








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
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 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)



2022-09-28 今日の献立　ラムロースステーキ

I went to Chounorakuen (Butterfly paradise) today.



朝食
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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
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 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
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 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)


2022-08-24 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)


2022-10-25 今日の献立　刺身

I went to Genkimura-ogawa-higashi today.



朝食
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 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
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 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)


2022-01-21 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
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 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)


2022-02-07 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
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 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
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 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)


2022-04-16 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)


2022-09-29 今日の献立　トンテキ

I went to JA Sakuasama today.



朝食
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 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
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 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
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 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)


2022-10-26 今日の献立　トンテキ

I went to Rokusen park today.



朝食
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 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
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 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)


2022-02-27 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
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 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
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 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)


2022-01-22 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)


2022-04-17 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
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 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)


2022-09-13 今日の献立　烏賊のトンビの干物

I went to TIpness and did the aroma stretch.



朝食
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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)



昼食
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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)



夕食
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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)


2022-10-27 今日の献立　夕食は軽めに和食で

I swam at Kokubunji citizen pool today.



朝食
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 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
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 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
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 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)


2022-02-28 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
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 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
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 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
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 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)


2022-03-26 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
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 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)


2022-09-14 今日の献立　シシャモの南蛮漬け

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



昼食
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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)



夕食
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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)


2022-11-16 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.



朝食
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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)



昼食
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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)



夕食
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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)


2022-10-10 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

 [image: ]

 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)


2022-02-11 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

 [image: ]

 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)


2022-03-01 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

 [image: ]

 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)


2022-05-07 今日の献立　うな丼

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



朝食

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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)


2022-03-27 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)


2022-10-03 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

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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)


2022-11-17 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.



朝食
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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)



夕食

 [image: ]

 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)


2022-02-12 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)


2022-04-21 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

 [image: ]

 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)


2022-10-04 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)


2022-10-31 今日の献立　牛ももステーキ

I went to Tipness and did the body conditioning stretch.



朝食
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 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)


2022-11-18 今日の献立　ささみの酒蒸し

I took a English conversation class of community center.



朝食
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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)



夕食

 [image: ]

 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)


2022-04-22 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

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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)


2022-10-05 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

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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)


2022-12-07 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)


2022-11-01 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)


2022-03-05 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)


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

 [image: ]

 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)


2022-12-09 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)


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)


2022-05-12 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)


2022-09-20 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.



朝食
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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)



夕食
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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)


2022-11-22 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.



朝食
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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)



昼食
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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)



夕食
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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)


2022-05-13 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
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 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
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 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)


2022-04-08 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
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 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
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 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
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 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)
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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.



朝食
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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)


2022-05-14 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
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 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)


2022-07-15 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.



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）

＋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)



昼食
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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)



夕食
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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)


2022-06-03 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)


2022-04-28 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)


2022-07-16 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.



朝食
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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)



昼食
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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)



夕食
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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)


2022-12-14 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)

