾の油揚げ

＋卵焼き

＋ほうれん草おひたし

＋チーズインハンバーグ（冷凍）、ポテトサラダ、ミニトマト

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(町内会で配ってくれる賞味期限まじかの非常食を水でもどして)


2022-02-12 今日の献立　自家製食パンにトーストスプレッドを載せてI went to Tipness and did the jazz dance.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、シイタケ肉詰め、カボチャ、ピーマン、玉ねぎ、紅玉、ミニトマト、にんにくの芽、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ポンカン

＋ポテトサラダ、パセリ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(連れ合いは冷蔵庫の中の色々なものを蒸し鍋に入れてくれます)



夕食
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 業務スーパーのラタトゥイユ

＋自家製食パンにトーストスプレッドを載せて

＋ヨーグルト、納豆、モズク

＋ノンカフェインコーヒー

＋牛乳

＋イチゴ

　(電子レンジの加熱に失敗して少し破裂しました。味は最高)


2022-02-14 今日の献立　蕪の葉のジャコ炒め

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ウインア、揚げナス、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ポンカン

＋鶏チャーシュー

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋減塩6Pチーズ

　(珍しく入っていたウインナに喜ぶ)



昼食

 [image: ]

 小豆粥

＋蕪の葉のジャコ炒め

＋大正豆甘煮

＋厚揚げの煮物、ほうれん草おひたし

＋グリーンアスパラ

＋イチゴ

　(厚揚げはネットで検索して煮ました（おばあさんの・・・）)



夕食
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 小豆粥

＋フリーズドライの味噌汁、卵

＋厚揚げの煮物、ほうれん草おひたし

＋蕪の葉のジャコ炒め、アスパラ

＋胡麻豆腐、鯛ちくわ

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(一度作るとなかなか減らない豆の煮物)


2022-02-15 今日の献立　野菜餃子（冷凍）

I went to the library today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、さつま揚げ、紅玉、ピーマン、オクラ、にんにくの芽、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ポンカン、イチゴ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(月曜日にコープ宅配が届いたのでキノコは４種)



夕食
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 小豆粥

＋もやし炒め、プレーンオムレツ

＋ほうれん草おひたし

＋大正豆甘煮、厚揚げ煮

＋野菜餃子（冷凍）

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(夕食の支度を忘れていて急いで用意したのでフライパン多用です)


2022-02-16 今日の献立　いわし明太

I went to Koganei park to see plum blossoms.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、鯛ちくわ、紅玉、オクラ、にんにくの芽、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ミカン

＋ほうれん草おひたし

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(このほかに自家製食パンに色々なスプレッドを載せて焼いたもの一切れ)



夕食
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 手作り焼き餃子

＋赤飯

＋いわし明太

＋厚揚げ煮

＋ほうれん草おひたし

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(スーパーの九州フェアで買ってきたいわし明太、明太を餃子につけて食べました)


2022-02-17 今日の献立　キーマカレー

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、カボチャ、玉ねぎ、オクラ、紅玉、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ミカン

＋さつまいもの甘煮

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ストレート紅茶

　(今日の蒸し鍋にはかぼちゃを)



昼食

<="images/268762523-2.jpg" target="_blank">
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 キーマカレー、ごはん

＋ベビーリーフ、ミニトマト

＋シウマイ

＋ほうじ茶

＋

＋

　(昨夜作って一晩おいたキーマカレー、美味)



夕食

 [image: ]

 スパゲティにキーマカレー

＋チーズイン明太コロッケ

＋目玉焼き

＋餃子

＋ベビーリーフ、赤飯おにぎり、おかゆ

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(明太コロッケはオーブントースターで温めました)


2022-01-18 今日の献立　九州うまかもん市

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ天、にんにくの芽、揚げナス、蕪、紅玉、ミニトマト、カラーピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ミカン

＋大根の浅漬け、6Pチーズ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(蒸し鍋に蕪はあう）



昼食
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 焼きカレー

＋

＋

＋

＋

＋

　(スーパーの九州うまかもん市で買い求めた焼きカレーです)



夕食
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 三色丼（冷凍しておいたもの）

＋チーズインハンバーグ（冷凍）

＋ほうれん草ソテー、焼き豚、チキン南蛮

＋ネギの焼いたの、栃尾の油揚げ、鶏レバ焼き

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋

　(先日冷凍しておいた三色丼を解凍しました)


2022-02-19 今日の献立　牛ハラミ華咲カットもみだれ漬け

I went to Tipness and did the jazz dance.



朝食
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 蒸し鍋（ぶたにく、おかず稲荷、玉ねぎ、ミニトマト、にんにくの芽、紅玉、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

＋バナナ、ミカン、アボカド

＋紅茶

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(グラノーラの重量が800ｇから750ｇに変わっていることに気づく)



夕食
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 牛ハラミ華咲カットもみだれ漬け

＋サンチェ

＋長ネギ、生シイタケ

＋大根おろし

＋ごはん

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(フライパンで焼き肉です)


2022-02-20 今日の献立　手作りポテトサラダ

Today was rainy day.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ミニトマト、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ばなな、みかん

＋ラッキョウ甘酢漬け、きゅうり浅漬け

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋紅茶

　(納豆にはワサビ漬けとモズクを載せて)



昼食
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 生パスタ　サーモンとほうれん草（冷凍）

＋とり肉シウマイ

＋アスパラ

＋ポテトサラダ（人参、玉ねぎ、ジャガイモ）

＋インスタントコーヒーと豆乳

＋

　(シウマイとポテトサラダは手作りです)



夕食
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 豚肉和風おろしソースがけセット（冷凍）

＋白身魚を豆腐の寄席焼　和風あん（冷凍）

＋ポテトサラダ

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋ごはん

＋麦茶

　(冷凍庫の食品を消費)


2022-02-21 今日の献立　三色丼（鶏そぼろ、炒り卵、カイワレ）

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、おかず稲荷、揚げナス、カボチャ、ピーマン、ミニトマト、玉ねぎ、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、キンカン、

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋いばらぎひたちなかの干しイモ

＋

　(ひたちなかの干しイモは絶品です)



夕食
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 三色丼（鶏そぼろ、炒り卵、カイワレ）

＋ポテトサラダ、アトランティックサーモン缶詰

＋鶏ひき肉のシウマイ

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋

＋

　(ポテトサラダとサーモン缶詰を混ぜながら食べました)


2022-02-22 今日の献立　鰺の刺身（冷凍）

I am a little bit tired today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、シウマイ、さつま揚げ、カボチャ、洋風野菜ミックス、蕪、揚げナス、ミニトマト、紅玉、玉ねぎ、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、キンカン

＋鶏チャーシュー

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(蒸し鍋に色々詰め込みすぎ)



夕食
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 ひじきごはん（非常食）

＋鰺の刺身（冷凍）、ほたて刺身（冷凍）

＋さつまいもと柚子の甘煮

＋サイコロステーキ、ジャガイモ、ねぎ

＋大根と人参とキャベツの味噌汁

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(久しぶりに作った手作り味噌汁、美味)


2022-02-23 今日の献立　厚揚げとなすの炒め物

I went to Fuchu municipal museum Kyoudonomori.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、長ネギ、ミニトマト、ピーマン、紅玉、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ポンカン、アボカド

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋紅茶

＋

　(蒸し鍋を少し単純にしてもらいました)



昼食
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 国内素材で作った肉まん（コープ宅配）

＋鶏チャーシューと野菜の炒め物（ターツァイ、人参、たけのこ、もやし）

＋

＋

＋

＋

　(たんぱく質が不足？)



夕食
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 減塩国産野菜の白和え（コープ宅配）

＋胡麻豆腐、目玉焼き

＋厚揚げとなすの炒め物

＋赤飯おかゆ

＋風呂吹き大根

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(ナスと厚揚げを炒め合わせ麺つゆで調味)


2022-02-24 今日の献立　キンメダイ煮つけ（レトルト）

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、玉ねぎ、蕪、ミニトマト、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ポンカン、いばらぎの干しイモ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(蒸した蕪は素敵においしい)



夕食
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 キンメダイ煮つけ（レトルト）

＋卵焼き、かまぼこ

＋厚揚げ煮（市販の物）

＋小松菜おひたし

＋赤飯

＋モズク、納豆、トマトジュース、モンブランケーキ

　(今日は私の誕生日、キンメダイの尾頭付きで)


2022-02-25 今日の献立　手作りキムチ餃子

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ちくわ、洋風野菜ミックス、玉ねぎ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ポンカン

＋6Pチーズ

＋セロリと大根と人参の浅漬け

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(洋風野菜ミックスは便利な食材です)



昼食
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 手作りキムチ餃子

＋牛すじ煮込み豆腐

＋鶏釜めし（レトルト）

＋豆乳入りチャイ

＋

＋

　(残っていたキムチと豚ひきをまぜて餃子の皮で包みました)



夕食
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 野菜たっぷりポテトサラダ

＋ベビーリーフ

＋アボカド

＋鶏チャーシュー、鶏そぼろ入りオムレツ

＋海老クリームドリア（冷凍）

＋モズク、納豆、トマトジュース、豆乳

　(優しい味でまとめました)


2022-02-26 今日の献立　米から炊いたおかゆ

I went to Tipness and did the jazz dance.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、ベーコン、パプリカ、玉ねぎ、紅玉、蕪、ちくわ、キャベツ、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ポンカン

＋さつまいもと柚子の甘煮

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(納豆にはわさび漬けが尽きたので高菜漬けとチリメンジャコを入れました)



夕食
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 キャベツとソーセージのスープ

＋キムチ餃子

＋アスパラ、ナスの油いため、大根浅漬け、縮緬山椒

＋煎り卵

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋おかゆ

　(炊飯器を使っておかゆを米から炊きました)


2022-02-27 今日の献立　ナスと小松菜の炒め物

I went to Tipness and did the zumba.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、ベーコン、カボチャ、紅玉、玉ねぎ、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋キャベツと人参とベーコンのスープ

＋バナナ、イチゴ、キンカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋緑茶

　(納豆に高菜漬けとモズクとチリメンジャコを入れました)



夕食

 [image: ]

 マグロ中落ち、胡麻豆腐、シラスおろし

＋ナスと小松菜の炒め物

＋大根と人参とセロリの浅漬け

＋スクランブルエッグ

＋おかゆ

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(炊飯器、時間指定でおかゆを炊きます)


2022-02-28 今日の献立　カキのレモンソテー（冷凍）

I went to Tipness and did the Yoga.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、ソーセージ、紅玉、洋風野菜ミックス、蕪、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、イチゴ

＋さつまいもと柚子の甘煮

＋6Pチーズ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(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ました)



昼食

 [image: ]

 ベビーリーフ

＋セロリと人参の浅漬け

＋カキのレモンソテー（冷凍）

＋おかゆ

＋

＋

　(冷凍食品侮るべからず、カキのソテー美味)



夕食

 [image: ]

 酢豚セット（冷凍）

＋シラスおろし

＋もやしとニラのナムル

＋ベビーリーフ、チーズインハンバーグ（冷凍）、炒り卵

＋大根と油揚げの味噌汁、おかゆ

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(おかゆはいつもの半量を炊飯器で炊きました)


2022-03-01 今日の献立　むしきゃべつ

I went to the libray today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、がんも、玉ねぎ、ピーマン、紅玉、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ミカン、イチゴ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(ワクチンの副反応から回復した連れ合い、食べたいものを蒸し鍋に)



夕食
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 キハダマグロ切り落とし

＋焼き肉

＋むしきゃべつ、こまつなおひたし、ロマネスコ

＋若鳥レバ焼き（市販の物）、北海道まめづくし

＋フリーズドライの味噌汁、卵、ごはん

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(手をかけない野菜が甘くておいしい)


2022-03-02 今日の献立　国産若鶏チーズ焼き（冷凍）

I went to Tokyou Metropolitan Fuchunomori park to see plum blossoms.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、がんも、ミニトマト、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

＋バナナ、ミカン

＋茨城の干しイモ

＋ロマネスコ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(コープ宅配の冷凍具だくさん蓮根がんもが美味)



夕食

 [image: ]

 国産若鶏チーズ焼き（冷凍）

＋から揚げ、目玉焼き

＋シラスおろし

＋むしきゃべつ、こまつなおひたし、ロマネスコ

＋おかゆ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、豆乳

　(すっかりおかゆにはまっています)


2022-03-03 今日の献立　キーマカレー

I went to the supermarket to buy food.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、レンコンがんも、洋風野菜ミックス、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、伊予柑

＋もやしとニラのナムル、6Pチーズ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(蒸し鍋の内容は毎日少しずつ変えます)



夕食
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 ロマネスコ、茎ブロッコリ

＋アスパラ

＋プレーンオムレス

＋キーマカレー（あいびき、玉ねぎ、人参、トマト缶、キーマカレーミックス）

＋ごはん、スパゲティ

＋モズク、納豆

　(茹でた野菜とオムレツとキーマカレー、私の好きなメニューです)


2022-03-04 今日の献立　牛すじ煮込み豆腐

I went to supermarket to buy foods.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、がんも、洋風野菜ミックス、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、伊予柑

＋もやしのナムル

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(納豆には数の子ワサビとモズクを入れて)



昼食

 [image: ]

 小柱の寿司

＋牛すじ煮込み豆腐

＋ブロッコリ

＋若鶏レバ焼き

＋海老のから揚げ（市販の物）

＋あずきがゆ

　(買ってきたものとり合わせて)



夕食
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 かつおのたたきの切り落とし

＋プレーンオムレツ、ベビーリーフ、小松菜おひたし

＋牛すじ煮込み豆腐

＋さつまいもと柚子の甘煮、豆の甘煮（市販の物）

＋あずきがゆ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

　(切り落としが安かったので思わず買ってしまいました)


2022-03-05 今日の献立　鶏もも肉のソテー

I went to Tipness and did the jazz dance.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、野菜揚げ、カラーピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、伊予柑

＋６Pチーズ、ラッキョウ

＋茨城の干しイモ

＋小松菜おひたし

　(蒸し鍋に野菜を入れ忘れたののこと、小松菜おひたしを足しました)



夕食
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 コロッケ（冷凍）

＋アスパラ、小松菜、ラッキョウ、白花豆甘煮

＋鶏もも肉のソテー

＋シラスおろし

＋あずきがゆ

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(冷凍コロッケがおいしい)


レンジでごちそうビーフシチュー

2022-03-06 今日の献立　レンジでごちそうビーフシチューI stayed home, and went to supermarket to buy foods.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、野菜天、洋風野菜ミックス、紅玉、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、伊予柑

＋さつまいもと柚子の甘煮

＋コーヒー寒天

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(少し濃い目のコーヒーを寒天で固めたデザートは連れ合いの好物)



夕食
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 レンジでごちそうビーフシチュー、自家製食パンのトースト

＋豆の寒天サラダ

＋豆入りポテトサラダ

＋サイコロステーキと目玉焼き

＋かまぼこ、アスパラ

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(栃尾の油揚げは食べきれませんでした)


2022-03-07 今日の献立　豆のポテトサラダ

I went to Sakuragaoka park today.



朝食
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 蒸し鍋（鶏ひき肉団子、ウインナ、紅玉、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

＋バナナ、オレンジ

＋豆の寒天サラダ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋紅茶

　(豚肉が尽きたので鶏肉団子になりました)



夕食
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 にぎり寿司、おかゆ

＋豆のポテトサラダ

＋アスパラ、豆の寒天サラダ、ミニトマト

＋冷ややっこ

＋目玉焼き、サイコロステーキ

＋栃尾の油揚げ

　(生協の宅配で届いた寿司です)


2022-03-08 今日の献立　長崎皿うどん

I stayed home today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ウインア、紅玉、揚げナス、餅、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ミカン

＋茨城の干しイモ

＋豆の寒天サラダ、コーヒー寒天

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(蒸し鍋に入れた餅がとろけてチーズの様になって美味)



夕食

 [image: ]

 長崎皿うどん（豚肉、エビ、玉ねぎ、白菜、たけのこ、生シイタケ、ターツァイ）

＋プレーンオムレツ

＋ほうじ茶

＋

＋

＋

　(買い置きの皿うどんに野菜たっぷりのアンをかけました)


2022-03-09 今日の献立　大根葉のジャコ炒め

I went to Fuchu city local forest museum Kyoudonomori today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、洋風野菜ミックス、揚げナス、玉ねぎ、紅玉、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋いばらぎの干しイモ

＋

　(蒸し鍋材料、私の好みはソーセージ、つれあいは練り物)



昼食
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 長崎皿うどん

＋

＋

＋

＋

＋

　(ありあわせの野菜と冷凍してある海老や豚肉を炒め合わせ添付のスープで煮るだけ)



夕食
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 おつまみ刺身セット

＋ナスと人参の浅漬け

＋ほうれん草おひたし

＋厚揚げとねぎのフライパン焼き、大根葉のジャコ炒め

＋フリーズドライの味噌汁、ごはん、シラスおろし

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(なずの浅漬けが美味)


2022-03-10 今日の献立　エビとチーズのドリア（冷凍）

I went to kokubunji sport center today.



朝食
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 蒸し鍋（ぶたにく、さつまあげ、あげなす、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

＋バナナ、キンカン

＋茨城の干しイモ

＋バナナ、キンカン、いばらぎの干しイモ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(ヨーグルトにはブルーベリーと自家製柚子マーマレードを入れます)



夕食
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 エビとチーズのドリア（冷凍）

＋ほうれん草ともやしの炒めたの

＋きゅうりとなすと人参の浅漬け

＋ポテトサラダ（市販の物）

＋プレーンオムレツ

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(冷凍のドリアは私の好物)


2022-03-11 今日の献立　豚肉焼肉に蒸したキャベツ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（とろけるチーズ、豚肉、がんも、紅玉、玉ねぎ、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、キンカン

＋きゅうりとなすと人参の浅漬け

＋茨城の干しイモ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(チーズの量が少なかった)



夕食

 [image: ]

 プレーンオムレツ

＋小松菜おひたし

＋キュウリの浅漬け

＋いか

＋豚肉焼肉に蒸したキャベツ

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(キャベツを加熱すると甘くて柔らかくいくらでも食べられます)


2022-03-12 今日の献立　業務スーパーのラタトゥイユ（レトルト）I went to Tipness　and did the jazz dance.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、野菜天、洋風野菜ミックス、餅、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、キンカン

＋茨城の干しイモ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(餅が絡まって美味)



夕食
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 業務スーパーのラタトゥユ（レトルト）

＋自家製食パン

＋小松菜おひたし

＋プレーンオムレツ、ソースカツ（冷凍）

＋きゅうりあさづけ、6Pチーズ、魚肉ソーセージ、てんぷら（市販の物）

＋モズク、納豆、トマトジュース、ほうじ茶

　(パンが焼きあがったので、ラタトゥユを温めました)


2022-03-12 今日の献立　冷やし中華

I went to Fuchu city to see Cherry blossoms.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、洋風野菜ミックス、キノコ、餅、チーズ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、イチゴ、キンカン

＋茨城の干しイモ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(蒸し鍋に餅とチーズを入れてみましたが、チーズにインパクトがなくもちだけの方がいい)



昼食
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 冷やし中華（ハム、卵、キュウリ）

＋イチゴ、キンカン

＋ノラボウと厚揚げとベーコンの炒め物

＋

＋

＋

　(炒め物は麺つゆで味付けました)



夕食
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 鮭ハラスの刺身

＋北海道産ジャガイモのニョッキ（冷凍）

＋厚揚げ煮（市販の物）、小松菜おひたし

＋おかゆ

＋大根葉のジャコ炒め

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(炊飯器で炊いたおかゆにはまっています)


2022-03-14 今日の献立　プルコギとピーマンの炒め物

I went to Kokubunji sports center today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、さつま揚げ、紅玉、カボチャ、玉ねぎ、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

＋バナナ、キンカン

＋茨城の干しイモ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(かぼちゃはスライスして冷凍しておきます)



昼食
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 春雨サラダ

＋冷ややっこ

＋小松菜おひたし、キュウリの浅漬け

＋モズク天ぷら、アーサーのコロッケ

＋黒糖ソラマメ

＋サバ押しずし

　(スーパーの沖縄フェアで、沖縄に行った気分)



夕食
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 チーズハムカツ、プレーンオムレツ

＋ベビーリーフ

＋プルコギ（冷凍）とピーマンの炒め物

＋あずきがゆ

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋

　(思いついてプルコギとピーマンを炒め合わせました)


2022-03-15 今日の献立　ごはんと味噌汁

I stayed home today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、さつま揚げ、揚げナス、玉ねぎ、紅玉、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、キンカン

＋モズクの天ぷら（市販の物）

＋春雨サラダ、小豆粥

＋紅茶、フルーツグラノーラと豆乳

　(スーパーの沖縄フェアで買い求めたモズク天ぷらを温めました)



夕食
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 かつおのたたき

＋島豆腐の冷ややっこ

＋春雨サラダ

＋きゅうりと人参の浅漬け

＋ご飯とフリーズドライの味噌汁と卵

＋白花豆甘煮、モズク、納豆、トマトジュース

　(さっぱりとした夕食です)


2022-03-16 今日の献立　キハダマグロ切り落とし

I stayed home and did the paperwork.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、玉ねぎ、揚げナス、カボチャ、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋厚揚げ煮（市販の物）

＋ほうれん草おひたし

＋白花豆甘煮

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(バナナや果物が尽きたので今朝は無し)



夕食
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 キハダマグロ切り落とし（冷凍）

＋ほうれん草おひたし

＋コロッケ

＋きゅうりとなすと人参の浅漬け

＋おかゆと塩辛

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(昼外食したので夜は軽めに)


2022-03-17 今日の献立　トンテキ

2022-03-17 今日の献立　トンテキI went to Kokubunji sports center today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、揚げナス、玉ねぎ、紅玉、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

＋バナナ、デカポン

＋いばらぎの干しイモ、６Pチーズ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋紅茶

　(納豆に数の子ワサビが好みです)



昼食
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 スーパーのピザ

＋ドラゴンフルーツ

＋ベビーリーフ

＋ドリップコーヒーと豆乳

＋

＋

　(ピザが食べたいという連れ合いのリクエスト)



夕食

 [image: ]

 レンジで蒸したキャベツとトンテキ

＋きゅうりと人参の浅漬け

＋アスパラ、蕪

＋おかゆ

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋

　(厚切り豚肉にお肉やわらかの素をまぶして焼きました)



その他

 [image: ]

 ドラゴンフルーツ

＋

＋

＋

＋

＋

　(ベトナム産のドラゴンフルーツ、サボテン科だそうで)


2022-03-18 今日の献立　とり手羽元の味ぽん煮

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、がんも、カボチャ紅玉、玉ねぎ、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

＋バナナ、デコポン

＋鶏チャーシュー

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋紅茶

　(野菜を主にした蒸し鍋とグラノーラの組み合わせは連れ合いのアイデアです)



夕食

 [image: ]

 とり手羽元の味ぽん煮、ゆで卵、ほうれん草

＋サバの巻きずし（市販の物）

＋茶花豆の甘煮（市販の物）

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋シラスおろし

＋ほうじ茶

　(味ぽん煮は久しぶりです)


2022-03-19 今日の献立　 スタミナ焼肉セット（冷凍）

I went to Asakusa with old EWK menbers.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、一口がんも、玉ねぎl紅玉、にんにくの芽、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ミカン、いばらぎの干しイモ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋紅茶

＋

　(蒸し鍋は少しずつ内容を変えています)



夕食

 [image: ]

 スタミナ焼肉セット（冷凍）

＋鶏手羽もと味ぽん煮

＋ベビーリーフ、コーンコロッケ

＋蕪の浅漬け

＋煎り卵、ごはん

＋タコワサビを載せた納豆、トマトジュース、豆乳

　(コープのおかずセットを一週間に一つだけ購入)


2022-03-20 今日の献立　ゴーヤチャンプルー

I stayed home today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、チーズインハンバーグ、洋風野菜ミックス、玉ねぎ、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、不知火

＋紅茶

＋6Pチーズ

＋

　(一つだけ残っていたチーズインハンバーグを蒸し鍋に入れました)



夕食

 [image: ]

 春雨サラダ

＋ゴーヤチャンプルー

＋牛すじ煮込み豆腐

＋茶花豆甘煮（市販の物）

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋おかゆに塩辛

　(久しぶりに時間をかけて用意しました)


2022-03-21 今日の献立　南郷トマトラーメン

I went to Noyamakita park to see Erythronium flowers.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、紅玉、揚げナス、カボチャ、玉ねぎ、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、不知火

＋いばらぎの干しイモ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋インスタントコーヒー

　(ヨーグルトには柚子マーマレードとブルーベリーとオリゴ糖を入れます)



昼食

 [image: ]

 ガーリックチャーハン（冷凍）

＋春雨サラダ

＋ナスとねぎの炒め物

＋トンテキ

＋焼きおにぎり

＋インスタントコーヒー

　(ナスと九十九里の海水をかけて育ったネギをいため、麺つゆで味付け)



夕食

 [image: ]

 南郷トマトラーメン（キャベツ、エビ、ベーコン、ねぎ）

＋栃尾の油揚げ

＋大根葉のジャコ炒め入り卵焼き

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋ノンカフェインコーヒー

＋

　(トマトラーメン美味、特に麺がいい。キャベツはレンジで蒸してある)



その他

 [image: ]



＋

＋

＋

＋

＋

　(南郷トマトラーメンのパッケージ)


2022-03-22 今日の献立　春雨サラダIt snowed today .



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、ミニトマト、玉ねぎ、にんにくの芽、餅、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、不知火

＋春雨サラダ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(餅がとろけるのがおいしい)


2022-03-23 今日の献立　ポトフ

I went to supermarket to buy foods.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、おかず稲荷、玉ねぎ、紅玉、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

＋バナナ、不知火

＋春雨サラダ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(十種の具材のおかず稲荷はちょっと贅沢)



夕食

 [image: ]

 ポトフ（ソーセージ、ベーコン、キャベツ、玉ねぎ、ジャガイモ、人参）

＋もやしのナムル

＋さつまいもと柚子の甘煮

＋ブロッコリ、蕪の浅漬け

＋鶏チャーシュー、炒り卵

＋モズク、納豆、トマトジュース、豆乳

　(野菜たっぷりです)


2022-03-24 今日の献立　瓢亭玉子

I went to Kokubunji sports center today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、紅玉、ピーマン、玉ねぎ、にんにくの芽、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、不知火、ブロッコリ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(レンジで作る蒸し鍋は何を入れてもおいしい)



夕食

 [image: ]

 もやしのナムル、ブロッコリ、ハンバーグ（冷凍）

＋さつまいもの甘煮

＋栃尾の油揚げ

＋蕪とキュウリの浅漬け、瓢亭玉子

＋おかゆ、昆布の佃煮、大根葉のジャコ炒め

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(栃尾の油揚げは電子レンジで温めました)


2022-03-25 今日の献立　十種の具材のおかずいなり

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

蒸し鍋（豚肉、十種の具材のおかずいなり、ミニトマト、にんにくの芽、玉ねぎ、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、不知火

＋キュウリの浅漬け

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(納豆にはもずくと数の子ワサビを載せるのがお気に入り)



昼食

 [image: ]

 サバ押しずし（市販の物）

＋豆腐屋のお惣菜厚揚げ煮

＋煮込みチャーシュー（市販の物）

＋ベビーリーフ

＋ポテトサラダ（市販の物）

＋ドリップコーヒーと豆乳

　(買ってきたものばかり)



夕食

 [image: ]

 食宅便牛しゃぶ減塩おかず（冷凍）

＋プレーンオムレツ、ソーセージ

＋さつまいもの甘煮

＋ブロッコリ、ミニトマト、キュウリと蕪の浅漬け

＋おかゆ、自家製昆布の佃煮、大根葉のジャコに、

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(冷凍のおかずセットで豪華に)


2022-03-26 今日の献立　ポトフ

I went to Tipness and did the jazz dance.



朝食
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 ポトフ（キャベツ、ソーセージ、玉ねぎ、人参、ジャガイモ）

＋自家製食パン

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、不知火、ブロッコリ

＋豆の甘煮

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(蒸し鍋の代わりにポトフを作ってみました)



夕食

 [image: ]

 ジューシーメンチ（冷凍）、ベビーリーフ

＋助六寿司（市販の物）

＋きしめんのナポリタン

＋プレーンオムレツ

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋

　(業務スーパーのきしめんをナポリタン風にするのが連れ合いのお気に入り)


2022-03-27 今日の献立　レンジで蒸し鍋

My grandchildren came from Yokohama today.



朝食

 [image: ]

蒸し鍋（高野豆腐の肉詰め、豚肉、揚げナス、ミニトマト、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

＋バナナ、不知火、６Pチーズ

＋厚揚げ煮（市販の物）

＋胡麻豆腐

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(蒸し鍋にはゴマダレ)


2022-04-03 今日の献立　トンカツの卵とじセット（冷凍）

My grandchildren return back to Yokohama today.



夕食

 [image: ]

 トンカツの卵とじセット（冷凍）

＋栃尾の油揚げ

＋シラス入りオムレツ

＋ホウレンソウおひたし、人参とブロッコリと蕪の浅漬け

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋おかゆと昆布の佃煮と豆の甘煮

　(通常のメニューに戻しました)


2022-04-04 今日の献立　厚揚げ煮とほうれん草

I went to the clinic at Chofu city by bus.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、洋風野菜ミックス、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

＋バナナ、不知火、厚揚げ煮

＋イチゴとナッツのグラノーラ、豆乳

＋インスタントコーヒー

＋

　(納豆に茎ワサビ野沢菜昆布を。厚揚げ煮は麺つゆとみりんと甘味料で煮ました)



夕食

 [image: ]

 小豆粥、昆布の佃煮、しらす干し、ナスの味噌汁（フリーズドライ）、生卵

＋キュウリの浅漬け、栃尾の油揚げ

＋厚揚げ煮とほうれん草

＋さつまいもと柚子の甘煮

＋ミックスベジタブルとハンバーグ（冷凍）

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(残り物を少しずつ集めました)


2022-04-05 今日の献立　キャベツと紅ショウガと豚肉とチリメンジャコのお好み焼き

I went to Sengenyama park at Fuchu city by bicycle.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、レンコンがんも、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

＋バナナ、不知火、厚揚げ煮

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋6Pチーズ

＋

　(コープ宅配の冷凍レンコンがんも美味)



昼食

 [image: ]

 バーミヤンのチャー焼売弁当

＋バナナ

＋インスタントコーヒーと豆乳

＋ポテトサラダ

＋

＋

　(府中天神町店で買ってきました)



夕食

 [image: ]

 千切りキャベツ、アスパラ、ブロッコリ

＋アジフライ（市販の物）

＋シウマイ

＋ブロッコリの茎と大根と人参とキュウリの浅漬け

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋新キャベツと紅ショウガと豚肉とチリメンジャコのお好み焼き

　(アジフライが食べたくてスーパーで買ってきて二人で半分ずつ)


2022-04-06 今日の献立　シジミ味噌汁

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、レンコンがんも、カボチャ、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、不知火

＋ブロッコリ

＋6Pチーズ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(かぼちゃはカットしてそのまま冷凍してあります)



昼食

 [image: ]

 バランス弁当

＋千切りキャベツ、コロッケ

＋インスタントコーヒーと豆乳

＋

＋

＋

　(管理栄養士監修の弁当です)



夕食

 [image: ]

 小豆粥、シジミ味噌汁

＋グリーンリーフ、アスパラ

＋から揚げ（冷凍）

＋マグロたたきとほたて刺身

＋冷ややっこと胡麻豆腐

＋モズク、納豆、トマトジュース、ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(アスパラは近くの畑の直売所で購入。シジミは冷凍保存のもの)


2022-04-07 今日の献立　新キャベツがおいしい

I stayed home today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、にんにくの芽、玉ねぎ、紅玉、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ミカン、イチゴ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(今日の御馳走は苺)



昼食

 [image: ]

 無限キャベツ明太チーズ味

＋キャベツとチリメンジャコと紅ショウガと豚肉のお好み焼き

＋

＋

＋

＋

　(新キャベツでキャベツづくし)



夕食

 [image: ]

 ベビーリーフ、ブロッコリ、コロッケ

＋ブロッコリの茎と人参とキュウリの浅漬け

＋ナスの炒めたの

＋無限キャベツ明太チーズ味

＋シラスおろし、小豆粥、フリーズドライの味噌汁

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(ナスを炒めて麺つゆを絡めました)


2022-04-08 今日の献立　もやしたっぷりラーメン

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、レンコンがんも、カボチャ、玉ねぎ、ピーマン、紅玉、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ミカン、イチゴ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋インスタントコーヒー

＋

　(コープ宅配のレンコンがんも美味)



昼食

 [image: ]

 もやしたっぷりラーメン、卵

＋ハンバーグ、キーマカレー、みかん

＋

＋

＋

＋

　(ラーメンは半量、もやし一袋、スープ半量に少ししょうゆを足す)



夕食

 [image: ]

 プレーンオムレツ、ブロッコリ

＋鶏レバ焼き

＋無限キャベツ明太チーズ味

＋アスパラ

＋スパゲティキーマカレー添え

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(キーマカレーはトマト缶を１つ使って贅沢に)


2022-04-09 今日の献立　ほうれん草と人参の白和え

I went to Tipness and did the jazz dance.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、ウインア、洋風野菜ミックス、玉ねぎ、紅玉、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ミカン

＋スパゲティサラダ

＋カキのオイル漬け

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(岡山牛窓の牡蠣のごま油漬けは頂き物)



昼食

 [image: ]

 水菜の「レンコンの彩サラダ」あえ

＋手作りハンバーグ

＋ほうれん草と人参の白和え

＋スパゲッティサラダ

＋飲むヨーグルト

＋バナナ

　(ヨーグルトは孫の置き土産)



夕食

 [image: ]

 プレーンオムレツ

＋コロッケ、ベビーリーフ

＋白和え

＋食宅便（豚肉と厚揚げの白みそ煮）

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋米から炊いたおかゆ

　(冷凍の弁当を見ると手間賃なのだなあと思います)


2022-04-10 今日の献立　海老チーズドリアにチーズと目玉焼きを載せて

I walked around Sakuragaoka park today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、オクラ、ピーマン、紅玉、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、キウイ

＋カキのオイル漬け

＋キーマカレーチーズ載せ

＋チャイ、インスタントコーヒーと豆乳

　(昨夜のうちにご飯を用意して、今朝、レンジでチン)



夕食

 [image: ]

 ミズナのサラダ

＋スパゲティサラダ

＋ビアソーセージ

＋冷ややっこ

＋海老チーズドリアにチーズと目玉焼きを載せて

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(ドリアはトースターで焼き、目玉焼きを載せました)


2022-04-11 今日の献立　キノコのクリームシチュー

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、磯辺揚げ、紅玉、洋風野菜ミックス、玉ねぎ、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、キウイ

＋牡蠣のオイル漬け

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋インスタントコーヒー

　(パターン化した朝食ですが、蒸し鍋の内容を少しずつ変えています)



昼食

 [image: ]

 枝豆豆腐

＋ミズナのサラダ

＋アジフライ（市販の物）

＋チェダーチーズとほうれん草のパイ（冷凍）

＋インスタントコーヒーと豆乳

＋

　(アジフライの特売にひかれて買いました)



夕食

 [image: ]

 キノコのクリームシチュー（キノコ、ジャガイモ、人参、玉ねぎ、ベーコン

＋ごはん

＋チェダーチーズとほうれん草のパイ

＋アジフライ

＋厚揚げ煮

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(キノコたっぷりのシチューは絶品)


2022-04-12 今日の献立　菜の花おひたし

I joined to Hajimete-no-Pc-circle at Hagiyama today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、磯辺揚げ、カボチャ、紅玉、玉ねぎ、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、甘夏

＋冷ややっこ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋インスタントコーヒー

　(甘夏は大きいので２日に分けていただきます)



昼食

 [image: ]

 ミズナのサラダ、スパゲティサラダ

＋ライスグラタン

＋牡蠣のオイル漬け

＋ほうじ茶

＋

＋

　(分けておいた御飯、昨夜のクリームシチューにチーズをかけトースターで焼きました)



夕食
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 キーマカレー入りオムレツ

＋アジフライ

＋菜の花おひたし

＋厚揚げ煮

＋モズク、納豆、トマトジュース、飲むヨーグルト

＋ごはん

　(菜の花おひたしはマヨネーズで)


2022-04-13 今日の献立　キムチチヂミ（冷凍）

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、カボチャ、玉ねぎ、にんにくの芽、オクラ、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、キウイ、甘夏

＋キムチチヂミ（冷凍）

＋６Pチーズ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(小さな冷凍のキムチチヂミが少量で嬉しい)



昼食
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 バランス弁当

＋絹厚揚げのフライパン焼き

＋ブドウ

＋インスタントコーヒー

＋

＋

　(管理栄養士監修のバランス弁当を買ってきました)



夕食

 [image: ]

 冷ややっこ２種

＋きゅうりと大根とブロッコリの茎の浅漬け

＋ブロッコリのチーズ焼き、長ナス胡麻油いため

＋フリーズドライの味噌汁と卵とご飯

＋鶏皮焼き鳥（冷凍）

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(ナスを炒めて麺つゆを少したらすのが好きです)


2022-04-14 今日の献立　ちくわきゅうり

I went to the supermarket today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、カボチャ、ピーマン、紅玉、揚げナス、玉ねぎ、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、日向夏、ぶどう

＋６pチーズ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋インスタントコーヒー

　(日向夏は酸っぱくて、小さくておいしい)



昼食
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 ロピアの幕の内弁当

＋シウマイフライパン焼き

＋ちくわきゅうり

＋豆乳

＋鶏レバ焼き

＋緑茶

　(キュウリがさわやか)



夕食

 [image: ]

 チリメンジャコ入り卵焼き

＋栃尾の油揚げ

＋菜の花おひたし

＋クリームシチュー

＋ごはん

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(菜の花にはマヨネーズを添えるのが私風)


2022-04-15 今日の献立　手作りシウマイ

I joined to the English conversation class at community center.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、カボチャ、玉ねぎ、紅玉、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ぶどう

＋厚揚げ煮

＋牡蠣のオイル漬け

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(コープ宅配の減塩あらびきウインナです)



昼食
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 ミズナのサラダ

＋キムチチヂミ（冷凍）

＋メンチカツ（冷凍）

＋石焼風ビビンバ飯（冷凍）

＋インスタントコーヒーと豆乳

＋

　(冷凍食品に頼り切り)



夕食
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 食宅便（イカとたっぷり野菜の含め煮）（冷凍）

＋ナスの胡麻油いため麺つゆ味

＋手作りシウマイ（豚ひき、玉ねぎ、エノキ）

＋厚揚げ煮

＋ご飯とフリーズドライの味噌汁と卵

＋モズク、納豆、トマトジュース、豆乳

　(シウマイは電子レンジのスチーム機能で蒸しました)


2022-04-16 今日の献立　蕪の葉と豚肉の中華炒め

I went to Tipness and did the jazz dance.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、シウマイ、カボチャ、揚げナス、玉ねぎ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、アボカド

＋菜の花おひたし

＋牡蠣のオイル漬け

＋フルーツグラノーラと豆乳、インスタントコーヒー

　(昨夜作った手作りシウマイを蒸し鍋に)



昼食
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 蕪の葉と豚肉の中華炒め

＋岩下の紅ショウガから揚げ

＋いわしの寿司

＋枝豆豆腐

＋菜の花おひたし、ポテトサラダ（市販の物）

＋チャイ

　(畑の直売所で買ってきた蕪の葉を炒めました)



夕食
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 チーズインハンバーグ（冷凍）

＋アスパラ

＋魚肉ソーセージ

＋ナスの油いため、から揚げ、菜の花おひたし、ポテトサラダ

＋フリーズドライの味噌汁と卵とご飯

＋モズク、納豆、トマトジュース、チョコプリン、豆乳

　(畑の直売所で買ってきたアスパラです)


2022-04-17 今日の献立　銀鮭西京漬け

I went supermarket to buy foods.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ちくわ、シウマイ、揚げナス、ピーマン、玉ねぎ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、アボカド

＋ミズナのサラダ、ポテトサラダ

＋6Pチーズ

＋フルーツグラノーラと豆乳、インスタントコーヒー

　(ミズナのサラダを食べきりました)



昼食
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 石焼風ビビンバ飯（冷凍）

＋炭火焼鶏皮串（冷凍）

＋インスタントコーヒーと豆乳

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋シラスおろし

＋フリーズドライの味噌汁とご飯

　(冷凍食品の整理）



夕食

 [image: ]

 チリメンジャコ入り卵焼き

＋菜の花おひたし

＋栃尾の油揚げ

＋レンジで調理銀鮭西京漬け

＋

＋

　(西京焼きは一人分を半分にして)


2022-04-18 今日の献立　きゅうりの春雨サラダ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、シウマイ、紅玉、揚げナス、玉ねぎ、トマト、キノコ、にんにくの芽）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、キウイ、ぶどう

＋マンハッタン

＋インスタントコーヒーと豆乳

＋

　(マンハッタンは福岡のご当地ドーナツです)



夕食
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 寿司（コープ宅配）

＋ソバ

＋きゅうりの春雨サラダ(キュウリ、ハム）

＋冷ややっこ

＋ほうれん草のナムル

＋チリメンジャコ入り卵焼き、ほうじ茶

　(キュウリたっぷりの春雨サラダを作りました)


2022-04-19 今日の献立　蕪のスライス

I went to Kokubunji city sport center today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、シウマイ、揚げナス、紅玉、玉ねぎ、にんにくの芽、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

＋バナナ、カラマンダリン、いばらぎの干しイモ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋インスタントコーヒー

＋

　(カラマンダリンは和歌山産、オレンジの風味のタネが少しあるミカンです)



夕食
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 チャーハン、焼きシウマイ

＋蕪のスライス

＋ほうれん草のナムル

＋きゅうりの春雨サラダ

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋豆乳

　(近くの直売所の蕪は生が甘くておいしい。マヨネーズをちょっとつけて)


2022-04-20 今日の献立　牛ハラミ華咲カットもみだれ漬け

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ちくわ、洋風野菜ミックス、ピーマン、にんにくの芽、紅玉、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、カラマンダリン

＋春雨サラダ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋インスタントコーヒー

　(冷凍の洋風野菜ミックスは便利)



昼食
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 巻きずし（市販の物）

＋牡蠣のオイル漬けの残りのオイルで作ったチャーハン

＋ほうれん草のナムル

＋若鶏レバ焼き

＋キウイ

＋ほうじ茶

　(チャーハン、多いと思っていたのに食べてしまいました。最強)



夕食
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 牛ハラミ華咲カットもみだれ漬け、ねぎ

＋レタス、ベビーリーフ

＋菜の花おひたし、キュウリの春雨サラダ

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋ごはん

＋

　(元気の出る献立です)


2022-04-21 今日の献立　バスクチーズケーキ

I went to Kokubunji city sport center today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、10種の具材のおかず稲荷、洋風野菜ミックス、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、カラマンダリン

＋胡麻豆腐

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋インスタントコーヒー

　(おかず稲荷はコープ宅配の冷凍です)



昼食
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 チャーハン

＋コープの卵スープ（フリーズドライ）

＋菜の花おひたし

＋

＋

＋

　(牡蠣のオイル漬けの残りのオイルを使って。ごはんはこのために炊きました)



夕食
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 キャベツたっぷり長崎皿うどん（豚肉、人参、なのはな、エビ、キャベツ）

＋キャベツたっぷりお好み焼き（稲荷揚げ、チリメンジャコ、紅ショウガ、卵）

＋６Pチーズ

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋

＋

　(98円で買った春キャベツを消費)



その他

 [image: ]

 バスクチーズケーキ（クリームチーズ、グラニュー糖、卵、薄力粉、生クリーム）

＋

＋

＋

＋

＋

　(雪印メグミルクのレシピ。順によく混ぜて焼くだけ)


2022-04-22 今日の献立　チャーハンにはまっています

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、にんにくの芽、キノコ））

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、カラマンダリン

＋胡麻豆腐

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋インスタントコーヒー

　(ウインナはコープ宅配の無塩せき)



昼食
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 キャベツのスープ（キャベツ、ベーコン、人参、ジャガイモ）

＋チャーハン

＋ほうじ茶

＋

＋

＋

　(チャーハンにはまっています)



夕食
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 タコライス（レタス、ソース、チーズ）、目玉焼き

＋さつまいもと紅玉の甘煮

＋チキンナゲット

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒー

＋

　(タコライスソースを使って手軽に)


2022-04-23 今日の献立　イワシ盛り合わせ寿司

I went to Sayama green space park at Higashiyamato city.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、おかず稲荷、洋風野菜ミックス、玉ねぎ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、カラマンダリン

＋冷ややっこ

＋シナモーニ（シナモン味のシリアル）、豆乳

＋ドリップコーヒー

　(シナモーニはリトアニアのシリアルとのこと、美味)



昼食
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 イワシ盛り合わせ寿司

＋レタス、ポテトサラダ

＋ベビーリーフ、6Pチーズ

＋じゃがバタコロッケパン

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

　(寿司もパンもスーパーで買ってきました)



夕食
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 食宅便（鱈のおろしポン酢と鶏すき）

＋ベビーリーフ、レタス、ポテトサラダ

＋プレーンオムレツ

＋チーズインハンバーグ

＋ごはん

＋モズク、納豆、トマトジュース、ノンカフェインコーヒー

　(少しずつのおかずが一番の贅沢だと思います)


2022-04-24 今日の献立　じゃがバタ

I ate beefsteak today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、おかず稲荷、揚げナス、にんにくの芽、玉ねぎ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、カラマンダリン

＋さつまいもと紅玉の甘煮

＋6Pチーズ

＋フルーツグラノーラと豆乳、インスタントコーヒー

　(６Pチーズは減塩です)



夕食
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 ビーフステーキ

＋ミックスベジタブルバタ炒め

＋木の芽田楽

＋じゃがバタ

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(カナダのプリンスエドワード島で食べたポテトをイメージしてじゃがバタを)


2022-04-25 今日の献立　トンテキ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ソーセージ、洋風野菜ミックス、紅玉、玉ねぎ、にんにくの芽、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、カラマンダリン

＋さつまいもと紅玉の甘煮

＋５５１の肉まん

＋ドリップコーヒーと豆乳

　(お土産にもらった肉まん、懐かしい味がしました)



昼食
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 冷やし中華

＋アスパラ菜と豚肉の中華炒め

＋蕪のスライス

＋ミロに豆乳

＋

＋

　(暑かったので、冷やし中華を)



夕食
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 トンテキ

＋アスパラ

＋水菜

＋きゅうりと大根の浅漬け

＋カニ炒飯

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(豚のステーキの方が牛ステーキより好き)


2022-04-26 今日の献立　蕪の葉と豚肉の炒め物

I went to Chuo library at Kodaira city today.



朝食
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 蒸し鍋（ミニトマト、ピーマン、にんにくの芽、揚げナス、紅玉、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ぶどう

＋さつまいもと紅玉の甘煮

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋インスタントコーヒー

　(蒸し鍋に肉を入れ忘れたそうな)



夕食
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 小豆粥

＋蕪の葉と豚肉の炒め物

＋冷ややっこ

＋アジフライ（冷凍）

＋きゅうりと大根の浅漬け

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(コープ宅配の冷凍アジフライはレンジで温める仕様)


2022-04-27 今日の献立　混ぜ込みわかめのパエリアのおにぎり

I went to Tipness and did the aerobics.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、さつま揚げ、洋風野菜ミックス、揚げナス、ミニトマト、にんにくの芽、玉ねぎ、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、キウイ

＋きゅうりと大根の浅漬け

＋昨夜の残りの小豆粥

＋インスタントコーヒーと豆乳

　(浅漬けも時間がたつと浅漬けでなくなる)



昼食
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 混ぜ込みわかめのビビンバのおにぎり

＋大根葉のジャコ炒め（チリメンジャコ、胡麻）

＋目玉焼き

＋アジフライ

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

　(連れ合いに作った弁当のおにぎりと同じもの、美味)



夕食
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 ローストビーフ（市販の物）

＋水菜とマカロニのサラダ

＋アスパラ菜と豚肉の炒めもの

＋プレーンオムレツ

＋若鶏レバ焼き、冷ややっこ、混ぜ込みわかめのパエリアのおにぎり

＋モズク、納豆、トマトジュース、日向夏、イチゴ

　(疲れて帰ってくる連れ合いのために豪華に)


2022-04-28 今日の献立　豚丼味のトンテキ

I went to Genkimura Ogawahigashi at Kodaira city today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、ピーマン、ミニトマト、紅玉、にんにくの芽、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、キウイ、イチゴ、カラマンダリン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ

＋

　(蒸し鍋の内容を取り分けるとこんな風になります)



夕食
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 大根葉のジャコ炒め

＋きゅうり浅漬け

＋ミズナのサラダ

＋プレーンオムレツ、ナスの炒めたの、豚丼味のトンテキ

＋ごはん

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(十勝豚丼のたれで味付けしたステーキカットの豚肉です)


2022-04-29 今日の献立　永谷園のかに玉

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、絹厚揚げ、玉ねぎ、揚げナス、ピーマン、ミニトマト、紅玉、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、カラマンダリン、ぶどう、イチゴ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋インスタントコーヒー

＋

　(紅玉はある限り、蒸し鍋に入れます)



昼食

 [image: ]

 太平燕（インスタント）

＋きゅうりとツナの春雨サラダ

＋ミズナのサラダ、キュウリ、ミニトマト

＋ビアソーセージ、スライスチーズ、フォレストクラッカー

＋絹厚揚げのフライパン焼き

＋インスタントコーヒーと豆乳

　(クラッカーにチーズとソーセージを載せて。チャーハンは夕食に回す)



夕食
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 永谷園のかに玉

＋チャーハン

＋きゅうりとツナの春雨サラダ、ミニトマト

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋

＋

　(昼のチャーハンを温め、かに玉を載せて。ご馳走感があります)


2022-04-30 今日の献立　麻婆豆腐

I went to Fitness and did the jazz dance.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、さつま揚げ、鶏つくね、蕪、ピーマン、にんにくの芽、紅玉、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、イチゴ

＋きゅうりとツナの春雨サラダ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(今日の蒸し鍋はたんぱく質系が充実)



昼食
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 キャベツとベーコンとほうれん草の炒め物

＋麻婆豆腐

＋インスタントコーヒー

＋

＋

＋

　(野菜炒めに麻婆豆腐をかけてみました。美味)
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 きゅうりとツナの春雨サラダ、ミニトマト

＋キャベツとベーコンの炒めたの

＋若鶏レバ焼き

＋ほうれん草おひたし、マグロハンバーグ

＋麻婆豆腐、ごはん

＋モズク、納豆、トマトジュース、ミルメーク苺と豆乳

　(ミルメークをダイソーで買ってきて)


2022-05-01 今日の献立　アスパラ菜とベーコンの中華炒め

I went to Kodaira community center today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、たまじぇぎ、洋風野菜ミックス、にんにくの芽、パプリカ、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、日向夏

＋ほうれん草おひたし

＋ミルメークコーヒーと豆乳

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(給食にあったというミルメークをダイソーで買ってきました)



昼食

 [image: ]

 チャーハン（ネギ、卵、チャーハンの素）

＋かきたま汁（豆腐、ほうれん草、卵）

＋

＋

＋

＋

　(絵画展撤収に出かけるので、お腹にたまるものを)



夕食

 [image: ]

 アスパラ菜とベーコンの中華炒め

＋スタミナ焼肉セット（冷凍）

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋ごはん

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

　(冷凍食品は便利)


2022-05-02 今日の献立　キャベツたっぷり長崎皿うどん

I stayed home today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、さつま揚げ、パプリカ、蕪、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

＋バナナ、清見オレンジ、ぶどう

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋コーヒー味のミルメークと豆乳

＋

　(買い物に行かないと食卓がシンプルになります)



昼食

 [image: ]

 キャベツたっぷり長崎皿うどん（豚肉、エビ、キャベツ、人参、ねぎ）

＋五目おこわ（レトルト）

＋

＋

＋

＋

　(買い置きの材料で簡単に)



夕食

 [image: ]

 かつおのたたき

＋キュウリの浅漬け、ミニトマト

＋小鰺の甘酢漬け（冷凍）

＋豚肉と厚揚げとねぎとなすと人参の炒め物

＋バナナ味のミルメークと豆乳

＋ごはん

　(ナスがトロリとしておいしい)


2022-05-03 今日の献立　豚肉のトマトケチャップ煮セット

I went many supermarket by bicycle today.



昼食

 [image: ]

 ビーフン（冷凍）

＋スーパーの寿司

＋マツタケの味お吸い物

＋

＋

＋

　(ビーフンと寿司は２人で分け合いました。松茸の味お吸い物に豆腐を足して)



夕食
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 チャーハン（カニ炒飯の素、ねぎ）

＋豚肉のトマトケチャップ煮セット（コープ宅配の冷凍）

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

＋

　(チャーハンの素って便利)


2022-05-04 今日の献立　クリームシチュー

I went to supermarket today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、玉ねぎ、リンゴ、パプリカ、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、清見オレンジ、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(ウインナはコープ宅配の無塩せき)



夕食

 [image: ]

 クリームシチュー（鶏ひき肉、玉ねぎ、人参、ジャガイモ、さやえんどう

＋台湾風ルーロー飯（レトルトとご飯）

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

＋

　(顆粒のクリームシチューミックスを愛用しています。使用量を加減できるので）


2022-05-05 今日の献立　アスパラ菜ともやしの炒め物

I will move to Karuizawa town tomorrow.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、じゃこ天、パプリカ、揚げナス、ジョナゴールド、玉ねぎ、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、キウイ

＋若鶏レバ焼き

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミルメークメロンと豆乳

　(ミルメークは本当にメロン豆乳)



昼食

 [image: ]

 樺太シシャモの焼いたの

＋アジフライ（冷凍）

＋ポテトフライ

＋ドリア

＋

＋

　(昨日用意しておいたドリアをそのまま焼きました)



夕食
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 アスパラ菜ともやしの炒め物

＋プルコギ（冷凍）

＋目玉焼き

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋ごはん

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(野菜は味をつけないでおいてプルコギとソース)


2022-05-06 今日の献立　アジフライ

I moved from Kokubunji city to Karuizawa town by car.



夕食
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 胡麻豆腐

＋ブロッコリ、ミニトマト

＋おから煮（市販の物）

＋アジフライ（市販の物）

＋ビスクスープ（インスタント）、ノンカフェインコーヒーと豆乳、バターロール

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(ご飯を炊き忘れました)


2022-05-07 今日の献立　うな丼

The washing machine was broken, so I went to electric store today.



朝食
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 蒸し鍋（ベーコン、じゃこ天、玉ねぎ、ミニトマト、カボチャ、こごみ、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ぶどう、リンゴ

＋バターロール

＋ブロッコリ、6Pチーズ

＋インスタントコーヒー

　(ヤマザキのバターロール、中のマーガリンが柔らかいので温めずに)



夕食
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 三色のサラダ（市販の物）、ブロッコリ、ミニトマト

＋うな丼

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

＋

　(国分寺から持ってきた鰻で)


2022-05-08 今日の献立　鶏むね肉のソテー

I went to the forest of Sophia today.



朝食
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 蒸し鍋（ベーコン、玉ねぎ、ピーマン、こごみ、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、キウイ

＋胡麻豆腐、ブロッコリ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋インスタントコーヒー

　(軽井沢においてあるタジン鍋は小さいので野菜は少し)



昼食
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 卵と分葱のチャーハン

＋和の三総菜（市販の物）

＋樺太シシャモのみりん干し

＋ミルメークコーヒー

＋

＋

　(このほかにおにぎりを一つ)



夕食
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 玉ねぎとピーマンとウインナのタジン

＋インスタント味噌汁、卵、ごはん

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋ブロッコリ

＋鶏むね肉のソテー

＋

　(むね肉をスライスし、塩コショウ氏、片栗粉をまぶして焼きました)


2022-05-09 今日の献立　助六寿司（coop宅配）

I came back from Karuizawa today.



夕食

 [image: ]

 助六寿司（coop宅配）

＋大根とキュウリの浅漬け

＋さやえんどう、マカロニ、ゆで卵

＋ノンカフェインコーヒー

＋

＋

　(冷蔵庫に残っていた食材と、お寿司で簡単に)


2022-05-10 今日の献立　大根の皮と人参とわかめの味噌汁

I came back from Karuizawa Yesterday.



朝食
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 蒸し鍋（ウインナ、ピーマン、玉ねぎ、エリンギ）

＋オートミール

＋ゆで卵

＋キウイ

＋インスタントコーヒー

＋

　(オートミールが意外とおいしい)



昼食
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 蕎麦がき

＋かき揚げ（冷凍）

＋

＋

＋

＋

　(レンジで蕎麦がきを作ります)



夕食
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 蒸し鍋（パプリカ、絹豆腐）

＋板わさ

＋ブロッコリ、ごぼうのさつま揚げ

＋たまごどうふ、しらすおろし

＋納豆

＋ごはん、大根の皮と人参とわかめの味噌汁」

　(自分で味噌汁を作ったので、大根の皮と乾燥わかめを入れます)


2022-05-11 今日の献立　水菜と豆腐の餃子

I went to Kodaira community center today.



朝食
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 オートミール

＋卵を落とした昨日の味噌汁

＋卵豆腐、ミニトマト、ブロッコリ

＋イチゴ

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

　(ダイエットのた芽、朝食は買い置きのオートミールで)



夕食
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 手作り餃子（水菜、豚肉、豆腐）

＋厚揚げと干し大根の煮物

＋板わさ

＋人参と卵のチャーハン

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

＋

　(最初に多めの油でにんじんを炒めたらあまくておいしかった。多すぎたので半分は明日にまわす)


2022-05-12 今日の献立　厚揚げと干し大根の煮物

I went to Kodaira community center today.



朝食
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 オートミール

＋レタスときゅうりとミニトマトのサラダ

＋ゆで卵

＋ブロッコリ

＋イチゴ

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(オートミールに足りない栄養を補うためサラダを。レタスの分量を間違えた)



昼食
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 厚揚げと干し大根の煮物

＋おにぎり

＋マカロニとほうれん草のケチャップ炒め

＋ブロッコリ

＋レバ焼き、ブロッコリ、ゆで卵

＋ウイスキーソーダ

　(干し大根は残った大根をほした自家製です)



夕食
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 昨日の残りの餃子とチャーハン

＋ブロッコリ

＋マカロニとほうれん草のケチャップ炒め

＋

＋

＋

　(一人分の食事だと手作りしたものが残ってしまうので不便)


2022-05-13 今日の献立　鹿児島黒豚めしのおにぎり

I went to Kodaira community center today.



朝食

 [image: ]

 オートミール

＋レタス

＋ブロッコリ

＋厚揚げと干し大根の煮物

＋ゴボウ天

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(オートミールはレンジで作る。水加減がまだ一定しない)



昼食
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 蕎麦がき

＋ミックスベジタブルのバタ炒め

＋ウインナ

＋目玉焼き

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

　(そば粉のある限り、蕎麦がきです)



夕食

 [image: ]

 玉ねぎとおくらと人参とキノコとチーズインハンバーグのタジン鍋

＋ほうれん草とマカロニのケチャップ炒め

＋鹿児島黒豚めしのおにぎり

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

＋

＋

　(コープ宅配の人参が甘くておいしい)


2022-05-14 今日の献立　蕎麦がき

Today was the last day of iPad seminar at Kodaira community center.



朝食
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 オートミール

＋レタス

＋ブロッコリ

＋いか天

＋6Pチーズ

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(寝坊をして、簡単な朝食になりました)



夕食

 [image: ]

 蕎麦がき

＋たまごどうふ

＋きゅうり

＋さやいんげん

＋ブロッコリ

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(たんぱく質が不足しています)


2022-05-15 今日の献立　グリンピースご飯

I went to Tipness and did the aerobics.



朝食
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 オートミール

＋いか天

＋ブロッコリ

＋たまごどうふ

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋いちご

　(オートミールのプチプチとした食感が楽しい)



昼食
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 蕎麦がき

＋ベビーリーフ

＋じゃこ天

＋ミニトマト

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

　(亜麻仁油を小さじ一杯野菜にかけました)



夕食
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 チャナマサラカレー（レトルト）

＋グリンピースご飯

＋水菜の餃子

＋ミルメーク苺

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

＋

　(西友で見つけたレトルトのカレーをグリンピースご飯にかけました)


2022-05-16 今日の献立　クリームシチュー

Beware of overeating.



朝食
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 オートミール

＋タジン鍋（玉ねぎ、豚肉、キノコ、人参）

＋リンゴ

＋キウイ、イチゴ

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

　(コープ宅配の人参が甘くておいしくて、タジンにいれちゃいました)



昼食
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 蕎麦がき

＋クリームシチュー、ブロッコリ

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋ウイスキーソーダ

＋

＋

　(目を離している間にブラウンになってしまったシチューです)



夕食
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 クリームシチュー、さやえんどう

＋水菜と豆腐の餃子

＋とりレバー煮込み（冷凍）

＋グリンピースご飯

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

＋

　(水菜と豆腐で餃子を作って気づきました。餃子にはなにをいれてもいい)


2022-05-17 今日の献立　ジャガイモと人参とねぎと豚肉とわかめの味噌汁

I went to Kodaira Genkimura at Hagiyama today.



朝食
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 オートミール

＋いか天

＋野菜サラダ（エコ作モコヴェール、キュウリ、ブロッコリ、ミニトマト）

＋イチゴ

＋６Pチーズ

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(エコ作モコヴェールは水耕栽培のリーフレタス)



昼食

 [image: ]

>

 蕎麦がき

＋かき揚げ（冷凍）

＋油揚げの焼いたの

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

＋

　(麺つゆにわさびを足して、かき揚げも油揚げも蕎麦がきもつけて食べます)



夕食
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 グリンピースご飯

＋ジャガイモと人参とねぎと豚肉とわかめの味噌汁

＋てもりよせ濃厚生豆腐、わかめ、ミニトマト

＋グリーンリーフ、目玉焼き、チーズインハンバーグ

＋カフェインレスコーヒーと牛乳

＋ウイスキーソーダ

　(グリンピースご飯は学校の家庭科でならいました)


2022-05-18 今日の献立　豆腐とわかめと三つ葉の卵とじ

I stayed home today.



昼食
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 蕎麦がき

＋豚肉とおくらときくらげともやしと人参の炒めもの

＋味噌汁（豚肉、カボチャ、わかめ、人参）

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

＋

　(肉の入った味噌汁が好き)



夕食
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 クリームシチュー、ブロッコリ

＋豆腐とわかめと三つ葉の卵とじ

＋自家製食パン

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

＋

＋

　(庭の三つ葉を摘んできて卵とじを作りました)


2022-05-19 今日の献立　トンテキ

I went to Kokubunji sports center today.



朝食
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 オートミール

＋野菜サラダ（ベビーリーフ、キュウリ、ミニトマト）

＋野菜天

＋納豆

＋ミロ

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(久しぶりにミロを飲みました)



昼食

 [image: ]

 蕎麦がき

＋トマト

＋豚肉ときくらげともやしと人参の炒め物

＋グリーンアスパラ

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋いかのから揚げ（市販の物）

　(やっとそば粉を食べつくしました)



夕食
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 車麩と三つ葉の煮物

＋豚肉ときくらげともやしと人参の炒め物

＋ブロッコリ

＋トンテキ

＋栃尾の油揚げ

＋転ぶ叩き込みご飯のおにぎり、ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(お肉やわらかの素をまぶして焼いたトンテキです)


2022-05-20 今日の献立　春雨サラダ

I joined to the English conversation class at community center today.



昼食
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 春雨サラダ（ツナ、人参、キュウリ）

＋野菜天

＋肉野菜炒め（豚肉、もやし、きくらげ、人参）

＋車麩の煮物

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

　(春雨サラダをボール一杯作ったので、主食にしました)



夕食
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 春雨サラダ、ブロッコリ

＋トマト

＋肉野菜炒め

＋トンテキ

＋シラスおろし、ご飯

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(厚切りの豚肉のステーキはお肉やわらかの素をまぶして焼きました)


2022-05-21 今日の献立　オートミールと味噌汁

I went to Odawara with member of Saterday Arukou kai.



朝食
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 オートミール

＋トマト、ブロッコリ、きゅうり浅漬け

＋豚肉とじゃがいもとわかめと人参の味噌汁

＋納豆

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋

　(お腹いっぱいです。トマトは半分残しました)



昼食

 [image: ]

 ふじ丸小田原駅前店のレディースランチです。

＋

＋

＋

＋

＋

　(食べすぎ？)


2022-05-22 今日の献立　水菜と豆腐と豚肉の餃子

I went Tipness and did the aerobics.



昼食
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 小田原の森や製パンのあんパン

＋水菜と豆腐と豚肉の餃子

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

＋

＋

　(フライパン一杯に餃子を焼きました)



夕食
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 昼の残りの餃子

＋残った餃子のタネで作ったシウマイ

＋カツオのたたき、さやえんどう、ミニトマト

＋鶏レバ焼き、バナナ

＋キャベツと人参のスープ煮

＋ウイスキーソーダ、ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(餃子とシウマイを食べつくしました)


2022-05-23 今日の献立　キンバ（コープ宅配）

I went to Kokubunji sports center today.



朝食
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 オートミール

＋キャベツと人参のスープ煮

＋トマト

＋キウイ

＋きゅうり浅漬け

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(たっぷりのキャベツは食べごたえあります)



昼食

 [image: ]

 味噌汁（卵、ジャガイモ、豚肉、大根、人参、わかめ）

＋炊き込みご飯のおにぎり

＋春雨サラダ

＋キウイ

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋お菓子

　(あるもので整えました)



夕食

 [image: ]

 豚肉ときくらげとキャベツと人参の甘酢炒め

＋ゆで卵

＋カツオの漬け

＋キンバ（コープ宅配）

＋昼の残りの味噌汁

＋ウイスキーソーダ、ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(戻しすぎたキクラゲを消費)


2022-05-24 今日の献立　冷蔵庫の中のもので

I went to Kodaira community center today.



朝食

 [image: ]

 オートミール

＋ゆで卵

＋トマト

＋大根とキュウリの浅漬け

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

　(シンプルな朝御飯)



夕食

 [image: ]

 キンバ

＋冷ややっこ

＋春雨サラダ

＋きくらげの炒め物

＋シウマイ（冷凍）

＋ウイスキーソーダ、ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(冷蔵庫の中のもので)


2022-05-25 今日の献立　生シイタケと庭の三つ葉の味噌汁

I went to Kodaira community center today.



朝食

 [image: ]

 オートミール

＋きくらげの炒め物

＋鶏チャーシュー

＋トマト

＋大根とキュウリの浅漬け

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(炒め物が朝には少し重たいが、食べつくすため)



昼食

 [image: ]

 焼き豚チャーハン

＋春雨サラダ

＋チリメンジャコの卵とじ

＋ブロッコリ、6Pチーズ

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋ウイスキーソーダ

　(一人分の半分のチャーハンは、昨日ラップしたもの)



夕食
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 アジの干物

＋ブロッコリの茎とキュウリの浅漬け

＋おかゆに自家製佃煮を載せて

＋生シイタケと庭の三つ葉の味噌汁

＋ウイスキーソーダ

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(一人分のおかゆは水とひやごはんをチンし、余分な水を捨てたもの)


2022-05-26 今日の献立　ユキノシタの天ぷら

I went to Kodaira community center today.



朝食
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 オートミール

＋アスパラ、ブロッコリ、トマト

＋バナナ

＋ゆで卵

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

　(昨日、畑の直売所で買ってきたブロッコリとアスパラが御馳走)



昼食
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 チキンステーキ（冷凍）

＋あんパン

＋大根とキュウリの浅漬け

＋ブロッコリ

＋春雨サラダ、納豆、インスタントコーヒーと牛乳

＋ウイスキーソーダ

　(残っていた春雨サラダが主食です)



夕食
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 三つ葉と鶏チャーシューの卵とじ

＋栃尾の油揚げ、ブロッコリ

＋ユキノシタの天ぷら

＋パン

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

＋

　(パンは冷凍してあったパン生地を焼きました)


2022-05-27 今日の献立　キュウリの糠漬け

I went to Kodaira community center today.



朝食

 [image: ]

 オートミール

＋トマト、ブロッコリ、アスパラ

＋栃尾の油揚げ

＋バターロール生地のパン

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

　(オートミールのプチプチ感にはまっています)



昼食
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 キュウリの糠漬け

＋焼き豚チャーハン

＋シウマイ（冷凍）

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

＋

　(糠漬けはチューブのぬかをまぶして冷蔵庫で寝かしたもの)



夕食
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 インスタントラーメン（豚肉、もやし、人参）

＋キュウリの浅漬け

＋高野豆腐のはさみ煮（冷凍）

＋胡麻豆腐

＋納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(インスタントラーメンの麺とスープを半分にして、もやしや肉を足しました。)


2022-05-29 今日の献立　ドライカレー

I went to Tipness and did the aerobics.



朝食
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 オートミール

＋卵入り味噌汁

＋鶏チャーシュー

＋ブロッコリ、ミニトマト、キュウリの浅漬け

＋リンゴ

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(ずっと冷蔵庫の中にあったリンゴを消費)



昼食
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 ドライカレー（とりひき、人参、ピーマン、玉ねぎ、生シイタケ、ドライカレーの素）

＋木綿厚揚げの網焼き

＋キウイ

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

＋

　(野菜をたくさん刻み込んでドライカレーを作りました)



夕食
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 餅入りわかめともやしの味噌汁

＋キュウリの浅漬け

＋カツオの漬けの握りずし

＋納豆と焼きのリ

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

＋

　(トロカツオの刺身を麺つゆにつけておきました)


2022-05-30 今日の献立　自家製干し大根と厚揚げの煮物

I went to Kokubunji sports center today.



朝食
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 オートミール

＋キュウリの糠漬け

＋トマト

＋ちくわ

＋レンコンのはさみ揚げ（冷凍）

＋インスタントコーヒーと牛乳、水

　(キュウリが沢山あったので、ちくわにも組み合わせました)



昼食
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 ドライカレー

＋山盛りレタス

＋ブロッコリ、ミニトマト

＋キウイ

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋水

　(レタスでドライカレーをくるんで食べました)



夕食
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 味噌汁にお餅（大根、人参、生シイタケ、玉ねぎ、ホンシメジ）

＋干し大根と厚揚げの煮物

＋キュウリの浅漬け

＋ブロッコリ

＋納豆、やきのり

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(自家製干し大根を戻して厚揚げと煮ました)


2022-05-31 今日の献立　はったい粉のパンケーキ

I took Zoom meeting today.



朝食
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 オートミール

＋キュウリの浅漬け

＋トマト

＋ちくわ

＋干し大根と厚揚げの煮物、ブロッコリ、ミニトマト

＋ミルク紅茶

　(キュウリが安くて美味)



昼食
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 コーンスープ（インスタント）

＋はったい粉のパンケーキ(はったい粉、卵、牛乳、ベーキングパウダー）

＋シウマイ（冷凍）

＋ブロッコリ

＋リンゴ

＋ミルク紅茶

　(買い置きのはったい粉を消費)



夕食
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 餅入り味噌汁

＋レタス

＋ドライカレー

＋ソーセージ、目玉焼き、ブロッコリ

＋納豆、焼きのり

＋6Pチーズ、ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(ドライカレーはレタスで包むと美味)


2022-06-01 今日の献立　アジの干物

I went to Kodaira chuo community center today.



朝食
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 オートミール

＋干し大根と厚揚げの煮物

＋きゅうり浅漬け

＋ブロッコリ

＋リンゴ、ゆで卵

＋ミルク紅茶

　(オートミールに足りないのは野菜)



昼食
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 アジの干物

＋トマト

＋ブロッコリ

＋梅キュウ

＋半熟卵

＋おにぎり、チャイ

　(干物が食べたくなって焼きました)



夕食
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 ドライカレー

＋レタス

＋キュウリの糠漬け

＋シウマイ（冷凍）

＋納豆、6Pチーズ、焼きのり

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(やっとドライカレーを食べきりました)


2022-06-02 今日の献立　クリームシチュー

I will go to Karuizawa tomorrow.



朝食
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 オートミール

＋チーズトースト、はったい粉のパンケーキ

＋ブロッコリ、ミニトマト

＋きゅうりと大根の浅漬け

＋日向夏、厚揚げのフライパン焼き

＋ミルクティー、水

　(暑くなってきたので冷やした水がおいしい)



昼食
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 バジルトースト、はったい粉のパンケーキ

＋日向夏、きゅうりと大根の浅漬け、トマト

＋厚揚げのフライパン焼き、ゆで卵

＋柚子マーマレードを入れたヨーグルト

＋インスタントコーヒー

＋

　(体育館から帰ってきて、朝用意したものとほぼ同じ)



夕食
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 自家製食パンのトースト

＋ごはん少し

＋クリームシチュー（鶏ひき肉、人参、ジャガイモ、玉ねぎ、キノコ）

＋

＋

＋

　(レンジdeカレー（鍋）で５分で作ったクリームシチューです)


2022-06-03 今日の献立　蒸し鍋

I moved from Kokubunji to Karuizawa today.



夕食
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 蒸し鍋（豚肉、リンゴ、餃子、青菜、ミニトマト、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ブドウ、トマト

＋コロッケ半分

＋焼きおにぎり（冷凍）

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(連れ合いが準備してくれた夕食です)


2022-06-04 今日の献立　あるもので簡単に

I stay in Karuizawa now.



朝食
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 蒸し鍋（かぼちゃ、豚肉、カリフラワー、玉ねぎ、青菜、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース

＋ブドウ、イチゴ、バナナ、6Pチーズ

＋ポテトサラダ

＋切り干し大根煮物、ひじき煮物、白和え、黒豆甘煮

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(総菜は市販の物ですが、連れ合いが準備してくれた朝食です)



夕食
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　牡蠣のグラタン（レトルト） 、ごはん

＋生春巻き（市販の物）

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋レタス

＋ブドウ

＋ヤマザキのつぶあんパン

　(あるもので簡単に)


2022-06-05 今日の献立　トンテキ

I went supermarket to buy the meat.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、カリフラワー青菜、カボチャ、玉ねぎ、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ぶどう、イチゴ

＋こぶを載せた冷ややっこ

＋コロッケ半分

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(外出予定があるのに寝坊をして、急いで用意しました)



夕食
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 モズク、納豆、トマトジュース

＋レタス

＋胡麻豆腐

＋トンテキ

＋黒豆甘煮

＋ご飯と味噌汁（インスタント）

　(肉は買ってきたのですが、野菜はレタスだけ)


2022-06-06 今日の献立　餅入り具だくさんの味噌汁

I came back from Karuizawa today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、カボチャ、玉ねぎ、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、ぶどう

＋レタス

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(蒸し鍋が御馳走)



昼食
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 レタス

＋ライスバーガー２種

＋アーモンドフィッシュ

＋インスタントコーヒーと豆乳

＋

＋

　(特に野菜が払底しています)



夕食
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 チリメンジャコ入り卵焼き

＋餅入り具だくさんの味噌汁

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

＋

＋

＋

　(冷蔵庫に残っていた野菜をたくさん入れました)


2022-06-07 今日の献立　葱と卵のチャーハン

I went to the supermarket to buy foods.



朝食
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 オートミール

＋具だくさんの味噌汁（大根、人参、豆腐、豚肉、わかめ）

＋ミルメーク苺

＋キウイ

＋

＋

　(昨夜の味噌汁の残りで)



昼食
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 レンジでゆでたじゃがいも

＋トマト、ブロッコリ

＋チーズトースト

＋ゆで卵

＋タン塩レモン（市販の物）

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(午前中買い物に行き、ジャガイモや野菜を買い求めました)



夕食
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 葱と卵のチャーハン

＋コーンスープ（インスタント）

＋タン塩レモン、ゆで卵

＋ブロッコリ、トマト

＋きゅうりと人参と大根の浅漬け

＋炭酸水

　(ほとんど昼と同じ)


2022-06-08 今日の献立　卵とねぎのチャーハン

I stayed home today.



朝食
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 オートミール

＋野菜サラダ（レタス、キュウリ、トマト、ブロッコリ）

＋キウイ

＋ウインナ、シウマイ

＋バジルトースト

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(昨日買ってきた野菜をたっぷり)



昼食
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 卵とねぎのチャーハン

＋マツタケの味お吸い物（インスタント）

＋

＋

＋

＋

　(チャーハンのためにご飯を炊きました)



夕食
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 卵とねぎのチャーハン

＋大根と人参とキュウリの浅漬け

＋ブロッコリ

＋トマト

＋シウマイと烏賊とレンコンの天ぷら（冷凍）

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(昼と同じチャーハンです)


2022-06-09 今日の献立　冷凍の焼きおにぎり

My mother passed away today.



朝食
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 オートミール

＋ブロッコリ

＋コロッケ（冷凍）

＋トマト

＋日向夏

チーズトースト、紅茶

　(オートミールに足りない野菜を補って)



昼食
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 厚揚げと切り干し大根の煮物

＋ゆで卵

＋きゅうりと人参と大根の浅漬け

＋照り焼きソーセージおにぎり

＋キノコのポタージュ（インスタント）

＋ミルクティー

　(おにぎりは冷凍しておいたものを温めて)



夕食
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 アジの干物

＋アスパラ

＋大根と人参とわかめと豚肉の味噌汁

＋焼きおにぎり（冷凍）

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

＋

　(近くの畑の直売所で買ってきたアスパラは新鮮です)


2022-06-10 今日の献立　アジの干物My husband came from Karuizawa.



朝食
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 具だくさんの味噌汁にラーメンを入れて

＋厚揚げと切り干し大根の煮物

＋トマト

＋日向夏

＋ミルクティー

＋

　(昨日の味噌汁にインスタントラーメンのめんをいれました。美味)



夕食
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 アジの干物

＋ミニトマト、ブロッコリ

＋大根と人参と豚肉とわかめの味噌汁

＋ゆで卵

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋ごはん

　(小田原で買ってきた冷凍しておいた干物です。和食かな)


2022-06-11 今日の献立　ウナギのかば焼き

I went to Tipness and did the jazz dance.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、ブナシメジ、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、インスタントコーヒー

＋いかの天ぷら（冷凍）、ブロッコリ、バナナ

＋厚揚げと切り干し大根の煮物

＋人参とキュウリの浅漬け

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(材料が不足していますが、あり合わせで蒸し鍋)



昼食
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 チャーハン

＋ミズナのサラダ

＋水菜の餃子

＋

＋

＋

　(水菜を使い切り)



夕食
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 ベビーリーフ、トマト

＋6Pチーズ

＋ウナギかば焼き（冷凍）

＋豆腐と豚肉と人参と大根とわかめの味噌汁

＋ごはん

＋

　(もったいなくてずっと保存していたかば焼きを食べました)


2022-06-12 今日の献立　市販の弁当を買ってきて手抜き

I stayed home today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、リンゴ、ピーマン、ミニトマト、ブナシメジ、玉ねぎ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、オレンジ、ぶどう

＋ミズナのサラダ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋インスタントコーヒー

　(いつもの蒸し鍋)



夕食
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 市販の弁当

＋マツタケの味お吸い物（インスタント）

＋塩麹焼き豚（市販の物）

＋

＋

＋

　(市販の弁当を買ってきて手抜き)


2022-06-13 今日の献立　厚揚げと切り干し大根の煮物

My mother's funeral was held today.



朝食
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 蒸し鍋（ウインナ、リンゴ、玉ねぎ、ピーマン、ミニトマト、ブナシメジ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ、ぶどう

＋厚揚げと切り干し大根の煮物

＋インスタントコーヒー

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(現在のリンゴはふじ、甘い)


2022-06-14 今日の献立　人参の葉のチヂミ

sentence



朝食
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蒸し鍋（ししとう、ミズナの餃子）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋懐石弁当の残り

＋トマト、ブロッコリ

＋バナナ、リンゴ、ブルーベリー、ぶどう

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(コープ宅配のシシトウと残っていた餃子を蒸し鍋に)



昼食
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 アジフライ

＋人参の葉のチヂミ（）

＋人参葉の天ぷら

＋人参の天ぷら

＋ヨーグルト

＋ミルクティー

　(葉っぱをたくさん食べました)キムチの素



夕食
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 人参と人参の葉の天ぷらうどん

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

＋

＋

＋

＋

　(乾麺を戻し、天ぷらうどんに)


2022-06-15 今日の献立　人参と豚肉の炒め物

I went to the grave of my father at Kodaira city.



朝食
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 オートミール

＋人参と豚肉の炒め物

＋ブロッコリ、トマト

＋6Pチーズ

＋パイナップル

＋インスタントコーヒー

　(安かったにんじんをたっぷり)
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 人参の葉のチヂミ

＋アジフライ

＋人参と豚肉の炒め物

＋パイナップル

＋チーズトースト

＋チャイと牛乳

　(自家製食パンにバジルペーストを塗りチーズを載せて)
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 人参と豚肉の炒め物

＋ミズナのサラダ

＋りんご

＋やりいかにぎり

＋人参天ぷらと卵入りのそば

＋ノンカフェインコーヒー、ウイスキーソーダ

　(寿司とソバの組み合わせ)


2022-06-16 今日の献立　モロヘイヤと人参と鶏モモ肉のスープ

I went to Chuo community center at Kodaira city to see the photo exhibition of Josui photo club.
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 オートミール

＋アジフライ

＋トマト、ミズナのサラダ

＋人参ラペ

＋パイナップル、ブルーベリー

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(１００円でたくさんあった人参の一部はラペにしました)
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 油揚げを入れたそば

＋チャーハン（卵、人参、ピーマン）

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

＋

＋

　(人参とピーマンのチャーハンもおいしい)
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 モロヘイヤと人参と鶏モモ肉のスープ

＋ベビーリーフ、トマト

＋アスパラガス

＋チーズインメンチ（冷凍）

＋バジルトースト

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(電子レンジ５分で完成するスープです)


2022-06-17 今日の献立　あさりのチャウダー

I went to supermarket to buy foods.
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 オートミール

＋トマト

＋ミズナのサラダ

＋人参ラペ

＋パイナップル、6Pチーズ

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(オートミールは電子レンジで３分)
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 チャーハン（卵、ピーマン、人参、チャーハンの素）

＋マツタケの味お吸い物（インスタント）

＋バナナ、ブルーベリー、ブドウ、リンゴ

＋

＋

＋

　(チャーハンは１人分を２つに分けて)
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 栃尾の油揚げ

＋ナスの油いため、モロヘイアのチヂミ

＋鶏もも肉のフライパン焼き

＋アスパラ

＋あさりのチャウダー（あさり水煮缶、ベーコン、人参、ジャガイモ、玉ねぎ）

＋ごはん

　(お腹いっぱい)


2022-06-18 今日の献立　厚揚げと干し大根と人参の煮物

I went to Tipness and did the jazz dance.
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 オートミール

＋ナスの油いため、モロヘイアのチヂミ

＋アスパラ

＋リンゴ

＋ミロ

＋ミルクティー

　(モロヘイアを刻み、片栗粉を入れ、キムチの素を入れて焼きました)
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 ざるそば

＋トマト、人参ラペ

＋からあげ

＋モロヘイアのチヂミ、ベーコン

＋ミズナのサラダ

＋インスタントコーヒー

　(ほとんど小麦粉のそばですが)
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 茄子の油いため

＋厚揚げと干し大根と人参の煮物

＋若鶏レバ焼き、モロヘイア、鶏もも肉のフライパン焼き

＋ミズナのサラダ

＋水菜と豆腐の餃子

＋素ソバ、稲荷ずし

　(２ヶ入りの稲荷ずしがあったので購入)


2022-06-19 今日の献立　おかゆ、自家製こんぶの佃煮

I went to Tipness and did the zumba.



朝食

 [image: ]

 オートミール

＋人参浅漬け

＋トマト

＋手作り

＋から揚げ（市販の物）

＋ミルクティー

　(人参の浅漬けが好きになりました)
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 ヤリイカにぎり

＋ざるそば

＋ブロッコリ

＋ナスの油いため

＋とりのフライパン焼き、から揚げ

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(寿司があると幸せ)
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 おかゆ、自家製こぶの佃煮

＋ブロッコリ

＋人参浅漬け

＋干し大根と厚揚げの煮物

＋

＋

　(昼に食べすぎたのでさっぱりと)


2022-06-20 今日の献立　栄養バランス弁当

I went to Ajizai(hydrangea) park at Kodaira city.
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 栄養バランス弁当

＋栃尾の油揚げ

＋水菜の餃子

＋ブロッコリ

＋納豆

＋ほうじ茶

　(弁当は半分にして、おかずを足しました)


2022-06-21 今日の献立　梅キュウ

I bought cucumber at a direct sales spot of the field nearby.
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 オートミール

＋トマト

＋ブロッコリ

＋厚揚げと干し大根と人参の煮物

＋キウイ

＋ミルクティー

　(自家製干し大根はコリコリして美味しい)
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 バランス弁当半分

＋栃尾の油揚げ

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

＋

＋

　(昨夜の弁当の残り半分)
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 おかゆ

＋梅キュウ

＋アジフライ半分、人参天ぷら、ベーコン

＋もやしとニラと豚肉の炒め物

＋目玉焼き

＋大根おろしとチリメンジャコ

　(たっぷりの大根おろしとチリメンジャコをおかゆに載せ、しょうゆを垂らして)


2022-06-22 今日の献立　大根おろしとチリメンジャコたっぷりのおかゆ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 オートミール

＋さつまいもの甘煮

＋人参天ぷら

＋ブロッコリ

＋きゅうりと人参の浅漬け

＋ミルクティー

　(オートミールはレンジで３分)
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 焼き鳥（市販の物）

＋アジフライ半分、人参天ぷら

＋カレートースト

＋トマト

＋ゆで卵

＋コーンスープ（アルミパック入り）、インスタントコーヒーと牛乳

　(ポッカのコーンスープが美味しい)
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 大根おろしとチリメンジャコたっぷりのおかゆ

＋アジフライ半分

＋サツマイモ甘煮、ブロッコリ、人参浅漬け

＋ミズナのサラダ

＋リンゴ、ゆでたまご

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(残っていたチリメンジャコをぜいたくに)


2022-06-23 今日の献立　具だくさん餅入り味噌汁

I went to Kokubunji city sports center today.
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 オートミール

＋さつまいもの甘煮

＋アジフライ半分、目玉焼き

＋豚肉ともやしと人参の炒めもの

＋ミルクティー

＋

　(おかずは昼食分も一緒に用意)
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 トマト

＋豚肉ともやしと人参の炒めもの

＋さつまいもの甘煮

＋塩とレモンで食べる寿司（市販の物）

＋マツタケの味お吸い物（インスタント）

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(体育館に行って帰りにスーパーで買ってきました)
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 ブロッコリ

＋きゅうりと人参の浅漬け

＋ちくわ

＋具だくさん餅入り味噌汁（油揚げ、人参、大根、ジャガイモ、豚肉）

＋おでん（こんにゃく、ちくわぶ、厚揚げ、人参、干し大根）

＋ほうじ茶

　(レンジで食べられるおでんは、具が寂しかったので、色々足しました)


2022-06-24 今日の献立　おでんにきしめん

It's very hot today.
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 オートミール

＋ドラゴンフルーツ

＋リンゴ

＋キウイ、ブルーベリー

＋ちくわ、ゆで卵

＋ミルクティー

　(ドラゴンフルーツの赤が嬉しい)
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 にぎり寿司（市販の物）

＋シジミ味噌汁（インスタント）

＋カルピスの乳清わり

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

＋

　(急に暑くなって、さっぱりしたものが食べたい)
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 具だくさんの味噌汁にインスタントラーメンの麺を半分足して

＋おでんにきしめんを足して

＋

＋

＋

＋

　(暑くて料理する気分になれないので、本当のあり合わせ)


2022-06-25 今日の献立　キーマカレー

I went to Tipness and did the jazz dance.
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 オートミール

＋ドラゴンフルーツ

＋リンゴ

＋ちくわ

＋キウイ、ブルーベリー

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(フルーツ盛り合わせは昨日用意したもの)
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 ヤリイカにぎり（市販の物）

＋ミズナのサラダ

＋鶏レバ焼き（市販の物）

＋おでんの残りにうどんを入れて

＋ミルメーク苺

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(西友にミルメークがあったので買ってきました)
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 さやいんげん、トマト

＋鶏むね肉のフライパン焼き

＋キーマカレー（豚ひき、人参、玉ねぎ、トマト缶、キーマカレーの素）

＋ごはん

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

＋

　(キーマカレーに人参をたっぷり入れます)


2022-06-26 今日の献立　鶏むね肉のフライパン焼き

Today was hot.
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 オートミール

＋さやいんげん、鶏むね肉のフライパン焼き

＋リンゴ、バナナ

＋ドラゴンフルーツ

＋きゅうりと人参の浅漬け

＋紅茶、ミルメークバナナ

　(オートミールに欠けている栄養は野菜や果物で補う)
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 チャーハン

＋ミルメークココア

＋

＋

＋

＋

　(人参とピーマンを刻み込んだチャーハンです)


2022-06-27 今日の献立　きゅうりと人参の浅漬け

I was very busy today.
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 オートミール

＋いんげん、鶏むね肉のフライパン焼き

＋リンゴ

＋きゅうりと人参の浅漬け

＋ミルメーク苺

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(きのうの朝に用意したおかずです)
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 チャーハン

＋人参天ぷら

＋トマトときゅうり

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

＋

　(チャーハンは２回分まとめて作り冷蔵しておきました)
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 いんげん、シウマイ（市販の物）

＋明太カルボナーラスパゲティ

＋ドラゴンフルーツ

＋リンゴとクリームチーズ

＋おかゆと自家製こぶの佃煮

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(在庫のスパゲティソースを消費)


2022-06-28 今日の献立　ナポリタン＆ハンバーグ（冷凍）

I moved from Kokubunji to Karuizawa.
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 梅キュウ

＋トマト

＋リンゴ

＋鶏むね肉のフライパン焼き

＋チャーハン

＋ミルメークメロン、インスタントコーヒーと牛乳

　(残った食料を消費)
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 タジン鍋（豚肉、玉ねぎ、トマト、ピーマン、さつま揚げ、和風野菜ミックス、キノコ）

＋納豆、トマトジュース

＋ナポリタン＆ハンバーグ（冷凍）

＋

＋

＋

　(連れ合いが準備してくれました)


2022-06-29 今日の献立　焼き豚チャーハン

I went to Komorebi-no-sato and took a hot spring.
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 タジン（豚肉、リンゴ、玉ねぎ、ピーマン、がんも、和風野菜ミックス、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳

＋トマト

＋バナナ

＋総菜少しずつ

＋

　(市販惣菜を少しずつ食べるのが連れ合いの楽しみらしい)
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 モズク、納豆、トマトジュース

＋ブロッコリ

＋ポテトサラダ（市販の物）

＋冷ややっこ

＋市販総菜少しずつ

＋焼き豚チャーハン

　(チャーハンは永谷園の焼き豚チャーハンの素を使いました)


2022-06-30 今日の献立　いわしのハーブ漬け（レトルト）

I went to Komorebi-no-sato today.
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 タジン（豚肉、玉ねぎ、ミニトマト、がんも、リンゴ、ピーマン、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

＋総菜少しずつ

＋キャベツメンチ、ポテトサラダ、ブロッコリ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(タジン鍋は特に野菜がおいしい)
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 焼き豚チャーハン

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋いわしのハーブ漬け（レトルト）

＋白和え（市販の物）

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

　(チャーハンのためにご飯を炊きました)


2022-07-01 今日の献立　栃尾の油揚げと万願寺とうがらしのフライパン焼き

I went to Saku city today. It was so hot.
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タジン（豚肉、がんも、オクラ、リンゴ、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

＋バナナ、キウイ、ぶどう

＋ちくわ、コロッケ

＋ブロッコリ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(豚肉はコープ宅配のバラ凍結のもの、便利です)
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 カニ炒飯

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋ポテトサラダ

＋冷ややっこ

＋栃尾の油揚げと万願寺とうがらしのフライパン焼き

＋ブロッコリ

　(油揚げととうがらしには麺つゆをジュっとかけて)


2022-07-02 今日の献立　キャベツと人参とおくらのレンジ蒸し

I went to Komorebi-no-sato today.
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 タジン（豚肉、玉ねぎ、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、インスタントコーヒー

＋白和え

＋人参とキュウリの浅漬け

＋花豆甘煮、ブロッコリ、バナナ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(きゅうりと人参は浅漬けの素につけたもの)
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 ざるそば

＋キャベツと人参の蒸したの

＋サバ味噌煮（冷凍）

＋薄皮こしあんパン

＋

＋

　(乾麺を茹でました。茹でたてはおいしい)
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 胡麻豆腐、モズク、納豆

＋人参とキュウリの浅漬け

＋アジフライ

＋黒酢酢豚（冷凍）

＋キャベツと人参とおくらのレンジ蒸し

＋フリーズドライ味噌汁と卵とご飯

　(久しぶりに白いご飯にしました)


2022-07-03 今日の献立　中華丼（レトルト）

I walked through forest of Sophia.
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 蒸し鍋（豚肉、がんも、玉ねぎ、リンゴ、和風野菜ミックス、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋白和え、花豆甘煮

＋バナナ

＋冷ややっこ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(tsuruyaで買ってきた総菜が好物)
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 中華丼（レトルト）、ごはん

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋白和え

＋目玉焼き

＋きゅうりと人参の浅漬け

＋6Pチーズ

　(買い置きのレトルトで手軽に)


2022-07-04 今日の献立　ナスと豚肉とおくらのフライパン焼き

I moved from Karuizawa to Tokyo alone.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、揚げナス、栃尾の油揚げ、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

＋花豆甘煮、キュウリと人参の浅漬け

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋牛乳寒天

　(タジン鍋で蒸すと玉ねぎがおいしい)
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 野菜サラダ（レタス、キュウリ、ミニトマト）

＋コロッケ

＋ハムエッグ

＋カレートースト

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

　(喫茶店のモーニングをイメージして作ってみました)
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 梅キュウ

＋コロッケ半分、ジャガイモの蒸したの

＋ナスと豚肉とおくらのフライパン焼き

＋焼き豚チャーハンにチリメンジャコを足して

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

＋ウイスキーソーダ

　(新鮮な野菜が御馳走)


2022-07-05 今日の献立　モロヘイアのチヂミ

I stayed home today.
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 オートミール

＋レタス

＋きゅうりと人参の浅漬け

＋ちくわ、ゆで卵

＋トマト

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(新鮮な野菜が嬉しい)
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 梅キュウ

＋コロッケ

＋冷ややっこ

＋ハムエッグ

＋かぼちゃのポタージュ（インスタント）

＋チャイ

　(買い置きのスープを消費)
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 モロヘイアのチヂミ

＋ゆで卵

＋ジャガイモの蒸したの

＋納豆

＋チャーハン、玉ねぎスープ（インスタント）

＋ノンカフェインコーヒー、ワインソーダ

　(モロヘイアを刻み、キムチの素を入れ、チリメンジャコと卵を足して焼く)


2022-07-06 今日の献立　自家製食パンに自家製柚子マーマレード

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 オートミール

＋野菜サラダ（レタスきゅうり、ミニトマト）

＋豚肉焼肉、オクラ、ナス

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

＋

　(オートミールはレンジで作ります。つぶつぶ感が好き)
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 モロヘイアのチヂミ

＋鶏レバ焼き（市販の物）

＋ゆでジャガイモ、ゆで卵

＋小籠包（市販の物）

＋かぼちゃポタージュ（インスタント）

＋自家製食パンに自家製柚子マーマレード、インスタントコーヒーと牛乳

　(お腹も胸もいっぱい)
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 豚肉焼肉、オクラ、ナス

＋小籠包

＋モロヘイアのチヂミ、鶏レバ焼き

＋冷ややっこ

＋きゅうりちくわ、トマト、コロッケ、キュウリとチリメンジャコの和え物

＋ウイスキーソーダ、ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(ご飯やパンはいらない)


2022-07-07 今日の献立　もやしと豚肉と人参と車麩のラーメン

I wemt to Kokubunji city sports center today.
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 [image: ]

 オートミール

＋野菜サラダ（レタス、キュウリ、ミニトマト）

＋魚肉ソーセージ

＋きゅうりとチリメンジャコの甘酢和え

＋ちくわ、モロヘイヤのチヂミ

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(野菜をたっぷり食べて満足)
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 豚の焼き肉、オクラ、ナス

＋冷ややっこ

＋ゆで卵

＋コロッケ

＋きゅうりと人参の浅漬け

＋ミルメークバナナ、インスタントコーヒー、ウイスキーソーダ

　(外出から戻り暑かったので)
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 もやしと豚肉と人参と車麩のラーメン

＋水

＋

＋

＋

＋

　(もやしをたっぷり、麺を半分）


2022-07-08 今日の献立　切り干し大根と豆腐の餃子

I took the English conversation class today.
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 オートミール

＋野菜サラダ（レタス、キュウリ、ミニトマト）

＋ハムエッグ

＋コロッケ

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

　(野菜200ｇです)
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 餃子（切り干し大根、豚ひき、豆腐）

＋切り干し大根と人参と油揚げの煮物

＋かぼちゃポタージュ（インスタント）

＋

＋

＋

　(切り干し大根一袋を餃子と煮物に使い切りました)



夕食

 [image: ]

 もやしとねぎと豚ひきと車麩のラーメン

＋ネギのチヂミ

＋手作りシューマイ

＋きゅうりとシラス干しの甘酢和え

＋切り干し大根と豆腐の餃子

＋インスタントコーヒー

　(ネギを３本買ってきて、青い葉をチヂミとラーメンに入れました)


2022-07-09 今日の献立　手作りシウマイ

I went to Tipness and did the jazz dance.
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 オートミール

＋野菜サラダ（レタス、キュウリ、ミニトマト）

＋切り干し大根の煮物

＋きゅうりと人参の浅漬け

＋ゆで卵

＋玉ねぎスープ（インスタント）、ミルメーク苺、インスタントコーヒー

　(レタスできり干し大根の煮物をくるんで食べると美味
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 きゅうりとチリメンジャコの酢の物

＋ハムエッグ

＋手作りシウマイ

＋ヤリイカにぎり

＋ほうじ茶

＋

　(シウマイは昨日作った切り干し大根と豆腐の餃子と同じタネ)
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 冷ややっこ

＋長ネギの葉のチヂミ

＋手作り餃子

＋さやいんげん

＋きゅうりと人参の浅漬け

＋インスタントラーメン、ビール、ノンカフェインコーヒー

　(買い置きのラーメンを消費)


2022-07-10 今日の献立　リンゴにクリームチーズ

I stayed home today.
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 オートミール

＋野菜サラダ（レタス、キュウリ、ミニトマト）

＋ネギのチヂミ

＋人参の浅漬け

＋ハムエッグ、さやいんげん

＋ミルクティー

　(栄養バランスは取れているつもり)
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 シラスと人参とピーマンと卵のチャーハン

＋玉ねぎスープ（インスタント）

＋ブドウ

＋

＋

＋

　(玉ねぎスープをやっと食べつくした)
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 タジン（玉ねぎ、ピーマン、栃尾の油揚げ、豚肉、ブナシメジ）

＋きゅうりとチリメンジャコの酢の物

＋長ネギのチヂミ

＋ソーセージおにぎり

＋リンゴ、クリームチーズ

＋コーンスープ（缶詰）、ノンカフェインコーヒー

　(リンゴとクリームチーズを合わせたものが好き)


2022-07-11 今日の献立　トンテキ

I went to Kokubunji city sport center.
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 オートミール

＋タジン（栃尾の油揚げ、豚肉、玉ねぎ、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ミルクティー

＋

＋

＋

　(昨夜の残りのタジンにピーマンとミニトマトを足して)
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 プルコギ

＋レタス

＋アスパラ

＋トマト

＋

＋

　(テレビを見ていて焼き肉が食べたくなり、味付け肉を買ってきました)



夕食

 [image: ]

 シラスとねぎのチャーハン

＋コンビネーションサラダにきゅうりとレタスとミニトマトを足して

＋キュウリとチリメンジャコの酢の物

＋リンゴ

＋ネギのチヂミ

＋トンテキ、ノンカフェインコーヒー、おはぎ

　(野菜とタンパク質に留意した献立)


2022-07-12 今日の献立　鶏もも肉のフライパン焼き

I stayed home.
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 レタスの外葉のおひたし、切り干し大根の煮物

＋ハムエッグ、さやいんげん

＋コンビネーションサラダ、トマト

＋チャーハン

＋ゆでジャガイモ

＋ミルクティー

　(チャーハンとじゃがいもが残っていたので、オートミールはお休み)
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 きゅうりとチリメンジャコの酢の物、キュウリの浅漬け

＋鶏もも肉のフライパン焼き、アスパラ、ジャガイモ

＋助六寿司半分

＋レタスの外葉のおひたし

＋ネギの青い部分のチヂミ

＋ほうじ茶

　(昨日コープ宅配で届いた助六寿司です)
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 レタスの外葉のおひたし、切り干し大根の煮物

＋アスパラ、キュウリの浅漬け、ネギの青い部分のチヂミ

＋助六寿司半分

＋胡麻豆腐

＋納豆

＋トンテキ、ほうじ茶

　(昼食とメニューがかぶるのは仕方がない)


2022-07-13 今日の献立　ちくわを入れたかに玉風卵焼き

I was vaccinated with the 4th dose corona vaccine.
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 オートミール

＋野菜サラダ（レタス、キュウリ、ミニトマト、コンビネーションサラダ）

＋リンゴ、クリームチーズ

＋餃子

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋ミロと牛乳

　(サラダには胡麻ドレをかけました)
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 鶏もも肉のフライパン焼き

＋若鶏レバ焼き（市販の物）

＋切り干し大根の煮物

＋きゅうりとチリメンジャコの酢の物

＋ブロッコリ、ゆでジャガイモ、ほうじ茶

＋ちくわを入れたかに玉風卵焼き、パックご飯半分

　(鶏もも肉を上手に焼きたくて練習中)


2022-07-14 今日の献立　きなこ入りホットケーキ

I went to Kokubunji station today.
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 鶏もも肉のフライパン焼き

＋ブロッコリ

＋切り干し大根の煮物

＋ゆでジャガイモ

＋ミルクティー、

　(きな粉を入れた焼いたホットケーキ)
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 海鮮丼

＋鶏もも肉のフライパン焼き、ジャガイモ

＋栃尾のあぶらげの焼いたの、冷ややっこ

＋トマトとブロッコリ

＋キュウリとチリメンジャコの酢の物

＋ミルクティー、ウイスキーソーダ

　(一度食べてみたかった寿司)


2022-07-15 今日の献立　納豆を詰めた油揚げを焼いたもの

I took the English conversation class today.
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 オートミール

＋野菜サラダ（レタス、キュウリ、ミニトマト）

＋ハムエッグ

＋切り干し大根の煮物

＋ミルクティー

＋

　(レタスがおいしい)
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 胡麻豆腐、冷ややっこ

＋きゅうりの浅漬け

＋自家製柚子マーマレードを載せた自家製パン

＋鶏もも肉のフライパン焼き

＋トマト、ブロッコリ

＋焼き鳥、コーンスープ（インスタント）

　(焼き鳥は市販のものを冷凍保存したもの)
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 鶏もも肉のフライパン焼き、ゆでジャガイモ

＋ブロッコリ、トマト、キュウリとチリメンジャコの酢の物

＋納豆を詰めた油揚げを焼いたもの

＋栃尾の油揚げ

＋アジフライ（冷凍）

＋焼きおにぎり（冷凍）

　(霜の付いた焼きおにぎりはさっと水洗いしてから電子レンジで温めました)


2022-07-16 今日の献立　ノセテミーナ明太子ソースをのせた自家製食パンのトースト

I went to Tipness and did the jazz dance.
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 ハムエッグ

＋ブロッコリ

＋レタスに切り干し大根の煮物

＋きゅうりと人参の浅漬け

＋黄な粉入りホットケーキ

＋ミルクティー

　(味が濃かった切り干し大根の煮物はレタスで包むとちょうどいい)
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 レタスとブロッコリとトマト

＋リンゴ

＋ノセテミーナ明太子ソースをのせた自家製食パンのトースト

＋鶏もも肉のソテー

＋牛乳入りチャイ

＋

　(動画で見た鶏もも肉の皮がパリパリがやっと成功した)
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 鱈の粕漬

＋シウマイ

＋切り干し大根の煮物

＋きゅうりとチリメンジャコの酢の物

＋レタス外葉のおひたし

＋ごはん、キュウリと人参の浅漬け

　(レタスの外葉はおひたしにするとおいしい)


2022-07-17 今日の献立　鶏もも肉のフライパン焼き

I stay home　today.
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 オートミール、ミルクティー

＋野菜サラダ（レタス、キュウリ、キャベツ）

＋トマト、ちくわ

＋キュウリとチリメンジャコの酢の物

＋切り干し大根の煮物

＋チーズインハンバーグ（冷凍）

　(暑くなってきたので、生野菜がおいしい)
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 鶏もも肉のフライパン焼き、

＋野菜（玉ねぎ、人参、ピーマン、しめじ、ジャガイモ）

＋黄な粉入りのホットケーキ

＋インスタントコーヒー

＋

＋

　(鶏もも肉の皮はパリパリ、油はもも肉からの物だけ)
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 鱈の粕漬

＋キュウリとチリメンジャコの酢の物、ちくわ

＋豚レバーの焼き肉、もやし、千切りキャベツ

＋納豆

＋ヤリイカにぎり（市販の物）

＋ノンカフェインコーヒー

　(寿司が御馳走)


2022-07-18 今日の献立　助六寿司

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 オートミール

＋豚レバーともやしの炒め物

＋トマト

＋きゅうり浅漬け

＋豚肉と揚げナスとパプリカのフライパン焼き、目玉焼き

＋ミルクティー、きなこ入りホットケーキ

　(冷凍の揚げナスやパプリカを発見したので)
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 トマト

＋モロヘイヤのおひたし

＋トウモロコシ

＋鶏もも肉の焼いたの

＋シウマイ、ちくわきゅうり

＋紅茶

　(モロヘイヤとトウモロコシは畑の直売所で買い求めました)
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 トマト

＋きゅうりと千切りキャベツ

＋鶏もも肉の焼いたの

＋助六寿司

＋紅茶

＋

　(コープ宅配で届いた助六寿司です)


2022-07-19 今日の献立　モロヘイヤのおひたし

I went the otolaryngology clinic today.
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 助六寿司の残り

＋きなこ入りホットケーキ

＋トウモロコシ

＋コンビネーションサラダ、トマト

＋鶏もも肉のフライパン焼き

＋ミルクティー

　(トウモロコシは甘く、冷えたトマトがおいしい)
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 ソーセージおにぎり

＋鶏もも肉のフライパン焼き

＋キュウリとチリメンジャコの酢の物

＋リーフレタス、切り干し大根の煮物

＋ゆで卵、アスパラガス、ブルーベリー

＋梅昆布茶

　(ブルーベリーとアスパラガスは野菜の直売所で買い求めたもの)
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 モロヘイヤのおひたし、ちくわきゅうり

＋マカロニサラダ（ミックスベジタブル）

＋コンビネーションサラダ、チーズインハンバーグ（冷凍）

＋とうもろこし、納豆

＋豚肉とパプリカとじゃがいものフライパン焼き、目玉焼き

＋インスタントコーヒー

　(目玉焼きは昨日作っておいたもの)


2022-07-20 今日の献立　マカロニサラダ

I went to Genkimura-Ogawahigashi today.
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 オートミール

＋冷ややっこ

＋チーズインハンバーグ半分

＋リーフレタス、トマト、アスパラ、ブロッコリ

＋マカロニサラダ

＋ミルクティー

　(ハンバーグは昨夜の残り)
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 モロヘイヤのおひたし、トマト

＋冷ややっこ

＋マグロのかま(市販の物）

＋リーフレタス、鶏レバ焼き、マカロニサラダ

＋ヤリイカにぎり

＋チャイ

　(ビールの代わりに冷やした水を。この方が涼しい)
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 鶏もも肉のフライパン焼き

＋野菜（ジャガイモ、ナス、ブロッコリ、ミニトマト）

＋コンビネーションサラダ、アスパラ

＋鶏レバ焼き

＋マカロニサラダ

＋シウマイ、ゆで卵

　(鶏肉の半分は残しました)


2022-07-22 今日の献立　にぎり寿司（市販の物）

I went to Kokubunji city sports center today.
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 オートミール

＋モロヘイヤのおひたし

＋チーズインメンチかつ（冷凍）

＋マカロニサラダ、ゆで卵

＋リーフレタス、ブロッコリ、トマト

＋ミルクティー

　(野菜を多めに、ダイエットメニュー)
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 にぎり寿司（市販の物）

＋トマト

＋梅ごぶちゃ

＋

＋

＋

　(スーパーで特売の寿司を買ってきました)


2022-07-22 今日の献立　いなばのタイグリーンカレーとごはん（缶詰）

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 オートミール

＋冷ややっこ

＋ちくわきゅうり

＋ナスの浅漬け

＋レタス、キュウリ、トマト、マカロニサラダ

＋ミルクティー

　()
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 もやしと豚肉とニラのラーメン

＋ヨーグルト牛乳

＋インスタントコーヒー

＋

＋

＋

　(インスタントラーメン半分にたっぷりのもやしと豚小間沢山、めんつゆ味)
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 いなばのタイグリーンカレーとごはん（缶詰）

＋甘塩鮭

＋レタス、ジャガイモ

＋ちくわきゅうり

＋トマト

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(特売コーナーにあったグリーンカレー、レンジ500ｗで２分)


2022-07-23 今日の献立　鶏もも肉のフライパン焼き

I went to Tipness and did the jazz dance.
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 オートミール

＋キウイ

＋リンゴ

＋マカロニサラダ、ゆで卵

＋レタス、トマト

＋ミルクティー

　(レタスやマカロニサラダを食べきりました。ちょっと嬉しい)
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 にぎり寿司

＋レタス

＋トマト

＋鶏もも肉のフライパン焼き

＋チャイに牛乳

＋

　(オーケースーパーの握りずし￥399)
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 鶏もも肉のフライパン焼き

＋ジャガイモ、ピーマン、玉ねぎ、人参

＋トマト

＋キュウリの浅漬け

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

＋

　(鶏もも肉を油をひかずに弱火でじっくりと焼き、野菜はその周りに)


2022-07-24 今日の献立　野菜を刻み込んだ卵雑炊

I went to Tipness and did the aerobics.
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 オートミール

＋トマト

＋レタス

＋チーズメンチかつ、シウマイ

＋冷ややっこ、きゅうりと人参の浅漬け

＋ミルクティー

　(生野菜の美味しい季節になりました)
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 卵雑炊（鶏ひき肉、キャベツ、人参、大根、ニラ、ごはん、餅、卵）

＋

＋

＋

＋

＋

　(野菜を２００g以上刻み込みました。ごはんは100ｇ)
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 レタスとトマト

＋ほたての磯辺揚げ（冷凍）

＋ナスときゅうりと人参の浅漬け

＋マカロニサラダ（ミックスベジタブル、ツナ缶）

＋納豆、鶏もも肉のフライパン焼き

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(もも肉はカロリーが高いので半分だけ)


2022-07-25 今日の献立　寿司が好き

I went to Kokubunji city sport center today.
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 オートミール

＋リンゴ

＋マカロニサラダ、トマト

＋モロヘイヤの炒め物

＋甘塩鮭、シウマイ

＋ミルクティー、インスタントコーヒー

　(買い置きの鮭があったので)
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 鮭尽くしの寿司（市販の物）

＋カイワレ

＋梅キュウ

＋ほうじ茶

＋

＋

　(火を使いたくない昼食に)
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 助六寿司（コープ宅配）

＋トマト

＋ほうじ茶

＋

＋

＋

　(寿司が好き)


2022-07-26 今日の献立　きゅうりと人参となすとミョウガの浅漬け

I went to the bank today.



朝食

 [image: ]

 オートミール

＋レタス、トマト

＋きゅうりと人参となすとミョウガの浅漬け

＋マカロニサラダ

＋鶏もも肉のフライパン焼き

＋ミルクティー

　(ミョウガを浅漬けにしました)



夕食
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 ヤリイカにぎり（市販の物）

＋梅キュウ

＋トマト

＋カイワレ、タン塩レモン

＋若鶏肝焼き

＋シラス入り納豆、ほうじ茶

　(寿司はこのくらいが適量)


2022-07-27 今日の献立　魚屋路で外食

I went to Ogawa-nishimachi community center today.



朝食

 [image: ]

 オートミール

＋野菜サラダ（レタス、キュウリ、トマト）

＋タン塩レモン（市販の物）、カイワレ大根

＋リンゴ

＋冷ややっこ

＋チャイと牛乳

　リンゴをまるかじりして幸せ()



昼食

 [image: ]

 寿司

＋

＋

＋

＋

＋

　(魚屋路で外食。ランチセット＋サラダ軍艦)



夕食
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 かぼちゃのフライパン焼き

＋アジフライ

＋茹でたさやいんげん、トマト

＋マカロニサラダ

＋キュウリとチリメンジャコの酢の物

＋ノセテミーナ明太子を載せたトースト、ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(昼外食したのでささやかに)


2022-07-28 今日の献立　ツナ入りマカロニサラダ

I will move to Karuizawa tomorrow.



朝食

 [image: ]

 オートミール

＋野菜サラダ（レタス、キュウリ、トマト）

＋かぼちゃと鮭のフライパン焼き

＋シウマイ

＋ミルメークココア、インスタントコーヒーと牛乳

＋アボカド、さやいんげん

　(一人で食べたいものを)



夕食
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 ツナ入りマカロニサラダ

＋さやいんげんバタ炒め

＋アジフライ

＋桃、リンゴ

＋ゆで卵

＋チーズトースト、ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(ニュージーランドの丸かじりリンゴ)


2022-07-29 今日の献立　完熟のプラム

I moved Kokubunji city to Karuizawa town.



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、ピーマン、ウインナ、リンゴ、わさび餃子、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋プラム

＋市販惣菜

＋リンゴ

＋ごはん、フリーズドライ味噌汁、卵

　(連れ合いが整えてくれた夕食です)


2022-07-30 今日の献立　いつもの朝食

My daughter and her family came to Karuizawa today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、玉ねぎ、ピーマン、揚げナス、リンゴ、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、プラム

＋ポテトサラダ

＋トマト

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(予定より早く孫たちが現れたので、静かだったのは朝食だけ)


2022-08-01 今日の献立　助六寿司（コープ宅配）

My daughter and her family stay hotel tonight.



夕食
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 蒸し鍋（わさび餃子、リンゴ、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ノンカフェインコーヒー

＋冷ややっこ、きゅうり浅漬け

＋バナナ、黒豆甘煮

＋助六寿司（コープ宅配）

＋フリーズドライの味噌汁

　(簡単にあり合わせで)


2022-08-02 今日の献立　いつもの蒸し鍋

My daughter and her family stayed hotel last night, so very quiet.



朝食
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 蒸し鍋（オクラ、揚げナス、わさび餃子、豚肉、玉ねぎ、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

＋バナナ、桃

＋冷ややっこ

＋キュウリの浅漬け

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(冷凍のわさび餃子は、しっかりとワサビの鰺)


2022-08-04 今日の献立　豚ロース肉のフライパン焼き

My daughter and her family stayed a hotel last night.



朝食
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 蒸し鍋（ウインナ、豚肉、リンゴ、揚げナス、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

＋豚ロース肉のフライパン焼き

＋バナナ、桃

＋キュウリの浅漬け

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(豚肉は、お肉やわらかの素を着け置き、焼きます)


2022-08-07 今日の献立　スーパーの握りずし

Today was hot day.



朝食
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 オートミール

＋ミズナのサラダ

＋ブロッコリの茎とミョウガの浅漬け

＋冷ややっこ

＋アジフライ、ゆで卵

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(アジフライは冷凍、レンジでチン)



昼食
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 もりソバ

＋かき揚げ（冷凍）

＋

＋

＋

＋

　(ソバは十割そばの乾麺)



夕食
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 スーパーの握りずし

＋きゅうりと人参の浅漬け

＋冷ややっこ

＋蜆の味噌汁（インスタント）

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

＋

　(寿司は好き、手抜きです)


2022-08-08 今日の献立　助六寿司（コープ宅配）

I will move to Karuizawa tomorrow.



昼食
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 もりソバ

＋ハンバーグ

＋

＋

＋

＋

　(10割そばの乾麺を茹で、そば湯も頂きました)



夕食
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 助六寿司（コープ宅配）

＋野菜サラダ（サラダ菜、ミズナのサラダ、トマト））

＋コーンポタージュ（缶詰）

＋

＋

＋

　(宅配で届いた助六寿司です)


2022-08-09 今日の献立　キンバI moved from Kokubunji city to Karuizawa town today.



夕食
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 キンバ（コープ宅配冷凍）

＋蒸し鍋（もやし、鶏肉、豚肉、ナス、キノコ）

＋ヨーグルト、モスク、納豆、トマトジュース

＋キュウリの浅漬け、市販惣菜

＋梨

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(連れ合いが整えてくれた夕食です)


2022-08-10 今日の献立　ゴーヤチャンプルー

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、リンゴ、ミニトマト、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

＋ポテトサラダ（市販の物）

＋白和え（市販の物）

＋バナナ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(電子レンジで調理した軽井沢の朝ごはん)



夕食
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 冷ややっこ

＋魚肉ソーセージ

＋ゴーヤチャンプルー

＋ブロッコリの茎の浅漬け

＋ポテトサラダ（ジャガイモ、キュウリ、ミックスベジタブル）、ハム

＋ごはん、ノンカフェインコーヒー、トマトジュース

　(手作り総菜は塩味が薄くて優しい味)


2022-08-11 今日の献立　牛ももステーキ

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



夕食
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 牛ももステーキ

＋レタスおひたし、ポテトサラダ、ブロッコリ

＋夏ミカンの皮の甘煮

＋ごはん

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(「お肉やわらかの素」を昨日からまぶしておきました。もも肉やわらかい)


2022-08-12 今日の献立　きゅうりとソバとツナのサラダ

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、練り物、リンゴ、玉ねぎ、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

＋冷ややっこ

＋ゴーヤチャンプルー

＋バナナ、梨

＋フルーツグラノーラと豆乳、バタークリームを塗ったパン

　(牛乳パンのバタークリームを購入しました)



昼食

 [image: ]

 もりソバ

＋コロッケ

＋ミルクティー

＋

＋

＋

　(残っていた乾麺を茹でました)



夕食
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 鉄火まき（市販の物）

＋きゅうりとソバとツナのサラダ

＋ポテトサラダ

＋鶏ささみのフライパン焼き

＋レタスおひたし

＋ほうじ茶ラテ

　(レタスの外葉をさっとゆでるとおいしい)


2022-08-13 今日の献立　トンテキ

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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 オートミール

＋野菜サラダ（レタス、キュウリ、ミニトマト、ブロッコリ）

＋納豆

＋冷ややっこ

＋魚肉ソーセージ、プルーン

＋ミルクティー

　(自分のために用意した朝食)



夕食
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 トンテキ、コロッケ、ハムカツ、ブロッコリ、ミニトマト

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋きゅうりとシラス干しの酢の物、きゅうりとツナとソバのサラダ

＋焼き豚チャーハン

＋夏ミカンの皮の甘煮、ポテトサラダ

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(連れ合いに栄養のあるものを食べさせたくて)


2022-08-14 今日の献立　サバの塩焼き（冷凍）

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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 蒸し鍋（練り物、豚肉、にんにくの芽、玉ねぎ、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、プルーン

＋夏ミカンの皮の甘煮

＋ソバときゅうりとツナのサラダ、コロッケ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　()



昼食
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 かき揚げとコロッケを載せたうどん

＋おにぎり

＋インスタントコーヒーと豆乳

＋

＋

＋

　(スーパーで買い求めたおにぎりと残り物のうどん)



夕食
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 冷ややっこ

＋サバの塩焼き（冷凍）

＋キュウリの浅漬け、白和え（市販の物）

＋野菜サラダ（レタス、ポテトサラダ、ミニトマト、魚肉ソーセージ

＋納豆、モズク、トマトジュース

＋ごはん、卵、フリーズドライ味噌汁

　(男爵イモを買ってきてポテトサラダを作りました)


2022-08-15 今日の献立　具だくさんの冷やし中華

I went to Kazakoshi park today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、練り物、ミニトマト、玉ねぎ、ズッキーニ、リンゴ、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

＋バナナ、キウイ

＋ブロッコリ、鶏ささみ、ハムカツ

＋きゅうりとシラスの酢の物

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(蒸し鍋は胡麻ドレで)



昼食
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 ブロッコリの茎の浅漬け

＋冷ややっこ

＋キウイ、ブロッコリ、ハムカツ

＋ソバときゅうりとツナのサラダ、白和え

＋おにぎり、たい焼き

＋インスタントコーヒーと豆乳

　(いつもは出先で食べるおにぎりを今日は家で食べました)



夕食
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 具だくさんの冷やし中華（レタス、トマト、キュウリ、卵、豆腐、鶏ささみ）

＋トマトジュース

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

＋

＋

　(冷やし中華をサラダ感覚で)


2022-08-16 今日の献立　汁なし肉うどん（冷凍）

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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 蒸し鍋（練り物、豚肉、ズッキーニ、リンゴ、玉ねぎ、にんにくの芽、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

＋ポテトサラダ、ブロッコリ

＋コロッケ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(蒸し鍋は２人分です)



昼食
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 汁なし肉うどん（冷凍）

＋冷ややっこ

＋レタスとポテトサラダ（市販の物）

＋キウイ、トマト

＋花豆甘煮

＋インスタントコーヒーと豆乳

　(コープ宅配の肉うどん美味)



夕食
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 肉野菜炒め（卵、豚肉、油揚げ、ニラ、レタス）

＋栃尾の油揚げ

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋おかゆ

＋

＋

　(肉野菜炒めは昼の肉うどんのつゆを使いました)


2022-08-17 今日の献立　鶏の甘酢から揚げセット（冷凍）

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、練り物、ピーマン、ねぎ、にんにくの芽、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

＋レタス、ポテトサラダ、夏ミカンの皮の甘煮

＋鶏もも肉のフライパン焼き

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(ワンパターンですが、あり合わせをとり合わせて)



昼食
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 おにぎり

＋コロッケ

＋卵のサラダ（市販の物）

＋キャベツと豚肉の炒め物

＋紅茶

＋

　(キャベツを買ってきました)



夕食
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 ブロッコリ、ポテトサラダ（市販の物）

＋花豆甘煮、キュウリの浅漬け

＋焼き鯖（冷凍）

＋冷ややっこ

＋鶏の甘酢から揚げセット（冷凍）、モズク、納豆、トマトジュース、ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋フリーズドライ味噌汁、ごはん

　(ご飯を炊きました。炊きたてがごちそう


2022-08-18 今日の献立　いつもの蒸し鍋

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、練り物、ズッキーニ、オクラ、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、インスタントコーヒー

＋バナナ、キウイ

＋花豆甘煮

＋レタス、卵のサラダ、ブロッコリ、コロッケ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(ハムカツやコロッケが好き)


2022-08-19 今日の献立　レンジdeごちそうビーフシチュー

I went to Saku City to pick up a repaired car.



朝食
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 蒸し鍋（練り物、豚肉、ズッキーニ、玉ねぎ、ミニトマト、リンゴ、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

＋白和え（市販の物）

＋バナナ、キウイ

＋ハムカツ、ブロッコリ、キュウリの浅漬け

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(浅漬けも古くなるとしっかり漬かる)



昼食
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 混ぜ込みパエリアのおにぎり

＋白和え、ブロッコリの茎の浅漬け

＋新鮮きゅうり

＋ハムカツ

＋インスタントコーヒーと豆乳

＋

　(昨夜作っておいたおにぎりをレンジで温めて。きゅうりは朝取りを頂きました)



夕食
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 レンジdeごちそうビーフシチュー、ごはん

＋豚ロースのトンテキ

＋野菜サラダ（レタス、キュウリ、トマト、ブロッコリ）

＋トマトジュース

＋

＋

　(豚の厚切りのステーキと、伊藤ハムのレトルトは我が家の御馳走)


2022-08-20 今日の献立　ビタミンちくわとねぎのチャーハン

I went to the hospital at Miyota town today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、練り物、玉ねぎ、ナス、ズッキーニ、ミニトマト、ピーマン、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

＋黒豆甘煮

＋バムカツ、鶏むね肉のフライパン焼き、ブロッコリ、キュウリとシラスの酢の物

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(連れ合いはグラノーラ、私はオートミール)



夕食
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 ビタミンちくわとねぎのチャーハン

＋卵スープ（インスタント）

＋冷ややっこ

＋レタスの外葉のおひたし

＋キウイ、ブロッコリ、コロッケ、ハムカツ、ビタミンちくわ

＋トマトジュース

　(信州のソウルフード、ビタミンちくわを多用)


2022-08-21 今日の献立　山賊焼（市販の物）

I went to Karuizawa botanical garden today.



朝食
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 蒸し鍋（ウインナ、玉ねぎ、ピーマン、リンゴ、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

＋豚ロースステーキ

＋バナナ

＋レタスおひたし、冷ややっこ、きゅうり浅漬け、黒豆甘煮

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(蒸し鍋に豚肉を入れ忘れたので、トンテキを焼きました)



昼食
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 レタス、キュウリ、トマト

＋いわしのバジルオイル漬け

＋ポテトサラダ

＋ねぎ塩ビーフン（冷凍）

＋つぶあんパン

＋インスタントコーヒーと豆乳

　(ビーフンは連れ合いの好物です)



夕食
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 山賊焼（市販の物）

＋ランチセット

＋にぎりずし

＋ポテトサラダ

＋ブロッコリ

＋ノンカフェインコーヒー

　(山賊焼は長野県のソウルフードと聞いたので買ってきました)


2022-08-22 今日の献立　モロヘイヤのケイジャンソース味のチヂミ

I went to the library today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（さつま揚げ、豚肉、ピーマン、玉ねぎ、ミニトマト、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

＋山賊焼、コロッケ、ブロッコリ

＋白和え

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(蒸し鍋の中身は少しずつ変えています)



夕食
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 モロヘイヤのケイジャンソース味のチヂミ

＋なすとミョウガに衣をつけてフライパンで焼く

＋しその葉を入れた餃子

＋巻寿司（コープ宅配）

＋トマトジュース

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(JA直売所でモロヘイヤを買ってきました)


2022-08-23 今日の献立　パドロンの煮浸し

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（練り物、豚肉、リンゴ、玉ねぎ、ミニトマト、ピーマン、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

＋白和え（市販の物）

＋トウモロコシ、ツルナの煮浸し

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(昨日、JAで一本だけ買ってきたトウモロコシをレンジで蒸しました)



昼食
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 ビーフン（冷凍）

＋モロヘイヤのチジミ、ナスとミョウガのフライパン焼き、シソ餃子

＋コロッケ、ブロッコリ、ポテトサラダ

＋ツルナの煮浸し

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

　(昨夜の残りのチヂミや餃子を)



夕食
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 パドロンの煮浸し

＋豚ロースステーキ

＋パセリのポテトサラダ

＋キュウリの浅漬け

＋ツルナの煮浸し

＋おかゆ、和惣菜セット、トマトジュース、ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(パドロンはごま油で焼いてから麺つゆで煮ました。程よい刺激になりました)


2022-08-24 今日の献立　牛もも肉ステーキ

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、玉ねぎ、ミニトマト、ピーマン、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

＋キュウリの浅漬け、鶏むね肉

＋ブロッコリ、パセリのポテトサラダ、白和え

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(蒸し鍋は連れ合いが、その他は私が準備)



昼食
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 スパゲティナポリタン（ピーマン、玉ねぎ、ベーコン、ブロッコリ）

＋プレーンオムレツ

＋パドロンの煮浸し

＋ハムカツ、コロッケ、鶏むね肉

＋和惣菜（市販の物）

＋インスタントコーヒーと豆乳

　(スパゲティナポリタンはどう作ってもおいしい)



夕食
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 ビーフステーキ

＋ポテトサラダ、ミニトマト

＋モロッコいんげんの煮浸し

＋スパゲティナポリタン

＋卵とご飯

＋和惣菜、トマトジュース、ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(脂身のないもも肉にお肉やわらかの素をまぶしておいて、焼きました)


2022-08-25 今日の献立　ゴマダレ冷やし中華

I will move to Kokubunji city tomorrow morning.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（おかず稲荷、Ⅴ豚肉、ピーマン、リンゴ、ミニトマト、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

＋ブロッコリの茎の浅漬け

＋白和え、ブロッコリ、ハムカツ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(昨日は買い物に行かなかったので、総菜が不足しています)



昼食
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 ケンミンの焼きビーフン（豚肉、きくらげ、キャベツ、人参、ブロッコリ）

＋インスタントコーヒーと豆乳

＋

＋

＋

＋

　(ビーフンが好物の連れ合いのために)



夕食
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 ゴマダレ冷やし中華（卵、キュウリ、とりにく、トマト）

＋栃尾の油揚げ

＋青梗菜ときくらげとベーコンの中華風炒め

＋白茄子ステーキ

＋キュウリの浅漬け、モロッコいんげん煮浸し

＋トマトジュース

　(冷蔵庫の中にたまった野菜の消費。冷やし中華はサラダ感覚で)


022-08-26 今日の献立　 稲荷ずし（冷凍）

2I moved from Karuizawa town to Kokubunji city by Shinkansen.



朝食
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 蒸し鍋（おかず稲荷、玉ねぎ、豚肉、ピーマン、ミニトマト、リンゴ、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

＋バナナ

＋きゅうりとブロッコリの茎の浅漬け

＋ポテトサラダ、鶏むね肉のフライパン焼き

＋フルーツグラノーラと豆乳、

　(おかず稲荷は豪華で美味しい)



夕食
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 稲荷ずし（冷凍）

＋ゆでたまご

＋リンゴ

＋

＋

＋

　(冷蔵庫に入っているもので簡単に)


2022-08-27 今日の献立　モロヘイヤおひたし

I mowed the lawn today.



朝食
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 オートミール

＋ベーコンエッグ

＋梅キュウ

＋トマト

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

　(一人だとこんな風)



昼食
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 冷やし中華（もやし、キュウリ）

＋

＋

＋

＋

＋

　(具はレンチンしたもやしと千切りキュウリだけ、練りからしを添えて)



夕食

 [image: ]

 塩レモンにぎり（市販の物）

＋ラム肩ステーキ

＋モロヘイヤおひたし

＋納豆

＋巨峰

＋冷水

　(ラムステーキ用が手に入ったので。モロヘイヤおひたし最高)


2022-08-28 今日の献立　レンジでクリームシチュー

I went to the supermarket to buy foods.



朝食
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 オートミール

＋ゴーヤチャンプルー

＋鶏肉フライパン焼き

＋リーン後、ぶどう

＋ミルクティー

＋

　(適量の朝ごはん)



昼食
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 冷やし中華（キュウリ、鶏肉、モロヘイヤおひたし、ゆで卵）

＋チャイ

＋

＋

＋

＋

　(冷やし中華には何を載せてもいいと知る)



夕食
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 クリームシチュー（ベーコン、玉ねぎ、にんじん。ジャガイモ）

＋冷やし中華（キュウリ、鶏肉、モロヘイヤおひたし、もやし）

＋間瀬込みパエリアのおにぎり

＋ブドウ

＋ノンカフェインコーヒー

＋日本酒

　(冷やし中華は野菜をたっぷりサラダ感覚で。食べすぎで熟睡できなかった)


2022-08-29 今日の献立　鱒の寿司（コープ宅配）

I am tired.



朝食
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 オートミール

＋モロヘイヤチヂミ

＋リンゴ

＋ゴーヤチャンプルー、ゆで卵

＋コーヒーゼリー、紅茶

　(ゆで卵は冷凍卵を茹でたもの。何とか食べられる)



昼食
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 冷やし中華（キュウリ、もやし、とりにく、ミニトマト、薄焼き卵）

＋モロヘイヤのチヂミ

＋

＋

＋

＋

　(冷やし中華は３分の２の量)



夕食
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 鱒の寿司（コープ宅配）

＋ゴーヤチャンプルー

＋納豆

＋コーヒーぜりー

＋日本酒

＋

　(楽しみにしていた鱒の寿司が届きました)


2022-08-30 今日の献立　油揚げとキャベツのレンチン玉子とじ

I took piano lesson today.



朝食
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 冷やし中華

＋豚ロースステーキ、とりにくのフライパン焼き

＋ピーマン、みょうが

＋チャイ

＋コーヒーゼリーオリゴ糖かけ

＋

　(コープ宅配を優先させたため残っていた冷やし中華を)



昼食
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 豚ロースステーキ、とりにくのフライパン焼き

＋ピーマン

＋オートミール

＋リンゴ半分

＋チャイ

＋

　(いつもは朝に食べるオートミールですが今日は昼に)



夕食
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 ゴーヤチャンプルー

＋油揚げとキャベツのレンチン玉子とじ

＋キンバ（コープ宅配）

＋ほうじ茶

＋

＋

　(サミットスーパーでもらったレシピの玉子とじ。おいしい。他に応用可)


2022-08-31 今日の献立　カツオの寿司

Today was the last day of August.



朝食
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 オートミール

＋冷ややっこ、納豆

＋ゴーヤチャンプルー

＋豚ロースステーキ

＋ブドウ、紅茶

＋コーヒーゼリー

　(安価な豆腐はそれなり)



昼食
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 フリーズドライ味噌汁（減塩、ナス）

＋ベーコンエッグ、ミックスベジタブル

＋混ぜ込みパエリアのおにぎり

＋

＋

＋

　(残っていたベーコンを消費)



夕食
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 ニラレバセットに豆腐ともやしを足して

＋おかわかめおひたし

＋レタスの外葉のおひたし

＋カツオの寿司（大葉、カツオさしみ）

＋日本酒

＋

　(大葉は、庭に育ったもの)


2022-09-01今日の献立　空心菜と豚肉の中華風炒め

I went to the clinic at Chofu city.



朝食
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 オートミール

＋納豆

＋アボカド、ぶどう

＋豚ロースステーキ

＋レタスの外葉のおひたし、おかわかめのおひたし

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(おかわかめはさっとゆでると、粘りがあって美味)



昼食
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 空心菜と豚肉の中華風炒め

＋イチジク、ぶどう

＋冷やし中華（ゆで卵）

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

＋

　(今の季節、畑の直売所で一束１００円の空心菜が手に入ります)



夕食
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 カツオの漬けの寿司（カツオ刺身、大葉、麺つゆ）

＋空心菜と豚肉の中華風炒め

＋ゆで卵

＋あんパン

＋ノンカフェインコーヒー

＋日本酒

　(カツオは昨夜から浸けておいたもの)


2022-09-02 今日の献立　ナスの煮浸し

I joined English conversation class today.



朝食
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 オートミール

＋ナスの煮浸し

＋イチジク、アボカド

＋モロヘイヤのチヂミ（キムチの素、卵、片栗粉）

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

　(ナスを麺つゆで煮て鰹節を振りました)



昼食
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 冷やし中華（もやし、キュウリ、卵、豚ロースステーキ）

＋モロヘイヤのチヂミ

＋納豆

＋あんパン

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

　(８食買った冷やし中華、一人ではなかなかなくなりません)



夕食

 [image: ]

 冷やし中華（昼のとりわけ）

＋レタス

＋ポテトサラダ（ジャガイモ、ミックスベジタブル）

＋日本酒

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

＋冷水

　(小さなジャガイモも、皮ごと茹でるとホクホク)


2022-09-03 今日の献立　小豆島の銀次郎めん

I stayed home today.



朝食
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 オートミール

＋イチジク

＋モロヘイヤのチヂミ

＋ナスの煮浸し

＋ポテトサラダ

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(イチジクが完熟になって甘い)



昼食
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 レタス、ポテトサラダ、ミニトマト

＋アジフライ（冷凍）

＋混ぜ込みパエリアのおにぎり

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

＋

　(冷凍のアジフライはレンジで温めるだけ、重宝してます)



夕食
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 シジミ味噌汁（冷凍しじみ、インスタント味噌汁）

＋レタス、ポテトサラダ

＋ナスの煮浸し

＋モロヘイヤのチヂミ

＋小豆島の銀次郎めん

＋

　(手延べの太めのそうめん、丁寧な食感)


2022-09-04 今日の献立　稲荷ずし（冷凍）

I am very tired. so I stayed home today.



朝食
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 オートミール

＋レタス、ポテトサラダ、ミニトマト

＋ナスの煮浸し

＋モロヘイヤのチヂミ

＋イチジク

＋ミルクティー

　(畑の直売所で買ったイチジクはこれで終わり)



昼食
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 ゴーヤチャンプルー

＋ほたてフライ（冷凍）

＋冷凍卵のゆで卵

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

＋

　(軽めの昼食にしました)



夕食
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 ゴーヤチャンプルー

＋モロヘイヤのチヂミ

＋稲荷ずし（冷凍）

＋胡麻豆腐

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

＋

　(コープ宅配の冷凍寿司は必要なだけ解凍出来てとても便利)


2022-09-05 今日の献立　レンチンきんぴらごぼう

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食
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 オートミール

＋レタス、ポテトサラダ

＋鶏もも肉のフライパン焼き

＋モロヘイヤのチヂミ

＋ゆで卵

＋

　(少しずつ残っていたものを)



昼食
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 鶏もも肉のフライパン焼き

＋野菜（ジャガイモ、ピーマン、玉ねぎ、ブナシメジ）

＋低糖質ブラン食パンに自家製マーマレードを載せて

＋納豆

＋梨

＋ミルクティー

　(冷凍庫の中で眠っていた鶏もも肉と野菜を解凍しました)



夕食
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鶏もも肉のフライパン焼き

＋マカロニサラダ、レタス

＋トマト

＋きんぴらごぼう

＋低糖質ブラン食パンにノセテミーナ明太子を載せて

＋ミルクティー

　(たれと水を入れてレンジでチンするだけのきんぴらを買ってみました)


2022-09-06 今日の献立　業務スーパーのラタトゥユ

I went to Ounuma community center of Kodaira city.
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 オートミール

＋ゴーヤチャンプルー

＋モロヘイヤおひたし

＋マカロニサラダ

＋ゆで卵、リンゴ

＋ミルクティー

　(さっとゆでただけのモロヘイヤが美味)



昼食
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 業務スーパーのラタトゥユ

＋マカロニサラダ

＋ゴーヤチャンプルー

＋飴寒天

＋カレートースト（パンは低糖質ブラン）

＋ミルクティー

　(ラタトゥユは紙パッケージの半分)
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 モロヘイヤおひたし

＋トマト

＋酢飯に海苔に納豆

＋鶏モモと野菜のフライパン焼き（玉ねぎ、人参、ナス、ピーマン）

＋梨

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(酢飯はまとめて作って小分けにしてある)


2022-09-07 今日の献立　丹波のばらずし（冷凍）

I stayed home today.
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 オートミール

＋マカロニサラダ

＋モロヘイヤおひたし

＋ゴーヤチャンプルー

＋納豆

＋飴寒天、ミルクティー

　(母の残した賞味期限切れの飴を水に溶かし、寒天で固めました。)



昼食
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 業務スーパーのラタトゥユ

＋アジフライ（冷凍）

＋マカロニサラダ

＋トマト

＋バターロール

＋ミルクティー、飴寒天

　(紙パックのラタトゥユ、おいしいです)
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 玉ねぎ、人参、ナス、ピーマン

＋鶏モモのフライパン焼き

＋モロヘイヤおひたし

＋丹波のばらずし（冷凍）

＋しじみ味噌汁

＋梨、ミルクティー

　(冷凍しじみをよく煮て、インスタントのシジミ味噌汁を溶かしました)


2022-09-08 今日の献立　タイ米のごはんとキーマカレー

I went to Tipness today.



朝食
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 オートミール

＋ゴーヤチャンプルー

＋リンゴ、クリームチーズ

＋ミョウガの浅漬け、納豆

＋マカロニサラダ、飴寒天

＋ミルクティー

　(ゴーヤは炒めずに麺つゆで煮ました)
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 フライパン焼き（鶏モモ、ピーマン、玉ねぎ、人参、ナス）

＋野菜サラダ（レタス、キュウリ、トマト）

＋もやしのナムル

＋タイ米のごはん

＋キーマカレー

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(冷凍庫の中のものを解凍したら、キーマカレーだったので、タイ米を炊いた)


2022-09-09 今日の献立　自家製の低糖質ブラン食パンI went to Ohnuma community center to assist the iPad class.
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 オートミール

＋レタス、キュウリ、トマト

＋マカロニサラダ、きんぴらごぼう

＋もやしのナムル、納豆

＋梨、ミルクティー

　(冷やした梨がおいしくて)
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 レタス、トマト、きんぴらごぼう

＋アジフライ（冷凍）

＋ゴーヤチャンプルー

＋低糖質ブラン食パンに自家製マーマレード

＋飴寒天

＋梨、ミルクティー

　(きのうホームベーカリーで焼いた自家製の低糖質ブラン食パンです)
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 タイ米のチャーハン（卵、チリメンジャコ、長ネギ）

＋もやしのナムル

＋モロヘイヤおひたし

＋豆腐バーグのキノコソースセット（冷凍）

＋カフェインレスコーヒーと牛乳

＋

　(コープ宅配で頼んだおかずセットです)


2022-09-10 今日の献立　マーボ豆腐

I went to Tipness and joined dance program.
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 オートミール

＋モロヘイヤおひたし

＋ゴーヤチャンプルー

＋トマト、飴寒天

＋納豆

＋ミルクティー、梨

　(これだけでお腹いっぱい)
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 マーボ豆腐、チリメンジャコ入りチャーハン

＋もやしのナムル

＋胡麻豆腐

＋チリメンジャコ入り卵焼き

＋梨

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(麻婆豆腐やチャーハンは一回で食べきれない)


2022-09-11 今日の献立　豚ロースステーキ

I went to Tipness and did the aero for beginners.



朝食

 [image: ]

 マーボ豆腐

＋チリメンジャコ入りチャーハン

＋モロヘイヤおひたし

＋飴寒天

＋ミルクティー

＋リンゴ

　(昨夜の残りの麻婆豆腐は小さな土鍋に入れて冷蔵庫で保存)
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 豚ロースステーキともやし

＋チリメンジャコ入り卵焼き

＋鶏レバ焼き

＋きゅうり

＋カレートースト

＋梨、ミルクティー

　(冷蔵庫の中のもので簡単に)



夕食
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 マーボ豆腐

＋ゴーヤチャンプルー

＋チリメンジャコ入り卵焼き

＋モロヘイヤおひたし

＋アボカド、納豆、ノンカフェインコーヒーと牛乳、炭酸水

＋低糖質ブラン食パンに自家製マーマレード

　()


2022-09-12 今日の献立　モロヘイヤおひたし

I went to Kokubunji city sports center today.
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 オートミール、納豆

＋レタス、トマト

＋ゴーヤチャンプルー

＋飴寒天

＋梨

＋ミルクティー

　(たんぱく質は納豆で)
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 モロヘイヤおひたし、トマト

＋ゴーヤチャンプルー

＋チリメンジャコ入り卵焼き

＋いかのトンビの干物

＋リンゴ、ノンカフェインコーヒーと牛乳

＋低糖質ブラン食パンに自家製マーマレード

　(リンゴの美味しい季節になりました)


2022-09-13 今日の献立　烏賊のトンビの干物

I went to TIpness and did the aroma stretch.
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 バナナ、リンゴ、アボカド

＋ゆで卵

＋トマト

＋低糖質ブラン食パンに自家製マーマレード

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋

　(風邪気味だったので、消化の良い果物を)
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 アナゴ寿司（コープ宅配）

＋フリーズドライ味噌汁（赤だし）

＋納豆

＋豚ロースステーキともやし、6Pチーズ

＋トマト

＋梨、飴寒天、dripコーヒーと牛乳

　(宅配の寿司が楽しみ)
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 マーボ豆腐

＋アナゴすしの残り

＋いかのトンビの干物

＋チリメンジャコ入り卵焼き

＋梨

＋ほうじ茶

　(いかのトンビは冷凍しておいたもの)


2022-09-14 今日の献立　シシャモの南蛮漬け

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 茄子とピーマンの煮浸し

＋わさび入り納豆と海苔

＋クノールじゃがいものポタージュ

＋６Pチーズ

＋梨

＋低糖質ブラン食パンに自家製マーマレード、ドリップコーヒーとぎゅうにゅ

　(じゃがいものポタージュは冷たい牛乳で作ります)
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 レタス、キュウリ、トマト

＋シシャモの南蛮漬け

＋牛肉コロッケ（冷凍）

＋カレーペーストを載せた低糖質ブラン食パン

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

＋キウイ、梨、飴寒天

　(冷凍のシシャモを油で揚げました)


2022-09-15 今日の献立　うま辛ラーメン

I will move to Karuizawa town tomorrow.
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 オートミール

＋ナスとピーマンの煮浸し「

＋コロッケ

＋シシャモの南蛮漬け

＋梨

＋ドリップコーヒーと牛乳

　(作り置きの食材で手早く)
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 こんぶのおかゆ

＋コロッケ、ミョウガの浅漬け、クリームチーズ

＋冷ややっこ

＋ゴーヤチャンプルー

＋梨

＋飴寒天、ドリップコーヒーと牛乳

　(冷蔵庫に残っている食品の消費)
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 うま辛ラーメン

＋コロッケ

＋ゴーヤチャンプルー

＋シシャモ南蛮漬け

＋梨、キウイ

＋ほうじ茶

　(思い切ってラーメンを食べました)


2022-09-16 今日の献立　バナナの食べ比べ

I moved from Kokubunji city to Kawuizawa town today.
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 ゴーヤチャンプルー

＋ナスとピーマンの煮浸し

＋シシャモの南蛮漬け

＋オートミール

＋コロッケ半分

＋ドリップコーヒーと牛乳

　(作り置きの料理を食べつくす)
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 蒸し鍋

＋食宅便（冷凍）

＋バナナ（生協、西友、サミット）

＋魚肉ソーセージ、6Pチーズ

＋ゆで卵、ちくわ

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳、トマトジュース

　(バナナの食べ比べは生協のものが一番おいしい)


2022-09-17 今日の献立　鶏モモとむね肉のフライパン焼き

I went to Komorebi-no-sato today.
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 蒸し鍋（豚肉、がんも、しし唐、リンゴ、玉ねぎ、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

＋ちくわ、サーモン塩麹漬け（市販の物）

＋飴寒天

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(ヨーグルトには自家製夏ミカンマーマレードを入れました)
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 鶏モモとむね肉のフライパン焼き

＋ムースセット（冷凍）

＋春雨サラダ

＋ポテマカサラダ

＋レタスの外葉のおひたし

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(鶏肉はお肉やわらかの素をまぶし、焼きました。少しずつ食べる予定)


2022-09-18 今日の献立　図書館に行く

I went to the Karuizawa library today.
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 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、ミックスベジタブル、リンゴ、ピーマン、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

＋アボカド、バナナ

＋ニシンの昆布巻き（市販の物）、ラッキョウ（市販の物）、

＋飴寒天

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(冷凍庫にしまうつもりで冷蔵庫に入れたミックスベジタブルを消費)
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 鶏肉のフライパン焼き

＋ニシンの酢の物（市販の物）

＋ポテマカサラダ

＋レタスの外葉のおひたし

＋リンゴ、トウモロコシ

＋紅茶

　(JAで買ってきたリンゴやトウモロコシです。新鮮で美味)
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 モロヘイヤおひたし、から揚げ（冷凍）

＋胡麻豆腐、プルーン、花豆甘煮

＋ゴーヤチャンプルー

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋栗おこわ

＋魚肉ソーセージ、6Pチーズ、ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(JAで買ってきたゴーヤと人参とモロヘイヤを調理しました)


2022-09-19 今日の献立　巻きずし（コープ宅配）

I went to Kazakoshi gymnasium and walked around the walking truck.
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 蒸し鍋（豚肉、がんも、カボチャ、玉ねぎ、ピーマン、リンゴ、オクラ、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

＋アボカド、バナナ、リンゴ

＋モロヘイヤおひたし

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(がんもどきがおいしい)
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 焼きおにぎり（冷凍）

＋栗おこわ

＋レタス、ポテマカサラダ、リンゴ

＋鶏肉のフライパン焼き

＋ゴーヤチャンプルー、モロヘイヤおひたし、花豆甘煮

＋インスタントコーヒーと豆乳

　(おかず少しずつが連れ合いの好み)
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 骨なし赤魚みぞれ煮（冷凍）

＋かぼちゃのフライパン焼き

＋モロッコいんげんの煮浸し

＋トウモロコシ、ラッキョウ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、魚肉ソーセージ、チーズ

＋巻きずし（コープ宅配）、ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(コープ宅配の巻きずしが御馳走)


2022-09-20 今日の献立　豚ロースと鶏モモのステーキ

I went to Komorebi-no-sato today.
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 蒸し鍋（豚肉、練り物、玉ねぎ、ピーマン、トマト、リンゴ、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

＋モロヘイヤおひたし

＋バナナ、リンゴ、プルーン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(モロヘイヤは納豆に混ぜて食べました)
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 レタス、ポテマカサラダ

＋ニシン昆布巻き

＋ゴーヤチャンプルー

＋ゆでたまご

＋モロヘイヤととりささみと豆腐とそうめんのスープ

＋豚ロースステーキ、鳥ももステーキ、ノンカフェインコーヒーと豆乳、トマトジュース、ヨーグルト

　(ステーキは一口サイズに切り、食べたいだけ)


2022-09-21 今日の献立　ほうれん草餃子（冷凍）

I went to Komorebi-no-sato today.
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 蒸し鍋（豚肉、さつま揚げ、カボチャ、ピーマン、玉ねぎ、ミニトマト、リンゴ、キノコ）

＋ヨーグルト、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋モロッコいんげんの煮浸し、モロヘイヤおひたし

＋バナナ、プルーン

＋鶏もも肉のフライパン焼き

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(モロヘイヤは納豆に混ぜました）
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 切り干し大根の煮物

＋とうもろこし

＋花豆甘煮（市販の物）

＋きゅうりと人参の浅漬け

＋黄桃

＋インスタントコーヒーと豆乳

　(冷蔵庫で眠っていた頂き物の黄桃です)
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 ほうれん草餃子（冷凍）、もやし

＋豆腐とモロヘイヤの汁

＋カレーチャーハン（市販の物）

＋りんご、ゆで卵

＋きゅうりと人参の浅漬け、魚肉ソーセージ、6Pチーズ

＋納豆、トマトジュース

　(油を使いたくなかったので餃子をタジン鍋で蒸しました)


2022-09-22 今日の献立　厚切りビーフステーキ

I went to Komorebi-no-sato today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、カボチャ、リンゴ、ピーマン、さつま揚げ、豚肉、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、プルーン、ぶどう

＋切り干し大根の煮物

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(コープ宅配のさつま揚げがおいしい)
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 武蔵野うどん（大根、人参、玉ねぎ、昆布、豚肉）

＋リンゴ

＋トウモロコシ

＋プルーン

＋青菜と油揚げの煮物

＋インスタントコーヒーと豆乳

　(冷凍のうどん添付のつゆで肉や野菜を煮てつけ汁にしました)
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 150ｇの厚切りビーフステーキ

＋かぼちゃ

＋ミックスベジタブルソテー

＋レタス、ミニトマト

＋きゅうりと人参の浅漬け

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(３㎝の厚さのステーキ肉は弱火でじっくりと焼きました)


2022-09-23 今日の献立　豆腐とささみのかきたま汁

I went to Komorebinosato today.
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 蒸し鍋（豚肉、さつま揚げ、カボチャ、リンゴ、ミニトマト、玉ねぎ、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、プルーン、ぶどう

＋切り干し大根の煮物

＋ささみのフライパン焼き

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(蒸し鍋に入れた玉ねぎは甘くておいしい)
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 蒸し餃子（冷凍、もやし）

＋青菜と油揚げの煮物

＋切り干し大根の煮物

＋魚肉ソーセージ、6Pチーズ

＋ラッキョウ、花豆甘煮、リンゴ

＋インスタントコーヒーと豆乳

　(冷凍餃子にもやしを載せて電子レンジで加熱しました)
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 おかずセット（冷凍）

＋チャーハン（冷凍）

＋塩ビーフン（冷凍）

＋きゅうりと人参の浅漬け、花豆甘煮、切り干し大根の煮物

＋餃子

＋豆腐とささみのかきたま汁、ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(餃子はつくねの具を餃子の皮で包みフライパンで焼きました)


2022-09-24今日の献立　蕪の茎と人参とビタミンちくわの煮物

I went to Saku city by car.
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 蒸し鍋（豚肉、カボチャ、玉ねぎ、リンゴ、トマト、オクラ、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、プルーン、ぶどう

＋餃子

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(納豆に入れているのは野沢菜昆布と野沢菜ワサビです)
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 カレーチャーハン（冷凍）

＋蕪の茎と人参とビタミンちくわの煮物

＋ひじき煮（芽ひじき、油揚げ、ビタミンちくわ、人参）

＋切り干し大根の煮物

＋魚肉ソーセージ、6Pチーズ、ゆで卵、ささみのフライパン焼き

＋トマトジュース、ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(ひじき煮と切り干し大根の煮物は電子レンジで作りました)


2022-09-25 今日の献立　トンテキとサラダほうれん草

I went to Komorebinosato today.
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 蒸し鍋（豚肉、ほうれん草餃子、油揚げ、カボチャ、リンゴ、ミニトマト、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、インスタントコーヒー

＋バナナ、プルーン、リンゴ

＋お多福豆、ラッキョウ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(練り物もソーセージもなくなったので冷凍餃子を入れました)
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 ラタトゥユ

＋切り干し大根の煮物

＋ひじき煮

＋ゆで卵

＋冷ややっこ、カイワレ大根

＋リンゴ、トースト、紅茶と豆乳

　(冷凍庫にあったパンをトーストし、紙パックのラタトゥユを温めました)



夕食

 [image: ]

 トンテキとサラダほうれん草

＋蕪の茎と人参とビタミンちくわの煮物、ひじき煮

＋栃尾の油揚げのフライパン焼き

＋蕪と人参とキュウリの浅漬け、6Pチーズ

＋トマトジュース、ノンカフェインコーヒーと豆乳、ヨーグルト

＋ごはん

　(栃尾の油揚げには麺つゆを塗りました)


2022-09-26 今日の献立　助六寿司と炊き合わせ総菜

I climbed Mt. Hanareyama today.
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 蒸し鍋（豚肉、餃子、玉ねぎ、カボチャ、トマト、ピーマン、オクラ、リンゴ、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、プルーン

＋お多福豆

＋豚ロースステーキ1切れ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(練り物がないので餃子を蒸し鍋に)
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 炊き込みパエリアのおにぎり

＋青りんご

＋魚肉ソーセージ、6Pチーズ、ゆで卵

＋ひじき煮

＋鶏ささみフライパン焼き

＋インスタントコーヒーと豆乳

　(冷蔵庫の奥に潜んでいた青りんごです)



夕食

 [image: ]

 助六寿司（コープ宅配）

＋１０品目の炊き合わせ（コープ宅配）

＋豚ロースステーキ1切れ

＋カイワレ大根

＋トマトジュース

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(宅配の冷蔵品がとどいたので、２人で分け合いました)


2022-09-27 今日の献立　具だくさんの冷やし中華

I went to Komorebinosato today.
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 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、トマト、ピーマン、玉ねぎ、リンゴ、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、インスタントコーヒー

＋バナナ

＋蕪の茎と人参とビタミンちくわの煮物、ひじき煮

＋豚ロースステーキ1切れ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(果物が不足しています)
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 鶏もも肉のフライパン焼き

＋ミックスベジタブル

＋プルーン

＋とうがらし茄子のおやき

＋インスタントコーヒーと豆乳

＋おにぎり

　(おにぎりは外で食べました)
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 具だくさんの冷やし中華(レタス、キュウリ、卵、トマト、もやし、鶏ささみ

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋トマトジュース

＋

＋

＋

　(冷やし中華が余っていたので消費)


2022-09-28 今日の献立　ラムロースステーキ

I went to Chounorakuen (Butterfly paradise) today.
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 蒸し鍋（豚肉、練り物、リンゴ、玉ねぎ、ミニトマト、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋バナナ、プルーン

＋白和え（市販の物）

＋蕪の茎と人参とビタミンちくわの煮物

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(バナナが余っていたのでひとり一本)



昼食

 [image: ]

 白和え（市販の物）

＋ひじき煮

＋蕪と人参とキュウリの浅漬け

＋お多福豆

＋リンゴ

＋インスタントコーヒーと豆乳

　(おにぎりは外で食べてきました)



夕食

 [image: ]

 ラムロースステーキ

＋レタス、ポテトサラダ（ミックスベジタブル、玉ねぎ）

＋ゆで卵、納豆

＋フリーズドライ味噌汁

＋ごはん

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳。トマトジュース

　(ゆで卵やジャガイモをフライパンで蒸し煮しました)


2022-09-29 今日の献立　トンテキ

I went to JA Sakuasama today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、練り物、玉ねぎ、蕪、ピーマン、リンゴ、長ネギ、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、プルーン、キウイ

＋ひじき煮

＋とりレバー生姜煮

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(ゴールドキウイははずれでした)



昼食

 [image: ]

 トンテキ

＋もやしと人参の炒めたの

＋プルーン

＋リンゴ

＋インスタントコーヒーと豆乳

＋おにぎり

　(昨夜、夕食の肉がもたれたので、肉は昼に食べることにした)



夕食

 [image: ]

 ゴーヤチャンプルー

＋ひじき煮

＋蕪とキュウリの浅漬け

＋ポテトサラダ

＋フリーズドライ味噌汁、ごはん、ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋コープ宅配の冷凍惣菜

　(惣菜は二人で分けます)


2022-09-30 今日の献立　ショクヨウホウズキとなま落花生

I went to Komorebinosato today.



朝食

 [image: ]

蒸し鍋（豚肉、練り物、玉ねぎ、ピーマン、ズッキーニ、サトイモ、揚げナス、リンゴ、蕪、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

＋ショクヨウホウズキ、プルーン、バナナ

＋ポテトサラダ

＋蒸しささみ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(冷凍の里いもは別途加熱してから蒸し鍋に入れたほうが良い)



昼食
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 ゴーヤチャンプルー

＋おきゅうと

＋ポテトサラダ

＋ゆで卵、鶏ももフライパン焼き

＋魚肉ソーセージ、中華麺のケチャップ炒め

＋インスタントコーヒーと豆乳

　(外でおにぎりを食べてきました)



夕食
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 ２種のジャガイモのサラダ、ブロッコリ

＋こまつなとビタミンちくわの煮物

＋冷ややっこ

＋カツオ刺身

＋フリーズドライ味噌汁とご飯と納豆

＋トマトジュース、ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(男爵と紫色のジャガイモをフライパンで蒸し煮、玉ねぎ少しとマヨネーズ和え)



その他

 [image: ]

 落花生

＋

＋

＋

＋

＋

　(生落花生を紙袋に入れて、500ｗで３分、まぜてさらに２分←cookpad)


2022-10-01 今日の献立　浅間とり牧場の卵とご飯

I weeded the garden today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、練り物、ミニトマト、洋風野菜ミックス、ピーマン、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、ショクヨウホウズキ、プルーン

＋ゴーヤチャンプルー

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(完熟プルーンがおいしい)



昼食

 [image: ]

>

 牡蠣のアヒージョ（冷凍）

＋２種のジャガイモのサラダ

＋ブロッコリ、鶏ささみ蒸し煮「

＋

＋魚肉ソーセージ、リンゴ、落花生、おきゅと

＋パンと牛乳、インスタントコーヒーと豆乳

　(牛乳パンを食べたくて)



夕食
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 ツルムラサキと人参とビタミンちくわの煮物

＋きゅうりと蕪と人参の浅漬け

＋お多福豆、モズク、納豆、トマトジュース

＋フリーズドライ味噌汁と浅間とり牧場の卵とご飯

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳、

　(おいしい卵が手に入ったので)


2022-10-02 今日の献立　甘塩鮭とキャベツと人参と油揚げの酒蒸し

I went to Komorebinosato today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、練り物、サトイモ、紅玉、ねぎ、ブロッコリ、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、ショクヨウホウズキ、プルーン

＋ラッキョウ

＋ささみ蒸し煮

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(里芋はあらかじめ加熱したので今日はホクホク)



昼食
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 ツルムラサキと人参とビタミンちくわの煮物

＋鶏唐揚げ（冷凍）

＋ゆで卵

＋リンゴ

＋インスタントコーヒーと豆乳

＋おにぎり

　(おにぎりは外出先で食べてきました)



夕食
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 甘塩鮭とキャベツと人参と油揚げの酒蒸し

＋フリーズドライ味噌汁とごはん

＋納豆

＋トマトジュース

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

　(甘塩鮭の粗が手に入ったので)


2022-10-03 今日の献立　ツルムラサキと人参とビタミンちくわの煮物

I walked along Sengataki-seseraginomichi today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、練り物、洋風野菜ミックス、揚げナス、ささみ、蕪、玉ねぎ、サトイモ、ミニトマト、紅玉、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、プルーン、ショクヨウホウズキ

＋ツルムラサキと人参とビタミンちくわの煮物

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(ビタミンちくわは信州のソールフード)



昼食
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 レタス、ブロッコリ、２種のジャガイモのサラダ

＋鶏むね肉のフライパン焼き

＋キウイ

＋インスタントコーヒーと豆乳

＋胡麻ビスケット

＋

　(おにぎりを出先で食べてきました)



夕食
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 武蔵野うどん（大根、人参、豚肉、揚げナス、刻み揚げ）

＋梅キュウ

＋さやいんげんと刻み揚げの煮物

＋冷ややっこ

＋とりレバー煮、ゆで卵

＋トマトジュース、ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(冷凍の武蔵野うどんは電子レンジで加熱する方式です)


2022-10-04 今日の献立　食宅便（冷凍）

I went to Komorebinosato today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、ズッキーニ、サトイモ、ミニトマト、ブロッコリ、紅玉、揚げナス、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、プルーン、キウイ

＋さやいんげんと刻み揚げの煮物

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(冷蔵庫に残っている食材で)



昼食
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 鶏むね肉のフライパン焼き

＋とりレバーの生姜煮

＋冷ややっこ

＋２種のジャガイモのサラダ、ブロッコリ、リンゴ、6Pチーズ

＋餃子

＋インスタントコーヒーと豆乳

　(おにぎりは外で食べました)



夕食
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 食宅便（冷凍）

＋チャーハン（冷凍）

＋茶豆（冷凍）、プルーン

＋魚肉ソーセージ

＋蕪ときゅうりと人参の浅漬け

＋トマトジュース、ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(冷凍食品の消費)


2022-10-05 今日の献立　冷ややっことウナギのかば焼き

I will return back to Kokubunji city by car tomorrow.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（鶏むね肉、ウインナ、ビタミンちくわ、紅玉、玉ねぎ、蕪、サトイモ、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、プルーン、キウイ

＋さやえんどうと刻み揚げの煮物

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ブロッコリ

　(豚肉を使い切ったので、むね肉のフライパン焼きやビタミンちくわを)



昼食
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 レタス、ブロッコリ、２種のジャガイモのサラダ

＋鶏むね肉のフライパン焼き

＋ゆで卵

＋餃子（冷凍）

＋インスタントコーヒーと豆乳

＋おにぎり

　(おにぎりは外で食べてきました)



夕食
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 山菜炊き込みご飯と白身魚（冷凍）

＋さやいんげんと刻み揚げの煮物

＋冷ややっことウナギのかば焼き

＋ゴボウサラダ（市販の物）

＋キュウリの浅漬け、納豆、モズク

＋マグロたたきとご飯

　(冷凍庫のありったけ)


2022-10-06 今日の献立　人参の葉のチヂミ

I moved from Karuizawa town to Kokubunji city by car.



朝食
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 蒸し鍋（豆腐、紅玉、玉ねぎ、キックスベジタブル、とろけるチーズ）

＋ヨーグルト寒天、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋枝豆、キュウリの浅漬け

＋魚肉ソーセージ

＋ゆで卵

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(肉を食べきったので、豆腐とチーズを入れました)



夕食

 [image: ]

 枝豆、トマト

＋納豆

＋赤魚煮つけ（冷凍）

＋人参の葉のチヂミ

＋アジフライ（冷凍）

＋フリーズドライ味噌汁とご飯

　(PAで購入した野菜と、冷蔵庫の中のもので)


2022-10-07 今日の献立　大根と人参とモズクの味噌汁

Today was rainy day.



朝食
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 蒸し鍋（かぼちゃ、ウインナ、玉ねぎ、キャベツ、揚げナス、キノコ）

＋モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋プルーン、バナナ

＋人参の浅漬け、ラッキョウ

＋人参の葉のチヂミ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(雨が降っているので買い物に行くのを諦めました食材不足です)



昼食
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 業務スーパーのラタトゥユ

＋低糖質ブラン食パンに自家製マーマレード

＋6Pチーズ

＋枝豆

＋インスタントコーヒーと豆乳

＋

　(あるもので)



夕食
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 ホタテとマグロの中落ちの刺身

＋わかめ

＋人参の葉のチヂミ

＋納豆

＋大根と人参とモズクの味噌汁

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(冷凍庫にずっとあった刺身を消費)


2022-10-08 今日の献立　切り干し大根の煮物

I did the jazz dance at Tipness today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、玉ねぎ、キャベツ、揚げナス、ピーマン、ミニトマト、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、リンゴ、プルーン

＋鶏むね肉のフライパン焼き

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(今はリンゴがおいしいです)



昼食
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 水菜のサラダ（ごぼうと豆のサラダで和える）

＋レタス、トンテキ

＋ポテトサラダ（市販の物）

＋ほうれん草とひよこ豆のカレー（レトルト）

＋インスタントコーヒーと豆乳

＋タイ米のごはん

　(トンテキは厚切りロース、カレーにはタイ米を炊きました)



夕食
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 ミズナのサラダ

＋鶏むね肉のフライパン焼き

＋切り干し大根の煮物

＋ポテトサラダ、キュウリの浅漬け

＋フリーズドライ味噌汁とご飯と卵

＋モズク、納豆、トマトジュース、ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(電子レンジで切り干し大根の煮物を作りました)


2022-10-09 今日の献立　豚汁

I ate pasta for lunch at the restaurant.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、練り物、紅玉、ピーマン、ミニトマト、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、プルーン、リンゴ

＋トンテキ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(昨夜焼いておいたトンテキを一切れ)



夕食
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 鯖味噌煮（市販の物）

＋鶏レバ焼き（市販の物）

＋豚汁（豚肉、大根、人参、豆腐、ジャガイモ）

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋梅干しおにぎり

＋

　(スーパーで鯖味噌煮を買ってきました。)


2022-10-10 今日の献立　アナゴ寿司（コープ宅配）

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、練り物、紅玉、玉ねぎ、ピーマン、ミニトマト、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、プルーン

＋切り干し大根の煮物

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(ヨーグルトにはブルーベリーと自家製マーマレードを入れました



夕食
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 生鮭とピーマンと、マッシュルームとほうれん草とキャベツの酒蒸し

＋焼き餃子

＋アナゴ寿司（コープ宅配）

＋豚汁

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(夜は軽くするつもりだったのですがつい)


2022-10-12 今日の献立　きしめんのナポリタン

I went to Ogawanishi community center today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、練り物、揚げナス、紅玉、ミニトマト、キャベツ、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、プルーン

＋切り干し大根の煮物

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(プルーンが甘くておいしい)



夕食
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 蒸し大豆と豆腐入りハンバーグ

＋鶏レバ煮

＋ゆで卵

＋大豆の煮物（昆布、人参、牛蒡）

＋きしめんのナポリタン（玉ねぎ、ピーマン、ベーコン）

＋トマトジュース、ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(ベーコンの油だけできしめんを炒めました)


2022-10-13 今日の献立　シジミの味噌汁

I went to Ogawanisimachi community center today.



朝食
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 蒸し鍋（豚、練り物、紅玉、ピーマン、ミニトマト、キャベツ、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、プルーン、梨

＋ほうれん草おひたし

＋トンテキ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(新高梨が美味)



夕食
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 赤魚とごぼうの煮つけ（冷凍）

＋ミズナのサラダ、ハムカツ

＋ゆで卵

＋シジミの味噌汁

＋ごはん、白花豆甘煮

＋モズク、納豆、シラスおろし、トマトジュース

　(冷凍庫に眠っていたシジミを消費)


2022-10-14 今日の献立　ハスの実ごはん

I went to Ogawanishi community center today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、練り物、パイナップル、紅玉、ミニトマト、揚げナス、玉ねぎ、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、プルーン、新高梨

＋大豆入りハンバーグ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(蒸し鍋に冷凍してあったパイナップルをいれました。正解、美味)



夕食
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 ハスの実ごはん

＋フリーズドライ味噌汁

＋人参とキュウリの浅漬け

＋大豆煮物、モズク、納豆、トマトジュース

＋ミズナのサラダ、豚ひとくちカツ

＋青梗菜と油揚げの煮物

　(ドライハスの実を入れ、昆布茶で味付けしてご飯を炊きました)


2022-10-15 今日の献立　鯖味噌煮（市販の物）

Zoom class ended today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、練り物、パプリカ、ズッキーニ、紅玉、大根、オクラ、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、プルーン、梨

＋青梗菜と油揚げの煮物

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(大根を蒸し鍋に入れると意外においしい)



夕食
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 鯖味噌煮（市販の物）

＋人参とキュウリの浅漬け

＋ゆで卵、ハムカツ（市販の物）

＋青梗菜と油揚げの煮物

＋モズク、納豆、トマトジュース、ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋ハスの実ごはん、フリーズドライ味噌汁

　(なるべく油物を避けていますが、ハムカツは好き)


2022-10-16 今日の献立　レンジで作った五目豆

I stayed home today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、つくね、パプリカ、揚げナス、リンゴ、パイナップル、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、プルーン、梨

＋魚肉ソーセージ、6Pチーズ

＋大正豆甘煮（市販の物）

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(朝は蒸し鍋の外は簡単に)



夕食
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 わかめ、カツオのたたき

＋五目豆

＋マカロニサラダ、鶏ささみフライパン焼き

＋フリーズドライ味噌汁とご飯

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

　(ずっと冷凍庫の中にあったカツオを消費)


2022-10-17 今日の献立　ちくわサラダ天I went to Inagi city today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、ウインア、ズッキーニ、ナス、紅玉、パイナップル、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、プルーン、梨

＋ひじきと豆の煮物

＋フルーツグラノーラと豆乳　

＋

　(これで今季のプルーンは終わり)



夕食

 [image: ]

 コロッケこっぺ

＋もやしのナムル

＋切り干し大根煮物

＋マカロニサラダ

＋ちくわサラダ天（市販の物）

＋

　(サミットスーパーの九州フェアでいろいろ買ってきました)


2022-10-18 今日の献立　にらとチリメンジャコのチヂミ

I went to Genkimura-Ogawahigashi at Kodaira city.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、ピーマン、紅玉、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、キウイ

＋トンテキ

＋五目豆

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(梨がおいしい)



昼食

 [image: ]

 混ぜ込みパエリアのおにぎり

＋切り干し大根煮物

＋マカロニサラダ

＋鶏ささみのフライパン焼き

＋カルピス寒天

＋インスタントコーヒーと豆乳

　(冷蔵庫の中の常備菜で簡単に)



夕食

 [image: ]

 小松菜と油揚げの煮物

＋切り干し大根煮物

＋厚揚げ煮物、こんにゃく煮物

＋シイタケ甘煮、キュウリの浅漬け

＋にらとチリメンジャコのチヂミ、トンテキ

＋ソーセージおにぎり、ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(夕食としては分量過多)


2022-10-19 今日の献立　葱のチヂミ

I went supermarket on foot.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、ピーマン、玉ねぎ、紅玉、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、リンゴ

＋ひじきと豆の煮物、厚揚げ煮物

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(いつもの朝食)



昼食

 [image: ]

 おかずパン

＋イチジク、キウイ

＋五目豆

＋シイタケ甘煮

＋インスタントコーヒーと豆乳

＋

　(体育館で売っている福祉のパン)



夕食

 [image: ]

 葱のチヂミ

＋ヤングコーンのから揚げ（冷凍）

＋食宅便和風ハンバーグ（冷凍）

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋トマトジュース

＋ごはん

　(食宅便は高い（￥580）けれど充実)


2022-10-20 今日の献立　ブラウンマッシュルームの網焼き

I went to the dentist at Tennozu Isle.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、紅玉、ミニトマト、パイナップル、つくね、オクラ、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、インスタントコーヒー

＋バナナ、イチジク、キウイ

＋生ピーナッツ

＋切り干し大根煮物

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(パイナップルと豚肉の相性抜群)



夕食

 [image: ]

 ブラウンマッシュルームの網焼き

＋ほうれん草ともやしのナムル

＋小松菜と油揚げの煮物

＋トンテキ、6Pチーズ

＋厚揚げとこんにゃくの田楽

＋ごはん、納豆、トマトジュース

　(連れ合いには、野菜ばっかりと不評)


2022-10-21 今日の献立　春菊のチヂミ

I walked around nearby.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、つくね、ピーマン、紅玉、玉ねぎ、オクラ、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、秋映

＋トンテキ

＋五目豆

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(納豆に野沢菜ワサビ昆布を入れるのが、この頃の習慣)



昼食

 [image: ]

 自家製低糖質パンにマーマレード

＋春菊のチヂミ

＋トッポキ炒め

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

＋

　(チヂミにトッポキのソースをつけて食べました)



夕食

 [image: ]

 カレイの煮つけ（冷凍）

＋もやしとほうれん草のナムル

＋シイタケ甘煮

＋冷ややっこ

＋蕪のはと油揚げの煮物

＋子供用カレーとご飯、ラッキョウ、トマトジュース

　(連れ合いのために１歳児用のカレーをためしてみる)


2022-10-22 今日の献立　酢鶏

I took a elderly course for renewing my driver's license next year.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、つくね、揚げナス、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ、アボガド

＋五目豆

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ココア寒天

　(作り置きの五目豆を食べきりました)



昼食

 [image: ]

 酢鶏（ささみ、人参、ピーマン、玉ねぎ、パイナップル、酢豚の素）

＋きしめんのナポリタン風（玉ねぎ、ベーコン）

＋インスタントコーヒーと豆乳

＋

＋

＋

　(豚肉の代わりに鶏ささみ、揚げずにフライパンで焼き、炒めずレンジでチン)



夕食

 [image: ]

 もやしとほうれん草のナムル

＋ゆで卵、モズク、納豆、トマトジュース

＋蕪の葉と油揚げの煮物

＋サバの酢漬けとわかめ

＋豚肉豚丼味、ごはん、フリーズドライ味噌汁

＋りんご

　(ご飯を1合だけ炊きました)


2022-10-23 今日の献立　２種のジャガイモのポテトサラダ魚肉ソーセージ入り

I walked around Musashino park today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、練り物、玉ねぎ、蕪、ミニトマト、紅玉、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

＋シイタケ甘煮

＋ひじきと豆の煮物

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(蒸し鍋は連れ合いが好きに作ってくれます)



夕食

 [image: ]

 レタス、２種のジャガイモのポテトサラダ魚肉ソーセージ入り

＋混ぜ込みチキンライス

＋牛ももステーキ、ブロッコリ

＋つくねとわかめの味噌汁

＋トマトジュース

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(ステーキはもっと「お肉やわらかの素」をまぶせばよかったかも)


2022-10-24 今日の献立　オムライス

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、練り物、玉ねぎ、カボチャ、にんにくの芽、ピーマン、ミニトマト、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、リンゴ

＋ひじき煮

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(キウイは近くの直売所で購入した紅妃)



昼食

 [image: ]

 オムライス

＋ブロッコリ

＋インスタントコーヒーと豆乳

＋

＋

＋

　(昨夜の混ぜ込みチキンライスを利用、チキンを足して)



夕食

 [image: ]

 助六寿司（コープ宅配）

＋にらのチヂミ

＋人参ともやしのナムル

＋さやいんげん煮物

＋豚肉豚丼味、モズク、納豆、ノンカフェインコーヒー

＋わかめと豆腐の味噌汁

　(コープ宅配の寿司が楽しみ)


2022-10-25 今日の献立　刺身

I went to Genkimura-ogawa-higashi today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、練り物、玉ねぎ、蕪、ミニトマト、玉ねぎ、紅玉、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、紅妃、りんご

＋ポテトサラダ、ブロッコリ

＋サラダチキン

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(サラダチキンを食べてみた。蒸し鶏ではなくハム)



夕食

 [image: ]

 さやいんげんの煮浸し

＋冷ややっこ

＋ポテトサラダとアジフライ（冷凍）

＋わかめ、サーモンとろたたき、鰺の刺身

＋冷たいポタージュとご飯

＋モズク、納豆、ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(コープ宅配で届いた刺身を解凍しました)


2022-10-26 今日の献立　トンテキ

I went to Rokusen park today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、練り物、カボチャ、大根、蕪、にんにくの芽、玉ねぎ、紅玉、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、紅妃

＋ポテトサラダ、ブロッコリ

＋魚肉ソーセージ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(蕪やダイコンを蒸し鍋に入れると意外においしい)



夕食

 [image: ]

 人参ともやしのナムル

＋ポテトサラダ

＋トンテキ

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋スーパーのにぎりずし

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(厚切りのトンテキが好み)


2022-10-27 今日の献立　夕食は軽めに和食で

I swam at Kokubunji citizen pool today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、つくね、ミニトマト、ピーマン、硬直、揚げナス、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、紅妃、ときリンゴ

＋小松菜と揚げの煮物

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋茶花豆

　(今日の蒸し鍋は野菜が少なかった)



昼食

 [image: ]

 照り焼きソーセージおにぎり

＋キュウリの浅漬け

＋ときリンゴ、紅妃，柿

＋トンテキ

＋インスタントコーヒーと豆乳

＋

　(庭の柿をもいできました)



夕食

 [image: ]

 かつおの土佐作りとめばちまぐろの刺身

＋ほうれん草おひたし

＋わかめ

＋冷ややっこ

＋モズク、納豆、トマトジュース

＋ごはん、卵、味噌汁

　(夕食は軽めに和食で)


2022-10-28 今日の献立　春菊と人参のチヂミ

I join to the English conversation circle at community center today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、ヤングコーンの揚げたの、ナス、玉ねぎ、カボチャ、ミニトマト、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

＋キュウリの浅漬け

＋さやいんげん煮物

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(リンゴが甘くて嬉しい)



夕食

 [image: ]

 春菊と人参のチヂミ

＋イワシ缶詰

＋コロッケ

＋絹厚揚げの網焼き

＋きゅうり浅漬け、ブロッコリ

＋モズク、納豆、トマトジュース

　(チヂミ粉を買ってきたので、簡単にチヂミが焼けます)


2022-10-29 今日の献立　カレイの煮つけ（冷凍）

I went to Tipness and did the jazz dance.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、練り物、カボチャ、しし唐、オクラ、にんにくの芽、ミニトマト、紅玉、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、柿

＋コロッケ半分

＋春菊のチヂミ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(チヂミは昨夜作った残り)



昼食

 [image: ]

 混ぜ込みドライカレー、パプリカ

＋オニオンスープ（インスタント）

＋ほうれん草おひたし

＋ポテトサラダ、コロッケ

＋チーズインハンバーグ（冷凍）

＋インスタントコーヒーと豆乳

　(庭の柿です)



夕食

 [image: ]

 ルロォファン（冷凍）、ごはん

＋カレイの煮つけ（冷凍）

＋小松菜煮浸し

＋絹厚揚げの網焼き

＋かき揚げ、ポテトサラダ

＋モズク、納豆、ほうじ茶

　(塩分過剰)


2022-10-30 今日の献立　いきなり団子

I went to Sakuragaoka park today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、練り物、玉ねぎ、ナス、紅玉、カボチャ、ピーマン、オクラ、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、柿、リンゴ

＋ポテトサラダ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(蒸し鍋とフルグラがメインです)



夕食

 [image: ]

 めばちまぐろ刺身

＋里芋煮っころがし

＋ほうれん草おひたし

＋コロッケ、ニラのチヂミ

＋モズク、納豆、茶花豆甘煮、ラッキョウ

＋フリーズドライ味噌汁、卵、ごはん

　(ほうれん草はフライパンで蒸し煮にしてから水にさらす)



その他

 [image: ]

 いきなり団子（サツマイモ、つぶあん）

＋

＋

＋

＋

＋

　(以前熊本で食べたのはあんこが入っていなかった記憶がある)


2022-10-31 今日の献立　牛ももステーキ

I went to Tipness and did the body conditioning stretch.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、つくね、紅玉、ヤングコーン、オクラ、玉ねぎ、ミニトマト、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、柿、リンゴ

＋小松菜の煮浸し

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(季節の果物はリンゴと柿)



夕食

 [image: ]

 キンパ（コープ宅配）

＋いきなり団子

＋魚肉ソーセージ

＋里芋煮っころがし

＋牛ももステーキ、ほうれん草ソテー

＋モズク、納豆、ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(もも肉は「お肉やわらかの素」をまぶして２日置きました)


2022-11-01 今日の献立　人参の葉のチヂミ

I went to Genkimura-Ogawahigashi today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、練り物、玉ねぎ、ピーマン、紅玉、にんにくの芽、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、ときリンゴ、柿

＋キュウリの浅漬け

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋白花豆甘煮（市販の物）

　(わけありときリンゴを買ってきました、小さいけれど甘い)



夕食

 [image: ]

 人参の葉のチヂミ

＋蕪の葉と人参の煮浸し

＋アジフライ（冷凍）

＋キュウリの浅漬け

＋モズク、納豆、トマトジュース、柿、ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋ご飯と自家製ちりめん山椒

　(葉つき人参が手に入ったので、チヂミにしました)


2022-11-03 今日の献立　キャベツと人参とチリメンジャコの煮浸し

I went to Inagi city today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、練り物、ミニトマト、にんにくの芽、紅玉、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

＋ひじき煮

＋柿、ときリンゴ

＋自家製干し大根煮物、チーズ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(収穫には早いのでまだ青いけれどそこそこ甘い柿)



夕食

 [image: ]

 焼き鳥（市販の物）

＋キャベツと人参とチリメンジャコの煮浸し

＋北寄貝サラダ

＋卵、ごはん

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(スーパーサンワで焼き鳥を買いました)


2022-11-04 今日の献立　ニラと玉ねぎの二種のチヂミ

I went to Kodaira chuo community center today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、練り物、蕪、紅玉、ピーマン、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、ときリンゴ、柿

＋ひじき煮

＋いんげん豆甘煮（市販の物）

＋フルグラと豆乳

　(キノコはコープ宅配で４種)



夕食

 [image: ]

 玉ねぎと人参とベーコンのチヂミ

＋にらのチヂミ

＋ひじき煮

＋切り干し大根の煮物

＋冷ややっこ

＋キャベツの煮浸し、ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(玉ねぎのチヂミはいまいち)


2022-11-05 今日の献立　チーズインハンバーグにケチャップライスを添えて

2022-11-05 今日の献立　チーズインハンバーグにケチャップライスを添えてI went to Tipness and did the jazz dance.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、つくね、練り物、ピーマン、キャベツ、蕪、ミニトマト、紅玉、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、柿、リンゴ

＋五目豆

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(連れ合いの好物、練り物と果物)



昼食

 [image: ]

　チーズインハンバーグにケチャップライスを添えて

＋レタス

＋リンゴ

＋小鰺焼き干し

＋コーンスープ（インスタント）

＋インスタントコーヒーと豆乳

　(残り御飯をバターで炒めて塩コショウ、ケチャップであじつけ)



夕食

 [image: ]

 ほうれん草おひたし

＋キャベツの煮浸し

＋切り干し大根の煮物

＋煮魚（冷凍）

＋モズク、納豆、ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋ごはん、卵、カボチャの味噌汁

　(煮物やみそ汁で塩分多め、翌日の血圧に影響)


2022-11-06 今日の献立　昔揚げとなすと里芋のフライパン焼き麺つゆ味

I went to Kodaira chuou community center today.
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 蒸し鍋（豚肉、丸かじりシシャモ、揚げナス、紅玉、カボチャ、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

＋ばなな、柿、リンゴ

＋ポテトサラダ（市販の物）

＋ほうれん草おひたし

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(おやつ用のシシャモを蒸し鍋に入れましたが、生臭くて×)
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 昔揚げとなすと里芋のフライパン焼き麺つゆ味

＋蕪の茎と人参とキュウリの浅漬け

＋ポテトサラダ（市販の物）

＋サーモンとマグロとエビのたたき（冷凍：コープ宅配）

＋モズク、納豆、ごはん、フリーズドライ味噌汁

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(ごま油を敷いて弱火でじっくりと温め、麺つゆを振る。里芋は煮たもの)


2022-11-07 今日の献立　十勝豚丼のたれ味トンテキ

I went to Komiya park at Hatiouji city.
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 蒸し鍋（豚肉、つくね、カボチャ、玉ねぎ、ピーマン、ミニトマト、紅玉、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

＋ホウレンソウおひたし

＋バナナ、柿、ときリンゴ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋いきなり団子風お焼き

　(蒸し鍋は二人で分け合います
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 十勝豚丼のたれ味トンテキ

＋長ネギの葉っぱのチヂミ

＋切り干し大根の煮物

＋シイタケ甘煮、モズク、納豆

＋ほうれん草おひたし、人参と蕪の茎とキュウリの浅漬け

＋コロッケこっぺ

　(月曜と火曜はサミットスーパーのコッペパンの日で１０円引き)


2022-11-08 今日の献立　アスパラ菜とベーコンのスパゲティ

I walked around nearby.
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 蒸し鍋（豚肉、ピーマン、ナス、ミニトマト、カボチャ、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、コーヒー

＋バナナ、柿、リンゴ

＋蕪の茎ときゅうりと人参の浅漬け

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(柿は庭にあるもの。自家製マーマレードはヨーグルトの中に)
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 アスパラ菜とベーコンのスパゲティ

＋わかめ、レタス、スモークドサーモン

＋キムチチヂミ（冷凍）

＋ますのすし

＋モズク、納豆

＋三笠山、ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(畑の直売所で買ってきたアスパラ菜で)


2022-11-09 今日の献立　チキンの赤ワインソテー（食宅便：冷凍）

I took 5th corona vaccine today.
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 蒸し鍋（豚肉、がんも、紅玉、玉ねぎ、蕪、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、柿、ときリンゴ

＋魚肉ソーセージ

＋三笠山

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(リンゴがおいしくてつい買ってしまいます)
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 チキンの赤ワインソテー（食宅便）

＋トンテキ十勝豚丼のたれ味

＋野菜たっぷりチヂミ（冷凍）

＋モズク、納豆

＋ハスの実ごはん

＋

　(残り物と冷凍品です。今日は手抜き)


2022-11-10 今日の献立　トンカツの卵とじ風セット

I went to Kokubunji Public Swimming Pool today.
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 蒸し鍋（豚肉、つくね、カボチャ、ピーマン、ミニトマト、玉ねぎ、紅玉、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、コーヒー

＋バナナ、柿、ときリンゴ

＋干し大根の煮物

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(ヨーグルトには自家製カボスのマーマレード)
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 トンカツの卵とじ風セット（冷凍）

＋豚のフライパン焼き、ほうれん草おひたし

＋きゅうりのスライス

＋大根の葉の浅漬け

＋モズク、納豆

＋煎り大豆ごはん、ノンカフェインコーヒーと豆乳、春菊のチヂミ

　(煎り大豆が余っていたので、思い切ってご飯に入れました。なかなか)


2022-11-11 今日の献立　具だくさんの幅広うどん

I had a health check today.
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 幅広うどん（ワカメ、ほうれん草、豚肉、ねぎ、かき揚げ、むかし揚げ）

＋モズク、納豆

＋小鰺みりん干し

＋ラッキョウ

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

　(スーパーで見つけた幅広のうどんです。具だくさんにして)


2022-11-12 今日の献立　めばちまぐろ中落ち

I took a piano lesson today.
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 蒸し鍋（豚肉、がんも、練り物、紅玉、玉ねぎ、ミニトマト、ナス、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、コーヒー

＋バナナ、柿、リンゴ

＋魚肉ソーセージ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(柿が甘くなってきました)
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 シシャモ（冷凍）

＋めばちまぐろ中落ち（冷凍）、ワカメ

＋赤魚みぞれ煮（冷凍）

＋ほうれん草おひたし

＋モズク、納豆

＋フリーズドライ味噌汁とご飯、ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(今日は魚の日、コープ宅配の冷凍です)


2022-11-13 今日の献立　鶏もも肉のフライパン焼き

I went to Showa Kinen park today.
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 蒸し鍋（豚肉、つくね、がんも、紅玉、オクラ、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、コーヒー

＋バナナ、柿、リンゴ

＋大根の葉のチヂミ

＋

＋

　(大根の葉は、浅漬けの素で漬け込んでおいたものです)
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 ぶりのたたき（冷凍）、ワカメ

＋タコぶつ

＋鶏もも肉のフライパン焼き

＋きゅうりと人参の浅漬け

＋ホウレンソウおひたし

＋ごはん、フリーズドライ味噌汁

　(たんぱく質をとる)


2022-11-14 今日の献立　トンテキ

I stayed home today.
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 蒸し鍋（豚肉、がんも、揚げナス、玉ねぎ、紅玉、揚げナス、オクラ、ピーマン、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、柿、リンゴ

＋トンテキ一切れ、ほうれん草おひたし

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(庭の柿は今が旬、甘くておいしいです)
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 おかゆ、縮緬山椒、卵

＋インスタントコーヒーと豆乳

＋イカゲソ一夜干し

＋鶏もも肉のフライパン焼き

＋とりレバー煮

＋キュウリ、人参の浅漬け

　(冷凍庫で眠っていた一夜干しを焼きました)
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 助六寿司

＋小松菜とジャコの煮浸し

＋冷ややっこ

＋6Pチーズ

＋トンテキ

＋モズク、納豆

　(コープ宅配で寿司を頼むのが楽しみ)


2022-11-15 今日の献立　サワラの西京焼き

I took a piano lesson today.
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 蒸し鍋（豚肉、がんも、カボチャ、玉ねぎ、ミニトマト、紅玉、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、コーヒー

＋バナナ、柿、リンゴ

＋トンテキ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(キノコは3種、マイタケ、ブナシメジ、なめこ)
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 サワラの西京焼き

＋ピーマンの焼いたの

＋ブロッコリ

＋きゅうりと人参の浅漬け

＋ほうれん草とチリメンジャコ入り卵焼き

＋ハスの実ごはん、モズク、納豆、ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(ハスの実ごはんは乾燥ハスの実を使用。昆布茶を入れ忘れました)


2022-11-16 今日の献立　キャベツとベーコンと人参とブナシメジのコンソメ煮

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（豚肉、がんも、ピーマン、玉ねぎ、紅玉、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、コーヒー

＋バナナ、柿

＋ブロッコリ

＋キャベツと人参とブナシメジのコンソメ煮

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(煮たキャベツ、柔らかくて美味)
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 牛ランプステーキ

＋ブロッコリ、ポテトサラダ

＋バナナ、イチジク、キウイ、ラフランス

＋6Pチーズ

＋サンドイッチ

＋キャベツとベーコンと人参とブナシメジのコンソメ煮

　(お肉やわらかの素をまぶしておいて置いたステーキ、美味)
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 かつおのたたき、ワカメ

＋小松菜とジャコの煮浸し

＋ポテトサラダ

＋フリーズドライ味噌汁、ごはん、卵

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

　(カツオのたたきの切れはしを買ってきました)


2022-11-17 今日の献立　大根とツナのマヨネーズサラダ

I went to Kokubunji citizen swimming pool today.
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 蒸し鍋（豚肉、がんも、カボチャ、揚げナス、紅玉、ピーマン、玉ねぎ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、コーヒー

＋バナナ、キウイ、柿、ラフランス

＋ポテトサラダ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(４種の果物で贅沢を)
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 トリュフのリゾット

＋プレーンオムレツ

＋シウマイ

＋大根とツナのマヨネーズサラダ

＋サラダチキン、ブロッコリ、ミニトマト

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(リゾット、硬かった。工夫の余地あり)


2022-11-18 今日の献立　ささみの酒蒸し

I took a English conversation class of community center.
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 蒸し鍋（豚肉、がんも、ヤングコーン、カボチャ、揚げナス、玉ねぎ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、コーヒー

＋バナナ、イチジク、キウイ、柿

＋小松菜とジャコの煮浸し

＋茶花豆甘煮

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(フルーツが沢山あったので色々)
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 五目豆

＋小松菜と油揚げの煮びたし

＋大根とツナのマヨサラダ

＋ささみの酒蒸し

＋赤魚みぞれ煮、大根の皮のきんぴら

＋フリーズドライ味噌汁、ごはん、卵、ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(きんぴらは電子レンジで)


2022-11-19 今日の献立　ビーフシチューパイ（伊藤ハム）

I went to Tipness and did the jazz dance.
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 蒸し鍋（豚肉、練り物、玉ねぎ、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、コーヒー

＋バナナ、イチジク、キウイ、柿

＋鶏ささみの酒蒸し

＋茶花豆甘煮

＋フルーツグラノーラと豆乳、エクレア

　(色づいたカキが甘い)
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 ピザ

＋魚肉ソーセージ

＋レタス

＋アジフライ（冷凍）

＋ポテトサラダ、6Pチーズ

＋インスタントコーヒーと豆乳

　(スーパーでピザが安かったので)



夕食

 [image: ]

 ビーフシチューパイ（伊藤ハム）

＋五目チャーハン

＋茶花豆甘煮（市販の物）

＋五目豆

＋ほうれん草おひたし

＋インスタントコーヒーと豆乳

　(シチューパイは連れ合いの好物)


2022-11-20 今日の献立　トマトリゾット、カレーリゾット

I went to Noyamakita-Rokudouyama park today.
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 蒸し鍋（豚肉、さつま揚げ、揚げナス、ピーマン、紅玉、玉ねぎ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、コーヒー

＋バナナ、キウイ、柿

＋ブロッコリ、ポテトサラダ

＋大根とツナのサラダ、鶏ささみフライパン焼き

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(収穫した柿がどんどん甘くなってきています)
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 食宅便（冷凍）

＋小松菜と油揚げの煮浸し

＋五目豆

＋白花豆甘煮（市販の物）

＋トマトリゾット、カレーリゾット

＋モズク、納豆、ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(リゾットとは何かと議論になり、業務スーパーでリゾットのレトルトを買いました。結果、米はほんのちょっと芯のあるパスタ、と知る)


2022-11-21 今日の献立　金時草のスパゲティ

I went to car dealer for yearly maintenance of the car.
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 蒸し鍋（豚肉、ナスのはさみ揚げ、ヤングコーン、玉ねぎ、紅玉、ミニトマト、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、コーヒー

＋バナナ、柿、キウイ

＋五目豆

＋きゅうりと人参の浅漬け

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(まとめて作って冷凍しておいた五目豆、やっと食べきりました)
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 クリームシチュー（むね肉、人参、玉ねぎ、ジャガイモ、クリームシチューミックス）

＋金時草のスパゲティ

＋人参の葉のチヂミ

＋レンジ蒸しのさつまいも

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

　(にんにくとベーコンがあれば何でもスパゲティの具になる)


2022-11-22 今日の献立　鶏むね肉と豚ロースのフライパン焼き

I stayed home and played the piano.
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 蒸し鍋（豚肉、がんも、オクラ、ピーマン、揚げナス、玉ねぎ、カボチャ、ミニトマト、紅玉、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、コーヒー

＋バナナ、柿、イチジク、キウイ、フェイジョア

＋スパゲティサラダ

＋人参の葉のチヂミ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(農協で買ってきたフェイジョアはスライスして味見、後は追熟)
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 金時草のスパゲティ（金時草、にんにく、ベーコン）

＋オーケースーパーのカットピザ

＋ブロッコリ

＋柿

＋鶏むね肉と豚ロースのフライパン焼き

＋コーヒーと豆乳

　(肉は食べ放題、残りは冷蔵して少しずつ食べる)
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 豆腐入りハンバーグ（あいびき、豆腐、玉ねぎ、卵、低糖質パン）

＋ブロッコリ

＋ミニトマト

＋スパゲティサラダ（魚肉ソーセージ、キュウリと人参の浅漬け、玉ねぎ）

＋納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(大きく焼いたハンバーグ、二人で食べてしまいました)


2022-11-23 今日の献立　鶏むね肉のフライパン焼き

I joined to the piano recital today.
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 蒸し鍋（豚肉、がんも、ミニトマト、紅玉、玉ねぎ、ピーマン、オクラ、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、コーヒー

＋バナナ、柿、キウイ

＋小松菜と油揚げの煮浸し

＋鶏むね肉のフライパン焼き、ジャガイモ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(納豆には、モズクと数の子ワサビ)


2022-11-24 今日の献立　とろろ入り山形ひっぱりうどん

I went to Kokubunji city swimming pool today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、揚げナス、ナスのはさみ揚げ、ピーマン、紅玉、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、コーヒー

＋バナナ、ぶどう、柿、リンゴ

＋人参の葉のチヂミ

＋ソーセージおにぎり

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(昨日食べ損ねたおにぎり、再加熱して食べました)
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 とろろ入り山形ひっぱりうどん

＋たれ（鯖缶、納豆、卵、ねぎ、麺つゆ）

＋柿

＋

＋

＋

　(鍋から直接たれに取って食べるから、ひっぱりうどんとか)


2022-11-25 今日の献立　シシャモの南蛮漬け

Today was my husband's birthday.
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 蒸し鍋（豚肉、がんも、カボチャ、ピーマン、玉ねぎ、ミニトマト、紅玉、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、コーヒー

＋バナナ、ぶどう、柿

＋鶏むね肉のフライパン焼き

＋ブロッコリ、クリームシチュー

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(ブロッコリに冷蔵庫に保存してあったシチューを掛けました)
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 シシャモの南蛮漬け

＋赤飯

＋ほうれん草とベーコンと目玉焼き

＋胡麻豆腐

＋きゅうりと人参の浅漬け

＋蒸しさつまいも、ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(冷凍庫で眠っていたシシャモ、やっと使い切りました。とりあえず、お頭つき)


2022-11-26 今日の献立　赤飯にレトルトカレー

I went to Noyama-kita　Rokudouyama park today



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、おかず稲荷、オクラ、ピーマン、ミニトマト、カボチャ、紅玉、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、コーヒー

＋バナナ、ブロウ、柿、フェイジョア

＋ブロッコリ、むね肉とフライパン焼き

＋白花豆甘煮（市販の物）

＋

　(フェイジョアが甘くかおるので)



夕食

 [image: ]

 シシャモ南蛮漬け

＋鶏むね肉のフライパン焼き

＋赤飯にレトルトカレー

＋ポテトサラダ

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

　(豆ともち米で再度、赤飯を炊きました。カレーをかけるのはつれあいのアイデア)


2022-11-27 今日の献立　釜揚げあみえびとねぎの卵焼き

I went to Noyama park and walked around nearby.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ナスはさみ揚げ、紅玉、玉ねぎ、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、コーヒー

＋バナナ、柿、リンゴ

＋ポテトサラダ

＋手羽肉フライパン焼き

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(豚肉はコープ宅配でバラ凍結のもの、便利です)



夕食
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 宅食便（いかとたっぷり野菜の含め煮）（コープ宅配冷凍）

＋ブロッコリ

＋釜揚げあみえびとねぎの卵焼き

＋シウマイ

＋赤飯のおにぎり

＋モズク、納豆、ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(宅食便は連れ合いの楽しみ)



その他

 [image: ]

 やまざき　すいーとぽてと大福

＋

＋

＋

＋

＋

　(かわが上等でおいしいが、いきなり団子に似る)


2022-11-28 今日の献立　マカロニグラタン

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、おかず稲荷、下ナス、ピーマン、カボチャ、玉ねぎ、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、コーヒー

＋バナナ、リンゴ、柿

＋ブロッコリ、シウマイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(熟れかけの柿は全部冷蔵庫で保存)



昼食

 [image: ]

 マカロニグラタン（鶏肉、人参、たまねぎ、牛乳、豆乳、マカロニグラタンミックス）

＋ミニロールパン

＋コーヒーと豆乳

＋

＋

＋

　(４人前と箱にあるマカロニグラタンは鍋一杯になり、生半可では食べきれない。激しく後悔する)



夕食
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＋赤飯のグラタン

＋あみえび（おきあみ）とねぎのチヂミ

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

　(アルミの弁当箱に赤飯を少し、マカロニグラタンをたっぷりかけ、トースターで焼く)


2022-11-29 今日の献立　昆布仕込みのマグロ重セット（コープ宅配）

I almost stayed home today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、カボチャ、揚げナス、ピーマン、玉ねぎ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、コーヒー

＋バナナ、東京ゴールド、柿、イチジク

＋ブロッコリ、マカロニグラタン

＋きゅうりと人参の浅漬け

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(東京ゴールドはキウイ、近くの農園の直売所で購入)



昼食
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 ミニグラタン

＋インスタントコーヒーと豆乳

＋昨夜のマカロニグラタンを赤飯に欠けて焼いたもの

＋

＋

＋

　(ミニロールパンにマカロニグラタンを挟み、とろけるチーズをかけてトースターで)



夕食
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 昆布仕込みのマグロ重セット（コープ宅配）

＋水菜の「ごぼうと豆のサラダ」あえ

＋モズク、納豆

＋にらのチヂミ

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

　(コープ宅配の冷蔵品は今日までの賞味期限)


2022-11-30 今日の献立　ブロッコリとカリフラワー

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、おかず稲荷、カボチャ、ピーマン、ミニトマト、にんにくの芽、揚げナス、紅玉、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、コーヒー

＋バナナ、キウイ、イチジク、柿

＋ミズナのサラダ

＋魚肉ソーセージ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(近くの小林農園の果物（イチジク、東京ゴールド）、おいしい)



夕食
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 レンジdeごちそう牛タンシチュー（伊藤ハム）

＋ブロッコリとカリフラワー

＋春菊のチヂミ

＋ミニロール

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(ブロッコリやカリフラワーはフライパンに100㏄の水で3分)


2022-12-01 今日の献立　豚すき弁当（冷凍）

I went to the swimming pool of Kokubunji city.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、カボチャ、ピーマン、揚げナス、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、コーヒー

＋バナナ、柿、リンゴ

＋ミズナのサラダ

＋春菊のチヂミ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(朝の果物は金)



夕食
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 豚すき弁当（冷凍）

＋チャーハン

＋柿

＋春菊のチヂミ

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

　(２人で分け合って食べました)


2022-12-02 今日の献立　アスパラ菜とベーコンのスパゲティ

I took a English conversation class at community center.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ガンモ、揚げナス、紅玉、オクラ、玉ねぎ、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、コーヒー

＋バナナ、リンゴ、柿

＋春菊のチヂミ

＋チャーハン

＋豆乳

　(昨夜の残りのチャーハンです)



夕食
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 アスパラ菜とベーコンのスパゲティ

＋煎り卵

＋魚肉ソーセージ

＋6Pチーズ

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

　(にんにくとベーコンがあればなんだってパスタソースになる)


2022-12-03 今日の献立　ハヤトウリの煮物

I went to Tipness and did the jazz dance.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、がんも、揚げナス、玉ねぎ、カボチャ、ピーマン、紅玉、オクラ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、コーヒー

＋バナナ、キウイ、リンゴ、柿

＋ブロッコリ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(キウイは東京ゴールド、近くの農園で購入したもの)



夕食
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 ハヤトウリの煮物

＋ホウレンソウのバタ炒め

＋昔揚げのあぶったの

＋シラスおろし、モズク、納豆

＋たたみいわし

＋ご飯と卵とノンカフェインコーヒーと豆乳、柿

　(小田原で買って冷蔵庫の中にあった畳いわし、あぶると絶品)


2022-12-04 今日の献立　豚ロースステーキ

I went to Inagi city today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、がんも、玉ねぎ、紅よく、オクラ、にんにくの芽、ミニトマト、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、コーヒー

＋バナナ、柿、リンゴ、フェイジア

＋ホウレンソウのバタ炒め

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(束になって安かったバナナ、最後は傷んできて、反省)



夕食
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 ビーフン（冷凍）

＋豚ロースステーキ

＋ホウレンソウのバタ炒め

＋プレーンオムレツ

＋６Pチーズ、モズク、納豆

＋ごはん、ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(「お肉やわらかの素」を使うと、ステーキが極上)


2022-12-05 今日の献立　さんまの竜田揚げ弁当（コープ宅配）

I went to the clinic to hear the result of health check.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、揚げナス、紅玉、ちくわ、カボチャ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、コーヒー

＋バナナ、柿、フェイジョア、りんご

＋鶏むね肉のフライパン焼き

＋ブロッコリ、カリフラワー

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(かぼちゃが好き)



夕食
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 さんまの竜田揚げ弁当（コープ宅配）

＋アスパラ

＋プレーンオムレツ、鶏肝煮

＋鯖塩焼き（冷凍）

＋ブロッコリ、アスパラガス

＋モズク、納豆、ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(月曜日はコープ宅配が届く日、届いたのは冷蔵の弁当)


2022-12-06 今日の献立　ラムステーキ

I bought various kind of meats at supermarket yesterday.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、練り物、玉ねぎ、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、コーヒー

＋柿

＋ハヤトウリの煮物

＋ラムステーキ、ブロッコリとカリフラワー

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(朝食はたんぱく質を増やし、果物を減らしました)



昼食
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 長崎風堅焼きそば（シイタケ、キャベツ、玉ねぎ、人参、干しエビ）

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

＋

＋

＋

　(干しエビとシイタケは電子レンジで戻しました)



夕食
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 ごはんとフリーズドライ味噌汁

＋鯖塩焼き（冷凍）

＋ホウレンソウおひたし

＋きゅうりと煮ん寿院の浅漬け

＋モズク、納豆

＋たまご、ぎょにくそーせーじ、6Pチーズ、ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(夜はあっさり軽くを心がけようと思います)


2022-12-07 今日の献立　ビーフステーキ

I go to a trip to Yamanashi.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ちくわ、紅玉、玉ねぎ、ミニトマト、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、コーヒー

＋ビーフステーキ

＋ブロッコリ、カリフラワー

＋柿

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(朝、たんぱく質を摂るように方針を変えました)


2022-12-09 今日の献立　吉田うどん

I returned from a trip to Yamanashi.



夕食
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 吉田うどん

＋たれ（豚肉、白菜、人参）

＋人参の葉のチヂミ

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

　(食べ損ねた吉田うどんは半生の乾麺を買ってきて，硬かったです)


2022-12-10 今日の献立　トンテキ

I am tired.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、がんも、揚げナス、玉ねぎ、紅玉、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋トンテキ

＋キウイ

＋柿

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(蒸し鍋は連れ合いの担当、そのほかは間に合わせ)


2022-12-11 今日の献立　トンテキ

I was too tired to cook.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、練り物、ピーマン、玉ねぎ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋柿、キウイ

＋ブロッコリ、トンテキ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(健康診断の結果から、朝とっていたバナナをおやつに食べることにしました。)


2022-12-12 今日の献立　コープ宅配のおかず（冷凍）

I went to the dentist today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、磯部揚げ、がんも、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋柿

＋ブロッコリ

＋トンテキ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(今日の蒸し鍋はちょっと豪華)



夕食
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 うどん

＋つけ汁（豚肉、白菜、油揚げ、大根、人参、キノコ、ほうれん草）

＋モズク、納豆

＋おかず（コープ宅配、冷凍）

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

　(麺類は塩分過多)


2022-12-13 今日の献立　アスパラ菜のスパゲティ

I went to Kodaira central community center today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、練り物、紅玉、玉ねぎ、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋柿

＋ブロッコリ

＋ラムももステーキ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(朝は油少なめのステーキ。今日はラム)



夕食
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 高野豆腐含め煮

＋ロピアのキンパ

＋モズク、納豆

＋アスパラ菜のスパゲティ（ベーコン、にんにく）

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋みかん

　(花の咲いたアスパラ菜、すきです)


2022-12-14 今日の献立　鱈や鮭のなべ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、練り物、磯部八毛、紅玉、玉ねぎ、ピーマン、洋風野菜ミックス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋鮭のフライパン焼き、ミックスベジタブル

＋スパゲティとツナときゅうりのサラダ

＋リンゴ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(朝はたんぱく源をしっかりとる)



昼食
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 アスパラ菜のスパゲティ（ベーコン、にんにく、アスパラ菜）

＋きゅうり

＋蒸しさつまいも

＋パン

＋インスタントコーヒーと豆乳

＋

　(アスパラ菜は茎まで柔らかくて、黄色い花ごとスパゲティに)



夕食
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 鍋（鱈、鮭、豆腐、ブナシメジ、白菜、春菊、ねぎ）

＋びん長まぐろの刺身、ブロッコリ

＋大根おろし

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

＋

　(魚介類を摂取するのは鍋が簡単、昆布でだしを取り、味付けは各自で)


2022-12-15 今日の献立　牛ランプステーキ

I went to the Kokubunji swimming pool today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、磯部揚げ、紅玉、洋風野菜ミックス、玉ねぎ、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、コーヒー

＋牛ランプステーキ

＋ブロッコリやカリフラワー

＋スパゲティとツナときゅうりのサラダ、リンゴ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(肉はお肉やわらかの素をまぶして寝かし、テフロン加工のフライパンで焼く)



夕食
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 雑炊（春菊、卵、餅、ごはん）

＋肉まん

＋蒸かしさつまいも

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

＋

　(昨夜の鍋のスープで。味付けは食べる時に)


2022-12-16 今日の献立　肉まん

I went to the supermarket today.



朝食

 target="_blank">
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 蒸し鍋（豚肉、イワシ団子、練り物、玉ねぎ、ミニトマト、交gy０億、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋卵雑炊

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(雑炊は昨夜の残り)



昼食
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>

 スパゲティサラダ

＋リンゴ

＋トンテキ

＋ブロッコリ、カリフラワーその他

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(昼にトンテキを焼きました)



夕食
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 プレーンオムレツ

＋スパゲティサラダ

＋ブロッコリ

＋肉まん

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(夜は軽く、食べたいものを食べる？)


2022-12-17 今日の献立　チーズケーキ、ノンカフェインコーヒーと豆乳

I baked a cheesecake.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、練り物、ピーマン、紅玉、玉ねぎ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋トンテキ

＋ブロッコリ

＋洋ナシ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(トンテキは焼いておいたものです)



夕食
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 肉豆腐（冷凍）

＋アジフライ（冷凍）

＋ぶり刺身（冷凍）

＋きゅうり、赤飯

＋モズク、納豆

＋チーズケーキ、ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(少し焼きすぎた、ヨーグルトとホットケーキミックスで作ったケーキ)


2022-12-18 今日の献立　ゼネラル・レクラーク

I was too tired to cook today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、イワシ団子、練り物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋ゼネラル・レクラーク

＋ブロッコリ

＋ハンバーグ、キュウリの浅漬け

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(ゼネラル・レクラークは良く熟れて美味しい)


2022-12-19 今日の献立　低糖質おかず（鶏肉しぐれ煮と鮭塩焼き）

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、イワシ団子、紅玉、ピーマン、玉ねぎ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋ハンバーグステーキ、ミックスベジタブル

＋みかん

＋きゅうり浅漬け

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(ハンバーグは手作りです)



昼食

 [image: ]



 [image: ]

 おかゆ

＋キウイ、みかん

＋カリフラワーとブロッコリ

＋メカジキみそ漬け

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

　(おかゆは冷や飯から、野菜は近所の直売所で購入)



夕食

 [image: ]

 野菜のスープ煮（白菜、玉ねぎ、人参、ブナシメジ）

＋低糖質おかず（鶏肉しぐれ煮と鮭塩焼き）

＋モズク、納豆

＋卵、おかゆ

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

　(おかゆは昼の残り)


2022-12-20 今日の献立　アスパラ菜とベーコンのスパゲティ

I went to the Kokubunji swimming pool today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、イワシ団子、揚げナス、カボチャ、紅玉、ミニトマト、玉ネギ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋豚サイコロステーキ

＋ブロッコリとカリフラワー

＋キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(冷凍のサイコロステーキ、解凍に手間取りました)



夕食

 [image: ]

 アスパラ菜とベーコンのスパゲティ

＋ブロッコリとカリフラワー

＋スパゲティサラダ

＋メカジキみそ漬け

＋卵とご飯、モズクと納豆

＋長ネギのチヂミ、ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(アスパラ菜は茎が柔らかく、花が奇麗でうれしい)


2022-12-21 今日の献立　旨辛豆腐

I went to Koganei park today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、イワシ団子、練り物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋ブロッコリ、カリフラワー

＋スパゲティサラダ

＋バナナ、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(バナナをおやつにしようとしましたが、食べ忘れます)



夕食

 [image: ]

 旨辛豆腐

＋カリフラワーとブロッコリのグラタン

＋ほうれん草のチヂミ

＋モズク、納豆

＋卵とご飯

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(台湾まぜそば風のソースを豆腐に掛けました。これって麻婆豆腐？)


2022-12-22 今日の献立　海鮮鍋

I went to the Kokubunji swimming pool today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、イワシ団子、ミニトマト、カボチャ、紅玉、オクラ、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、コーヒー

＋ほうれん草のチヂミ、みかん

＋スパゲティサラダ

＋きゅうり浅漬け

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(連れ合いはシリアルに凝っています)



夕食

 [image: ]

 海鮮鍋（カニ、エビ、タラ、鮭、ほたて、白菜、春菊、豆腐）

＋ごはん

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

＋

　(海鮮鍋セットを買ってきて、こぶだしだけで煮て、個々に味付け)


2022-12-23 今日の献立　雑炊

I went to the dentist today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、イワシ団子、練り物、紅玉、玉ねぎ、にんにくの芽、ミニトマト、カボチャ、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋バナナ、ミカン

＋スパゲティサラダ

＋ほうれん草おひたし

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(バナナを朝に回しました)



夕食

 [image: ]

 ブロッコリとカリフラワー

＋6Pチーズ

＋雑炊

＋

＋

＋

　(昨日の鍋に豆腐と卵を足して。味付けはせず、食べる時に個々に)


2022-12-24 今日の献立　焼き塩サバ

Our grandchildren will come from Yokohama tomorrow.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、イワシ団子、練り物、玉ねぎ、揚げナス、紅玉、ミニトマト）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋スパゲティサラダ

＋ブロッコリとカリフラワー

＋ゆで豚、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(ゆで豚は自家製の減塩)



昼食

 [image: ]

 酢豚（豚ロース、ピーマン、玉ねぎ、人参、シイタケ）

＋広島菜いりおにぎり

＋キウイ

＋インスタントコーヒーと豆乳

＋

＋

　(人参は電子レンジで下処理、豚肉は電子レンジでから揚げモード)



夕食

 [image: ]

 焼き塩サバ

＋ほうれん草おひたし

＋納豆

＋餃子（市販の物）

＋ごはん

＋

　(焼き魚が食べたいというリクエストに応えて)


2022-12-25 今日の献立　豚サイコロステーキ

Our grandchildren come from Yokohama today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、揚げナス、玉ねぎ、カボチャ、紅玉、オクラ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋豚サイコロステーキ

＋ブロッコリとカリフラワー

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(ヨーグルトには冷凍ブルーベリーを入れます)


奥付


今日の献立２０２２
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