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今日の献立２０２３ ― 目次

	2023-01-02 今日の献立　鰺の開き


	2023-01-03 今日の献立　いくら載せごはん


	2023-01-04 今日の献立　刺身盛り合わせ


	2022-01-05 今日の献立　アジの干物


	2023-01-06 今日の献立　ぶり照り焼き


	2023-01-08 今日の献立　鮭のカラフルグリル


	2023-01-09 今日の献立　たんぱく質とカロリーに留意
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	2023-01-16 今日の献立　タラと豆腐の鍋


	2023-01-17 今日の献立　トンテキ


	2023-01-18 今日の献立　ウドづくし


	2023-01-19 今日の献立　うどの肉巻き


	2023-01-20 今日の献立　葱のフライパン焼き


	2023-01-21 今日の献立　切り干し大根煮物


	2023-01-23 今日の献立　長崎風焼うどん


	2023-01-24 今日の献立　アンコウ鍋


	2023-01-25 今日の献立　青ネギとアミエビのチヂミ


	2023-01-26 今日の献立　かつおの炭火焼き


	2023-01-27 今日の献立　長崎卓袱の味　角煮まんじゅう


	2023-01-28 今日の献立　マカロニグラタン


	2023-01-29 今日の献立　野菜たっぷり湯豆腐


	2023-01-30 今日の献立　助六寿司（コープ宅配）


	（無題）


	2023-02-01 今日の献立　ローストポーク


	2023-02-02 今日の献立　タラちり鍋


	2023-02-03 今日の献立　手作りポテトサラダ


	2023-02-04 今日の献立　ざるうどん


	2023-02-05 今日の献立　タラちり鍋


	2023-02-06 今日の献立　雑炊


	2023-02-07 今日の献立　武蔵野肉汁うどん風うどんとそば


	2023-02-08 今日の献立　ベーコンエッグ


	2023-02-09 今日の献立　サラダセロリ


	2023-02-10 今日の献立　ホッケの干物


	2023-02-11 今日の献立　味付け稲荷の卵とじ


	2023-02-12 今日の献立　オレンジバターを塗って焼いたパン


	2023-02-13 今日の献立　雑炊


	2023-02-14 今日の献立　鶏肉ソテー


	2023-02-15 今日の献立　鯖味噌煮（レトルト）


	2023-02-16 今日の献立　昔揚げのフライパン焼き


	2023-02-17 今日の献立　キャベツとベーコンのコンソメ煮


	2023-02-18 今日の献立　 ローストビーフ


	2023-02-19 今日の献立　ベビーホタテのチャウダー


	2023-02-20 今日の献立　スパゲティグラタン


	2023-02-21 今日の献立　レンジでごちそうビーフシチュー


	2023-02-22 今日の献立　煮さんま


	2023-02-23今日の献立　豆腐バーグのキノコソースセット（冷凍）


	2023-02-24 今日の献立　ひつまぶし（冷凍）


	2023-02-25 今日の献立　のらぼうとベーコンのスパゲティ


	2023-02-26 今日の献立　宅食便（鱈のおろしポン酢と鶏すき）


	2023-02-27 今日の献立　山安のカマス塩焼き（冷凍）


	2023-02-28 今日の献立　ブロッコリとベーコンの炒め物


	2023-03-01 今日の献立　鶏の甘酢から揚げセット（冷凍）


	2023-03-02 今日の献立　キンパ（冷凍）


	2023-03-03 今日の献立　赤魚粕漬（冷凍）


	2023-03-04 今日の献立　ナポリタン風うどん


	2023-03-05 今日の献立　タラチリ鍋


	2023-03-06 今日の献立　ツナと玉ねぎのポテトサラダ


	2023-03-07 今日の献立　レトルトカレー甘口とタイのジャスミンライス


	2023-03-08 今日の献立　ポンじり焼き鳥


	2023-03-09 今日の献立　鮭中骨缶


	2023-03-10 今日の献立　カムジャ麵


	（無題）


	2023-03-12 今日の献立　大根とツナのサラダ


	2023-03-13 今日の献立　２種まぐろの海鮮太巻き（コープ宅配常温）


	2023-03-14 今日の献立　赤魚のアボカドソース豚肉ソテー（冷凍）


	2023-03-15 今日の献立　なばなとブナシメジと卵のオイスターソース炒め


	2023-03-16 今日の献立　鮭の焼き漬け（コープ宅配）


	2023-03-17 今日の献立　ノラボウとベーコンのスパゲティ


	2023-03-18 今日の献立　合いびきのステーキ


	2023-03-19 今日の献立　野菜の切れはしのチヂミ


	2023-03-20 今日の献立　鶏ハム


	2023-03-21 今日の献立　レンジでごちそうタンシチュー


	2023-03-22 今日の献立　タラのおろしポン酢と鶏すき（冷凍）


	2023-03-23 今日の献立　低糖質パン


	2023-03-25 今日の献立　鶏ハム


	2023-03-26 今日の献立　ビーフステーキ


	2023-03-28 今日の献立　明太豚まん


	2023-04-02 今日の献立　骨とり赤魚塩焼き（冷凍）


	2023-04-03 今日の献立　キンパ（コープ宅配）


	2023-04-04 今日の献立　ノラボウおひたし


	2023-04-05 今日の献立　アジの干物


	2023-04-06 今日の献立　ソバときゅうりとツナのサラダ


	2023-04-07 今日の献立　武蔵野うどん風肉うどん


	2023-04-08 今日の献立　のらぼうおひたし


	2023-04-15 今日の献立　人参とキャベツの煮浸し


	2023-04-16 今日の献立　紅はるかの焼きいも


	2023-04-17 今日の献立　アナゴ寿司（コープ宅配）


	2023-04-18 今日の献立　甘辛チキン南蛮カツ（冷凍）


	2023-04-19 今日の献立　葱と人参とアミエビのチヂミ


	2023-04-20 今日の献立　明太マヨであえたスパゲティサラダ


	2023-04-21 今日の献立　豆腐と人参とベーコンとアスパラ菜の炒めもの


	2023-04-22 今日の献立　牛ランプステーキ


	2023-04-23 今日の献立　水菜かぶと稲荷揚げと豆腐の煮物


	2023-04-24 今日の献立　マグロの巻きずし（コープ宅配）


	2023-04-25 今日の献立　焼き樺太シシャモ食べ放題


	2023-04-26 今日の献立　サワラのレモンハーブ


	2023-04-27 今日の献立　タラの若葉の天ぷら


	2023-04-28 今日の献立　赤身ひき肉の焼いたの


	2023-04-29 今日の献立　棒棒鶏


	2023-04-30 今日の献立　ホッケ干物


	2023-05-01 今日の献立　アナゴ巻きずし（コープ宅配）


	2023-05-02 今日の献立　赤魚灰干し


	2023-05-03 今日の献立　ゆでモヤシとトッポギ


	2023-05-04 今日の献立　ケンミンの焼きビーフン


	2023-05-05 今日の献立　ホッケ開き


	2023-05-06 今日の献立　ほうれん草の根のチヂミ


	2023-05-07 今日の献立　ほうれん草雑穀和え


	2023-05-08 今日の献立　牛赤身ひき肉のハンバーグ


	2023-05-09 今日の献立　キャベツの黒胡椒煮


	2023-05-10 今日の献立　干し大根の煮物


	2023-05-11 今日の献立　ささみの親子煮


	2023-05-12 今日の献立　もやしときくらげと卵の炒め物


	2023-05-13 今日の献立　もちもち玉ねぎ


	2023-05-14 今日の献立　きなこ牛乳


	2023-05-15 今日の献立　 キンパ（コープ宅配）


	2023-05-17 今日の献立　オムライス（冷凍）


	2023-05-18 今日の献立　シイタケと干し大根の煮物


	2023-05-19 今日の献立　豆腐そば


	2023-05-22 今日の献立　助六寿司


	2023-05-23 今日の献立　もちもち玉ねぎ


	2023-05-24 今日の献立　もちもち春菊


	2023-05-25 今日の献立　親子丼


	2023-05-26 今日の献立　サムゲタン風


	2023-05-27 今日の献立　豆腐入りラーメン


	2023-05-28 今日の献立　サムゲタンにトッポギを入れて


	2023-05-29 今日の献立　トッポギ


	2023-05-30 今日の献立　アジの干物、山椒の実の炊き込みご飯


	2023-06-01 今日の献立　ジャスミンライスにバターチキンカレー


	2023-06-02 今日の献立　鶏むね肉ステーキ


	2023-06-03 今日の献立　鮭缶の寒天寄せ


	2023-06-04 今日の献立　キーマカレー（レトルト）にジャスミンライス


	2023-06-05 今日の献立　蕪のスライスに明太マヨ


	2023-06-06 今日の献立　切り干し大根の煮物


	2023-06-07 今日の献立　山椒の実の炊き込みご飯


	2023-06-08 今日の献立　チーズインハンバーグ（冷凍）


	2023-06-09 今日の献立　ジャスミンライスにレトルトカレー


	2023-06-10 今日の献立　干しシイタケと干し大根葉入りうどん


	2023-06-11 今日の献立　レンジでキムチうどん


	2023-06-12 今日の献立　トリュフのリゾット


	2023-06-13 今日の献立　ふるる冷麺


	2023-06-14 今日の献立　ズッキーニのフライパン焼き


	2023-06-15 今日の献立　モロヘイヤのチヂミ


	2023-06-16 今日の献立　クッキングバナナ


	2023-06-17 今日の献立　キムチうどん


	2023-06-18 今日の献立　手羽先のサムゲタン風に中華麺


	2023-06-19 今日の献立　ゴーヤチャンプルー


	2023-06-20 今日の献立　サムゲタン風冷やし中華きゅうり載せ


	2023-06-21 今日の献立　蒸し餃子


	2023-06-22 今日の献立　１６穀米ご飯と卵


	2023-06-23 今日の献立　キャベツとベーコンの黒胡椒煮


	2023-06-24 今日の献立　蒸し鍋（ 餃子、がんも、カボチャ）


	2023-06-25 今日の献立　枝豆とすり身のガーリック炒め（冷凍）


	2023-06-26 今日の献立　レンジｄｅクリームシチュー


	2023-07-20 今日の献立　枝豆とすり身のガーリック炒め（冷凍）


	2023-07-21 今日の献立　卵と十六穀米ごはんと味噌汁


	2023-07-22 今日の献立　春雨サラダ


	2023-07-23 今日の献立　ウルグァイ牛のステーキ


	2023-07-24 今日の献立　青梗菜と豚肉の炒め物


	2023-07-25 今日の献立　パックのラタトゥユ


	2023-07-26 今日の献立　tsuruyaの手作りハンバーグ


	2023-07-27 今日の献立　トンテキ


	2023-07-28 今日の献立　栃尾の油揚げ


	（無題）


	2023-08-04 今日の献立　春雨サラダ


	2023-08-05 今日の献立　完熟トマトのドリア（冷凍）


	2023-08-06 今日の献立　ズッキーニのステーキ


	2023-08-07 今日の献立　北寄貝のサラダ（市販の物）


	2023-08-08 今日の献立　ポテトサラダ


	2023-08-09 今日の献立　キムチのチヂミ


	2023-08-10 今日の献立　ャベツとベーコンの黒胡椒煮


	2023-08-11 今日の献立　牛ランプステーキ


	2023-08-12 今日の献立　冷ややっこキムチ載せ


	2023-08-13 今日の献立　肉豆腐


	2023-08-14 今日の献立　モロヘイヤとキムチのチヂミ


	深川めしのおこわ


	2023-08-16 今日の献立　チェリーブランディソーダ


	2023-08-17 今日の献立　リコピントマト


	2023-08-18 今日の献立　ラタトゥユ


	2023-08-19 今日の献立　蒸しカボチャ


	2023-08-20 今日の献立　タラの煮物


	2023-08-21 今日の献立　トッポギ


	2023-08-22 今日の献立　松屋の牛丼（冷凍）


	2023-08-23 今日の献立　山盛りレタス


	2023-08-24 今日の献立　冷凍春菊のチヂミ


	2023-08-25 今日の献立　蒸しカボチャ


	2023-08-26 今日の献立　冷やし中華


	2023-08-27 今日の献立　野菜山盛り冷やし中華


	2023-08-28 今日の献立　乳清と卵のホットケーキ


	2023-08-29 今日の献立　にんにくの芽入り味付け牛肉


	2023-08-30 今日の献立　かき揚げきしめん


	2023-08-31 今日の献立　鶏きんかんとレバーの甘辛煮


	2023-09-01 今日の献立　ペンネのサラダ


	2023-09-02 今日の献立　ざるそば


	2023-09-03 今日の献立　ユッケジャンクッパ（冷凍）


	2023-09-04 今日の献立　直売所のイチジク


	2023-09-05 今日の献立　冷やし中華風そうめん


	2023-09-06 今日の献立　カリフラワーのオムライス（冷凍）


	2023-09-07 今日の献立　トッポギソースを使ってキムチチゲ


	2023-09-08 今日の献立　鶏と生姜のもち麦スープ（冷凍）


	2023-09-09 今日の献立　レンジでクリームシチュー


	2023-09-10 今日の献立　はぐら瓜の浅漬け


	2023-09-11 今日の献立　キャベツとベーコンの黒胡椒煮


	2023-09-12 今日の献立　バーミアンの餃子


	2023-09-13 今日の献立　魚屋路のうな玉重


	2023-09-14 今日の献立　バーミアンの餃子


	2023-09-15 今日の献立　餃子入り野菜たっぷりトッポギ


	2023-09-16 今日の献立　ドライフルーツ入り乳清で溶いたホットケーキ


	2023-09-17 今日の献立　ドリップコーヒー


	2023-09-18 今日の献立　レンジでクリームシチュー


	2023-09-19 今日の献立　ゴーヤチャンプルー


	2023-09-20 今日の献立　トンテキ


	2023-09-21 今日の献立　もりそば


	2023-09-22 今日の献立　ごはんと味噌汁


	2023-09-23 今日の献立　栃尾の手揚げのあぶったの


	2023-09-24 今日の献立　１６穀米ご飯


	2023-09-25 今日の献立　キャベツと人参と豆腐と鶏つくねの煮物


	2023-09-26 今日の献立　さんま竜田の七彩弁当（コープ宅配）


	2023-09-27 今日の献立　キーマカレー


	2023-09-28 今日の献立　キーマカレー入りオムレツ


	2023-09-29 今日の献立　人参ジャム


	2023-09-30 今日の献立　トンテキ


	2023-10-01 今日の献立　ビタミンちくわと小松菜の煮物


	2023-10-02 今日の献立　２種まぐろの太巻き（コープ宅配）


	2023-10-04 今日の献立　牡蠣の潮煮（コープ宅配）


	2023-10-04 今日の献立　味噌汁と卵ご飯


	2023-10-05 今日の献立　ぶりのかま焼き


	2023-10-06 今日の献立　ピーマンとなすの炒め物


	2023-10-07 今日の献立　長崎風皿うどん


	2023-10-08 今日の献立　鮭のムニエル


	2023-10-09 今日の献立　昆布仕込みのもっちりまぐろ重（コープ宅配）


	2023-10-10 今日の献立　さんま竜田の七彩弁当（コープ宅配）


	2023-10-11 今日の献立　豚のバルサミコソース（Bistro Do）


	2023-10-12 今日の献立　蕎麦がき


	2023-10-13 今日の献立　ハマグリ釜飯おこわ


	2023-10-14 今日の献立　骨まで食べられるまいわし南蛮漬け（冷凍）


	2023-10-17 今日の献立　手作りジャムを乗せたホットケーキ


	2023-10-18 今日の献立　筑前煮


	2023-10-19 今日の献立　絹厚揚げのフライパン焼き


	2023-10-20 今日の献立　メンチカツ（冷凍）


	2023-10-21 今日の献立　赤身肉のハンバーグ


	2023-10-22 今日の献立　酢豚


	（無題）


	2023-10-24 今日の献立　ローストビーフ寿司


	2023-10-25 今日の献立　牛カルビキンパと韓国おかずセット


	2023-10-26 今日の献立　おかずセットスタミナ焼肉セット（冷凍）


	2023-10-29 今日の献立　ラムステーキ


	2023-10-30 今日の献立　おかゆ


	2023-10-31 今日の献立　甘辛チキン南蛮カツ（冷凍）


	2023-11-01 今日の献立　スーパー　サミットの東北フェア


	2023-11-02 今日の献立　ふわとろ卵のあんかけ豆腐


	2023-11-03 今日の献立　筑前煮


	2023-11-04 今日の献立　小粒ミカン


	2023-11-05 今日の献立　国分寺市の中学校給食・お弁当


	2023-11-06 今日の献立　昆布仕込みのマグロ重セット


	2023-11-07 今日の献立　 ハンバーグと３種具材のグリル（冷凍）


	2023-11-08 今日の献立　新米のおかゆ


	2023-11-09今日の献立　ゆずの皮の甘煮


	2023-11-10 今日の献立　筑前煮


	2023-11-11 今日の献立　トック入り白菜と豚肉とタケノコのスープ


	2023-11-12 今日の献立　ロピアのモンスターバーガー


	2023-11-13 今日の献立　助六寿司（コープ宅配）


	2023-11-14 今日の献立　大根の皮と人参のきんぴら


	2023-11-15 今日の献立　クリームシチュー


	2023-11-16 今日の献立　マカロニグラタン


	2023-11-17 今日の献立　牛ランプステーキ


	2023-11-18 今日の献立　とんてき


	2023-11-19 今日の献立　 酢豚


	2023-11-20 今日の献立　レンチンツナ大根


	2023-11-21 今日の献立　牛丸レンコン煮


	2023-11-22 今日の献立　和幸のロースかつ弁当


	2023-11-23 今日の献立　バンバンジー


	2023-11-24 今日の献立　ラタトゥイユと全粒粉スパゲティ


	2023-11-25 今日の献立　あすきがゆ


	2023-11-26 今日の献立　ハムエッグ


	2023-11-27 今日の献立　味付き炙りカツオ刺身


	2023-11-28 今日の献立　牡蠣餃子


	2023-11-29 今日の献立　フルーツグラノーラと豆乳


	2023-12-01 今日の献立　黒酢酢豚（冷凍）


	2023-12-02 今日の献立　ハスの実入りおかゆ


	2023-12-03 今日の献立　風呂吹き大根


	2024-12-04 今日の献立　昆布仕込みのもっちりマグロ重セット（コープ宅配）


	2023-12-05 今日の献立　昔あげの卵とじ


	2023-12-06 今日の献立　プチっとうどん＋具入りジャージャー麺


	2023-12-07 今日の献立　ハスの実入りおかゆ


	2023-12-08 今日の献立　　蕪のスライス


	2023-12-09 今日の献立　かぶときゅうりのかんたん酢づけ


	2023-12-10 今日の献立　牡蠣餃子


	2023-12-11 今日の献立　豆苗と豚肉ともやしときくらげの炒め物


	2023-12-14 今日の献立　クリームシチューをグラタン風に


	（無題）


	2023-12-16 今日の献立　バンバンジー


	2023-12-17 今日の献立　苗と豚肉ともやしの炒め物


	2023-12-18 今日の献立　ゆずの皮の甘煮


	2023-12-19 今日の献立　湯豆腐


	2023-12-20 今日の献立　おかずセットスタミナ焼肉セット（冷凍）


	2023-12-21 今日の献立　牛ハラミ花咲カットもみだれ漬け


	2023-12-22 今日の献立　トンテキ


	2023-12-23 今日の献立　ヒラメ生ハム（冷凍）


	2023-12-24 今日の献立　クイックピザ


	2023-12-25 今日の献立　スモークターキー


	2023-12-26 今日の献立　チキン南蛮セット（冷凍）


	2023-12-27 今日の献立　餅ピザ


	2023-12-28 今日の献立　焼肉


	奥付






2023-01-02 今日の献立　鰺の開き

Our grandchildren returned back to Yokohama today.



夕食

 [image: ]

 鰺の開き

＋フリーズドライ味噌汁

＋卵、納豆

＋ブロッコリ

＋ごはん、肉まん

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(孫が帰って久しぶりにゆっくりとした夕食)


2023-01-03 今日の献立　いくら載せごはん

I went to Shiroyama park at Inagi city.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、ポテト、揚げナス、紅玉、練り物、ピーマン、オクラ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋バナナ、ぶどう

＋ほうれん草おひたしいくら載せ

＋胡麻豆腐

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(イクラをおひたしに載せて、いい気分)



夕食

 [image: ]

 ちり鍋（鱈、白菜、人参、ねぎ、キノコ、豆腐）

＋モズク、納豆、卵

＋いくら載せごはん

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

＋

＋

　(２人だけだとコンロなしでも十分)


2023-01-04 今日の献立　刺身盛り合わせ

I stayed home today.



夕食

 [image: ]

 刺身盛り合わせ

＋ほうれん草の根っこのチヂミ

＋雑炊（昨夜の鍋の残り）

＋モズク、納豆

＋ほうじ茶

＋ごはん

　(スーパーの初売りの広告の刺身盛り合わせ)


2022-01-05 今日の献立　アジの干物

I went to the clinic at Chofu city.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、レンコン団子、ピーマン、紅玉、ミニトマト、カボチャ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋バナナ、ぶどう

＋モロヘイヤおひたし

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(たんぱく質が少し不足しています)



夕食

 [image: ]

 アジの干物

＋ミニオムレツ

＋ほうれん草おひたし

＋モズク、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

　(夕食はこのくらいにしておこう)


2023-01-06 今日の献立　ぶり照り焼き

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、イワシつみれ、ピーマン、紅玉、玉ねぎ、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

＋バナナ、ぶどう、キウイ

＋6Pチーズ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(イワシつみれが健康に良いかもと買ってきました)



夕食

 [image: ]

 ぶり照り焼き（レトルト）

＋ブロッコリ

＋ほうれん草の根と人参と大根とシラスのチヂミ

＋卵

＋モズク、納豆

＋フリーズドライ味噌汁とごはん

　(野菜の切れはしを刻み込んでチヂミにしました)


2023-01-08 今日の献立　鮭のカラフルグリル

I walked through Sakuragaoka park.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、カボチャ、ピーマン、レンコン団子、ピーマン、ミニトマト、ジャガイモ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋牛に木肉のハンバーグ

＋茹でポテト、ブロッコリ

＋キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(赤身の牛ひき肉をまとめて焼き、食べる時にドレッシング等で個々人が味付けを)



夕食

 [image: ]

 鮭のカラフルグリル

＋モズク、納豆

＋おにぎり

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

＋

　(電子レンジのレシピの味付けを省きました）


2023-01-09 今日の献立　たんぱく質とカロリーに留意

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、レンコン団子、揚げナス、玉ねぎ、ピーマン、カボチャ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋鶏もも肉のフライパン焼き

＋ブロッコリ

＋ブドウ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(たんぱく質を摂ろうと計量しながら作りました)



昼食

 [image: ]

 アスパラ菜とベーコンのスパゲティ

＋卵とご飯

＋ほうじ茶ラテ

＋

＋

＋

　(にんにくひとかけとベーコンを炒め、アスパラ菜を入れてソースを作りました)



夕食

 [image: ]

 サワラの西京漬

＋ほうれん草おひたし

＋ハヤトウリの炒め煮

＋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

　(夕食は軽く)


2023-01-10 今日の献立　カニカマ入り卵焼き

I went to Kodaira chuo community center today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、ミニトマト、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

＋バナナ、キウイ

＋鶏もも肉のフライパン焼き

＋ブロッコリ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(ヨーグルトに入れるジャムは手作りです)



夕食
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 チキン南蛮セット（冷凍）

＋カニカマ入り卵焼き

＋モズク、納豆

＋ごはん

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋ほうれん草おひたし

　(冷凍の総菜は２人で分け合って)


2023-01-11 今日の献立　冷ややっこに鯖味噌煮缶を載せて

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、イワシ団子、玉ねぎ、オクラ、しし唐、ミニトマト、紅玉、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋アボカド

＋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

　(畑の直売所で買ったほうれん草、柔らかくて最高)



夕食

 [image: ]

 昔揚げの焼いたの

＋冷ややっこに鯖味噌煮缶を載せて

＋ほうれん草、カイワレ大根

＋モズク、納豆

＋肉まんとアンマン（コープ宅配）

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(電子レンジのスチーム機能で蒸した肉まん、便利です)


2023-01-12 今日の献立　イワシ刺身（コープ冷凍）

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、レンコン団子、イワシ団子、カボチャ、ピーマン、玉ねぎ、ジャガイモ、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、コーヒー

＋トンカツ

＋カイワレ大根

＋リンゴ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(りんごは自分で剥いて食べます)



夕食
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 イワシ刺身（コープ冷凍）

＋カイワレ大根

＋５穀米ご飯と卵

＋豆腐の鍋（白菜、人参、干しエビ、昆布、豆腐）

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

　(刺身は冷凍で届くコープ宅配が便利です)


2023-01-13 今日の献立　トンカツの卵とじ風セット

I joined to the English conversation class today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、肉豆腐、イワシ団子、玉ねぎ、紅玉、ミニトマト、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、コーヒー

＋豚ロースステーキオニオン

＋ほうれん草おひたし

＋キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(味付きのステーキはほうれん草おひたしと一緒に)



昼食
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 すいとん入り雑炊（にら、豆腐、卵）

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

＋

＋

＋

　(昨日の鍋の残りにニラと豆腐を足して卵でとじました)



夕食
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 トンカツの卵とじ風セット（冷凍）

＋フリーズドライ味噌汁

＋卵と５穀米ご飯

＋モズクと納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

　(冷凍総菜で簡単に)


2023-01-14 今日の献立　ほたて刺身

I went to Tipness and did the jazz dance.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、チキンねじり棒、イワシ団子、紅玉、ミニトマト、玉ねぎ、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋キウイ

＋ほうれん草おひたし

＋牛ひき肉の焼いたの

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(牛赤身ひき肉はそのまま丸めてハンバーグの様に焼く)



昼食
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 芽キャベツとあさりのチャウダー（人参、たまねぎ、ジャガイモ、ベーコン）

＋蕪の葉と刻み揚げの煮物

＋切り干し大根煮物（切り干し大根、人参、刻み揚げ）

＋切り干し大根と人参と小松菜の根のチヂミ

＋ミカン

＋インスタントコーヒーと豆乳

　(野菜の切れはしを刻んでチヂミにするのが楽しみ)



夕食
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 マカロニグラタン

＋ほたて刺身

＋蕪の葉の煮物

＋切り干し大根煮物

＋卵とご飯とフリーズドライ味噌汁

＋マカロニサラダ（キュウリと人参の浅漬け、ツナ缶）

　(昼のチャウダーの残りをグラタンにしました)


2023-01-15 今日の献立　甘口レトルトカレーと１６穀米ご飯

I stayed home today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、チキンねじり棒、サトイモ、蕪、ピーマン、玉ねぎ、紅玉、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、コーヒー

＋牛ももステーキ

＋マカロニサラダ、小松菜おひたし

＋ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(朝はたんぱく質を摂るように)



昼食
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 豚ロース味付け肉の焼き肉

＋角切りキャベツ

＋ごはん

＋

＋

＋

　(昼は味の濃いものもOK)



夕食

 [image: ]



 [image: ]

 甘口レトルトカレー

＋１６穀米ご飯

＋卵

＋ミカン

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋ミカンの皮とキャベツとシラスのチヂミ

　(カレーは甘口ならOK)


2023-01-16 今日の献立　タラと豆腐の鍋

I drove to Hanakoganei, so tired.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、チキンねじり棒、イワシ団子、揚げナス、玉ねぎ、ピーマン、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

＋キウイ

＋蕪の葉と刻み揚げの煮物、マカロニサラダ

＋魚肉ソーセージ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(蒸し鍋の内容が豊か)



昼食
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 サンドイッチ

＋ほうれん草おひたし、おやつコロッケ

＋キーマカレーライスグラタン

＋ほうれん草の根とねぎのチヂミ

＋ミカン

＋コーヒーと豆乳

　(昨夜のレトルトカレーの残りをかけ、チーズを載せて焼きました)



夕食
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 冬の七彩弁当（コープ宅配）

＋タラと豆腐の鍋（鱈、白菜、ねぎ、小松菜、豆腐、ちくわぶ、昆布）

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

＋

＋

　(鍋はだしで煮るだけ、味ぽんで)


2023-01-17 今日の献立　トンテキ

I took piano lesson today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、イワシ団子、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

＋キウイ

＋小松菜おひたし

＋トンテキ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(キノコはコープ宅配で)


2023-01-18 今日の献立　ウドづくし

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



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

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋きんかん

＋おかずコロッケ、トンテキ

＋ラッキョウ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(金柑が甘くておいしくて)



昼食
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 ラタトゥユ

＋マカロニサラダ

＋菓子パン

＋蒸しさつまいも

＋きんかん

＋コーヒーと豆乳

　(紙パックのラタトゥユは野菜たっぷりで美味)



夕食
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 ウドの穂の天ぷら、ウドのかき揚げ

＋ウドの葉のきんぴら

＋ウドとわかめの酢味噌和え

＋銀だらムニエル

＋ライスグラタン（ラタトゥユ、チーズ、ごはん）

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(新鮮なウドはシャキッとして美味)


2023-01-19 今日の献立　うどの肉巻き

I went to Kokubunji citizen swimming pool today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、サトイモ、蕪、シウマイ、がんもどき、カボチャ、紅玉、ミニトマト、ピーマン、玉ねぎ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋きゅうりと人参とウドの浅漬け

＋鶏もも肉のフライパン焼き、ほうれん草おひたし

＋きんかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(蒸し鍋の内容が充実しています)



夕食
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 うどの肉巻き

＋ほうれん草おひたし

＋うどの浅漬け

＋うどの皮のきんぴら

＋うどのチヂミ

＋卵、モズク、納豆、ごはん、6Pチーズ

　(昨日買ったうどを使って)


2023-01-20 今日の献立　葱のフライパン焼き

My grandchildren will come from Osaka tomorrow.



朝食
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 蒸し鍋（がんもどき、玉ねぎ、ピーマン、シウマイ、紅玉、カボチャ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋キウイ

＋鶏もも肉のフライパン焼き

＋ほうれん草おひたし

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(もも肉はまとめて焼いて冷蔵)



昼食
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 葱のフライパン焼き

＋春巻き（市販の物）

＋ざるそば

＋ウドのかき揚げ

＋

＋

　(冬のねぎは甘くておいしい)



夕食
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 葱のチヂミ

＋魚

＋ウドのきんぴら

＋ほうれん草おひたし

＋モズク、納豆

＋卵と１６穀米ごはん

　(スティックタイプの１６穀米を使用)iv align="right">写真は、クリックすると大きく見られます。


2023-01-21 今日の献立　切り干し大根煮物

My grandchildren come from Osaka today.



朝食
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 蒸し鍋（がんも、カボチャ、蕪、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、コーヒー

＋キウイ、みかん、魚肉ソーセージ、6Pチーズ

＋カリフラワー、ほうれん草

＋切り干し大根煮物

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(かぼちゃはスライスしたものをそのまま冷凍してあります)


2023-01-23 今日の献立　長崎風焼うどん

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、シウマイ、揚げナス、サトイモ、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

＋キウイ

＋根菜煮物

＋牛赤身ひき肉ステーキ、カリフラワー、ほうれん草

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(ひき肉を丸めて焼いただけ)



昼食

 [image: ]

 長崎風焼うどん（ターツァイ、とりにく、あみえび、にんじん、たまねぎ、マイタケ）

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

＋

＋

＋

　(JAむさしで買ってきたターツァイを多量消費)



夕食

 [image: ]

 肉まん

＋冷ややっこ

＋ブロッコリとカリフラワー

＋オムレツ（冷凍）

＋モズク、納豆

＋チヂミ（ほうれん草の根っこ、玉ねぎ、アミエビ）

　(野菜の切れはしを刻んでチヂミにしてしまいます)


2023-01-24 今日の献立　アンコウ鍋

I renewed my driver's license.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、レンコンはさみ揚げ、蕪、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

＋ビーフステーキ、ブロッコリ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(お肉やわらかの素をまぶしておいた牛ランプステーキです)



昼食

 [image: ]

 小金井大勝軒のつけ麺

＋ゆで卵、ターサイおひたし、海苔

＋蒸しさつまいも

＋おにぎり

＋

＋

　(外出のついでに冷凍のテイクアウトを購入しました)



夕食

 [image: ]

 アンコウ鍋（とうふ、白菜、ねぎ）

＋モズク、納豆

＋餅

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

＋

　(スーパーでアンコウ鍋セットを購入。半分は明日にまわす)


2023-01-25 今日の献立　青ネギとアミエビのチヂミ

I went to Fuchu Kyoudonomori museum today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（がんも、豚肉、チキンねじり棒、玉ねぎ、カボチャ、揚げナス、ミニトマト、紅玉、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋鶏むね肉ソテー

＋ブロッコリ

＋キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(レンジで作る蒸し鍋は連れ合いの係です)



夕食

 [image: ]

 アンコウの鍋（豆腐、アンコウ、白菜、ねぎ）

＋青ネギとアミエビのチヂミ

＋おはぎ

＋菜の花おひたし

＋

＋

　(手作りおはぎをご飯の代わりに)


2023-01-26 今日の献立　かつおの炭火焼き

I went to swimming pool and walked in water.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、磯部揚げ、揚げナス、カボチャ、玉ねぎ、パプリカ、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

＋キウイ、さつまいも

＋鶏肉ソテー

＋ほうれん草おひたし

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(小さなさつまいもは電子レンジの蒸機能で)



夕食
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 かつおの炭火焼き（冷凍）

＋ほうれん草おひたし

＋りんご、ミニトマト

＋ジャーマンポテトト

＋モズク、納豆

＋豆腐と菜の花のかきたま汁、１６穀米ごはん

　(コープ宅配冷凍のかつおの柵、食べでがあります)


2023-01-27 今日の献立　長崎卓袱の味　角煮まんじゅう

I went to supermarket today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、レンコンはさみ揚げ、イワシ団子、玉ねぎ、揚げナス、パプリカ、紅玉、ミニトマト、カボチャ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋ブロッコリ

＋鶏肉ソテー

＋キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(蒸し鍋の内容が少し豪華)



昼食

 [image: ]

 長崎卓袱の味　角煮まんじゅう

＋メンチカツパン、照り焼きハンバーガー

＋魚肉ソーセージ、6Pチーズ

＋男爵コロッケ（市販の物）

＋菜の花おひたし

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(スーパーで、おいしそうなもの買ってきました)



夕食
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 白身魚の和風甘酢あんかけセット

＋手ごね寿司（カツオ漬け、カイワレ大根）

＋もずく、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

＋

　(昨夜のかつおの残りを漬けにしておきました)


2023-01-28 今日の献立　マカロニグラタン

I went to Tipness and did the jazz dance.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、レンコンはさみ揚げ、イワシ団子、揚げナス、ミニトマト、カボチャ、玉ねぎ、パプリカ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋キウイ、ミカン

＋鶏むね肉ソテー

＋ブロッコリ、トースト

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(こつぶの有田みかんがおいしくて)



夕食
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 マカロニグラタン（玉ねぎ、人参、ジャガイモ、とりにく、チーズ）

＋プレーンオムレツ

＋ほうれん草おひたし

＋ひじき、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

　(マカロニグラタンミックスを使いました)


2023-01-29 今日の献立　野菜たっぷり湯豆腐

I walked around Sayama green park today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、カボチャ、イワシ団子、がんも、パプリカ、にんにくの芽、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋キウイ

＋ほうれん草おひたし

＋チキンソテー

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(玉ねぎは火を通すと甘くておいしい)



昼食
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 チャーハン（オキアミ、卵）

＋野菜たっぷり湯豆腐（白菜、ねぎ、ターサイ、豆腐、鶏むね肉）

＋

＋

＋

＋

　(こぶだしで煮て、味ぽんで。暖かいものが御馳走)



夕食
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 きしめんを入れたタラチリ

＋ブロッコリ

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

＋

　(昼の湯豆腐に水を足して、夕食はタラと豆腐とうどんも足して)


2023-01-30 今日の献立　助六寿司（コープ宅配）

I went to Kokubunji sports center today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、肉豆腐、ピーマン、パプリカ、ミニトマト、サトイモ、紅玉、イワシ団子、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋ブロッコリ

＋チキンソテー

＋キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(ピーマンの値段が高いのに思い切りよく使いました)



夕食
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 マカロニグラタン

＋助六寿司（コープ宅配）

＋みかん

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

＋

　(昼、外食で食べすぎたので、夜は軽く)


2023-01-31 今日の献立　国産発芽大豆を使った中華まん（冷凍）I took piano lesson today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、肉豆腐、イワシ団子、サトイモ、紅玉、揚げナス、パプリカ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋キウイ

＋魚肉ソーセージ

＋6Pチーズ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(昨日コープ宅配があったので、キノコが豊富)



昼食
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 国産発芽大豆を使った中華まん（冷凍）

＋香港餃子

＋蒸しさつまいも

＋ミカン

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

　(少量の水でフライパンで野菜を蒸す事に慣れ、思い立って餃子を同じように処理してみたら、成功)



夕食
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 ホウレンソウのバタ炒め

＋目玉焼き

＋ほうれん草の根と人参とねぎとオキアミのチヂミ

＋モズク、納豆

＋みかん

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(少量の水でフライパン蒸ししたほうれん草、絶品)


2023-02-01 今日の献立　ローストポーク

I went to Kodaira citizen gymnasiume today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、手作りハンバーグ、ピーマン、にんにくの芽、ミニトマト　、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋キウイ、ミカン

＋トンテキ一切れ

＋ブロッコリ

＋フルーツグラノーラ

　(冷凍してあったハンバーグを見つけたので蒸し鍋に)



昼食
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 焼きそば（豚小間、もやし）

＋

＋

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(玉ねぎドレッシングをソースに使いました。絶品です）



夕食

 [image: ]

 ローストポーク

＋里芋の煮物、ブロッコリ

＋卵、１６穀米ご飯、フリーズドライ味噌汁

＋お汁粉

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(電子レンジの自動メニューでローストポークを作りました。)


2023-02-02 今日の献立　タラちり鍋

I walked in the Kokubunji city swimming pool today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、イワシ団子、トウモロコシ餃子、揚げナス、ミニトマト、にんにくの芽、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋ローストポーク厚切り

＋ブロッコリ

＋キウイ、ミカン

＋フルーツグラノーラ

　(昨日オーブンレンジの自動で作ったローストポーク、成功)



夕食
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 タラちり鍋（鱈、イワシ団子、豆腐、白菜、ねぎ、人参、うどん）

＋蒸しさつまいも

＋ほうじ茶

＋

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(寒い冬の夜は鍋が一番。味付けはおのおの食べる時に)


2023-02-03 今日の献立　手作りポテトサラダ

I took the English conversation class at community center.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、イワシ団子、トウモロコシ餃子、にんにくの芽、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋キウイ、ミカン

＋ローストポーク

＋ほうれん草おひたし

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(肉は合わせて１００gくらい。たんぱく質は十分かと)



夕食
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 手作りポテトサラダ（キュウリと人参の浅漬け、ゆで卵）

＋菜の花おひたし

＋鮭の手巻き寿司

＋豆腐とほうれん草の汁

＋ほうじ茶

＋

　(恵方巻を買いに行って、鮭の刺身を買ってきました)


2023-02-04 今日の献立　ざるうどん

I went to Tipness and did the jazz dance.



朝食

 [image: ]

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

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋牛赤身ひき肉のステーキ

＋菜の花おひたし

＋キウイ、ラッキョウ、ポテトサラダ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(ヨーグルトに冷凍ブルーベリーを多めに入れました)



昼食
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 チャーハン（卵、干しオキアミ、胡麻）

＋ローストビーフ（市販の物）

＋ナンドッグ

＋ポテトサラダ、ほうれん草おひたし

＋みかん

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(チャーハンは食べたい分だけ)



夕食
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 ざるうどん（豚肉、ねぎ、乾燥かき揚げ）

＋みかん

＋

＋

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(武蔵野うどん風に暖かい汁で食します)


2023-02-05 今日の献立　タラちり鍋

I stayed home today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉,稲荷揚げ、揚げナス、イワシ団子、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋ローストポーク

＋ほうれん草おひたし、ポテトサラダ

＋キウイ、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(ローストポークはスライスせず、塊で)



昼食
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 稲荷ずし

＋牛赤身ひき肉のステーキ

＋タコぶつ

＋キウイ、ミカン

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(スーパーで買ってきた稲荷ずしとたこで)



夕食
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 ちり鍋（たら、白菜、豆腐、ねぎ、人参）

＋うどん

＋

＋

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(ご飯を炊かずにきしめんを入れて)


2023-02-06 今日の献立　雑炊

I went to AEON mall at Higashikurume city today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、トウモロコシ餃子,ハッシュドポテト、ミニトマト、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋キウイ、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(蒸し鍋にハッシュドポテトは合わなかった。ボロボロになる)



夕食
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 雑炊（ネギ、豆腐、卵、昨夜の鍋の残り、ごはん、餅）

＋助六寿司（コープ宅配）

＋

＋

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(雑炊に味はつけず、食べる時に麺つゆを垂らす)


2023-02-07 今日の献立　武蔵野肉汁うどん風うどんとそば

I went to Wakabadai park at Inagi city today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、さつま揚げ、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋びんちょう鮪刺身、焼き豚

＋ほうれん草おひたし

＋キウイ、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(昨夜食べ忘れた刺身です)



夕食
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 えびペンネグラタン＆鶏肉のトマトソース煮セット

＋武蔵野肉汁うどん風うどんとそば（豚肉、人参、ねぎ、豆腐）

＋

＋

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(つゆの素を薄めのかけ汁にうすめ、具を入れて煮て、つゆとして使います)


2023-02-08 今日の献立　ベーコンエッグ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、練り物、オクラ、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋キウイ、みかん

＋ほうれん草おひたし

＋ゆで鶏むね肉

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(蒸し鍋に練り物がたくさん入っていました)



昼食
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 菓子パン

＋ベーコンエッグ

＋ほうれん草ソテー

＋シシャモみりん干し

＋蒸しさつまいも

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(水曜日の昼は体育館に売りに来るパンを買う)



夕食
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 タラちり鍋（鱈、白菜、ねぎ、豆腐）

＋きしめん

＋

＋

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(タラのきれいな切り身が手に入ったので)


2023-02-09 今日の献立　サラダセロリ

I went to the Kokubunji city swimming pool today.



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

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋キウイ

＋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

　(フライパンで蒸すことを覚えてから、ほうれん草が好きになった)



夕食
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 雑炊（豆腐、卵、昨日の鍋の汁）

＋サラダセロリ

＋ポテトサラダ（人参、玉ねぎ、ツナ缶）

＋

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(サラダセロリはさわやかで、セロリの香りがして、ちょうどいい)


2023-02-10 今日の献立　ホッケの干物

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、オクラ、にんにくの芽、ミニトマト、はんぺん、さつま揚げ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋ほうれん草おひたし、ポテトサラダ

＋鶏のから揚げ（冷凍）、6Pチーズ

＋オレンジバーターを塗って焼いたパン

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(アオハタのオレンジバターを塗ってトーストしました)



昼食
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 もんじゃ焼き（もんじゃ焼きセット＋キャベツ）

＋サラダセロリ、ポテトサラダ

＋チーズイン煮込みハンバーグ

＋ゆで卵

＋

＋紅茶と豆乳

　(青のりを載せ忘れました。途中からふりました)



夕食
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 ホッケの干物（冷凍）

＋ほうれん草おひたし、ポテトサラダ、キャベツと豆腐のスープ煮

＋とりレバー煮、ゆで卵

＋ごはん、フリーズドライの味噌汁

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(ホッケは大きいので、半身だけ)


2023-02-11 今日の献立　味付け稲荷の卵とじ

I went to Tipness and did the jazz dance.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、さつま揚げ、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋ほうれん草おひたし、ポテトサラダ

＋キウイ、みかん

＋トンテキ、はんぺんのやいたの

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(昨日、はんぺんを蒸し鍋に入れたら縮んだので、フライパンで焼きました)



昼食
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武蔵野うどん風 釜揚げうどん

＋味付けいなり

＋

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(冷蔵庫で眠っていた稲荷揚げをたくさん)



夕食

 [image: ]

 かに玉あんかけごはん＆鶏のから揚げ（冷凍）

＋ブロッコリ、さつまいも（紅あずま）

＋冷ややっこ

＋味付け稲荷の卵とじ

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(近頃色々出てきた各種さつまいもをレンジで蒸かしています)


2023-02-12 今日の献立　オレンジバターを塗って焼いたパン

I stayed home today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、肉豆腐、カボチャ、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋キウイ

＋味付け稲荷の卵とじ、ほうれん草

＋オレンジバターを塗って焼いたパン

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(・・バターがどれほどのものか。それはバターとマーマレード)
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 さんま

＋ポテトサラダ、ブロッコリ、サラダセロリ

＋たまごとごはん

＋フリーズドライの味噌汁

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(姪っ子の手土産の魚、有難いです)


2023-02-13 今日の献立　雑炊

I went to Kokubunji sports center today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、カボチャ、揚げナス、ミニトマト、トウモロコシ餅、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋キウイ、ミカン

＋トンテキ

＋稲荷揚げの卵とじ、ほうれん草

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(なんでも入れて段々豪華になっていく蒸し鍋)
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 豆腐と鶏ささみの鍋（白菜、人参、ねぎ、ほうれん草）

＋チャーハン

＋

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(運動の後はたんぱく質を)
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 昼の鍋の残りで雑炊

＋

＋

＋

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(安易？)


2023-02-14 今日の献立　鶏肉ソテー

I took a piano lesson today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、揚げナス、がんも、トマト、カボチャ、トマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋ブロッコリ

＋キウイ、みかん

＋鶏肉ソテー

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(鶏むね肉はお肉やわらかの素で和らげてから、ゆっくりと弱火で火を通します)


2023-02-15 今日の献立　鯖味噌煮（レトルト）

I went to Tokyo metropolitan museum to see the photo exhibition.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、おかず稲荷、トマト、ピーマン、カボチャ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

＋

　(外出予定で急いでいたので果物は無し)
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 ほうれん草の根っこのチヂミ

＋蒸しモヤシ玉ねぎのたれ和え

＋チャーハン

＋ブロッコリ、カリフラワー、トンテキ、鯖味噌煮

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(チャーハンやもやしも食べたいだけ、サバも食べきれず明日にまわす)


2023-02-16 今日の献立　昔揚げのフライパン焼き

I went to Kokubunji city swimming pool, and did the walking today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、揚げナス、ミニトマト、コーン餅、カボチャ、ピーマン　、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋トンテキ

＋ほうれん草おひたし

＋リンゴ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(厚切りロースのトンテキは一切れ約50ｇ)
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 春雨サラダ、ゆでたまご

＋ほうれん草おひたし、ゆでモヤシ

＋昔揚げのフライパン焼き、レンジでごちそうビーフシチュー

＋鯖味噌煮、１６穀ごはん

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(ピーフシチューはさばの食べられない私用連れ合いはひとくちだけ)


2023-02-17 今日の献立　キャベツとベーコンのコンソメ煮

I joined to the English conversasion
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、コーン餅、ピーマン、ミニトマト、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋春雨サラダ

＋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

　(紅玉とミニトマトと玉ねぎは外せない)



昼食

 [image: ]

 キャベツとベーコンのコンソメ煮

＋チーズまき（市販の物）

＋明太チーズトースト

＋不知火

＋

＋紅茶と豆乳

　(塩分を気にする連れ合いはスープを残して中身だけ)
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 彩り弁当（冷凍）

＋ほうれん草おひたし、トンテキ

＋春雨サラダ

＋ごはん、卵、フリーズドライ味噌汁

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(コープ宅配の弁当は色々は言っていてうれしい)



その他
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 カスドース

＋

＋

＋

＋

＋

　(ポルトガルのお菓子。スーパー九州フェア)


2023-02-18 今日の献立　 ローストビーフ

I went to the supermarket today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、イワシ団子、ピーマン、トマト、がんも、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋春雨サラダ

＋ほうれん草おひたし

＋不知火

＋魚肉ソーセージ

　(たんぱく質が不足したので魚肉ソーセージを)
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 ローストビーフ、かいわれ

＋玉ねぎスープ（コンソメ）

＋明太チーズトースト

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(スーパーで買ってきたローストビーフで)
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 ほうれん草の根と小松菜の根のチヂミ

＋ぶりの漬け丼

＋冷ややっこ

＋きゅうり、カリフラワー

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(なんでも刻んでチヂミにします)


2023-02-19 今日の献立　ベビーホタテのチャウダー

I went to Kodaira chuo community center by car.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、イワシ団子、トマト、がんも、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋トンテキ

＋小松菜おひたし

＋不知火

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(トンテキは２切れ)
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 ベビーホタテのチャウダー（ベビーほたて缶、ホワイトマッシュルーム、人参、玉ねぎ、ジャガイモ）とスパゲティ

＋ほうれん草おひたし、ポテトサラダ

＋チキンソテー

＋ゆで卵

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(百均で買ってきたほたて缶が二人にはちょうどいい)


2023-02-20 今日の献立　スパゲティグラタン

I went to Kodaira citizen gymnasium.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、イワシ団子、がんも、カボチャ、ピーマン、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋不知火

＋チキンソテー一切れ

＋ポテトサラダ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(取り合わせてつくる蒸し鍋は連れ合いの担当です)
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 スパゲティグラタン（昨日のチャウダー、チーズ）

＋コロッケパン

＋ポテトサラダ、ブロッコリ

＋とり天

＋焼きシシャモみりん

＋紅茶と豆乳

　(昨日のチャウダーとスパゲティをグラタンにしました。とり天はスーパーの九州フェア)
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 明太コロッケ

＋チキンソテー、ポテトサラダ、ブロッコリ

＋フリーズドライ味噌汁に豆腐を足して

＋おかゆ、卵

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(豆腐をお湯で煮て、汁ごとフリーズドライ味噌汁に)


2023-02-21 今日の献立　レンジでごちそうビーフシチュー

I went to Koganei park to see the plum blossoms.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、イワシ団子、ミニトマト、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋八朔

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(体重単調増加中につき、少し減らしました)
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 レンジでごちそうビーフシチュー

＋１６穀米ご飯

＋トマト、ポテトサラダ、キュウリ

＋スパゲティナポリタン

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(季節でないキュウリやトマトを買いすぎて、反省)


2023-02-22 今日の献立　煮さんま

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、揚げナス、ゴボウ天、カボチャ、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋八朔

＋

＋

　(今日は蒸し鍋だけ。寝坊をしたので)
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 ほうれん草おひたし、ポテトサラダ

＋スパゲティナポリタン

＋あんパンとピザパン

＋シウマイ

＋みかん

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(シウマイはスーパーで買ってきました。食べ放題です)
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 煮さんま

＋トマト、ブロッコリ

＋ごはん、卵、フリーズドライ味噌汁

＋みかん

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(さんまはレトルトでレンジで温めるもの。頂き物)


2023-02-23今日の献立　豆腐バーグのキノコソースセット（冷凍）

I went to Fuchu City Kyodonomori Museum.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、がんも、揚げナス、ゴボウ天、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋みかん

＋ほうれん草おひたし

＋鶏むね肉ソテー

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(たんぱく質量を計算しています)
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 のらぼうのベーコン炒め

＋豆腐バーグのキノコソースセット（冷凍）

＋フリーズドライ味噌汁

＋卵、ごはん

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(のらぼうは茎が柔らかくておいしい。地元の野菜)


2023-02-24 今日の献立　ひつまぶし（冷凍）

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、カボチャ、がんも、ミニトマト、インゲン、ゴボウ天、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋八朔

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(かぼちゃは買ってきたらカットして冷凍します)
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シイタケとノラボウとベーコンのスパゲティ

＋小松菜の根とほうれん草の根のチヂミ

＋

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(府中郷土の森博物館の物産館で青菜をたくさん買ってきました)
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 ひつまぶし（冷凍）

＋トマト

＋もつ煮（レトルト）に豆腐、玉ねぎ、キャベツ、ニラを足して

＋

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(ひつまぶしは誕生日のお祝いです)


2023-02-25 今日の献立　のらぼうとベーコンのスパゲティ

I went to Tipness and did the jazz dance.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、カボチャ、がんも、ピーマン、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋みかん

＋なのはなおひたし

＋牛赤身ひき肉のステーキ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(牛赤身ひき肉を丸めて焼いただけ)
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 のらぼうとベーコンのスパゲティ

＋豚タン塩レモン

＋ブロッコリ

＋焼き鳥

＋イチゴのケーキ

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(昨日買ってきたのらぼうで。茎が柔らかく春の香り)
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 大山豆腐の冷ややっこ

＋マカロニサラダ

＋菜の花おひたし、トンテキ

＋ご飯と卵

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳、イチゴのケーキ、はっさく

　(スーパーオリンピックで見つけた堅い豆腐はたれ付きでした)


2023-02-26 今日の献立　宅食便（鱈のおろしポン酢と鶏すき）

I went to Sengenyama park at Fuchu city.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、磯部揚げ、鶏つくね、揚げナス、ピーマン、ミニトマト　、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋八朔

＋ブロッコリ、マカロニサラダ、鶏むね肉ソテー

＋チーズトースト

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(生協宅配のつくねや磯部揚げは冷凍です)
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 ハンバーグステーク（牛赤身ひき肉、豆腐、卵）

＋菜の花おひたし

＋蒸し紅はるか

＋サンドイッチ

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(手軽なハンバーグは味をつけず、玉ねぎのたれをかけます)
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 宅食便（鱈のおろしポン酢と鶏すき）

＋おかゆ

＋

＋

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(おかゆはレンジの「ひやごはんからおかゆ」メニューで)


2023-02-27 今日の献立　山安のカマス塩焼き（冷凍）

I went to Kokubunji city sports center today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、鶏つくね、磯部揚げ、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋トンテキ、ほうれん草おひたし

＋マカロニサラダ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋八朔

　(厚切り豚ロースはお肉やわらかの素をまぶし焼いて冷蔵庫で保存)



夕食

 [image: ]

 山安のカマス塩焼き（冷凍）

＋水菜の「レンコンの彩サラダ」あえ

＋フリーズドライ味噌汁

＋卵、１６穀米ご飯

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(カマスの塩焼きは電子レンジで温めるもの)


2023-02-28 今日の献立　ブロッコリとベーコンの炒め物

I took piano lesson today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、がんも、揚げナス、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋八朔

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ブロッコリ

＋オレンジバターを塗って焼いたトースト

　(びんに書いてある分量を量って塗ったら山盛りになりました)
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 カリフラワーのチャーハン（冷凍）

＋焼き餃子（冷凍）

＋ブロッコリとベーコンの炒め物

＋蒸した紅はるか

＋ミルメーク苺と豆乳

　(電子レンジとフライパンを駆使して)



夕食
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 武蔵野うどん風うどん

＋チキンソテー

＋ミズナのサラダ、マカロニサラダ

＋ブロッコリ

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(うどんのつけ汁は薄めた麺つゆに豚肉やネギや人参を入れました)


2023-03-01 今日の献立　鶏の甘酢から揚げセット（冷凍）

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（豚肉、ガンモ、揚げナス、ミニトマト　、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋八朔

＋トンテキ

＋ブロッコリ

＋

　(蒸し鍋に紅玉と玉ねぎを入れ忘れたらしい)
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 から揚げ（冷凍）

＋菓子パン

＋マカロニサラダ

＋ミズナのサラダ

＋シルクスイートと紅はるか

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(シルクスイートと紅はるかを電子レンジで蒸して、比較しました)



夕食
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 干し大根煮物

＋鶏の甘酢から揚げセット（冷凍）

＋トマト、ミズナ、豆腐の盛り合わせ

＋生卵、ごはん、フリーズドライ味噌汁

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(個別に盛り合わせるのが面倒になって)


2023-03-02 今日の献立　キンパ（冷凍）

I went to Kokubunji city swimming pool today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、カボチャ、ピーマン、ウインナ、磯部揚げ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋ミズナのサラダ

＋トンテキ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(蒸し鍋の内容は連れ合いの気まぐれ)



昼食
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 五目チャーハン

＋きしめんのナポリタン風

＋津の輝き（ミカン）

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(とりあえずお腹にたまるものを）



夕食
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 キンパ（冷凍）

＋冷ややっこ、きゅうりとなすと人参の浅漬け

＋鮭の中骨缶

＋ほうれん草バタ炒め、ゆで卵

＋白花豆甘煮

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(中骨缶はカルシウムが豊富です)


2023-03-03 今日の献立　赤魚粕漬（冷凍）

I took the English conversation class today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、カボチャ、磯辺あげ、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋東京ゴールド、津の輝き、シルクスイート、紅はるか

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(２種の話題のさつまいもの食べ比べ、どちらもおいしい)



昼食
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 照り焼きソーセージおにぎり

＋レタス

＋胡麻のたれ味の焼きそばもやしたっぷり

＋リンゴ

＋だしかおる団子

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(２人分です)
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 冷ややっこ、スナップえんどう、ブロッコリ

＋赤魚粕漬（冷凍）

＋餃子（冷凍）

＋１６穀米ご飯

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(おかずは二人分です。一皿の方が盛り付けが楽)


2023-03-04 今日の献立　ナポリタン風うどん

I went to Tipness and did the jazz dance.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、おくら、かぼちゃもち、がんも、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋津の輝き

＋チキンソテー

＋さやいんげん、白花豆甘煮

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(ヨーグルトに入れるのは自家製のマーマレードです)
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 シウマイ（市販の物）

＋フジリンゴ、バナナ、紅はるか

＋トマト、ミズナのサラダ、ブロッコリ

＋トンテキ

＋ナポリタン風うどん（ベーコン、玉ねぎ、人参）

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(大皿に盛ると見栄えがいいので。２人分です)



夕食
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 栃尾の油揚げ、湯豆腐

＋サバの味噌煮（レトルト）

＋ほうれん草おひたし、白花豆甘煮

＋フリーズドライ味噌汁と卵とご飯

＋モズク、納豆、みかん

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(小粒の有田みかんは今シーズンこれで終わりだそう)


2023-03-05 今日の献立　タラチリ鍋

I went to Koganei park today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、磯辺揚げ、ミニトマト、かぼちゃもち、揚げナス、つくねキノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋トンテキ

＋ほうれん草おひたし

＋紅はるか、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(コーチャンフォーで買ってきたかぼちゃもちを蒸し鍋に)
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 ドリア（ハッシュドポテト、ごはん、レトルトドリアソース、チーズ）

＋から揚げ、紅はるか

＋トマト

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(冷凍庫の中にから揚げが２つ転がっていました)



夕食

 [image: ]

 タラチリ鍋（大根、豆腐、タラ、白菜、ねぎ）

＋おかゆと卵

＋

＋

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(麺つゆと田楽味噌を用意し、一つのなべて２通り楽しむ)


2023-03-06 今日の献立　ツナと玉ねぎのポテトサラダ

I went to Kokubunji city sports center today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ウインナ、揚げナス、ミニトマト、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋鶏むね肉ソテー

＋ほうれん草おひたし

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳、緑茶

　(いろいろなグラノーラを試すのが連れ合いの楽しみ)
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 ほうれん草の根と胡麻とオキアミと切り干し大根のチヂミ

＋小松菜おひたし

＋むかしあげ

＋フキノトウの天ぷら

＋バジルトースト

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(なんでも刻んでチヂミを作ります)
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 ラタトゥイユ

＋タラと豆腐の煮たの

＋レタス、スナップえんどう、トマト

＋ツナと玉ねぎのポテトサラダ、ゆで卵

＋モズク、納豆、バジルトースト

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(サラダの大皿は二人分です)



その他
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 紅はるかの焼きいも

＋

＋

＋

＋

＋

　(レンジのお料理メニューから)


2023-03-07 今日の献立　レトルトカレー甘口とタイのジャスミンライス

I went to near Kokubunji station.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、かぼちゃもち、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋みかん

＋レタス、ポテトサラダ、トマト

＋トンテキ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(ポテトサラダは昨日作った手作り)
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 レトルトカレー甘口、タイのジャスミンライス

＋レタス、ポテトサラダ、トマト

＋

＋

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(長粒種のジャスミンライスにカレーを合わせてみました)



その他
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 紅はるかのふかし芋

＋

＋

＋

＋

＋

　(オーブンレンジの自動メニューふかしいもは蒸し機能で。少し水っぽい)


2023-03-08 今日の献立　ポンじり焼き鳥

I went to AEON mall today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、銀杏ガンモ、鶏つくね、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋ミズナのサラダ、ミカン、緑茶

＋小松菜おひたし

＋鶏肉ソテー

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(ギンナンが３つも入っているガンモ、ちょっと感激)
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 カレーパン

＋サンドイッチ

＋ふかしいも

＋小松菜と油揚げの煮物

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(イオンで買ってきたパンで簡単に)
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 ポンじり焼き鳥

＋小松菜と油揚げの煮物

＋卵、ごはん、フリーズドライ味噌汁

＋

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(焼き鳥はフライパンで)



その他
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 さつまいも

＋

＋

＋

＋

＋

　(レンジのゆで根菜メニューで)


2023-03-09 今日の献立　鮭中骨缶

I went to Kokubunji city swimming pool today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、イワシ団子、かぼちゃもち、揚げナス、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋いばらぎの干しイモ

＋小松菜と油揚げの煮物

＋鮭中骨缶

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(鮭中骨缶はカルシウムと鮭カルシトニンを期待して)
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 レタス、トマト

＋贅沢餃子

＋栃尾の油揚げ

＋トッポギソースでペンネのグラタン

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(フライパンとグリルとトースターとレンジを総動員して)


2023-03-10 今日の献立　カムジャ麵

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、銀杏ガンモ、イワシ団子、揚げナス、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋津の輝き（みかん）

＋白花豆甘煮、緑茶

＋6Pチーズ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(各種お茶のティーパックの買い置きを消費中)
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 カレーパン

＋おさかなレモンステーキ（鱈）

＋ほうれん草の根と切り干し大根のチヂミ

＋ミズナのサラダ、梅キュウ、ゆで卵

＋冷ややっこ

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(電子レンジでチンするだけの漬け魚のパックが流行りです)



夕食
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 ローストビーフ

＋からふとししゃもみりん

＋ハンバーグ、ほうれん草おひたし

＋カムジャ麵（ジャガイモでんぷんを使った麵）

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(カムジャ麵のスープを別にしてつけ麺にしました。減塩のため)


2023-03-11 今日の献立　伊藤ハムのパイシチューI went to Tipness, and did the jazz dance.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、さつま揚げ、ミニトマト、にんにくの芽、イワシ団子、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋トンテキ

＋ほうれん草おひたし、ゆでさつまいも

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(サツマイモは電子レンジのゆで根菜メニュー)



昼食
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 十和田のバラ焼き

＋ごはん

＋

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(クリームシチューは後日にまわしました)



夕食
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 レタス、トマト、キュウリ

＋伊藤ハムのパイシチュー

＋オレンジバターを塗って焼いたトースト

＋ほうじ茶

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(買ってあったシチュー、春になりそうなので消費)


2023-03-12 今日の献立　大根とツナのサラダ

I went to Fuchu Kyoudonomori museum today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、イワシ団子、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋牛赤身ひき肉ステーキ

＋ほうれん草おひたし

＋キウイ、金時芋焼き芋

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(ヨーグルトにはドライフルーツを入れています)



昼食
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 ベビーのクリームシチュー（ベビーほたて缶、ジャガイモ、玉ねぎ、人参、ブロッコリ

＋十和田バラ焼きを載せた冷ややっこ

＋ガーリックトースト

＋みかん

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(昨夜食べきれなかったシチューにベビーほたて缶を足してブロッコリを載せました)
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 焼き鯖トマトソース（冷凍）

＋大根とツナのサラダ、ほうれん草おひたし

＋贅沢餃子

＋ごはんとフリーズドライ味噌汁と卵、チーズトッポギ

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(トッポギが食べたくなって探し回りました。どこのスーパーにもありました)


2023-03-13 今日の献立　２種まぐろの海鮮太巻き（コープ宅配常温）

I went to Kokubunji city sports center today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、銀杏ガンモ、イワシ団子、ピーマン、にんにくの芽、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋ブロッコリ

＋みかん

＋牛赤身ひき肉のハンバーグ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(コープ宅配で購入した銀杏ガンモにはギンナンが３粒入っています)
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 漬け寿司（市販の物）

＋カレー味のライスコロッケ（市販の物）

＋ノラボウのベーコン炒め

＋トンテキ

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(スーパーの沖縄フェアの食品を買ってきました。これで二人分です)
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 ２種まぐろの海鮮太巻き（コープ宅配常温）

＋牛肉のソテー玉ねぎのたれ味

＋大根とツナのサラダ、ほうれん草おひたし、ナスと人参の浅漬け

＋冷ややっこ

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(常温の食品は今日明日に食べなくては、寿司が続きました)


2023-03-14 今日の献立　赤魚のアボカドソース豚肉ソテー（冷凍）

I went to Kokubunji citizen swimming pool today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、銀杏ガンモ、揚げナス、にんにくの芽、ジャンボいんげん、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋キウイ

＋ブロッコリ

＋トンテキ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(トマトジュースにはビタミンcを添加)
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赤魚のアボカドソース豚肉ソテー（冷凍）

 フリーズドライ味噌汁、

＋ミズナのサラダ

＋大根とツナのサラダ

＋たまご、ごはん

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(卵、つれあいは生で、私は目玉焼きに)


2023-03-15 今日の献立　なばなとブナシメジと卵のオイスターソース炒め

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、稲荷餃子、揚げナス、ピーマン、イワシ団子、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋ミズナのサラダ

＋鶏むね肉ソテー

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(今シーズンのみかんはこれが最後)
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 なばなとブナシメジと卵のオイスターソース炒め

＋揚げ鶏の和風甘酢あんかけセット

＋フリーズドライ味噌汁

＋１６穀米ご飯

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(JAムサシのパンフレットに載っていたなばなのオイスターソース炒めです)


2023-03-16 今日の献立　鮭の焼き漬け（コープ宅配）

I went to Kokubunji citizen swimming pool today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、にんにくの芽、ミニトマト、ピーマン、ジャンボいんげん、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋ミズナのサラダ

＋鶏むね肉ソテー

＋キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(蒸し鍋のキノコはコープ宅配の３，４種はいったキノコセット)
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 ノラボウとベーコンともやしの炒め物

＋春雨サラダ

＋鮭の焼き漬け（コープ宅配）

＋フリーズドライ味噌汁、卵、１６穀米ご飯

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(納豆に数の子ワサビを入れるのが好みです)


2023-03-17 今日の献立　ノラボウとベーコンのスパゲティ

I joined to the English conversation class today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、タラ、カボチャ、がんも、ピーマン、揚げナス、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋トマト、ほうれん草おひたし、春雨サラダ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(果物が尽きました)
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 ノラボウとベーコンのスパゲティ

＋焼き鳥

＋鶏レバ焼き

＋6Pチーズ

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(ノラボウの茎は柔らかくて、春の香り。スパゲティは極細のもの)
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 鮭の焼き漬け

＋葉ネギのチヂミ

＋鶏むね肉ソテー、ブロッコリ、りんご、スパゲティサラダ

＋卵、ごはん、フリーズドライ味噌汁

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(新しい卵と炊き立てご飯で)


2023-03-18 今日の献立　合いびきのステーキ

I went to Tipness and did the jazz dance.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、カボチャ、にんにくの芽、ジャンボいんげん、揚げナス、ミニトマト、つくね、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋アイスプラント、リンゴ

＋春雨サラダ、トンテキ

＋キャベツと人参とベーコンのスープ煮

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(トマトジュースに亜麻仁油を垂らしてみました)
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 屋台風焦がしイカもろこし（冷凍）

＋きつねうどん

＋紅天使焼き芋

＋春雨サラダ、アイスプラント、トマト、あぶ玉煮

＋合いびきのステーキ

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(特売のひき肉、塩コショウして丸めて焼いただけ、これがおいしい)
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 シウマイ

＋豚ひきのステーキ

＋トマト、ミカン、ごはん、卵

＋キャベツと人参とベーコンのスープ煮

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(豚ひきを塩コショウして丸めて焼いただけ)


2023-03-19 今日の献立　野菜の切れはしのチヂミ

I stayed home today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、カボチャ、にんにくの芽、がんも、つくね、ミニトマト、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋鶏むね肉ソテー

＋スパゲティサラダ

＋リンゴ、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳、緑茶

　(ティーパックですが、緑茶を)
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 鶏むね肉ソテー

＋ミズナのサラダ、6Pチーズ

＋野菜の切れはしのチヂミ

＋卵、ごはん、フリーズドライ味噌汁

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(ほうれん草の根、ミズナの根、ネギなどなんでも刻んでチヂミに)


2023-03-20 今日の献立　鶏ハム

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、カボチャ、さつま揚げ、ピーマン、ミニトマト、にんにくの芽、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋ノラボウおひたし

＋鶏むね肉の酒蒸し

＋キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(昨日作って冷やしておいた酒蒸しです。以外に手間がかかった)
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 おつまみセット（市販の物）

＋ミズナのサラダ

＋ポンカン、キウイ

＋牛赤身ひき肉のステーキ、ノラボウおひたし

＋焼きいも、パン

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(紅はるかの焼きいもです。思わず買ってしまいました)
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 キンパ（コープ宅配）

＋冷ややっこ

＋鶏ハム、ゆで卵

＋トマト、ノラボウおひたし

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(１日漬け込んで、電子レンジの蒸し機能で８５℃３０分かけて作った鶏ハム)


2023-03-21 今日の献立　レンジでごちそうタンシチュー

I stayed home today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、さつま揚げ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋牛赤身に木肉のステーキ

＋鶏むね肉の酒蒸し

＋ほうれん草おひたし

＋トースト、グラノーラと豆乳

　(連れ合いの要望に寄り今朝はパン)
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 蒸し鍋（キャベツ、人参、玉ねぎ、鶏ハム、さつま揚げ、牛スライス）

＋レンジでごちそうタンシチュー

＋トースト

＋トッポギ、刻みキャベツ

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(刺激物を避けたい連れ合いと食べたい私とメニューを分けました。材料は同じ)
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 昼の残りの蒸し鍋

＋海老とチーズのグラタン（冷凍）

＋ノラボウおひたし、ゆで卵

＋りんご

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(ノラボウはカキナ、茎が柔らかい。マヨネーズをちょっとつけて)


2023-03-22 今日の献立　タラのおろしポン酢と鶏すき（冷凍）

I almost stay home.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、さつま揚げ、ピーマン、にんにくの芽、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋めざし

＋ノラボウおひたし

＋キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(めざしは少し塩辛かったので朝に・・血圧対策です)
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 焼き豚切り落とし

＋ノラボウおひたし

＋タラのおろしポン酢と鶏すき（冷凍）

＋トースト

＋モズク、納豆、ゆで卵

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(体調不良につき、消化の良いパンと、簡単なもので)


2023-03-23 今日の献立　低糖質パン

I get Norabou vegetable at vegetable market nearby.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋ポンカン、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(蒸し鍋は連れ合いの担当)
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 大根の葉のチヂミ

＋菜の花スパゲティ

＋オムレツ（冷凍）

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(沢山作って、欲しいだけ食べ、残ったら次にまわす)
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 グリーンアスパラ

＋ノラボウおひたし

＋いかと枝豆の炒め物（冷凍）

＋羽根つき餃子、低糖質パン

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(ふすまミックスで低糖質パンを焼きました)


2023-03-25 今日の献立　鶏ハム

I went to Tipness and did the jazz dance.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、さやえんどう、にんにくの芽、ピーマン、ミニトマト、さつま揚げ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋みかん

＋冷ややっこ

＋鶏ハム

＋ノラボウおひたし

　(春の香り、ノラボウのおひたしが好き)


2023-03-26 今日の献立　ビーフステーキ

I baked bread today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、にんにくの芽、さつま揚げ、ミニトマト 、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋みかん、イチゴ

＋ノラボウおひたし

＋ミズナのサラダ

＋むかしあげ

　(投げ売りのイチゴです)
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 雑炊

＋

＋

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(鮭中骨缶と菜の花ともちと卵と)
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）ビーフステーキ

 コーンスープ（インスタント

＋自家製食パン

＋スティックブロッコリ

＋トマト、キュウリ

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(ステーキを食べたくなって)


2023-03-28 今日の献立　明太豚まん

My grandchildren came from Yokohama today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、にんにくの芽、おかず稲荷、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋明太豚まん

＋みかん

＋

＋

　(昨日の明太パークで買ってきた豚まん)


2023-04-02 今日の献立　骨とり赤魚塩焼き（冷凍）

My grandchildren go back to Yokohama today.
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 おかゆ

＋野菜と豚肉の煮物

＋ミズナのサラダ、ほうれん草おひたし

＋骨とり赤魚塩焼き（冷凍）

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(孫たちが帰って、普段の食事に戻りました)


2023-04-03 今日の献立　キンパ（コープ宅配）

I went to Kokubunji city sports center.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ナゲット、ミニトマト、インゲン、オクラ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋もやしおひたし、ミズナのサラダ

＋豚肉と根菜の煮物

＋キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(娘の差し入れの煮物、おいしいです)
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 キンパ（コープ宅配）

＋トマト、キュウリ、ミズナのサラダ、トンテキ

＋冷凍おかずセット（食宅便）

＋おかゆ

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(コープ宅配のある月曜日、キンパが楽しみ)


2023-04-04 今日の献立　ノラボウおひたし

I went to Chofu city by bus.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、オクラ、ミニトマト、さつま揚げ、長芋、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋昔揚げ

＋トマト、キュウリ

＋ほうれん草おひたし

＋フルーツグラノーラと豆乳、

　(蒸し鍋は簡単で大体何を入れてもおいしい)
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 かき揚げそばノラボウ入り

＋

＋

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(乾燥かき揚げを使って。一人だったので食べたいものを)
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 ハンバーグセット（冷凍）

＋ノラボウおひたし

＋きしめんのナポリタン風

＋おかゆ

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(畑の直売所のノラボウ、茎が柔らかくて最高)


2023-04-05 今日の献立　アジの干物

I went to Tennozu Isle today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、オクラ、インゲン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋ほうれん草おひたし

＋トマト、キュウリ

＋キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(おいしかったけれど今期のキウイ（東京ゴールド）はこれで終わり)
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 アジの干物

＋ほうれん草おひたし

＋フリーズドライ味噌汁

＋１６穀米ご飯、卵

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(干物は沼津港で買ってきた難ありのもの)


2023-04-06 今日の献立　ソバときゅうりとツナのサラダ

I was tired, so I skipped the class of walking in pool.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、がんもどき、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋トンテキ

＋ほうれん草おひたし

＋ミズナのサラダ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(トンテキはフライパンで焼いてカットし保存しておきます)



昼食

 [image: ]

 target="_blank">

 [image: ]

 汁そば（豆腐、ノラボウおひたし）

＋

＋

＋

＋

＋

　(私一人だったので、そばを茹で、どん兵衛のかき揚げを載せました。)
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 焼き餃子、もやし

＋おかゆ

＋ソバときゅうりとツナのサラダ

＋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

　(昼のそばを取り分け、キュウリとツナを加え、マヨネーズで和えました)


2023-04-07 今日の献立　武蔵野うどん風肉うどん

I joined to English conversation class at community center.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ガンモ、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋ノラボウおひたし、そばとツナのサラダ

＋牛赤身ひき肉

＋焼き鳥

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(余りを冷凍しておいた焼き鳥を消費)
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 武蔵野うどん風肉うどん（豚肉、豆腐、ねぎ）

＋ノラボウおひたし

＋リンゴ

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(頂き物の奥会津只見の生うどんです。熟成多加水麺。こしがあって美味)
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 おかゆ、卵

＋揚げ出し豆腐（コープ宅配）

＋骨とり赤魚塩焼き

＋ほうれん草おひたし、そばとツナのサラダ

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(フライパンで蒸したほうれん草美味。私はマヨネーズを少しつけて)


2023-04-08 今日の献立　のらぼうおひたし

I went Tipness and did the jazz dance.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、さつま揚げ、ミニトマト、しし唐、インゲン 、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、紅茶と豆乳、黒酢ドリンク

＋トンテキ

＋のらぼうおひたし、大正豆甘煮

＋ソバとツナのサラダ、ミズナのサラダ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(今日は紅茶の気分)
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 餅入りおかゆ

＋トッポギ

＋のらぼうのおひたし、大正豆甘煮

＋赤魚塩焼き、牛赤身ひき肉、ベーコンエッグ

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(ご飯が足りなかったのでおかゆに餅を入れました)


2023-04-15 今日の献立　人参とキャベツの煮浸し

I returned back from the trip of Gifu prefecture.
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 人参とキャベツの煮浸し（干ししいたけ、鶏むね肉）

＋鶏肉とブロッコリのアヒージョ（冷凍）

＋骨なし赤魚みぞれ煮

＋１６穀米ご飯

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(青菜がなくて、人参で代用)


2023-04-16 今日の献立　紅はるかの焼きいも

I went to supermarket to buy foods.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ガンモ、ピーマン、シシトウ、インゲン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋人参とキャベツの煮浸し

＋ゆで鶏肉

＋ちくわ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(青菜がないので昨日の残りの煮浸しを)
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 五目チャーハン（冷凍）

＋ワンタン（インスタント）+アスパラ菜+ゆで鶏肉

＋

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(午後外出の連れ合いのために、お腹にたまるメニューです)
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 菜の花おひたし

＋棒棒鶏

＋紅はるかの焼きいも

＋テーブルロール

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(cookdoの棒棒鶏ソースを使用)


2023-04-17 今日の献立　アナゴ寿司（コープ宅配）

I went to the dental clinic at Tennozu-Isle.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ガンモ、ピーマン、ミニトマト、シシトウ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋菜の花おひたし

＋ゆで鶏肉棒棒鶏ソースかけ

＋ラッキョウ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(昨日茹でた鶏むね肉に昨日の残りの棒棒鶏ソースをかけて)



夕食

 [image: ]

 アナゴ寿司（コープ宅配）

＋自家製紅はるかの焼きいも

＋

＋

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(焼き芋はオーブンレンジで焼きました)


2023-04-18 今日の献立　甘辛チキン南蛮カツ（冷凍）

I went to Kokubunji swimming pool.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、がんも、シシトウ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋菜の花おひたし

＋トンテキ

＋ラッキョウ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(トンテキには味をつけなかったので、各々好きなソースで)



夕食

 [image: ]

 食宅便（冷凍）

＋甘辛チキン南蛮カツ（冷凍）

＋千切りキャベツ、ミニトマト

＋ごはん

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(冷凍品がたまってきたので消費)


2023-04-19 今日の献立　葱と人参とアミエビのチヂミ

I went to Tipness and did the aerobics.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、がんも、ミニトマト、インゲン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋菜の花おひたし

＋鶏肉棒棒鶏ソースかけ

＋キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(蒸し鍋の具の中ではがんもと紅玉が好き)



昼食
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 葱と人参とアミエビのチヂミ

＋カットピザ

＋おかずパン

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(パン類はすべてオーブントースターで温めました。)



夕食
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 お米ハンバーグ、千切りキャベツ、ミニトマト

＋アジの干物、菜の花おひたし

＋おかゆ、卵

＋フリーズドライ味噌汁

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(沼津港で買ってきた干物は冷凍してあります)


2023-04-20 今日の献立　明太マヨであえたスパゲティサラダ

I went to Kokubunji swimming pool today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋菜の花おひたし

＋鶏肉棒棒鶏ソースかけ

＋キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(棒棒鶏ソースは少しずつ使用)



夕食
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 めばちまぐろ刺身（冷凍）、絹ごし豆腐冷ややっこ

＋コロッケ（冷凍）

＋スパゲティサラダ（カニカマ、キュウリ、明太マヨネーズ）、ほうれん草おひたし

＋一六穀ごはん、卵、フリーズドライ味噌汁

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(冷凍はコープ宅配です)


2023-04-21 今日の献立　豆腐と人参とベーコンとアスパラ菜の炒めもの

I joined English conversation class at community center.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、磯辺揚げ、タコボール、カボチャ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋スパゲティサラダ

＋ほうれん草おひたし

＋バナナ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(バナナは皮が黒くなったので剥いてラップして冷蔵庫で保存)



夕食
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 ボイルつぶ貝

＋豆腐と人参とベーコンとアスパラ菜の炒めもの

＋スパゲティサラダ

＋１６穀米のおかゆ

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(つぶ貝、酢味噌がなかったので、色々試したところ、明太マヨがよく合う)


2023-04-22 今日の献立　牛ランプステーキ

I went to Tipness and did the jazz dance.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、磯辺揚げ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋アスパラ菜おひたし

＋トンテキ

＋バナナ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(トマトジュースには亜麻仁油を垂らしました)



昼食
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 稲荷揚げとねぎの卵とじ

＋もりソバ

＋

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(残っていた稲荷揚げを消費)



夕食
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 牛ランプステーキ

＋千切りキャベツとミニトマト

＋ソバときゅうりとツナのサラダ

＋卵、１６穀米ごはんのおかゆ

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(ランプ肉は時々スーパーにあり、見つけたら買ってきます)


2023-04-23 今日の献立　水菜かぶと稲荷揚げと豆腐の煮物

I took a walk in Sakuragaoka Park.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、かぼちゃ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋ソバときゅうりのサラダ

＋千切りキャベツ

＋トンテキ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(コーヒーはカフェインが苦手な連れ合いはノンカフェインで。インスタントが便利)



昼食
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 ジャージャー麵

＋市販のシウマイ

＋

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(残っていたカムジャ麺をもやしで増量してきゅうりをたっぷり。エバラの具入りジャージャー麺の素使用)



夕食
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 おかずセット（冷凍）

＋水菜かぶと稲荷揚げと豆腐の煮物

＋１６穀ごはん

＋

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(水菜かぶが手に入ったので、茎とかぶの部分を煮物にしました)


2023-04-24 今日の献立　マグロの巻きずし（コープ宅配）

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、インゲン、カボチャ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋ソバときゅうりとツナのサラダ

＋ミズナのサラダ

＋水菜カブの葉のおひたし

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(水菜カブの葉はおひたしにするとさっぱりとしてほうれん草よりおいしい)



昼食
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 ほうれん草の根とねぎと人参とチリメンジャコのチヂミ

＋春キャベツと人参とベーコンの粒胡椒煮

＋ガーリックトースト

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(頂き物の黒粒胡椒をふんだんに使ってキャベツを煮ました)



夕食
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 ソバときゅうりとツナのサラダ、ミズナのサラダ、千切りキャベツ、

＋プレーンオムレツ、ミズナおひたし、ミニトマト、カツ（冷凍）

＋冷ややっこ、ラッキョウ

＋マグロの巻きずし（コープ宅配）

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(盛り合わせて豪華に)


2023-04-25 今日の献立　焼き樺太シシャモ食べ放題

I went to Kokubunji city swimming pool today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、インゲン、カボチャ、ミニトマト、ガンモ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋昔揚げ

＋ミズナのサラダ

＋アスパラ菜おひたし

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(昔揚げはトースターで焼きました)



昼食
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 大根の葉のチヂミ（大根の茎、ねぎ、しらす干し、胡麻）

＋樺太シシャモの焼いたの

＋

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(冷凍してあった樺太シシャモを全部（250ｇ）焼きました。食べ放題です)



夕食
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 焼きシシャモ

＋目玉焼き

＋ほうれん草バタ焼き

＋ゆで鶏肉、ラッキョウ、おかゆ

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(昼の残りのししゃもです)


2023-04-26 今日の献立　サワラのレモンハーブ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、カボチャ、ミニトマト、インゲン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋鶏ささみ

＋アスパラ菜おひたし

＋水菜の茎の浅漬け、ラッキョウ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(鶏ささみはスープで煮てそのまま保存したもの)



昼食
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 焼きビーフン（豚肉、キャベツ、ピーマン、人参）

＋ソラマメとエビの天ぷら（市販の物）

＋

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(ケンミンの焼きビーフンは、指示通りに作りました)



夕食
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 サワラのレモンハーブ

＋稲荷揚げとねぎの卵とじ

＋ミズナのサラダ、鶏のレバ焼き、ラッキョウ

＋１６穀米ごはんのおかゆ

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(サワラはパックのままレンジ調理のもの)


2023-04-27 今日の献立　タラの若葉の天ぷら

I joined to the meeting at Kodaira community center.



朝食

 蒸し鍋（

 [image: ]

豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、オクラ、がんも、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋明太マヨをかけたアスパラ菜おひたし

＋ミズナのサラダ

＋茹でた鶏ささみ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(アスパラ菜に明太マヨをかけました)



昼食
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 きしめんのナポリタン風

＋練り梅を載せた冷ややっこ

＋トンテキ

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(ケチャップ味の焼きうどんです)



夕食
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 もりソバ

＋タラの若葉の天ぷら

＋人参と玉ねぎとアミエビのかき揚げ

＋

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(ソバは買い置きの乾麺を茹でました。タラの若葉は直売所で購入)


2023-04-28 今日の献立　赤身ひき肉の焼いたの

I went to the dentist at Tennozu Isle.



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

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋赤身ひき肉の焼いたの

＋ミズナのサラダ

＋焼きいも

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(焼き芋はオーブンレンジで焼いたもの)



夕食
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 きくばり弁当（冷凍）

＋アスパラ菜おひたし

＋豆甘煮

＋豆腐とニラの卵とじ

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(冷凍の弁当を中心にして)


2023-04-29 今日の献立　棒棒鶏

I went Tipness and did the jazz dance.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、オクラ、ピーマン、オムレツ、から揚げ、揚げナス、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋アスパラ菜おひたし

＋トンテキ

＋豆甘煮

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(冷凍のミニオムレツを蒸し鍋に入れたら、トロリとしておいしかった)



夕食
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 棒棒鶏（鶏むね肉、キュウリ、ミズナ、ミニトマト

＋絹厚揚げの焼いたの

＋ポテトサラダ、焼き芋

＋１６穀米ごはんのおかゆ、卵

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(野菜とタンパク質に気を使っています)


2023-04-30 今日の献立　ホッケ干物

I stayed home today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、さつま揚げ、カボチャ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋明太マヨをかけたアスパラ菜おひたし

＋トンテキ

＋焼きいも、豆甘煮

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(少し苦みのあるアスパラ菜に明太マヨがよく合う)



昼食
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 コーンクリームスープ（インスタント）

＋ピザ

＋アスパラ菜おひたし

＋鶏レバ焼き

＋茹でたささみ

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(ささみを茹でたスープでコーンスープを溶きました)



夕食
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 キャベツとベーコンのゆでたの

＋アスパラ菜おひたし

＋ホッケ干物

＋１６穀米ご飯と卵

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(冷凍庫の中の干物を消費)


2023-05-01 今日の献立　アナゴ巻きずし（コープ宅配）

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、オクラ、揚げナス、カボチャ、ミニトマト、ウインナ、さつまあげ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋バナナ、キウイ

＋トンテキ

＋アスパラ菜おひたし

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(気温の変化が大きい時はバナナが良いと聞き)



昼食
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 栄養バランス弁当

＋棒棒鶏（春雨、鶏肉、キュウリ、薄焼き卵

＋バナナ、キウイ、焼き芋

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(この弁当に出会ったときは、時々買います)



夕食
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 春雨サラダ、ミニトマト

＋牛赤身ひき肉の焼いたの

＋焼き豚切り落とし、アスパラ菜おひたし

＋アナゴ巻きずし（コープ宅配）

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(巻きずしは２人で分け合って)


2023-05-02 今日の献立　赤魚灰干し

I went to dentist at Tennouzu Isle.



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

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋春雨サラダ

＋ほうれん草おひたし

＋牛赤身ひき肉の焼いたの

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(蒸し鍋にはバラ凍結の冷凍豚肉を敷いてあります)



昼食
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 春雨スープ（インスタント）

＋にらと牛赤身ひき肉の卵とじ

＋焼きいも

＋

＋

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(摂取カロリーとタンパク質、塩分を考慮して。一人の昼食)



夕食
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 １６穀米ごはんのおかゆ

＋春雨サラダ、ほうれん草おひたし、オムレツ、ミニトマト

＋赤魚灰干し

＋豆とすり身のオリーブ油炒め（冷凍）

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(思い切って魚を焼きました)


2023-05-03 今日の献立　ゆでモヤシとトッポギ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



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

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋キウイ

＋キャベツとベーコンの黒胡椒煮

＋ほうれん草おひたし、鶏ささみ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(キウイは高いので少し)



昼食
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 ほうれん草の根のチヂミ

＋キャベツとベーコンの煮物

＋ゆでモヤシとトッポギ

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(トッポギをソースにして)



夕食
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 ゆでモヤシとトッポギ

＋キャベツ

＋トンテキ、チヂミ、ささみ、焼き豚切り落とし、鰺の干物半分

＋ほうれん草おひたし、ミニトマト、１６穀米ご飯のおかゆ

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(いろいろあまりものの取り合わせ)


2023-05-04 今日の献立　ケンミンの焼きビーフン

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



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

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋鶏ささみ

＋ほうれん草おひたし

＋カニカマ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(きな粉をグラノーラに入れるのが連れ合い風、ヨーグルトに入れるのが私風)
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 ケンミンの焼きビーフン（ピーマン、豚肉、キャベツ、人参）

＋鯉餅

＋

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(炒め合わせて５分でできるビーフンは好評)
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 きしめんのナポリタン

＋揚げ出し豆腐（冷凍）

＋ほうれん草おひたし

＋アジの干物、１６穀米ごはんのおかゆ

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(残っていた冷凍の魚を積極的に消費)


2023-05-05 今日の献立　ホッケ開き

We will move to Karuizawa the day after tomorrow.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、イワシつみれ、さつま揚げ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋焼きいも、カニカマ

＋焼き豚切り落とし

＋ほうれん草おひたし

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(少しずつ冷蔵庫の中身を片付けています)
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 絹厚揚げの焼いたの

＋鶏ささみ、ほうれん草おひたし

＋ゆでもやし

＋富士宮焼きそば（冷凍）

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(塩分が多いけれど冷凍めんはおいしい)
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 ホッケ開き、大根おろし

＋コーンと烏賊の炒め物（冷凍）

＋ほうれん草おひたし

＋１６穀米ご飯、卵

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(冷凍魚は凍ったまま、ろーすたーじｆぴ


2023-05-06 今日の献立　ほうれん草の根のチヂミ

We will move to Karuizawa tomorrow morning.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、ウインナ、オクラ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋ほうれん草おひたし

＋茹でたとりささみ

＋カニカマ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(とりささみは1切れ約70ｇたんぱく質量約16ｇ)
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 ホッケ開き

＋ほうれん草の根のチヂミ

＋ほうれん草ソテー、目玉焼き

＋牛赤身ひき肉のハンバーグ

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(ハンバーグは玉ねぎのたれを混ぜ込んで焼きました)


2023-05-07 今日の献立　ほうれん草雑穀和え

I moved from Tokyo to Karuizawa with my husband by car.
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 蒸し鍋（豚肉、豆腐、ウインナ、玉ねぎ、紅玉、キノコ）

＋おかずセット（冷凍）

＋１６穀米ご飯、フリーズドライ味噌汁

＋卵、ほうれん草雑穀和え

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(２日分は冷凍も冷蔵もそのまま運びました)


2023-05-08 今日の献立　牛赤身ひき肉のハンバーグ

I came back from Karuizawa by train today.
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 牛赤身ひき肉のハンバーグ

＋ほうれん草ソテー

＋千切りキャベツ、冷ややっこ

＋春雨スープ（インスタント）

＋納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(移動で不足したタンパク質と野菜を摂取)


2023-05-09 今日の献立　キャベツの黒胡椒煮

I went to Misono Chiki center at Kodaira city.
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 ハムエッグ、ほうれん草ソテー

＋ヨーグルト、インスタントコーヒーと牛乳

＋オートミール

＋焼きいも

＋

＋

　(連れ合いがいないので、蒸し鍋は無し)
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 昔揚げを載せた汁そば

＋蕪の葉のおひたし

＋キャベツの黒胡椒煮

＋茹でた鶏むね肉

＋納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(鳥を茹でたつゆでキャベツを煮ました）


2023-05-10 今日の献立　干し大根の煮物

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 インスタントコーヒーと牛乳、黒酢ドリンク

＋千切りキャベツ

＋コロッケ（冷凍）

＋キャベツの黒胡椒煮

＋蕪の葉のおひたし

＋茹でた鶏むね肉、明太マヨ、オートミール

　(コロッケは揚げた状態での冷凍品。オーブントースターで温める)
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 キャベツときくらげのあんかけそば

＋もやしときくらげとニラと卵の炒め物

＋干し大根の煮物

＋ゆで卵、茹でた鶏むね肉

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(中華麺を茹でて、キャベツときくらげの煮たのをかけました)


2023-05-11 今日の献立　ささみの親子煮

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 キャベツときくらげの黒胡椒煮

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと牛乳、黒酢ドリンク

＋とりささみ

＋蕪の葉のおひたし

＋目玉焼き

＋豆パン

　(鶏ささみを茹でたスープでキャベツを煮ました)
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 ささみの親子煮（ミツバ）

＋もちもち玉ねぎ

＋ひややっこ

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(庭の三つ葉を摘んできました。麺つゆで味付け)



夕食

 [image: ]

 オムライス（冷凍）

＋ささみ

＋小松菜おひたし

＋

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(冷凍のオムライスが美味)


2023-05-12 今日の献立　もやしときくらげと卵の炒め物

I joined English conversation class today.
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 もやしときくらげと卵の炒め物

＋ヨーグルト、トマトジュース、紅茶と牛乳、黒酢ドリンク

＋鶏むね肉

＋小松菜おひたし

＋シウマイ、ゆで卵

＋豆パン

　(残っていたキクラゲを消費)
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 小松菜の根のチヂミ、野菜餃子

＋牛赤身ひき肉のハンバーグ、ブロッコリ

＋千切りキャベツ、焼き芋

＋冷ややっこ

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳、ウイスキーソーダ

　(いろいろ残っていたもので)


2023-05-13 今日の献立　もちもち玉ねぎ

I went to Tipness and did the jazz dance.
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 ささみ

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと牛乳、黒酢ドリンク

＋小松菜おひたし

＋目玉焼き

＋オートミール

＋

　(小松菜の重量を測って用意しました)
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 もちもち玉ねぎ

＋千切りキャベツ

＋トマト

＋冷ややっこ、鶏レバ焼き

＋油揚げの焼いたの、ゆで卵

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(もちもち玉ねぎのレシピを知り、はまりました。チヂミのたれで)
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 ささみ、ブロッコリ

＋鶏レバ焼き

＋焼きいも、バナナ、6Pチーズ

＋野菜餃子

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(焼き芋はオーブンレンジで作ります)


2023-05-14 今日の献立　きなこ牛乳

It was not fine today.
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 ささみ

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと牛乳、黒酢ドリンク

＋小松菜おひたし

＋トマト

＋ブドウ

＋オートミール

　(ささみはフライパンで３分酒蒸しにしました)
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 スープ春雨

＋中華麺

＋油揚げの焼いたの

＋トマト

＋

＋きなこ牛乳

　(スープ春雨のスープに中華麺を足しました)


2023-05-15 今日の献立　 キンパ（コープ宅配）

I stayed home today.
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 もやしときくらげとニンニクの芽の炒め物

＋トマトジュース、インスタントコーヒーと牛乳、黒酢ドリンク

＋とりささみ

＋やきいも

＋バナナ

＋トマト

　(たんぱく質が20ｇになるように、やさいが150gになるように計量しました)
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 キャベツの黒胡椒煮

＋もやしときくらげとニンニクの芽の炒め物

＋ヨーグルト、冷ややっこ

＋ブドウ

＋オートミール

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(たんぱく質が20ｇになるように、やさいが100gになるように計量しました)
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 キンパ（コープ宅配）

＋レタス、トマト、千切りキャベツ

＋コロッケ（冷凍）

＋ゆで卵

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(たんぱく質が20ｇになるように、やさいが150gになるように計量しました)


2023-05-17 今日の献立　オムライス（冷凍）

I went to Genkimura Ogawahigashi today.
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 チーズトースト（明太マヨ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと牛乳

＋レタス、トマト

＋小松菜煮物

＋ささみ

＋

　(明太マヨを塗ってスライスチーズをのせ、トースターで焼きます)
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 オムライス（冷凍）

＋ブロッコリ、明太マヨ

＋水

＋

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(少し遅くなったので、ブロッコリだけ茹で、冷凍のオムライスを)


2023-05-18 今日の献立　シイタケと干し大根の煮物

I went supermarket LOPIA to buy a carton of milk today.
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 豚バラ大根(CookDo,大根、豚肉、ピーマン、きくらげ）)

＋トマトジュース、インスタントコーヒーと牛乳

＋ブロッコリ

＋鶏ささみ、チーズ、人参ラペ

＋トマトジュース

＋

　(気の迷いで買ったCookDO今日の大皿を使用。４分の１使って残りは冷蔵庫に)
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 小松菜の煮浸し

＋人参ラペ

＋レタス、焼き芋、冷ややっこ

＋黒酢ドリンクのソーダわり

＋豆パン

＋紅茶と牛乳

　(１日の三分の一の栄養を計算して)
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スープ春雨（インスタント）

＋レンジ蒸しのもやし

＋小松菜おひたし

＋ささみの酒蒸し、肉餃子（市販の物）

＋シイタケと干し大根の煮物

＋ノンカフェインコーヒー牛乳

　(スープ春雨をもやしで増量して)


2023-05-19 今日の献立　豆腐そば

I joined English conversation class at community center.
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 かの子豆パン

＋ヨーグルト、トマトジュース、紅茶と牛乳、黒酢ドリンク

＋レタス、トマト

＋小松菜おひたし

＋ささみ

＋コーンスープ

　(インスタントのスープを干しシイタケと昆布のだしで溶きました)
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 鮭缶いり卵雑炊

＋小松菜おひたし

＋きゅうりの浅漬け

＋

＋

＋紅茶

　(カルシウムもたんぱく質も豊富な鮭缶を雑炊にしました)
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 キャベツの黒胡椒煮

＋鮭の缶詰

＋ブロッコリ、人参ラペ

＋豆腐そば

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(思いついて豆腐を汁そばに載せ、崩しながら食べました)


2023-05-22 今日の献立　助六寿司

I got the corona vaccine today.
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 キャベツの黒胡椒煮

＋小松菜おひたし

＋ブロッコリ、人参ラペ

＋ささみ酒蒸し

＋オートミーツ

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(フライパンで酒蒸しにしたささみはふっくらとしておいしい)
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 千切りキャベツ

＋ブロッコリ

＋赤魚粕漬

＋スープ春雨、もやし

＋紅茶

＋ヨーグルト

　(千切りキャベツには明太マヨを少しつけて)
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 キャベツの黒胡椒煮

＋キュウリの浅漬け

＋鶏レバ焼き、大根とシイタケの煮漬け

＋助六寿司

＋モズク、納豆、冷ややっこ

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(コープ宅配の助を崩しを半分)　


2023-05-23 今日の献立　もちもち玉ねぎ

I stayed home today.
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 ささみ酒蒸し

＋小松菜おひたし

＋人参ラペ

＋助六寿司

＋ヨーグルト

＋紅茶

　(昨夜の寿司を半分)
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 千切りキャベツ

＋コロッケ（冷凍）

＋いんげん豆煮物

＋鶏ささみ酒蒸し

＋トマト

＋紅茶

　(コープ宅配のコロッケはレンジで温めるだけ)
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 冷ややっこ、ゆで卵、焼き芋

＋鶏レバ焼き

＋小松菜おひたし、人参ラペ、インゲンの煮物

＋もちもち玉ねぎ

＋納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(オーブンレンジで焼いた焼きいもはねっとりとしておいしい)　


2023-05-24 今日の献立　もちもち春菊

I went to the dentist today.
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 千切りキャベツ

＋人参ラペ

＋小松菜おひたし

＋鶏ささみ酒蒸し、チーズ

＋牛赤身ひき肉のハンバーグ

＋オートミール、紅茶、インスタントコーヒーと牛乳

　(フライパンで３分蒸したコマツナが、とてもおいしい)
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 千切りキャベツ、ブロッコリ

＋鶏ささみ酒蒸し

＋チーズインハンバーグ

＋シイタケの焼いたの

＋焼きおにぎり（冷凍）

＋紅茶、インスタントコーヒー、トマトジュース、黒酢飲料

　(キャベツには明太マヨをほんの少し)
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 キャベツ黒胡椒煮

＋イワシかば焼き（缶詰）、ごはん

＋もちもち春菊

＋ゆで卵

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(もちもち玉ねぎの玉ねぎの代わりに春菊、アミエビ、ごまを。水分を少し補給)　


2023-05-25 今日の献立　親子丼

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

＋千切りキャベツ、ブロッコリ、人参ラペ

＋牛赤身ひき肉のハンバーグ

＋チーズ

＋手作りいちごジャムの寒天

＋紅茶

　(千切りキャベツと人参ラペが好き)
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 豆腐そば

＋千切りキャベツ

＋トマト

＋ささみ

＋ピーマンの焼いたの

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(ピーマンはロースターで焼いて、種ごと食べます)
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 親子丼（ミツバ、とりささみ、卵、麺つゆ）

＋キャベツの黒胡椒煮

＋

＋

＋モズク、納豆

＋紅茶

　(庭で三つ葉を摘んできました)　


2023-05-26 今日の献立　サムゲタン風

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

＋キャベツのスープ

＋茹でキャベツ

＋小松菜おひたし、ブロッコリ

＋ささみ

＋紅茶

　(紅茶ティーパックの在庫が多いので、極力紅茶を消費)
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 千切りキャベツ、人参ラペ、ブロッコリ）

＋コロッケ（市販の物

＋魚肉ソーセージ

＋ゆで卵

＋トマトジュース、黒酢飲料、紅茶

＋焼きいも

　(たんぱく質15ｇ＝コロッケ3.2＋ソーセージ5.5+卵6.2ｇ)
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 サムゲタン風（鶏手羽先、乾燥ナツメ、ねぎ、ミツバ、山椒の実ごはん）

＋小松菜おひたし

＋トマト

＋冷ややっこ

＋納豆

＋紅茶

　(乾燥ナツメとガラだしと手羽先を圧力鍋で煮込みました)　


2023-05-27 今日の献立　豆腐入りラーメン

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

＋ブロッコリ

＋人参ラペ

＋キャベツ千切り

＋コロッケ、ささみ

＋紅茶

　(ひと包み２５０円特売のコロッケがなかなか減らない)
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 牛乳入りヨーグルト

＋トマト

＋豆腐入りラーメン

＋

＋

＋紅茶

　(昨日のサムゲタンにシイタケ、人参、もやしで増量、つゆの素で味付け、キムチをトッピングしたラーメン)
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 ブロッコリ、人参ラペ、千切りキャベツ、アメリカンチェリー

＋ささみ

＋コロッケ

＋山椒の実の炊き込みご飯のおにぎり

＋冷ややっこ、納豆

＋紅茶

　(キムチを納豆に載せました)　


2023-05-28 今日の献立　サムゲタンにトッポギを入れて

I stayed home today.



朝食
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 サムゲタンにトッポギを入れて

＋キャベツの黒胡椒煮

＋トマト

＋ささみ、チーズ、焼き芋

＋キムチ

＋紅茶

　(乾燥ナツメの袋のレシピ、サムゲタン風に人参やシイタケや昆布やトッポギをいれて)



昼食
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 千切りキャベツ

＋ほうれん草おひたし

＋人参ラペ

＋オムライス（冷凍）

＋

＋紅茶

　(たんぱく質が少し不足)
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 冷ややっこ

＋千切りキャベツ、人参ラペ、ほうれん草おひたし

＋ゆで卵

＋コロッケ（市販の物）

＋納豆

＋紅茶

　(冷ややっこにキムチを載せました)　


2023-05-29 今日の献立　トッポギ

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

＋キャベツの黒胡椒煮

＋人参ラペ

＋アボカド

＋ささみ

＋コロッケ、紅茶

　(やっとコロッケを食べ終わりました)
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 トッポギ（キャベツ、ねぎ、イカ団子、トッポギソース）

＋キャベツとささみのスープ

＋トマト

＋トマトジュース

＋黒酢ドリンクのソーダわり

＋紅茶

　(スープは黒胡椒煮の煮汁)



夕食
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 トロたく巻

＋冷ややっこキムチ載せ

＋キュウリの浅漬け

＋トマト

＋納豆

＋紅茶、チェリーブランディのソーダわり

　(月曜日はコープ宅配の日、マグロと沢庵を巻いた寿司が届く)　


2023-05-30 今日の献立　アジの干物、山椒の実の炊き込みご飯

I took piano lesson today.
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 チーズハンバーグ弁当（冷凍）

＋冷ややっこ

＋トマト

＋キュウリの浅漬け

＋

＋紅茶

　(冷凍弁当に野菜とタンパク質を補って)
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 アジの干物、山椒の実の炊き込みご飯

＋ピーマンの焼いたの

＋千切りキャベツ、トマト、ほうれん草おひたし

＋ゆで卵

＋納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳、チェリーブランディソーダわり

　(冷凍してあった干物です)


2023-06-01 今日の献立　ジャスミンライスにバターチキンカレー

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 水切りヨーグルトの自家製いちごジャムかけ

＋アボカド

＋ささみ酒蒸し

＋人参ラペ、チーズ

＋蕪とキャベツのスープ

＋紅茶、ういろう

　(キャベツの黒胡椒煮に蕪を足しました)
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 蕪とキャベツのスープ

＋冷ややっこキムチ載せ

＋小松菜のおひたし

＋もちもち玉ねぎ、シイタケ

＋ういろう

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(買い置きのういろうを消費)
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 バターチキン（レトルト）

＋ジャスミンライス

＋納豆のキムチ載せ

＋ゆで卵

＋人参ラペ、キュウリの浅漬け

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳、チェリーブランディソーダわり

　(ジャスミンライスを炊き、レトルトのカレーを温めました)　


2023-06-02 今日の献立　鶏むね肉ステーキ

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

＋蕪の葉のおひたし

＋人参ラペ

＋千切りキャベツ、さやえんどう

＋牛赤身ひき肉のハンバーグ、チーズ

＋紅茶

　(カロリー400kcal以下、たんぱく質15g以上、野菜120g以上が目安)　　　363kcal; 20.5g; 食物繊維:7.2g; Ca:270mg
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 トマトジュース

＋牛乳、きなこ、抹茶

＋千切りキャベツ、蕪の葉のおひたし、人参ラペ

＋レバーしょうゆ煮、鶏むね肉、樺太シシャモ

＋山椒の実の炊き込みご飯

＋紅茶

　(レバ焼きの値段が上がったので自分で調理。残りは冷凍)　　　451kcal; 35.5g; 食物繊維:8.9g; Ca:390mg
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 納豆キムチ載せ

＋蕪の葉のおひたし、線切りキャベツ、人参ラペ

＋キュウリの浅漬け

＋鶏むね肉ステーキ、ゆで卵

＋山椒の実の炊き込みご飯

＋黒酢ドリンクソーダ、紅茶

　(特売のむね肉は皮を除き、60ｇ-80ｇに切り分け「お肉やわらかの素」をまぶして冷凍)　　　395kcal; 35.6g; 食物繊維:8.4g; Ca:230mg



その他



 レーズン

＋プルーン

＋ほしナツメ

＋

＋

＋

　(おやつに)　　　143kcal; 1.5g; 食物繊維:3.3g; Ca:30mg1日トータルで　　　1352kcal; 93.1g; 食物繊維:27.8g; Ca:920mg推奨値は　　　(1300kcal; 50g: 食物繊維:18g; Ca:650mg　(1200mg USA) 耐容上限量2500g)　


2023-06-03 今日の献立　鮭缶の寒天寄せ

I went to Tipness and did the jazzdance.
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 豚肉、玉ねぎ、ピーマンのフライパン蒸

＋小松菜おひたし

＋プロセスチーズ

＋きな粉牛乳

＋紅茶

＋

　(油は使わずにフライパンに蓋をして中火で３分)
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 冷ややっこキムチ載せ

＋きゅうり浅漬け

＋小松菜おひたし、人参ラペ

＋鮭缶の寒天寄せ

＋かの子豆パン半分

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(豆パンは半分に切ってフリーザーパックに入れ、冷凍しておいたもの)
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 シシャモ焼き

＋さつまいも、焼きおにぎり

＋鮭缶の寒天寄せ

＋トマト、ゆで卵

＋納豆のキムチ載せ

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳、紅茶

　(寒天寄せは寒天で鮭缶を固めたもの、マヨネーズをつけて)　


2023-06-04 今日の献立　キーマカレー（レトルト）にジャスミンライス

I stayed home today.
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 オートミール

＋鮭缶の寒天寄せ

＋牛赤身ひき肉のハンバーグ、さやえんどう、トマト

＋キャベツの黒胡椒煮

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

　(スライサーで千切りキャベツを作った残りをガラだしで煮ておきます)
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 鶏むね肉ステーキ

＋トマト

＋小松菜おひたし

＋冷ややっこキムチ載せ

＋照り焼きソーセージおにぎり

＋インスタントコーヒーと牛乳、水

　(おにぎりは冷凍しておいたものを電子レンジで解凍あたため)
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 千切りキャベツ、人参ラペ

＋トマトとベイクドポテト

＋キーマカレー（レトルト）

＋ジャスミンライス

＋納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(長粒種のジャスミンライスに買い置きのレトルトを合わせて)　


2023-06-05 今日の献立　蕪のスライスに明太マヨ

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

＋キャベツの黒胡椒煮

＋牛赤身ひき肉のハンバーグ、鶏手羽の酒蒸し

＋さやいんげん、蕪のスライス

＋トマトジュース

＋紅茶

　(旬の蕪は皮をむいてスライスして明太マヨで)
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 冷ややっこキムチ載せ

＋トマト

＋さやいんげん

＋こんぶとしいたけとこまつなと鶏ささみ入りうどん

＋

＋紅茶

　(たんぱく質量と野菜の重量を計量して)
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 助六寿司

＋焼きいも

＋鶏ささみの酒蒸し

＋トマト、キュウリの浅漬け、人参ラペ

＋納豆キムチ載せ

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(月曜日はコープ宅配の寿司、でも半分)　


2023-06-06 今日の献立　切り干し大根の煮物

I stayed home today.
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 人参ラペ

＋親子煮

＋チキンナゲット

＋高野豆腐の含め煮

＋キャベツの黒胡椒煮、ごはん

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(高野豆腐は電子レンジで調理)
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 高野豆腐の含め煮

＋切り干し大根の煮物

＋親子煮、ナゲット、アメリカンチェリー

＋小松菜おひたし、鮭缶の寒天寄せ、ごはん

＋納豆のキムチ載せ、スープ春雨

＋紅茶

　(昼ごはんと一緒に弁当箱に詰めておきました)　


2023-06-07 今日の献立　山椒の実の炊き込みご飯

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

＋中華玉ねぎ

＋小松菜おひたし

＋千切りキャベツ

＋鶏むね肉ステーキ、シウマイ

＋トマトジュース　紅茶

　(冷凍庫で眠っていたシウマイを消費)
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 牛乳

＋切り干し大根煮物、小松菜おひたし、ミニトマト

＋チキンナゲット、シウマイ、鶏むね肉ステーキ

＋ゆで卵、魚肉ソーセージ

＋山椒の実の炊き込みご飯

＋キムチ

　(栄養表示を見ると、加工食品のたんぱく質量が少ない)
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 人参ラペ、小松菜おひたし

＋チキンナゲット、シウマイ、魚肉ソーセージ、鶏むね肉ステーキ

＋キャベツの黒胡椒煮

＋混ぜ込みパエリアごはん

＋納豆キムチ載せ、中華玉ねぎ

＋紅茶

　(混ぜ込みパエリアをレンジで温めたご飯に混ぜました)　


2023-06-08 今日の献立　チーズインハンバーグ（冷凍）

I went Kodaira citizen gymnasium today.
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 切り干し大根の煮物

＋小松菜おひたし

＋ミニトマト

＋チキンナゲット、チーズインハンバーグ（冷凍）

＋冷ややっこキムチ載せ

＋トマトジュース、焼きおにぎり、混ぜ込みパエリアおにぎり、紅茶

　(朝、詰めておくと昼にすぐに食べられて便利)
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 人参ラペ、小松菜おひたし

＋チーズインハンバーグ、チキンナゲット

＋ミニトマト

＋ゆで卵、山椒の実の炊き込みご飯

＋納豆キムチ載せ

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(昼と似通ってしまうのが難点)　


2023-06-09 今日の献立　ジャスミンライスにレトルトカレー

I took English conversation circle at community center.
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 オートミール

＋人参ラペ、小松菜おひたし、千切りキャベツ

＋チーズインハンバーグ、コロッケ、鶏むね肉酒蒸し

＋ゆで卵

＋牛乳

＋紅茶

　(作り置きの千切りキャベツの色が気になる。ビタミンＣを酸化防止剤に使ってみよう)
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 中華玉ねぎ、ミニトマト

＋チーズインハンバーグ

＋ひじき煮

＋冷ややっこキムチ載せ

＋ジャスミンライスにレトルトカレー、6Pチーズ

＋紅茶

　(レトルトカレーは半分用い、残りはキッチンクリップで止めて夕食に)
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 人参ラペ、小松菜おひたし、ミニトマト

＋鶏むね肉酒蒸し、チーズインハンバーグ、コロッケ

＋ジャスミンライスにレトルトカレー

＋

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(昼の残りのカレー)　


2023-06-10 今日の献立　干しシイタケと干し大根葉入りうどん

I went to Kodaira chuo community center today.
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 もやしと油揚げの味噌汁

＋ソーセージステーキ

＋とりささみ

＋冷ややっこキムチ載せ

＋中華玉ねぎ、人参ラペ、ひじき煮、小松菜おひたし、ゆで卵

＋オートミール、インスタントコーヒーと牛乳

　(加工食品のたんぱく質含有量が少なくて苦労)
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 もやし入りスープ春雨

＋ごまどうふ

＋トマト、焼き芋

＋中華玉ねぎ、小松菜おひたし、人参ラペ、ゆで卵、ソーセージステーキ、ささみ

＋緑茶

＋キムチ

　(スープ春雨はチンしたもやしで増量)
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 千切りキャベツ

＋納豆キムチ載せ

＋ひじき煮、小松菜おひたし、人参ラペ、ゆで卵、ささみ、ソーセージステーキ

＋干しシイタケと干し大根葉入りうどん

＋アメリカンチェリー

＋

　(千切りキャベツはまとめて作り、ビタミンC溶液につけてから保存)　


2023-06-11 今日の献立　レンジでキムチうどん

2023-06-11 今日の献立　レンジでキムチうどんI went to Tipness and did the zumba.
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 キャベツの黒胡椒煮

＋中華玉ねぎ

＋鶏むね肉酒蒸し

＋千切りキャベツ、コロッケ、シシトウの焼いたの、ミニトマト

＋蕪と干しシイタケの味噌汁

＋オートミール、インスタントコーヒーと牛乳

　(蕪を味噌汁にしました)
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 人参ラペ、小松菜おひたし、蕪スライス、キュウリ、ミニトマト

＋シシトウの焼いたの、鶏むね肉酒蒸し、ゆで卵

＋トマトジュース

＋冷ややっこ、山椒の葉の佃煮載せ

＋レンジでキムチうどん

＋板わさ、日本酒

　(思い立ってレンジでうどんを調理)
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 ひじき煮、小松菜おひたし、蕪スライス、キュウリ、ミニトマト

＋ししとうのやいたの、鶏むね肉酒蒸し、ゆで卵

＋納豆キムチ載せ

＋キャベツの黒胡椒煮

＋山椒の実の炊き込みご飯

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(残りの蕪は浅漬けにしました)　


2023-06-12 今日の献立　トリュフのリゾット

I went to Kokubunji city sports center.
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 トリュフのリゾット

＋ひじき煮、人参ラペ、ミニトマト

＋千切りキャベツ、牛赤身ハンバーグ

＋キウイ、アメリカンチェリー

＋トマトジュース

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(リゾットは重さをはかり、一人分を取り分けてレンジ調理)
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 人参ラペ、千切りキャベツ、キュウリ、魚肉ソーセージ、鶏手羽酒蒸し

＋ミニトマト、ひじき煮

＋冷ややっこキムチ載せ

＋バナナのソテー

＋豆かのこパン

＋紅茶

　(たんぱく質と野菜は計量してあります)
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 人参ラペ、鶏手羽酒蒸し、6Pチーズ、蕪スライス、ミニトマト、ひじき煮

＋キャベツとシイタケと昆布の黒胡椒煮

＋焼いたクッキングバナナ

＋焼きいも、キムチ、小松菜おひたし

＋納豆

＋紅茶

　(新鮮な蕪はスライスするだけで美味しい)　


2023-06-13 今日の献立　ふるる冷麺

I went to Kodaira hydrangea park.
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 中華玉ねぎ、トマト、アスパラ

＋千切りキャベツ、トンテキ、チーズインハンバーグ（冷凍）

＋豆かのこパン

＋

＋

＋紅茶

　(スライサーでカットした千切りキャベツはビタミンc溶液につけてから保存)
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 ふるる冷麺

＋ゆで卵

＋鶏手羽酒蒸し

＋きゅうり

＋キムチ

＋

　(トンチミベースのスープの韓国麺です。きゅうり一本千切りにしたのが工夫)
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 人参ラペ、小松菜おひたし、鶏手羽酒蒸し、チーズインハンバーグ、ミニトマト

＋ひじき煮、蕪の浅漬け、ミニトマト

＋キャベツとシイタケの黒胡椒煮

＋トマトジュース、クッキングバナナのソテー

＋納豆キムチ載せ

＋紅茶

　(つい、全部食べてしまいました。カロリーオーバー)　


2023-06-14 今日の献立　ズッキーニのフライパン焼き

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

＋トマト、千切りキャベツ

＋ズッキーニのフライパン焼き

＋牛赤身ひき肉のハンバーグ

＋キウイ、紅茶

＋ヨーグルト（ドライフルーツ、自家製いちごジャム）

　(巨大なズッキーニを半月に切り、オリーブ油で焼き、麺つゆを垂らしました)
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 トマトジュース、ゆでたまご

＋人参ラペ、蕪の葉のおひたし、いんげん、キュウリと蕪の浅漬け

＋鶏手羽酒蒸し、ボロニアソーセージステーキ

＋冷ややっこキムチ載せ

＋豆かのこパン

＋インスタントコーヒーと牛乳、紅茶

　(朝用意しておくと、支度が楽)
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 キムチうどん

＋人参ラペ、蕪の葉のおひたし、インゲン

＋鶏むね肉酒蒸し、ゆで卵

＋バナナのソテー

＋納豆キムチ載せ、ズッキーニのフライパン焼き

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(お湯で麺つゆをのばし、うどんを入れてレンジ加熱、キムチをトッピング)　


2023-06-15 今日の献立　モロヘイヤのチヂミ

I went to the clinic at Chofu city by bus.
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 オートミール

＋ヨーグルト（きな粉、抹茶、ドライフルーツ、自家製いちごジャム）

＋トマト

＋人参ラペ

＋トンテキ

＋紅茶、キウイ

　(ヨーグルトにたくさん入れました)
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 冷ややっこキムチ載せ

＋長崎皿うどん（きゃべつ、にんじん、いかつくね、ぶたにく、もやし）

＋

＋

＋

＋紅茶

　(皿うどんは２人前を作り、あんは土鍋に入れて冷蔵庫保存)
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 千切りキャベツ、インゲン

＋きゅうりと蕪と人参の浅漬け、ミニトマト、人参ラペ

＋鶏手羽酒蒸し、チーズインハンバーグ

＋モロヘイヤのチヂミ

＋納豆キムチ載せ

＋紅茶、豆かのこパン

　(畑の直売所で購入したモロヘイヤ一束全部使ってチヂミを)　


2023-06-16 今日の献立　クッキングバナナ

I took English conversation class at community center.
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 長崎皿うどん

＋紅茶

＋

＋

＋

＋

　(土鍋で冷蔵庫保存のあんをレンジで温めて麺を投入)
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 人参ラペ

＋蕪の葉のおひたし、平さやいんげんおひたし

＋チーズインハンバーグ、ゆでたまご

＋蕪の煮物、納豆キムチ載せ

＋クッキングバナナ

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(クッキングバナナはバターでソテーしオリゴ糖シロップをかけました)　


2023-06-17 今日の献立　キムチうどん

I went to Tipness and did the jazz dance.
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 トリュフのリゾット

＋千切りキャベツ

＋トマト

＋蕪スライス

＋コロッケ、トンテキ、アメリカンチェリー

＋紅茶

　(リゾットは電子レンジで)
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 チーズインハンバーグ、コロッケ、トンテキ

＋蕪ときゅうりと人参の浅漬け

＋小松菜おひたし、人参ラペ、アメリカンチェリー

＋冷ややっこキムチ載せ

＋キムチうどん

＋クッキングバナナ、ヨーグルト

　(うどんは麺つゆに干しシイタケスライスと昆布を、電子レンジで)
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 人参ラペ、小松菜おひたし

＋トンテキ、コロッケ

＋きゅうりと蕪の浅漬け

＋手羽先のサムゲタン風

＋納豆キムチ載せにもやしと中華麺を入れて

＋

　(電子レンジで)　


2023-06-18 今日の献立　手羽先のサムゲタン風に中華麺

I participated in a tea ceremony class.
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 千切りキャベツ

＋トマト

＋鶏ささみの酒蒸し

＋クッキングバナナ

＋ヨーグルト（きな粉、抹茶、ドライフルーツ、自家製いちごジャム）

＋紅茶

　(キャベツをスライサーで千切りに、残りを黒胡椒煮にしました)
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 人参ラペ、小松菜おひたし

＋蕪とキュウリの浅漬け

＋じゃこ天、カニカマ、ゆで卵

＋手羽先のサムゲタン風に中華麺を載せて

＋

＋

　(中華麺には麺つゆを足しました)　


2023-06-19 今日の献立　ゴーヤチャンプルー

I went Kokubunji station to buy a ticket to Karuizawa.
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 豆かのこパン

＋千切りキャベツ

＋人参ラペ

＋ささみの酒蒸し、ゆで卵

＋キャベツの黒胡椒煮

＋紅茶

　(買い置きの野菜の消費)
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 冷やし中華（キュウリ、手羽先）

＋トマト

＋ヨーグルト（きな粉、抹茶、ドライフルーツ、自家製いちごジャム）

＋

＋

＋紅茶

　(サムゲタンのスープに麺つゆを足して冷やし中華に)
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 きゅうりの千切り

＋ゴーヤチャンプルー（厚揚げ、ゴーヤ、豚肉）

＋サムゲタン

＋キャベツの黒胡椒煮

＋納豆キムチ載せ

＋ウイスキーソーダ、焼き芋、紅茶

　(買いすぎた食材を調理)　


2023-06-20 今日の献立　サムゲタン風冷やし中華きゅうり載せ

I will move to Karuizawa tomorrow.
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 ズッキーニのステーキ

＋春菊のチヂミ

＋鶏ささみの酒蒸し

＋もち米のおにぎり

＋紅茶

＋

　(残っていたズッキーニをオリーブ油で焼きました)
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 サムゲタン風冷やし中華きゅうり載せ

＋ゴーヤチャンプルー

＋トマト

＋冷ややっこ

＋きな粉と抹茶入りヨーグルト

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(冷やし中華にはキムチも入れて)
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 ゴーヤチャンプルー

＋トマト

＋きゅうりと蕪の浅漬け

＋千切りキャベツとコロッケ、ささみの酒蒸し

＋キムチ載せ納豆、もち米おにぎり

＋水

　(鶏ささみはダイエットの定番、一切れでたんぱく質一日の三分の一)　


2023-06-21 今日の献立　蒸し餃子

I moved from Kokubunji city to Karuizawa town by train.
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 ゴーヤチャンプルー

＋トマト

＋人参ラペ

＋きゅうりと蕪の浅漬け

＋ヨーグルト（きな粉、抹茶、ドライフルーツ、自家製いちごジャム）

＋紅茶

　(冷蔵庫に残っているもので)
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）

 蒸し鍋（餃子、リンゴ、ピーマン、ミニトマト、シシトウ、キノコ）

＋鰺の南蛮漬け

＋きゅうりと蕪の浅漬け

＋人参ラペ

＋モズク、納豆

＋おかゆ、トマトジュース、黒酢飲料

　(ご飯がなかったので、レトルトのおかゆを)　


2023-06-22 今日の献立　１６穀米ご飯と卵

I went to Komorebi-no-sato and did the walking in the pool.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、りんご、ミニトマト、さつま揚げ、ピーマン、シシトウ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋人参ラペ

＋ナッツ、シシャモみりん

＋オートミール

＋紅茶

　(連れ合いはフルーツグラノーラ、私はオートミールが好みです)
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 蒸し鍋（餃子、揚げナス）

＋人参ラペ

＋トマト

＋ナッツ、海苔、キムチ

＋モズク、納豆

＋１６穀米ご飯と卵

　(１合だけご飯を炊きました)　


2023-06-23 今日の献立　キャベツとベーコンの黒胡椒煮

I went to Komorebi-no-sato and did the walking in the pool.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、りんごピーマン、ささみ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、豆乳、黒酢ドリンク

＋人参ラペ

＋黒豆甘煮（市販の物）

＋のり、ラッキョウ

＋フルーツグラノーラ

　(連れ合いはコーヒーを飲まないことにしたそうです)
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 ぎょうざ、がんも

＋食宅便

＋マンゴープリン

＋キャベツとベーコンの黒胡椒煮、海苔、ラッキョウ、トマト

＋モズク、納豆

＋生姜茶

　(冷凍の総菜があると食卓が華やか)　


2023-06-24 今日の献立　蒸し鍋（ 餃子、がんも、カボチャ）

I stayed home today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、りんご、ピーマン、さつま揚げ、ささみ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、豆乳、黒酢ドリンク

＋のり、ナッツ

＋ラッキョウ、シシャモみりん

＋

＋フルーツグラノーラ

　(連れ合いが用意してくれるので、有難く)
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蒸し鍋（ 餃子、がんも、カボチャ）

＋千切りキャベツ、人参ラペ、トマト

＋ゆで卵

＋小鰺南蛮漬け（冷凍）

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(餃子は焼かずにタジン鍋で蒸します)　


2023-06-25 今日の献立　枝豆とすり身のガーリック炒め（冷凍）

I went to Saku city by car.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、ミニトマト、ピーマン、とりささみ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、豆乳、黒酢ドリンク

＋千切りキャベツ

＋小鰺の南蛮漬け

＋のり、ラッキョウ

＋水

　(蒸し鍋がメインです)
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 蒸し鍋（豆腐、がんも、さつま揚げ、じゃがもち）

＋枝豆とすり身のガーリック炒め（冷凍）

＋千切りキャベツ、人参ラペ、冷ややっこ、ゆで卵

＋トマトジュース、黒酢ドリンク

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(私としては野菜不足で不満なのですが、トマトジュースで補って)　


2023-06-26 今日の献立　レンジｄｅクリームシチュー

I will go to Hokkaido via Niigata port tomorrow.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、カボチャ、ミニトマト、鶏ささみ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、豆乳、黒酢ドリンク

＋黒豆甘煮

＋プルーン

＋焼きあじ

＋おやき

　(昨日買った値引き品の切り干し大根のお焼き、信州の味)
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 レンジdeクリームシチュー（玉ねぎ、人参、ベーコン）

＋蒸し鍋（がんも、玉ねぎ、ミニトマト、かぼちゃ、ベーコン、鶏ささみ）

＋人参とキュウリの浅漬け

＋シシャモみりん、ゆで卵

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、黒酢ドリンク、シリアル

　(５分でできるクリームシチューは手軽で便利)　


2023-07-20 今日の献立　枝豆とすり身のガーリック炒め（冷凍）

I returned to Karuizawa from travel of Hokkaido and Tohoku Yesterday.
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 パックご飯

＋納豆とワサビ漬け

＋きゅうり浅漬け

＋ゆで卵

＋枝豆とすり身のガーリック炒め（冷凍）

＋キャベツとベーコンの黒コショウ煮

　(帰宅途中で買ってきたものと冷蔵庫の中のもので用意)　


2023-07-21 今日の献立　卵と十六穀米ごはんと味噌汁

I went to the supermarket to buy foods.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、ミニトマト、オクラ、カボチャ、モロッコいんげん、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋冷ややっこ

＋魚肉ソーセージ、きゅうり浅漬け、ラッキョウ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋バター餅

　(道の駅あらいで買ってきたキノコや野菜は新鮮でおいしい)
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 減塩フリーズドライ味噌汁

＋十六穀米ごはんと卵

＋赤魚煮物（冷凍）

＋千切りキャベツ、ブロッコリ、人参ラペ、コロッケ（冷凍）

＋モズク、納豆、わさび漬け

＋豆乳

　(スーパーに行ったので、ブロッコリやにんじんがあり)　


2023-07-22 今日の献立　春雨サラダ

2023-07-22 今日の献立　春雨サラダI got a Clavinova today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、ミニトマト、かぼちゃ、ピーマン、モロッコいんげん、　、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋ブロッコリ、人参

＋きゅうり浅漬け

＋水切りヨーグルトとフィンガーパン、魚肉ソーセージ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(いつもの朝食が何よりうれしい)
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 チャーハン（十六穀米ごはん、卵、乾燥アサツキ）

＋春雨サラダ（キュウリ、ツナ缶、春雨）

＋生姜茶

＋

＋

＋

　(簡単にできるもので)
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 黒酢酢豚（冷凍）

＋春雨サラダ

＋ブロッコリ、人参ラペ

＋ゆで卵

＋モズク、納豆、わさび漬け

＋千切りキャベツとコロッケ

　(酢豚の味が濃いので味噌汁はやめにしました)　


2023-07-23 今日の献立　ウルグァイ牛のステーキ

I went to Komorebi-no-sato and did the stretch.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、鶏ささみ、ミニトマト、ピーマン、オクラ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋春雨サラダ

＋ブロッコリ

＋冷ややっこ、魚肉ソーセージ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(ヨーグルトにはしょうがジャムとオリゴ糖を入れて)



夕食

 [image: ]

 十六穀米ごはん、卵、フリーズドライ味噌汁

＋ビーフステーキ

＋千切りキャベツ、ブロッコリ、人参ラペ

＋スパゲティナポリタンとスパゲティサラダ

＋モズク、納豆、わさび漬け

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(ウルグァイ牛の肩ロースステーキ、？？？)　


2023-07-24 今日の献立　青梗菜と豚肉の炒め物

I went to Shinano Kokubunji at ueda city to see the lotus flowers.



夕食

 [image: ]

 十六穀米ごはんのおかゆ、卵、フリーズドライ味噌汁

＋スパゲティサラダ、ブロッコリ

＋青梗菜と豚肉の炒め物

＋コロッケ

＋モズク、納豆、わさび漬け

＋ブランスティックと豆乳

　(昨日のごはんが固かったので、水に浸しておいてレンジでおかゆにしました)　


2023-07-25 今日の献立　パックのラタトゥユ

I went to Komorebi-no-sato and did the walking in the pool.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、ミニトマト、かぼちゃ、モロッコインゲン、シシトウ、　、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋青梗菜おひたし

＋冷ややっこ

＋スパゲティサラダ、バナナ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(ヨーグルトにドライフルーツを入れました)
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 ラタトゥユ、十六穀米ごはんのおかゆ

＋ブロッコリ

＋ゆで卵、魚肉ソーセージ

＋ポテトサラダ

＋モズク、納豆、わさび漬け

＋ブランスティックと豆乳

　(東京から持参したラタトゥユを消費)　


2023-07-26 今日の献立　tsuruyaの手作りハンバーグ

I went to Komorebi-no-sato and did the stretch.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、鶏ささみ、モロッコインゲン、オクラ、揚げナス、カボチャ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋魚肉ソーセージ

＋ポテトサラダ、人参ラペ、ブロッコリ

＋冷ややっこ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(たんぱく質は十分なはず)
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 ポテトとペンネのサラダ

＋ブロッコリ、人参ラペ

＋tsuruyaの手作りハンバーグ

＋冷ややっこ

＋モズク、納豆

＋コーンスープ（インスタント）、ごはん、卵

　(スーパーのハンバーグがおいしそうだったので買ってみました)　


2023-07-27 今日の献立　トンテキ

I walked through Seseragi-no-michi path at Sengataki today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、モロッコインゲン、シシトウ、ミニトマト、かぼちゃ、さつま揚げ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋魚肉ソーセージ

＋青梗菜おひたし、人参ラペ

＋冷ややっこ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(グラノーラには黒ごまきな粉をトッピングして)
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 十六穀米ごはん

＋キャベツと人参の黒胡椒煮

＋ほうれん草おひたし

＋ペンネのケチャップ炒め

＋トンテキ

＋目玉焼き

　(2ｃｍ厚切りの豚肉を焼きました)


2023-07-28 今日の献立　栃尾の油揚げ

I went to Komorebi-no-sato and walk in the pool.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、さつま揚げ、モロッコいんげん、シシトウ、ミニトマト、揚げナス、カボチャ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋魚肉ソーセージ

＋ほうれん草おひたし

＋人参ラペ、冷ややっこ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(輪切りのエリンギがおいしい)
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 栃尾の油揚げ、おろし大根

＋ほうれん草おひたし

＋十六穀米ごはんと卵

＋マカロニサラダ（キュウリ、人参、ツナ缶）

＋モズク、納豆、数の子ワサビ

＋黒酢ドリンク

　(栃尾の油揚げハローずたーで焼いておろし大根を添えました)　


2023-07-29 今日の献立　いつもの蒸し鍋My ｇrandchildren will come from Yokohama to Karuizawa today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、ミニトマト、かぼちゃ、モロッコインゲン、オクラ、さつま揚げ、ささみ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋コロッケ

＋人参ラペ、ほうれん草おひたし

＋冷ややっこ、きゅうり浅漬け

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(野菜が豊富で蒸し鍋が豪華)　


2023-08-04 今日の献立　春雨サラダ

My grandchildren came back to Yokohama today.
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 おかゆに卵

＋春雨サラダ（キュウリ、ツナ缶）、トマト

＋キャベツと人参の黒胡椒煮

＋豚肉のケイジャンソース

＋モズク、納豆

＋トマトジュースと黒酢ドリンク

　(孫たちの残したご飯をおかゆにしました)　


2023-08-05 今日の献立　完熟トマトのドリア（冷凍）

I went to Komorebi-no-sato and did the walking in the pool.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、ミニトマト、かぼちゃ、さつま揚げ、シシトウ、ピーマン、鶏ささみ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋人参ラペ

＋春雨サラダ、キュウリの浅漬け

＋プルーン

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(キノコはコープ宅配、２，３種類あります)
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 完熟トマトのドリア（冷凍）

＋冷ややっこ

＋黒酢ドリンク

＋

＋

＋

　(冷凍庫の中に残っていたドリアで)
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 フリーズドライ味噌汁

＋十六穀米ごはんと卵

＋赤魚粕漬

＋人参絵ラペ、春雨サラダ、きゅうり浅漬け

＋モズク、納豆

＋黒酢ドリンク

　(冷凍庫の中に残っていた粕漬けの魚を焼きました)　


2023-08-06 今日の献立　ズッキーニのステーキ

I went to Komorebi-no-sato and did the stretch.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、ミニトマト、ピーマン、シシトウ、さつま揚げ、鶏ささみ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋人参ラペ

＋春雨サラダ

＋きゅうり浅漬け、ラッキョウ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(ヨーグルトにはドライフルーツやきな粉を入れます)
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 ズッキーニのステーキ

＋冷ややっこ

＋マカロニサラダ、千切りキャベツ

＋卵、十六穀米ご飯

＋モズク、納豆

＋黒酢ドリンク

　(食材が乏しくなったので、あるもので)　


2023-08-07 今日の献立　北寄貝のサラダ（市販の物）

I went to Saku city today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、ミニトマト、ズッキーニ、ピーマン、鶏ささみ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋マカロニサラダ

＋キュウリの浅漬け、ラッキョウ

＋魚肉ソーセージ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(大きく切ったズッキーニが美味)
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 焼き鮭弁当

＋バナナ

＋冷ややっこ

＋ブロッコリ

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(佐久のベイシアで買った弁当です)
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 十六穀米ご飯の鮭入りおかゆ

＋卵

＋北寄貝のサラダ（市販の物）

＋軽井沢菜のおひたし、マカロニサラダ

＋モズク、納豆、稲荷ずし

＋黒酢ドリンク

　(昼の弁当の残りを十六穀米ご飯とあわせておかゆに)　


2023-08-08 今日の献立　ポテトサラダ

I will back to Kokubunji tomorrow.



夕食

 [image: ]

 ドッグパン

＋シャウエッセン、

＋ゆで卵

＋ポテトサラダ、キュウリ

＋トマトジュース

＋黒酢ドリンク

　(美味しいシャウエッセンの食べ方の方法で焼きました)　


2023-08-09 今日の献立　キムチのチヂミ

I came back from Karuizawa today.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、りんご、ずっきに、ミニトマト、オクラ、鶏ささみ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋モロヘイヤおひたし

＋マカロニサラダ、ブロッコリ

＋マグロの巻きずし（コープ宅配）

＋

　(蒸し鍋は連れ合いの担当です)
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 にんじんらぺ、こまつなおひたし、ゆで卵

＋蒸し豚肉

＋白もつ

＋ポテトサラダ

＋刺身

＋キムチのチヂミ

　(買い物に行ったので食材豊富)　


2023-08-10 今日の献立　ャベツとベーコンの黒胡椒煮

I forgot PC power cable.
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 キャベツとベーコンの黒胡椒煮

＋豚白もつ和え物

＋きゅうり

＋小松菜おひたし、人参ラペ

＋ポテトサラダ、蒸豚肉

＋

　(作り置きの野菜と昨夜の残りの白もつ)



夕食

 この画像を使用して記事投稿

 キャベツとベーコンの黒胡椒煮

＋小松菜おひたし、人参ラペ、ポテトサラダ

＋つけ麺

＋シャウエッセン、蒸豚肉、カツ

＋納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(冷凍庫にあったラーメンをゆでて)　


2023-08-11 今日の献立　牛ランプステーキ

I do not know that today is holiday.



朝食

 [image: ]

 オートミール

＋人参ラペ

＋小松菜おひたし

＋ポテトサラダ、ゆで卵

＋蒸し豚肉、厚揚げ煮物

＋きゃべつとべーこんの黒胡椒煮

　(久しぶりのオートミールです)
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 トウモロコシ

＋漬けのフライパン焼き

＋厚揚げ煮物

＋ポテトサラダ

＋人参ラペ

＋牛乳

　(温めた牛乳がおいしい)
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 納豆キムチ載せ

＋ポテトスープ

＋トウモロコシ

＋牛ランプステーキ

＋小松菜おひたし、人参ラペ、ポテトサラダ

＋厚揚げ煮物、漬けのフライパン焼き

　(インスタントのポテトスープが温かい)　


2023-08-12 今日の献立　冷ややっこキムチ載せ

I went hair salon and cut my hair.
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 トウモロコシ

＋ボロニアソーセージ

＋シャウエッセン

＋目玉焼き

＋トマト、ポテトサラダ

＋紅茶

　(フライパンで蒸し焼きのシャウエッセン美味)
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 冷ややっこキムチ載せ

＋もやしとモロヘイヤとざるそば

＋人参ラペ、ポテトサラダ、キュウリ、トマト

＋ボロニアソーセージ

＋シャウエッセン

＋

　(昼は冷ややっこを)
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 納豆キムチ載せ

＋稲荷ずし

＋人参ラペ

＋ポテトサラダ

＋トマト、きゅうり

＋シャウエッセン、ボロニアソーセージ

　(副菜が朝昼晩同じになるのはまとめて用意しているから)　


2023-08-13 今日の献立　肉豆腐

I stayed home today.
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 オートミール

＋肉豆腐

＋トマト、モロヘイヤおひたし

＋ナスの焼きひたし

＋チーズ ハンバーグ、ポテトサラダ

＋紅茶

　(一つだけ残っていたチーズハンバーグ)



昼食
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 茄子の焼きひたし

＋サラダチキン

＋モロヘイヤおひたし、ポテさら

＋トウモロコシ

＋バナナ

＋紅茶

　(ナスはフライパンで炒めてつゆの素をかけました)
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 ピーマンとなすのびたし

＋サラダチキン

＋りんご、ポテトサラダ、モロヘイヤおひたし、モロヘイヤおひたし

＋とうもろこし、人参ラペ

＋納豆

＋焼きおにぎり、なごやん

　(食べすぎました)　


2023-08-14 今日の献立　モロヘイヤとキムチのチヂミ

I went to Kodaira citizen gymnasium today
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 肉豆腐（牛肉、豆腐、玉ねぎ、人参）

＋ナスの焼きびたし

＋人参ラペ

＋トマト

＋卵焼き、モロヘイヤおひたし

＋オートミール、紅茶

　(冷凍庫にあった牛肉で肉豆腐を)
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 卵やき

＋人参ラペ

＋ナスとピーマンの焼きびたし

＋冷ややっこ、キムチ載せ

＋トウモロコシ、紅茶、サラダチキン

＋ベーコンとスライスチーズのトースト、チェリーブランデイソーダ

　(ちょっといい気分)
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 卵焼き、人参ラペ、

＋ピーマンとなすとかぼちゃの焼きびたし

＋納豆

＋モロヘイヤとキムチのチヂミ

＋キムチうどん

＋水

　(モロヘイヤのおひたしと人参ラペとキムチでチヂミを)　


深川めしのおこわ

2023-08-15 今日の献立　深川めしのおこわI cooked sticky rice with glutinous rice
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 オートミール

＋牛乳、紅茶

＋モロヘイヤと人参のチヂミ

＋トマト、ブロッコリ

＋モロヘイヤおひたし、鶏ささみ酒蒸し

＋人参ラペ、卵焼き

　(冷たいトマトがおいしい)
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 冷ややっこキムチ載せ

＋深川めしのおこわ

＋人参ラペ、ブロッコリ

＋コロッケ

＋卵焼き

＋鶏ささみ酒蒸し

　(もち米でおこわを作りました。残りは冷凍しました)
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 人参ラペ、ブロッコリ、モロヘイヤおひたし

＋コロッケ

＋卵焼き、鮭の酒蒸し

＋キムチうどん

＋納豆キムチ載せ

＋深川めしのおこわ

　(キムチを入れるとうどんがおいしい)　


2023-08-16 今日の献立　チェリーブランディソーダ

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

＋トマト

＋人参ラペ

＋ブロッコリ

＋ズッキーニの胡麻油いため、目玉焼き

＋紅茶

　(冷凍庫に入れておいたズッキーニを使用)



昼食

 [image: ]

 人参ラペ、ブロッコリ、リンゴ

＋焼き餃子、鶏ささみ酒蒸し

＋冷ややっこキムチ載せ

＋干し果物の寒天

＋深川めしのおこわ

＋水

　(外は暑いので冷ややっこがおいしい)
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 茄子とピーマンの焼きびたし

＋ズッキーニの胡麻油いため

＋鮭の酒蒸し、リンゴ、人参ラペ

＋春雨サラダ、ガンモの煮物、深川めしのおこわ

＋納豆キムチ載せ

＋チェリーブランディソーダ

　(ほんの少しチェリーブランディを入れたソーダが美味)　


2023-08-17 今日の献立　リコピントマト

I went to Kodaira citizen gymnasium.
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 春雨サラダ

＋鮭の酒蒸し

＋焼き餃子

＋モロヘイヤ入り卵焼き、リンゴ、ミニトマト、ブロッコリ、人参ラペ

＋がんもにつけ、蒸しカボチャ、リコピントマト

＋ビアソーセージとチーズのトースト、紅茶

　(チーズトーストが食べたくて)
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 春雨サラダ、モロヘイヤ入り卵焼き、鶏ささみ酒蒸し

＋リンゴ、ブロッコリ、人参ラペ、ミニトマト

＋チゲスープ、もやし、トッポギ

＋深川めしのおこわ

＋納豆キムチ載せ

＋リコピントマト、干し果物の寒天

　(トマトを買いすぎたので毎食)　


2023-08-18 今日の献立　ラタトゥユ

I went Kodaira citizen gymnasium.
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 冷ややっこ

＋リコピントマト

＋人参ラペ、小松菜おひたし

＋春雨サラダ、蒸カボチャ

＋鮭酒蒸し、ガンモにもの

＋ビアソーセージとチーズのトースト、牛乳入りコーヒー

　(外出から帰宅して、冷たいトマトがおいしい)
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 ラタトゥユ、パンドカンパーニュ

＋コロッケ

＋人参ラペ、小松菜おひたし、春雨サラダ

＋がんもの煮物

＋かぼちゃ、鮭の酒蒸し

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(紙パックのラタトゥユに冷凍しておいたズッキーニを入れました)　


2023-08-19 今日の献立　蒸しカボチャ

Today, I had a shingles vaccination at the clinic.
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 ラタトゥユ

＋ビアソーセージとチーズのトースト

＋ゆで卵

＋蒸しカボチャ、トマト、鶏手羽味ぽん煮

＋プルーン

＋牛乳入りコーヒー

　(レンジで加熱しただけのかぼちゃが美味)
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 ラタトゥユ

＋リコピントマト、梨

＋焼き肉、人参ラペ、ブロッコリ、蒸しカボチャ、プルーン、ミニトマト

＋牛乳入りコーヒー

＋ジャムトースト

＋

　(３人前のラタトゥユ、毎食食べてもなくならない)
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 ミニトマト

＋プルーン

＋かぼちゃ

＋人参ラペ、豚肉とゴーヤの炒め物

＋納豆、鶏手羽もと味ぽん煮

＋牛乳

　(昼食が遅かったので夜は軽め)　


2023-08-20 今日の献立　タラの煮物

I stayed home.
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 鶏と生姜のもち麦スープ（冷凍）

＋春雨サラダ

＋トマト

＋手羽元の味ぽん煮

＋梨

＋紅茶

　(しばらくは弁当を作らず、冷凍庫の整理に努めます)
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 焼きおにぎり

＋蒸しカボチャ

＋ブロッコリ

＋タラの煮物

＋ゆで卵

＋紅茶

　(冷凍タラと焼きおにぎりを消費)
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 タラの煮物

＋焼き肉

＋トマト、梨

＋ラタトゥユ

＋納豆

＋パンとノンカフェインコーヒーと牛乳

　(ラタトゥユをやっと食べきりました)　


2023-08-21 今日の献立　トッポギ

I went to Kodaira citizen gymnasium.
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 ユッケジャンクッパ（冷凍）

＋トマト、ブロッコリ、ゆで卵

＋紅茶

＋

＋

＋

　(場所を取る丼物の冷凍食品から消費)
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 トッポギ（トッポギソース、キャベツ、油揚げ）

＋人参ラペ

＋小松菜おひたし

＋鶏きんかんの煮物

＋牛乳

＋

　(でんぷん質はおいしい)
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 トマト

＋白瓜浅漬け

＋トッポギ

＋

＋納豆

＋炭酸水

　(仕様通りに作ると何でも３回分になるのが悩み)　


2023-08-22 今日の献立　松屋の牛丼（冷凍）

My freezer is full. I must eat the food in the freezer.
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 オートミール

＋人参ラペ

＋小松菜おひたし

＋春雨サラダ

＋ベーコンエッグ

＋紅茶

　(ティーパックですが、紅茶が好き。濃い目のストレートで)
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 松屋の牛丼（冷凍）

＋ゴーヤと豚肉の炒め物

＋白瓜浅漬け

＋

＋

＋紅茶

　(レトルトパックの白飯と冷凍の牛丼に買い置きの紅ショウガを載せて)
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 チーズハンバーグ弁当（冷凍）

＋トマト

＋ゴーヤと豚肉の炒め物

＋空心菜おひたし、鶏きんかんの煮物

＋

＋

　(冷凍庫に残っていたコープ宅配の弁当を消費)　


2023-08-23 今日の献立　山盛りレタス

I went to Onuma community center.
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 えびとチーズのグラタン（冷凍）

＋焼き肉

＋トマト

＋玉ねぎの和え物

＋人参ラペ、鶏きんかんの煮物

＋紅茶

　(冷えたトマトが美味)
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 山盛りレタス

＋焼き肉、シャウエッセン

＋サラダチキン

＋カリフラワー、鶏きんかんの煮物、オクラ

＋ビアソーセージのトースト

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(誘惑に勝てなくて買ったレタス、ソーセージや肉をくるんで)　


2023-08-24 今日の献立　冷凍春菊のチヂミ

I went to Onuma community center.
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 オートミール

＋空心菜おひたし鶏きんかんの煮物

＋ゴーヤと豚肉の炒め物

＋レタス、カリフラワー、オクラ

＋蒸しカボチャ

＋ビアソーセージ、紅茶、プルーン

　(たんぱく質が少し不足)
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 冷ややっこ

＋冷凍春菊のチヂミ

＋トマト、蒸カボチャ、ゆで卵

＋深川めしのおこわ

＋納豆

＋いちじく

　(チヂミとおこわは食べすぎで反省)　


2023-08-25 今日の献立　蒸しカボチャ

I went to Onuma community center at Kodaira.
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 空心菜おひたし

＋蒸しカボチャ

＋トマト

＋玉ねぎの和え物、ゆでたまご

＋モズク、納豆

＋豆のポタージュ（インスタント）

　(昼にしゃぶ葉でたらふく食べたので軽く)　


2023-08-26 今日の献立　冷やし中華

I went to Onuma community center.



朝食

 [image: ]

 冷ややっこ

＋玉ねぎの和え物

＋オクラ、カリフラワー

＋トマト、人参ラペ

＋オートミール

＋プルーン、紅茶

　(野菜は明太マヨで)
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 盛岡冷麺（キュウリ、サラダチキン、トマト、ゆで卵、キムチ）

＋空心菜

＋

＋

＋

＋

　(３束入っている冷麺の一束を消費)



夕食
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 冷やし中華

＋納豆

＋

＋

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(昼との違いは中華生麺を茹でたこと)　


2023-08-27 今日の献立　野菜山盛り冷やし中華

I stayed home.
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 オートミール

＋カリフラワー、蒸カボチャ、オクラ

＋空心菜おひたし、人参ラペ

＋レタス、ゆで卵

＋シャウエッセン

＋紅茶

　(シャウエッセンはフライパンで蒸し焼き)



昼食
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 冷麺（もやし、キムチ、レタス、キュウリ、トマト、サラダチキン）

＋

＋

＋

＋

＋紅茶

　()
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 レタス、ポテトサラダ、ブロッコリ

＋トマト

＋水切りヨーグルト

＋ビアソーセージ

＋チョコレートクリーム

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳、トースト

　(水切りヨーグルトはコーヒーフィルターで作ります。パンにたっぷり載せて)　


2023-08-28 今日の献立　乳清と卵のホットケーキ

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

＋空心菜おひたし

＋トマト

＋蒸しカボチャ、ブロッコリ

＋ゆで卵、ビアソーセージ

＋牛乳、紅茶

　(野菜を何種類か用意してして計量、たんぱく質を15ｇ強で計算)
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 納豆とニラのチヂミ

＋レタス、蒸カボチャ、ポテトサラダ

＋乳清と卵のホットケーキ、チョコレートクリームかけ

＋紅茶

＋ブドウ一粒

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(水切りヨーグルトの副産物乳清でホットケーキミックスを溶いて作りました)



夕食
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 アンガス牛ランプステーキ

＋玉ねぎの和え物

＋空心菜おひたし

＋ポテトサラダ

＋鮭の骨のスープ

＋昼の残りのホットケーキ

　(冷凍しておいた圧力鍋で煮た鮭の骨を解凍、麺つゆで味付けして)　


2023-08-29 今日の献立　にんにくの芽入り味付け牛肉

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

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋豆のポタージュ（インスタント）

＋ブロッコリ、ポテトサラダ、人参ラペ、蒸カボチャ

＋冷ややっこキムチ載せ

＋牛乳

　(レンジで蒸したカボチャがおいしくてはまっています。明太マヨをつけると最高)
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 冷やし中華

＋もやし、キュウリ、トマト

＋サラダチキン、豆腐

＋ゆで卵

＋キムチ

＋

　(麺つゆと味ポンとごま油と砂糖少しでスープを用意します)



夕食

 [image: ]

 にんにくの芽入り味付け牛肉

＋とうふ、ナス、ピーマン

＋深川めしのおこわ

＋トマト

＋

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳乳

　(野菜や豆腐を肉と一緒に加熱、味はちょうどよい)　


2023-08-30 今日の献立　かき揚げきしめん

Go to OK supermarket.
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 オートミール

＋トマト、ポテトサラダ、ブロッコリ

＋焼き肉（豆腐、にんにくの芽、ナス、ピーマン）

＋牛乳寒天生姜ジャムのセ

＋紅茶

＋

　(一人では多すぎる牛乳寒天)
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 ブロッコリ、トマト、ゆで卵

＋梨

＋かき揚げきしめん（空心菜おひたし、豆腐、かき揚げ、キムチ）

＋

＋

＋水

　(買い置きのかき揚げを消費)



夕食
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 冷やし中華（もやし、キュウリ、サラダチキン、ゆで卵、トマト）

＋

＋

＋

＋納豆キムチ載せ

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(やっと食べきった冷麺)　


2023-08-31 今日の献立　鶏きんかんとレバーの甘辛煮

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

＋トマト、蒸カボチャ

＋はぐら瓜の浅漬け

＋ブロッコリ、ゆで卵

＋牛乳

＋生姜ジャムを載せた牛乳寒天、紅茶

　(今日はデザート付き)
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 トマト

＋ナスとピーマンのフライパン焼き

＋切り干し大根入り煮込みハンバーグ

＋鶏きんかんとレバーの甘辛煮

＋マカロニの明太マヨ和え

＋紅茶

　(甘辛煮は砂糖、みりん、酒、しょうゆを同量、水が多すぎると時間がかかる)
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 煮込みハンバーグ、

＋豚ロースステーキ

＋トマト

＋ブドウ

＋生姜ジャムを載せたトースト

＋牛乳

　(肉を食べると元気が出る)　


2023-09-01 今日の献立　ペンネのサラダ

I attended to English conversation class.
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 切り干し大根入りハンバーグ、ペンネのサラダ

＋カイワレの「豆とひじきのサラダ」あえ

＋トマト、レタス

＋とりレバーときんかんの甘辛煮

＋牛乳、紅茶

＋牛乳寒天生姜ジャム載せ

　(牛乳寒天はやっと食べきりました)
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 空心菜おひたし

＋ピーマンとなすと豚ロースのフライパン焼き

＋とりレバーときんかんの甘辛煮

＋冷ややっこキムチ載せ

＋

＋紅茶

　(豚ロースは「お肉やわらかの素」をまぶして焼きました)
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 切り干し大根入りハンバーグ、ペンネのサラダ

＋とりレバーときんかんの甘辛煮

＋ポテトサラダ、カイワレの「豆とひじきのサラダ」あえ

＋蒸しカボチャ

＋納豆キムチ載せ

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(ペンネは明太マヨで和えました)　


2023-09-02 今日の献立　ざるそば

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

＋冷ややっこキムチ載せ

＋ナスとピーマン

＋蒸しカボチャ、ゆで卵

＋玉ねぎの和え物、かいわれの「豆とひじきのサラダ」あえ

＋紅茶

　(蒸カボチャに明太マヨをトッピング)
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 小松菜の根と干し大根葉のチヂミ

＋ウインナ

＋リンゴとイチジク

＋

＋

＋紅茶

　(スーパーで買ってきたコマツナをフライパンで蒸し、根は刻んでチヂミに)
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 ざるそば

＋小松菜おひたし

＋瓜の浅漬け

＋コロッケ

＋

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(乾麺を茹で、冷凍コロッケを１０ヶ、まとめて揚げました。しばらくコロッケ)　


2023-09-03 今日の献立　ユッケジャンクッパ（冷凍）

I stayed home.



朝食

 [image: ]

 冷ややっこキムチ載せ

＋牛乳

＋トマト

＋ブロッコリ

＋玉ねぎの和え物

＋中身たっぷり四角いパン半分

　(たんぱく質含有量が多いのは、豆腐と牛乳)



昼食

 [image: ]

 ユッケジャンクッパ（冷凍）

＋梨

＋紅茶

＋

＋

＋

　(８割引きの冷凍食品、誘惑に負けて購入)
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 小松菜おひたし

＋かぼちゃ

＋トマト

＋コロッケ、牛乳

＋納豆キムチ載せ

＋深川めしのおこわ

　(フライパンで３分蒸したコマツナが美味)　


2023-09-04 今日の献立　直売所のイチジク

I attended a social gathering at a restaurant near Kodaira Station.
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 コロッケ

＋小松菜おひたし

＋トマト

＋カイワレの「豆とひじきのサラダ」あえ

＋蒸しカボチャ

＋豚肉の焼き肉、アボカド、イチジク、紅茶

　(冷凍豚肉が古くなったのでフライパンで炒め、焼き肉のたれで味付け)　


2023-09-05 今日の献立　冷やし中華風そうめん

I took piano lesson.
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 オートミール

＋冷ややっこキムチ載せ

＋小松菜おひたし、とまと、カイワレの「豆とひじきのサラダ」あえ

＋豚肉焼肉

＋梨、アボカド

＋紅茶

　(梨の季節です)
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 茄子とピーマンのフライパン焼き

＋豚焼肉

＋バナナとぶどう

＋鹿の子豆パン

＋

＋紅茶

　(肉を食べつくしてしまいました)
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 はんぺん

＋梨

＋小松菜おひたし

＋冷やし中華風そうめん（キュウリ、キムチ、サラダチキン、ゆで卵、トマト）

＋チェリーブランディソーダ

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(中華麺の代わりにそうめんをつかいました。成功)　


2023-09-06 今日の献立　カリフラワーのオムライス（冷凍）

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

＋冷ややっこキムチ載せ

＋モロヘイヤおひたし、蒸カボチャ

＋トマト

＋梨、リンゴ

＋紅茶

　(フライパンで蒸したモロヘイヤは何もつけなくてもおいしい)



昼食

 [image: ]

 トマト、レタス

＋ビアソーセージ

＋リンゴ

＋コロッケ

＋

＋牛乳

　(コロッケは主食の代わり)
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 カリフラワーのオムライス（冷凍）

＋いか、ワカメ

＋蒸しカボチャ、トマト

＋

＋納豆キムチ載せ

＋ウイスキーソーダ

　(冷凍庫に入っているコープ宅配のオムライスを消費)　


2023-09-07 今日の献立　トッポギソースを使ってキムチチゲ

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

＋冷ややっこキムチ載せ

＋ゆで卵

＋トマト、モロヘイヤおひたし、蒸カボチャ

＋紅茶

＋

　(少し暑さが和らいで、でも、冷ややっこがおいしい)



昼食
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 茄子とピーマンとブナシメジの胡麻油いため

＋コロッケ

＋牛乳

＋鹿の子豆パン

＋

＋

　(直売所で買ってきたピーマンとなすをたっぷりと。麺つゆで味付)
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 トッポギソースを使ってキムチチゲ（キャベツ、ニンジン、ブナシメジ、トック、イカ、豚肉）

＋梨、ぶどう

＋炭酸水

＋

＋

＋

　(トックはうるち米で作ったもち、パックで余ったものは冷凍してあります)　


2023-09-08 今日の献立　鶏と生姜のもち麦スープ（冷凍）

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

＋蒸しカボチャ、ワカメ

＋モロヘイヤおひたし、トマト

＋トッポギソースて煮たキャベツと豆腐

＋梨、ぶどう

＋紅茶

　(梨の美味しい季節です)
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 鶏と生姜のもち麦スープ（冷凍）

＋はぐら瓜の浅漬け

＋トマト

＋

＋

＋水

　(冷凍食品で簡単に)
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 さわらみりん干し

＋モロヘイヤおひたし

＋トッポギ

＋稲荷ずし（冷凍）

＋日本酒

＋水

　(冷凍のさわらを焼き、稲荷ずしを解凍しました)　


2023-09-09 今日の献立　レンジでクリームシチュー

I went to Tipness and did the jazz dance.
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 鹿の子豆パン

＋はぐら瓜の浅漬け

＋モロヘイヤおひたし

＋トマト

＋ゆで卵、ウインナ

＋ドリップコーヒーと牛乳

　(コーヒー缶を開け、ドリップしました)
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 冷ややっこキムチ載せ

＋蒸しカボチャ

＋トマト

＋イチジク

＋にゅうめん（鶏ささみ、人参、ワカメ、トック、そうめん）

＋水

　(今日は涼しかったので、茹でておいたそうめんをにゅうめんにしました)
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 レンジでクリームシチュー（鶏ささみ、ニンジン、ジャガイモ、玉ねぎ）

＋トースト

＋梨、ぶどう

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(一人分のシチューは電子レンジで作りました)　


2023-09-10 今日の献立　はぐら瓜の浅漬け

I stayed home.
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 オートミール

＋はぐら瓜の浅漬け

＋モロヘイヤおひたし

＋蒸しカボチャ、トマト

＋冷ややっこキムチ載せ、じゃこ天、ウインナ

＋ドリップコーヒー

　(アルトバイエルンとシャウエッセンの食べ比べ)
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 トックと人参とブナシメジと鶏ささみを載せたうどん

＋コーヒー

＋

＋

＋

＋

　(うどん玉が残っていたので)
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 ソーセージおにぎり

＋ゆで卵

＋蒸しカボチャ

＋ゴーヤチャンプルー

＋水

＋うどんの汁にトックを足して

　(少したんぱく質が不足)　


2023-09-11 今日の献立　キャベツとベーコンの黒胡椒煮

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

＋梨、アボカド

＋トマト、蒸カボチャ、キュウリ

＋サラダチキン、じゃこ天

＋ゆで卵

＋紅茶

　(かぼちゃが美味)
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 キャベツとベーコンの黒胡椒煮

＋とりレバー煮

＋ソ―セージおにぎり

＋冷ややっこキムチ載せ

＋山盛りレタス、トマト

＋オンザロック

　(特売のレタスです)　


2023-09-12 今日の献立　バーミアンの餃子

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

＋キャベツとささみの黒胡椒煮

＋レタス

＋冷ややっこキムチ載せ、じゃこ天

＋梨、アボカド

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(レタスがおいしい)
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 キャベツとささみの黒胡椒煮

＋ゴーヤチャンプルー、トマト、蒸カボチャ

＋冷ややっこキムチ載せ

＋バーミアンの餃子

＋

＋水

　(冷凍餃子をたくさん買ったので消費)
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 水餃子（ワカメ、モロヘイヤ、ささみ、ニンジン、キャベツ）

＋なし

＋

＋

＋

＋ビール

　(冷凍餃子を水餃子にして、ご飯の代わり)　


2023-09-13 今日の献立　魚屋路のうな玉重

I went to Kodaira citizen gymnasium.
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 冷ややっこキムチ載せ

＋ゴーヤチャンプルー

＋レタス、トマト、蒸カボチャ

＋ウインナ

＋餃子

＋牛乳、紅茶

　(レタスが御馳走)
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 魚屋路のうな玉重

＋モロヘイヤおひたし

＋蒸しカボチャ

＋ゴーヤチャンプルー

＋梨

＋シジミ味噌汁（インスタント）

　(魚屋路のテイクアウトです)　


2023-09-14 今日の献立　バーミアンの餃子

I had a medical checkup today.
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 納豆キムチ載せ

＋冷ややっこキムチ載せ

＋レタス

＋餃子、ウインナ

＋ナスとピーマンのフライパン焼き

＋オンザロック

　(あり合わせで簡単に)　


2023-09-15 今日の献立　餃子入り野菜たっぷりトッポギ

I went to Kodaira citizen gymnasium.
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 ゴーヤチャンプルー

＋モロヘイヤのおひたし

＋鹿の子豆パン

＋蒸しカボチャ

＋鶏ささみ、ゆで卵

＋牛乳、紅茶

　(梨がおいしくて)
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 ラーメン

＋餃子、ウインナ

＋モロヘイヤおひたし、ゴーヤチャンプルー

＋梨

＋なごやん

＋紅茶

　(小さなお椀で食べるラーメンが便利)
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 納豆キムチ載せ

＋わかめ

＋トマト

＋餃子入り野菜たっぷりトッポギ

＋紅茶

＋オンザロック

　(トッポギソースにトッポギと餃子とキャベツと人参と玉ねぎを入れて)　


2023-09-16 今日の献立　ドライフルーツ入り乳清で溶いたホットケーキ

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

＋ゴーヤチャンプルー

＋もろへいやおひたし

＋ゆで卵

＋トマト、蒸カボチャ、梨

＋牛乳、紅茶

　(作り置きの物を消費)
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 納豆キムチ載せ

＋ゆで卵

＋蒸しカボチャ

＋ドライフルーツ入り乳清で溶いたホットケーキ

＋

＋牛乳

　(水切りヨーグルトの副産物乳清と水でふやかした大きなレーズンや干しイチジクを入れてホーとケーキを焼きました)
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 ブナシメジと玉ねぎと干しアミエビのチヂミ

＋わかめ

＋なし

＋

＋

＋

　(チヂミのたれをつけていただきます)　


2023-09-17 今日の献立　ドリップコーヒー

I moved to Karuizawa by train.



朝食

 [image: ]

 オートミール

＋納豆キムチ載せ

＋もろへいやおひたし

＋ゆで卵、ウインナ

＋蒸しカボチャ、トマト、梨

＋ドリップコーヒー

　(残り物整理)　


2023-09-18 今日の献立　レンジでクリームシチュー

I went to Saku city and ate "go go curry" at Gusto.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、リンゴ、練り物、ズッキーニ、ピーマン、ミニトマト、鶏ささみ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋梨、プルーン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(連れ合い作成の蒸し鍋です。胡麻ドレをかけて)
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 蒸し鍋

＋クリームシチュー（人参、玉ねぎ、ジャガイモ、ベーコン）

＋冷ややっこ、プルーン

＋ランチパック

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(冷凍保存のランチパックはロースターであぶりました)　


2023-09-19 今日の献立　ゴーヤチャンプルー

I went to Komorebi-no-sato and did the walking in the pool.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、りんご、カボチャ、練り物、ズッキーニ、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋梨、プルーン

＋魚肉ソーセージ、蒸カボチャ

＋モズク、納豆

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(おいしいものは蒸し鍋で)
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 赤魚

＋冷ややっこ、コロッケ半分

＋ゴーヤチャンプルー

＋サニーレタス、マカロニサラダ（人参、キュウリ、ツナ缶）

＋モズク、納豆

＋ごはん

　(赤魚はレンジで温めるもの)　


2023-09-20 今日の献立　トンテキ

I went to Komorebinosato.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、りんご、オクラ、揚げナス、カボチャ、練り物、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、紅茶、黒酢ドリンク

＋モズク、納豆

＋コロッケ

＋梨、プルーン

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(蒸し鍋にはゴマドレを)
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 サニーレタス、マカロニサラダ

＋ウインナ

＋キャベツと鶏つくねの煮物

＋

＋

＋

　(キャベツの黒胡椒煮にとりつくねをたしました)
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 サニーレタス、トンテキ

＋ゴーヤチャンプルー

＋湯葉豆腐

＋ゆで卵

＋プルーン

＋おこわ（レトルト）

　(厚切りの豚ロースに「お肉やわらかの素」をまぶしました)　


2023-09-21 今日の献立　もりそば

I went to Komorebinosato.
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 蒸し鍋（豚肉、練り物、玉ねぎ、りんご、オクラ、カボチャ、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋ゴーヤチャンプルー

＋納豆、モスク、数の子ワサビ

＋プルーン

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(蒸し鍋は連れ合いの担当、電子レンジで)
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 もりそば

＋わかめ

＋かき揚げ（市販の物）

＋冷ややっこ

＋プルーン

＋

　(北海道土産幌加内ソバの乾麺を茹でました)
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 サニーレタス、そばのサラダ

＋蒸しカボチャ、ゴーヤチャンプルー

＋コロッケ

＋トンテキ１切れ

＋ゆで卵

＋おにぎり

　(あり合わせで簡単に)　


2023-09-22 今日の献立　ごはんと味噌汁

I went to Shirakoma-ike today.
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 蒸し鍋（豚肉、ささみ、練物、リンゴ、揚げナス、玉ねぎ、カボチャ、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋ソバのサラダ

＋長芋ワサビ風味、むすび昆布、納豆、モズク

＋ゴーヤチャンプルー、プルーン

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(蒸し鍋の外はあり合わせ)
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 冷ややっこ

＋ポテトサラダ

＋ブロッコリ、トンテキ

＋モロッコいんげんの煮物

＋減塩味噌汁（インスタント）

＋パックご飯、豆乳

　(刻み葱を色々なものに振りかけるのがこの頃の連れ合いのブーム)　


2023-09-23 今日の献立　栃尾の手揚げのあぶったの

I went to Komorebinosato.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、おかず稲荷（冷凍）、かぼちゃ、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、紅茶、黒酢ドリンク

＋納豆、モズク、数の子わさび、長芋漬物、むすび昆布、モロッコいんげん煮物

＋サニーレタス、そばのサラダ、コロッケ

＋アップルパイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(昨日買ってきたシャトレーゼのアップルパイを半分ずつ分け合って)
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 チャーハン（冷凍）

＋栃尾の手揚げのあぶったの

＋コーンクリームスープ（インスタント）

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(手揚げは麺つゆをつけて)
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 冷ややっこ

＋ホッケ

＋ブロッコリ、ポテトサラダ

＋わかめ、イカ

＋フリーズドライ味噌汁

＋卵とご飯

　(ホッケは焼いてあるのを買い求め、４分の一を)　


2023-09-24 今日の献立　１６穀米ご飯

I went to Komorebinosato.
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 蒸し鍋（豚肉、ささみ、練り物、玉ねぎ、リンゴ、カボチャ、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋納豆、ねぎ、数の子ワサビ

＋ブロッコリ

＋プルーン

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(体重単調増加につき少し減らしました)
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 ポテトサラダ

＋ホッケ

＋コロッケ

＋蒸しカボチャ

＋長芋漬物

＋紅茶

　(あり合わせで簡単に)
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 キャベツの甘酢漬け

＋ポテトサラダ

＋わかめ、イカ

＋フリーズドライ味噌汁

＋１６穀米ご飯、卵

　(久しぶりにご飯を炊きました)　


2023-09-25 今日の献立　キャベツと人参と豆腐と鶏つくねの煮物

I went to Kazakoshi park and did the nordic walking.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、練物り、りんご、カボチャ、ピーマン、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋コロッケ

＋冷ややっこ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋プルーン

　(蒸し鍋はレンジ対応タジン鍋で1000ｗ、７分)
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 カンパチ刺身、わかめ

＋キャベツと人参と豆腐と鶏つくねの煮物

＋ゆで卵

＋プルーン

＋モズク、納豆、数の子ワサビ

＋助六寿司

　(助六はコープ宅配です)　


2023-09-26 今日の献立　さんま竜田の七彩弁当（コープ宅配）

I went to Komorebinosato.
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 蒸し鍋（豚肉、ささみ、練物、玉ねぎ、リンゴ、ピーマン、ミニトマト、かぼちゃ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋湯葉おぼろ豆腐

＋プルーン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(ヨーグルトにはドライフルーツと生姜ジャムとオリゴ糖を入れます)



夕食

 [image: ]

 さんま竜田の七彩弁当（コープ宅配）

＋バナナ

＋キャベツと人参と豆腐の煮物

＋

＋納豆、もずく、数の子ワサビ

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(宅配の弁当はレンジで温めました)　


2023-09-27 今日の献立　キーマカレー

I went to Komorebinosato.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、りんご、ミニトマト、ズッキーニ、ねりもの、ピーマン、シシトウ、おかずいなり、ささみ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋トマト、冷ややっこ、プルーン

＋バナナ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(バナナが残っていたので)
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 キャベツと人参と豆腐と鶏つくねの黒胡椒煮

＋ゆで卵

＋１６穀米ご飯

＋キーマカレー

＋モズク、納豆

＋

　(キーマカレーミックスが残っていたので)　


2023-09-28 今日の献立　キーマカレー入りオムレツ

I went to Komorebinosato.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、ささみ、リンゴ、ピーマン、カボチャ、ズッキーニ、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋冷ややっこ、プルーン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(食べすぎにならないように節制)
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 サニーレタス、ほうれん草おひたし

＋キーマカレー入りオムレツ

＋ハンバーグ

＋おやき

＋モズク、納豆、数の子ワサビ

＋ヨーグルトと豆乳

　(昨日のキーマカレーを具にしてオムレツを作りました)　


2023-09-29 今日の献立　人参ジャム

I went to Komorebinosato.
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、練物、ささみ、リンゴ、ピーマン、カボチャ、ズッキーニ、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋冷ややっこ

＋プルーン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋人参ジャム

　(青森で買ってきた人参ジャムをあけました)
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 サニーレタス、千切りキャベツ、ほうれん草おひたし

＋キャベツメンチ、コロッケ、ウインナ、ゆで卵

＋トマトジュース

＋フリーズドライ味噌汁

＋モズク、納豆、数の子ワサビ

＋１６穀米ご飯

　(味噌汁にご飯を入れるのが連れ合いの好み)　


2023-09-30 今日の献立　トンテキ

I went to Komorebinosato.
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 蒸し鍋（豚肉、練物、ささみ、玉ねぎ、リンゴ、ピーマン、オクラ、シシトウ、カボチャ、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋梨、プルーン

＋冷ややっこ

＋バナナ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(コープ宅配のバナナが美味)
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 トンテキ、メンチカツ、コロッケ

＋ゆで卵

＋サニーレタス、キャベツ、ほうれん草おひたし、人参ラペ

＋１６穀米ご飯

＋モズク、納豆、数の子ワサビ

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　()　


2023-10-01 今日の献立　ビタミンちくわと小松菜の煮物

I went to Komorebinosato.
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 蒸し鍋（豚肉、ささみ、練物。玉ねぎ、りんご、カボチャ、ピーマン、オクラ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋冷ややっこ、野沢菜昆布

＋バナナ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(ヨーグルトに人参ジャムと冷凍アボカドとレーズンを入れました)
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 ビタミンちくわと小松菜煮物

＋ぶりの鍋照り焼き

＋栃尾の油揚げ

＋人参ラペ

＋モズク、納豆、野沢菜昆布

＋ひつまぶし用鰻、ごはん

　(ウナギのたれを買い忘れたので砂糖、酒、みりん、しょうゆで作りました)　


2023-10-02 今日の献立　２種まぐろの太巻き（コープ宅配）

I went to Sengataki.
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 蒸し鍋（豚肉、ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、オクラ、シシトウ、ミニトマト、ピーマン、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋冷ややっこ

＋梨、バナナ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(今年度産の紅玉が手に入りました)
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 ビタミンちくわと小松菜の煮物

＋人参ラペ

＋茹でたまご

＋２種まぐろの太巻き（コープ宅配）

＋

＋あまざけ

　(昼に届いた太巻きでごちそう)
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 チキン南蛮セット

＋フリーズドライ味噌汁

＋ごはん

＋卵

＋モズク、納豆

＋豆乳

　(コープ宅配の冷凍おかずです)　


2023-10-04 今日の献立　牡蠣の潮煮（コープ宅配）

I went to Komorebinosato.
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 蒸し鍋（豚肉、ささみ、練物、ズッキーニ、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋冷ややっこ

＋梨、バナナ、

＋フルグラ

＋

　(献立は同じですが、蒸し鍋の内容を少しずつ変えています)
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 ほうれん草おひたし

＋人参ラペ

＋サニーレタス、牡蠣の潮煮（コープ宅配）

＋胡麻カボチャコロッケ（冷凍）

＋モズク、納豆

＋フリーズドライ味噌汁と卵とご飯

　(ご飯は２合ずつ炊いて小分けにしてあります)　


2023-10-04 今日の献立　味噌汁と卵ご飯

We will move to Tokyo tomorrow.
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 蒸し鍋（豚肉、ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、オクラ、ミニトマト、かぼちゃ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋冷ややっこ

＋梨

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(小さななしの大袋を買ったので、梨はたっぷり食べられます)
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 コロッケ、胡麻カボチャコロッケ

＋ほうれん草おひたし

＋人参ラペ

＋サニーレタス、牡蠣の潮煮

＋モズク、納豆

＋フリーズドライ味噌汁、卵、ごはん、豆乳

　(つくりおきおかずや冷凍食品の整理です)　


2023-10-05 今日の献立　ぶりのかま焼き

I moved from Karuizawa town to Kokubunji city.
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 ぶりのかま焼き

＋昆布豆

＋千切りキャベツにカキフライ、ブロッコリ

＋１６穀米ご飯

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(サミットで買ってきました)　


2023-10-06 今日の献立　ピーマンとなすの炒め物

I joined to English conversation class at community center.
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 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、玉ねぎ、紅玉、ズッキーニ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋冷ややっこ

＋バナナ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(軽井沢から持ち帰った食材と冷蔵庫の中のもので蒸し鍋を)
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 ピーマンとなすの炒め物

＋レトルトカレーと１６穀米ご飯

＋トマトジュース

＋ラッキョウ

＋モズク、納豆

＋甘酒

　(野菜たっぷりのレトルトカレーです)　


2023-10-07 今日の献立　長崎風皿うどん

I went to Tipness and did the jazz dance.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物玉ねぎ、紅玉、ピーマン、万願寺唐辛子、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋リンゴ

＋冷ややっこ

＋空心菜おひたし

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(紅玉が手に入ったのでフジリンゴは生食)
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 長崎風皿うどん（小松菜、玉ねぎ、シイタケ、豚肉、人参）

＋バーミアンの餃子

＋みかん

＋トマトジュース

＋モズク、納豆

＋

　(サミットの福箱に入っていた皿うどん、おいておかずに消費)　


2023-10-08 今日の献立　鮭のムニエル

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、カボチャ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋冷ややっこ

＋ベイクドランチパック

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(早生の熊本みかんです)
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 鮭のムニエル

＋人参ラペ

＋大根葉のおひたし

＋フリーズドライ味噌汁と卵と１６穀米ごはん

＋モズク、納豆

＋ほうじ茶

　(冷凍してある到来物の鮭をムニエルにしました)　


2023-10-09 今日の献立　昆布仕込みのもっちりまぐろ重（コープ宅配）

I went to Kodaira citizen gymnasium.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、かぼちゃ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋冷ややっこ

＋梨

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(果物の中では梨が好き)
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 昆布仕込みのもっちりまぐろ重（コープ宅配）

＋キャベツとベーコンの黒胡椒煮

＋ベーコンエッグ

＋小松菜と揚げの煮浸し

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、黒酢飲料

　(コープ宅配が楽しみ)　


2023-10-10 今日の献立　さんま竜田の七彩弁当（コープ宅配）

I went to Kodaira City Gakuen Nishimachi Regional Center.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、ひき肉団子、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、シシトウ、ミニトマト、かぼちゃ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋みかん

＋バナナ

＋

　(ヨーグルトには大きめのレーズンを入れました)



昼食

 [image: ]

 きしめんのナポリタン風（玉ねぎ、にんじん、ベーコン）

＋鶏きんかんとレバーの煮物

＋小松菜おひたし

＋冷ややっこ

＋紅茶

＋

　(きしめんで作ったナポリタンがお気に入り)



夕食

 [image: ]

 さんま竜田の七彩弁当（コープ宅配）

＋人参ラペ

＋茹で卵

＋なし

＋モズク、納豆

＋ベーコンとキャベツの黒胡椒煮、黒酢ドリンク

　()　


2023-10-11 今日の献立　豚のバルサミコソース（Bistro Do）

I went to Wakabadai park at Inagi city.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、紅玉、カボチャ、ミニトマト、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋紅茶

＋

　(蒸し鍋にはキノコを２種類入れています)



夕食

 [image: ]

 豚のバルサミコソース（Bistro Do）

＋切り干し大根煮物

＋ニッスイのメンチカツ（冷凍）

＋リーフレタスと千切りキャベツ

＋モズク、納豆

＋１６穀米ご飯

　(パプリカの代わりにピーマン、ズッキーニの代わりにかぼちゃを入れましたが・・・)　


2023-10-12 今日の献立　蕎麦がき

I went to the clinic at Chofu city.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、ウインナ、玉ねぎ、紅玉、オクラ、ピーマン、ミニトマト、かぼちゃ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋みかん

＋

＋

　(たんぱく質はレンジで作る蒸し鍋にたっぷり)



昼食

 [image: ]

 蕎麦がき

＋豆苗と人参と豚肉と卵の炒め物

＋キャベツとベーコンの黒胡椒煮

＋紅茶

＋

＋

　(連れ合いが出かけて一人の昼食です)



夕食
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 スパゲティ　あさりのスープ煮

＋豆苗と人参と豚肉と卵の炒め物

＋小松菜おひたし、ゆでジャガイモ、サラダチキン

＋切り干し大根の煮物

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、黒酢ドリンク

　(レトルトのパスタソースでごちそう気分)　


2023-10-13 今日の献立　ハマグリ釜飯おこわ

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食



 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、カボチャ、揚げナス、ピーマン、オクラ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋みかん

＋紅茶

＋

　(食べすぎになるので蒸し鍋だけにしています)



昼食
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 ポテトポタージュ（インスタント）

＋リーフレタス、人参ラペ

＋小松菜と揚げの煮浸し

＋ニッスイのメンチカツ（冷凍）

＋焼きおにぎり、豊川稲荷（冷凍）

＋鹿の子豆パン、紅茶

　(冷凍庫の中の物、整理)



夕食
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 豆苗と厚揚げと卵の炒めもの

＋魚肉ソーセージ、サラダチキン

＋小松菜おひたし、ラッキョウ

＋ハマグリ釜飯おこわ

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(肉や魚がなくて少しさびしいですが)　


2023-10-14 今日の献立　骨まで食べられるまいわし南蛮漬け（冷凍）

I went to Tipness and did the jazz dance.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、揚げナス、万願寺とうがらし、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(たんぱく質含有量の多い鶏ささみは冷凍品を買ってあります)



昼食
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 蕎麦がき

＋キャベツとベーコンの黒胡椒煮

＋シャウエッセン

＋

＋

＋紅茶

　(そば粉は北海道旅行で買ってきたもの)



夕食
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 骨まで食べられるまいわし南蛮漬け（冷凍）

＋小松菜おひたし

＋リーフレタス、キャベツ千切り、ポテトサラダ、スパゲティサラダ

＋フリーズドライ味噌汁

＋モズク、納豆

＋卵とご飯

　(味噌汁は減塩、他も減塩に配慮)　


2023-10-17 今日の献立　手作りジャムを乗せたホットケーキ

I went to Jousuiminami community center.



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

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋リンゴ、みかん

＋サラダチキン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋紅茶

　(ウインナは連れ合いの希望により無塩せきのもの)



昼食
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 ホットケーキ

＋イチゴジャム

＋スダチのマーマレード

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(ジャムとマーマレードは手作りです)



夕食
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 もやしと餃子

＋豆腐としめじの煮物

＋肉じゃが

＋人参らぺ、キャベツの浅漬け、ちくわのフライパンやき

＋モズク、納豆、ごはん

＋トマトジュース、黒酢飲料

　(肉じゃがはレンジで調理、食べきれなかったので冷蔵)　


2023-10-18 今日の献立　筑前煮

I went to Sakuragaoka park.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、カボチャ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋シャインマスカット、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋紅茶

＋

　(カボチャは切ってそのまま冷凍してあります)



夕食
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 筑前煮

＋切り干し大根煮もの

＋チーズ入りはんぺんのフライパン焼き

＋ごはん

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(筑前煮は手羽元の代わりに胸肉で作りました)　


2023-10-19 今日の献立　絹厚揚げのフライパン焼き

I went to Kodaira citizen gymnasium..



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、オクラ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋紅茶

＋

　(写真にはありませんが、小粒ミカンを毎食食べてます)



夕食
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 筑前煮

＋切り干し大根の煮物

＋絹厚揚げのフライパン焼き

＋肉じゃが

＋モズク、納豆

＋おかゆとほうじ茶

　(夕食を軽く)　


2023-10-20 今日の献立　メンチカツ（冷凍）

I went to Kodaira citizen gymnasium.



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

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋バナナ、フジリンゴ、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋紅茶

＋

　(蒸し鍋に果物を添えるだけ)



夕食
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 赤身のハンバーグ、メンチカツ（冷凍）

＋人参ラぺ

＋小松菜おひたし

＋キャベツの浅漬け

＋モズク、納豆、おかゆ

＋トマトジュースと黒酢ドリンク

　(おかゆは昼炊いたものをレンジで加熱)　


2023-10-21 今日の献立　赤身肉のハンバーグ

I went to Tipness and did the jazz dance.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、カボチャ、ミニトマト、餃子、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋バナナ、干しナツメ、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋紅茶

＋

　(ヨーグルトにはきな粉を足してタンパク質アップ)



夕食
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 肉豆腐（豆腐、牛肉、にんじん、玉ねぎ、マイタケ、卵）

＋きしめんのナポリタン風

＋赤身肉のハンバーグ

＋小松菜おひたし

＋トマトジュース、黒酢ドリンク

＋おかゆ

　(0.5合のコメを炊飯器のおかゆモードで炊きました。美味)　


2023-10-22 今日の献立　酢豚

I went to Kodaira Genkimura.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、餃子、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋かにかま

＋りんご、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋紅茶

　(かにかまが余っていたので)



夕食
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 こんにゃくと厚揚げのみそおでん

＋酢豚（豚ロース、タケノコ、玉ねぎ、パプリカ、にんじん）

＋おかゆ

＋トマトジュース、黒酢飲料

＋モズク、納豆

＋ほうじ茶

　(ピーマンがなくなったので、パプリカで代用しました)　


2023-10-23 今日の献立 シンプルなこねっけI went to Sengenyama park.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、干しナツメ、ピーマン、にんにくの芽、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋紅茶

＋

　(干しナツメは参鶏湯用に購入した残りを冷凍保存)



昼食
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 シンプルなこねっけ

＋ベーコンエッグトースト（市販のもの）

＋冷ややっこ

＋キャベツとハムの炒め物、にんじんをトッピング

＋紅茶

＋

　(こねっけはごはんと小麦粉をねり、練味噌を挟んだもの。長野の郷土料理らしい)



夕食
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 さんまの竜田揚げ（市販のもの）

＋とろたく巻（コープ宅配）

＋人参らぺ、ほうれん草おひたし、ゆでジャガイモ

＋トマトジュース、黒酢飲料

＋モズク、納豆

＋おかゆ

　(あるものを寄せ集め)　


2023-10-24 今日の献立　ローストビーフ寿司

I went Josuihonmatitiiki center.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、にんにくの芽、揚げナス、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋紅茶

＋

＋

　(コープ宅配の青豆がんもがうれしい)



昼食
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 銀四郎麵

＋じゃがいもと豆腐のすき焼き風

＋

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(小豆島の太めのそうめんです)



夕食
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 ロピアのローストビーフ寿司

＋キャベツと人参とハムの炒め物

＋リーフレタス、とんてき

＋なし

＋モズク、納豆

＋ほうじ茶

　(豪華だったので誘惑に負けて購入)　


2023-10-25 今日の献立　牛カルビキンパと韓国おかずセット

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、オクラ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋紅茶

＋

　(練り物は連れ合いの好み、紅玉はわたくしの好み)



昼食
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 牛カルビキンパと韓国おかずセット

＋ねぎの葉とオキアミのチヂミ

＋鳥キンカンとレバーの甘辛煮

＋シウマイ

＋紅茶

＋

　(おかずセットがおいしそうで買ってしまいました)



夕食
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 豆苗とハムの炒め物

＋バナナ、みかん

＋ナシ、キウイ

＋トマトジュース、黒酢ドリンク

＋モズク、納豆、ゆで卵

＋ほうじ茶

　(2度目の豆苗を収穫。昼食べ過ぎたので果物をメインに)　


2023-10-26 今日の献立　おかずセットスタミナ焼肉セット（冷凍）

I went to Asupia at Kodaira city.



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

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋バナナ

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(格安エリンギの形がホタテ貝柱に似ています。)



夕食
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 おかゆ

＋おかずセットスタミナ焼肉セット（冷凍）

＋焼き芋、ほうれん草おひたし

＋フリーズドライ味噌汁

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(コープ宅配の冷凍弁当が楽しみ)　


2023-10-29 今日の献立　ラムステーキ

I came back from Kyoto.



夕食
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 ラムステーキ

＋グリーンリーフ

＋ポテトサラダ

＋キウイ

＋モズク、納豆

＋おかゆ

　(おかゆは残っていた冷や飯で作りました)　


2023-10-30 今日の献立　おかゆ

I was too tired, so sleeping all day along.



夕食
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 蒸し鍋残り（玉ねぎ、豚肉、鶏ささみ、がんも、ピーマン、ミニトマト、上げナス、にんにくの芽、カボチャ、キノコ）

＋ラムステーキ

＋ポテトサラダ,ほうれん草おひたし、にんじんラぺ

＋おかゆ、かまぼこ、ナシ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(おかゆはコメから炊飯器で。美味)　


2023-10-31 今日の献立　甘辛チキン南蛮カツ（冷凍）

Today is the last day of October.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋なし、みかん

＋牛乳パン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(鶏ささみは冷凍を購入、タンパク質含有量が多く低脂肪なので重宝)



夕食
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 甘辛チキン南蛮カツ（冷凍）

＋ホウレンソウおひたし、にんじんラペ、ポテトサラダ

＋キャベツと豆腐の黒こしょう煮

＋おかゆ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、みかん

　(甘辛チキンはコープ宅配、一番人気だそう)　


2023-11-01 今日の献立　スーパー　サミットの東北フェア

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、ウインナ、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、にんにくの芽、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(ヨーグルトにきな粉と粉末茶、レーズン、干しイチジクなどを入れます)



昼食
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 陸奥湾産ほたて飯（市販のもの）

＋みかん

＋

＋

＋

＋麦茶

　(スーパー　サミットの東北フェアです)



夕食
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 グリーンリーフ、ポテトサラダ

＋キュウリの浅漬け

＋にんじんラペ

＋東北唐揚げ、イカメンチ

＋モズク、納豆

＋おかゆ、みかん

　(スーパー　サミットの東北フェアです)　


2023-11-02 今日の献立　ふわとろ卵のあんかけ豆腐

I went to Asupia at Hagiyama to prepare the circle fair of Chuo community center at Kodaira city.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、ウインナ、がんも、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、にんにくの芽、カボチャ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋ばなな、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋麦茶

＋

　(蒸し鍋には3種のキノコを入れます)



夕食
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 ベビーリーフ、ポテトサラダ、いかメンチ

＋越前煮（鶏むね肉、こんにゃく、ゴボウ、レンコン、にんじん）

＋ふわとろ卵のあんかけ豆腐（木綿豆腐、ブナシメジ、卵）

＋おかゆ

＋麦茶

＋

　(手羽先を鶏むね肉で代替した越前煮です)　


2023-11-03 今日の献立　筑前煮

I joined to English conversation class at community center.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋ イチジク、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋麦茶

＋

　(畑の直売所で買ったイチジクを室温で寝かしておいて熟したので)



昼食

 [image: ]

 オムレツ（冷凍）

＋筑前煮

＋キャベツとかにかまの炒め物

＋パインソーダ

＋

＋

　(冷凍のオムレツ、美味)



夕食

 [image: ]

 彩り野菜の酢豚セット（冷凍）

＋はんぺんのフライパン焼き

＋キャベツとかにかまの炒め物、ゆで卵

＋筑前煮

＋モズク、納豆

＋おかゆ、麦茶

　(おかゆを炊飯器で炊くのを楽しみにしています)　


2023-11-04 今日の献立　小粒ミカン

I went to the circle fair of Chuo community center at Kodaira city.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、レンコン団子、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、にんにくの芽、カボチャ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋麦茶

＋

　(ヨーグルトには、ドライフルーツ、きな粉、粉茶などを混ぜます.小粒ミカン甘し)　


2023-11-05 今日の献立　国分寺市の中学校給食・お弁当

I went to the festival of Kokubunji city.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、レンコン団子、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、にんにくの芽、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋麦茶

＋

　(小粒ミカンを切らさないようにしています)



昼食

 [image: ]



 [image: ]

 国分寺市の中学校給食・お弁当

＋

＋

＋

＋

＋

　(国分寺祭りに行き、中学校の給食を食べてきました)



夕食
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ベーコンエッグ、ほうれん草

＋甘辛チキン南蛮カツ（冷凍）

＋大根葉の塩もみ

＋おかゆ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、みかん

　(昼たくさん食べたので夜は軽く)　


2023-11-06 今日の献立　昆布仕込みのマグロ重セット

I went to Kokubunji sports center.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、ウインナ、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、カボチャ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋みかん

＋

＋

　(豚はバラ凍結、鶏ささみも冷凍です。)



夕食
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 昆布仕込みのマグロ重セット（コープ宅配）

＋トロトロ卵のあんかけ豆腐（ブナシメジ、豆腐、卵）

＋みかん、柿

＋トマトジュース

＋モズク、納豆

＋麦茶

　(月曜日はコープ宅配の日、常温の弁当が楽しみです)　


2023-11-07 今日の献立　 ハンバーグと３種具材のグリル（冷凍）

I went Suzuki community center at Kodaira city.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、にんにくの芽、オクラミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋フレンチトースト（パン、卵、砂糖、牛乳）

＋

＋

＋

　(コロナワクチン接種で熱のある連れ合いのためにフレンチトーストを)



夕食
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 ハンバーグと３種具材のグリル（冷凍）

＋人参の葉のチヂミ（アミエビ、ゴマ、片栗粉、小麦粉）

＋おかゆ

＋キュウリの浅漬け

＋みかん

＋麦茶

　(炊飯器で炊くおかゆがとてもおいしい)　


2023-11-08 今日の献立　新米のおかゆ

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、カボチャ、レンコン、ミニトマト、にんにくの芽、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋みかん

＋ヤマザキの柔らか卵のシフォンケーキ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(コロナワクチン副反応から回復した連れ合いが作ってくれました)



昼食
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 スーパーサミットの鮭づくしにぎり

＋筑前煮

＋ベーコンエッグ、にんじんラペ、ほうれん草、チーズ

＋人参の葉のチヂミ

＋みかん

＋麦茶

　(広告の品のおすしと簡単に用意できるもの)



夕食
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 鮭の酒蒸し

＋黒豆の枝豆

＋キュウリの浅漬け

＋柿

＋モズク、納豆

＋新米のおかゆ

　(友人が送ってくれた新米でおかゆを炊きました)　


2023-11-09今日の献立　ゆずの皮の甘煮

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、にんにくの芽、カボチャ、レンコン、餃子、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋柿、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋麦茶

＋

　(月曜に届いたコープ宅配のキノコセットは新鮮でおいしい)



夕食
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 堅豆腐のステーキ

＋ゆずの皮の甘煮

＋かまぼこ、にんじんラペ

＋ほうれん草おひたし、キュウリ浅漬け

＋モズク、納豆

＋おかゆ、トマトジュース

　(庭のゆずの皮を甘煮にしました)　


2023-11-10 今日の献立　筑前煮

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、カボチャ、もち団子、にんにくの芽、,ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋柿

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(グラノーラにはブランリッチやきな粉を混ぜて)



夕食
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 筑前煮

＋ふわとろ卵のあんかけ豆腐

＋鮭の酒蒸し

＋にんじんラペ、キュウリ浅漬け、ほうれん草おひたし

＋モズク、納豆、おかゆ

＋ゆずの皮の甘煮、ミカン、トマトジュース

　(あるものを並べたら品数が多くなりました)　


2023-11-11 今日の献立　トック入り白菜と豚肉とタケノコのスープ

I went to Tipness and did the jazz dance.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、カボチャ、インゲン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋柿、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ジャスミン茶

＋

　(友人が送ってくれた柿を食べています)



昼食
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 蕎麦がき

＋ウインナ

＋トック入り白菜と豚肉とタケノコのスープ

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(白菜の優しい味が食べたくて)



夕食
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 昼の残りの白菜スープ

＋筑前煮

＋おかゆ

＋トマトジュース

＋モズク、納豆

＋

　(つましい食事？)　


2023-11-12 今日の献立　ロピアのモンスターバーガー

I went to Wakabadai Lopia at Tama city.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、がんも、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、カボチャ、揚げなす、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋柿、みかん

＋ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(久しぶりにドリップコーヒーを淹れました)



昼食
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 ロピアのモンスターバーガー

＋水菜の「ごぼうと豆のサラダ」あえ

＋魚肉ソーセージ

＋Jalのビーフコンソメ（インスタント）

＋みかん

＋

　(若葉台のロピアで買ったモンスターバーガーです)



夕食
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 ロピアのカキフライ

＋キュウリ浅漬け

＋水菜のサラダ、にんじんラペ

＋おかゆ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(厚く衣をまとったカキフライはお勧めできない)　


2023-11-13 今日の献立　助六寿司（コープ宅配）

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、がんも、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ヤングコーン、インゲン、揚げなす、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋柿、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(蒸し鍋たっぷりでおなか一杯)



夕食
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 助六寿司（コープ宅配）

＋水菜のサラダ、カキフライ

＋豆腐入りかきたま汁

＋みかん

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、豆乳

　(コープ宅配が楽しみです)　


2023-11-14 今日の献立　大根の皮と人参のきんぴら

I went to Tipness and did the easy Hip Hop.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、銀杏がんも、ウインナ、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ベビーコーン、インゲン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋柿、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(コープ宅配の銀杏がんもが好物です)



夕食
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 豚バラ大根（豚肉、大根、インゲン、CookDo)

＋揚げ出し豆腐（市販のもの）

＋大根の皮と人参のきんぴら

＋おかゆ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(買い置きのCookDoを使いました)　


2023-11-15 今日の献立　クリームシチュー

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、いんげん、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋柿、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(紅玉が好き)



夕食
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 マカロニの明太マヨ和え

＋水菜のサラダ

＋にんじんラペ

＋クリームシチュー（鶏むね肉、ニンジン、ジャガイモ、玉ねぎ、シチューmix）

＋モズク、納豆、おかゆ、ラッキョウ

＋トマトジュース

　(食べ過ぎにならないように配慮)　


2023-11-16 今日の献立　マカロニグラタン

I got the shingles vaccine today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、インゲン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋干し柿

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(干し柿は軽井沢の知人作)



夕食
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 筑前煮

＋マカロニグラタン

＋赤魚のアボガドソース豚肉ソテー（冷凍）

＋みかん

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、おかゆ

　(コープ宅配の冷凍おかずが楽しみ)　


2023-11-17 今日の献立　牛ランプステーキ

I had the English conversation class.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、銀杏がんも、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、カボチャ、いんげん、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋みかん、干しナツメ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(コープ宅配の銀杏がんもが好物、銀杏3粒がうれしい)



昼食
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 黒豆枝豆

＋千切りキャベツツナのせ明太マヨ

＋豊川いなり（冷凍）

＋キャベツとベーコンの黒こしょう煮

＋ランチパック

＋大福どら

　(千切りキャベツにツナと明太マヨがよく合う)



夕食
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 牛ランプステーキ

＋水菜のサラダ、にんじんラペ

＋冷やしトマト

＋おかゆ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(簡単でちょっとごちそう)　


2023-11-18 今日の献立　とんてき

I went to Tipness and did the jazz dance.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、インゲン、カボチャ、豊川いなり、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋柿、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(冷凍のいなりずし、蒸し鍋にあう)



夕食
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 とんてき

＋ピーマンと玉ねぎ

＋冷やしトマト

＋ゆずの皮の甘煮

＋おかゆ

＋トマトジュース、ゆず茶

　(厚さ２㎝の豚ロースを豪快に焼きました)　


2023-11-19 今日の献立　 酢豚

I stayed home today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、ズッキーニ、カボチャ、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋みかん、干しナツメ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(季節外れのズッキーニですが、好物です)



昼食
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 焼きビーフン（豚肉、キャベツ、ニンジン、ネギ、ピーマン

＋汁ビーフン

＋

＋

＋

＋

　(２種あることを失念して、焼きビーフンの具は倍になってます)



夕食
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 酢豚（豚肉、にんじん、玉ねぎ、ピーマン、パイン缶）

＋にんじんの葉のチヂミ

＋

＋

＋モズク、納豆

＋おかゆ

　(甘い缶詰のパインを入れた酢豚が連れ合いの好みです)　


2023-11-20 今日の献立　レンチンツナ大根

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、ズッキーニ、シウマイ、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(小粒のミカンを切らさないようにしています)



昼食
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 レンチンツナ大根

＋にんじんの葉のチヂミ

＋うどん

＋そばがき

＋

＋

　(大根はミツカンのレシピです)



夕食
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 国産牛のすき焼きわっぱ飯（コープ宅配）

＋キャベツとベーコンの黒こしょう煮

＋しうしゃもみりん

＋みかん

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(コープ宅配の弁当が楽しみ)　


2023-11-21 今日の献立　牛丸レンコン煮

I went to Tipness and did the easy hiphop.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、ズッキーニ、揚げナス、シウマイ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(コープ宅配のさつま揚げがごちそう)



夕食
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 牛丸レンコン煮

＋衣笠煮

＋マカロニサラダ

＋おかゆ

＋トマトジュース

＋みかん

　(20㎝のフライパンで作ったおかずです)　


2023-11-22 今日の献立　和幸のロースかつ弁当

I went to Wakabadai park at Inagi city.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、いんげん、シウマイ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(今日はヨーグルトに先日酢豚に使ったパイナップルの残りを入れました)



昼食
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 和幸のロースかつ弁当

＋昨日の牛丸レンコン煮の残り

＋みかん

＋ジャスミンティー

＋

＋

　(弁当は創業記念で100円引き、キャベツたっぷり、ごはんがおいしい)



夕食
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 アメリカイタヤ貝のクリームシチュー（玉ねぎ、にんじん、ジャガイモ）

＋おかゆ

＋トマトジュース

＋

＋モズク、納豆

＋

　(シチューミックスが残っていたので消費)　


2023-11-23 今日の献立　バンバンジー

I went to Sakuragaoka park.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、にんにくの芽、カボチャ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(連れ合いの作ってくれるレンチン蒸し鍋がおいしい)



夕食
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 ふわとろ卵のあんかけ豆腐

＋バンバンジー（キュウリ、ゆで胸肉）

＋餃子

＋寿司

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、みかん

　(在庫の食材とスーパーで買ってきた寿司で食べ過ぎ)　


2023-11-24 今日の献立　ラタトゥイユと全粒粉スパゲティ

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、ズッキーニ、シウマイ、カボチャ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋みかん、柿

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(ヨーグルトにはドライフルーツやきな粉をいれます)



昼食

 [image: ]

 紙パックのラタトゥイユと全粒粉スパゲティ

＋ゆずの皮の甘煮

＋ブロッコリ

＋グラタン

＋みかん

＋

　(残っていたクリームシチューでグラタンを作りました)



夕食

 [image: ]

 キムチチヂミ

＋昼の残りのスパゲティ

＋おかゆ

＋若鳥もも肉と3種具材のグリル

＋モズク、納豆

＋

　(イタリアンっぽくなりました)　


2023-11-25 今日の献立　あすきがゆ

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、にんにくの芽、カボチャ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋りんご、キウイ、ミカン、柿

＋ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(連れ合いの誕生日なので好物の果物を)



昼食

 [image: ]

 全粒粉スパゲティのナポリタン

＋ドライカレーのチーズグラタン

＋ゆで卵

＋みかん

＋豆乳

　(混ぜ込みドライカレーをごはんに混ぜ、チーズをのせて焼きました)



夕食

 [image: ]

 あずきがゆ

＋肉豆腐（牛肉、こんにゃく、玉ねぎ、豆腐）

＋緑黄色野菜とハンバーグ弁当

＋ブロッコリ、ミカン

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(弁当のご飯をとりわけ、小豆粥に置き換えました。)　


2023-11-26 今日の献立　ハムエッグ

I joined one day trip to Sagami Kokubunji at Ebina city planed by Kokubunji city.



朝食

 [image: ]

 オートミール

＋牛乳

＋ハムエッグ

＋ほうれん草ソテー

＋柿

＋紅茶

　(連れ合いが健康診断で朝食抜き、わたくし一人の献立です)　


2023-11-27 今日の献立　味付き炙りカツオ刺身

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、ウインナ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、いんげん、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋おかゆ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(昨夜滝損ねたおかゆを朝、食べました)



昼食

 [image: ]

 天ぷらうどん

＋唐揚げ（冷凍）

＋稲荷あげの卵とじ

＋スパゲティナポリタン（冷凍）

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(かき揚げは乾燥した市販のもの)



夕食
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 味付き炙りカツオ刺身（冷凍）

＋豚肉ともやしと豆苗の炒め物

＋おかゆ

＋みかん

＋モズク、納豆

＋

　(コープ宅配のカツオ、豪華でおいしかったです)　


2023-11-28 今日の献立　牡蠣餃子

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、唐揚げ、豊川稲荷、にんにくの芽、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋柿

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(柿は自宅の庭のもの)



昼食
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 海老天そば（冷凍）

＋大根の葉

＋柿

＋

＋

＋

　(買い置きの冷凍海老天そばを消費)



夕食

 [image: ]

 シチューパイ

＋牡蠣餃子

＋おかゆ

＋6Pチーズ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(餃子の皮と大葉でにんにく、しょうが、オイスターソースで味付けした牡蠣をくるみました)　


2023-11-29 今日の献立　フルーツグラノーラと豆乳

I went to Totsuka Yokohama to support my daughter.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、唐揚、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、インゲン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋柿、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　()　


2023-12-01 今日の献立　黒酢酢豚（冷凍）

I took English conversation class at community center.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、唐揚げ、豊川稲荷、揚げナス、インゲン、、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋柿、いちご

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(孫のために買ったイチゴ、持っていくのを忘れて、私たちのデザートに)



昼食
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 黒酢酢豚（冷凍）

＋フリーズドライ味噌汁

＋ブロッコリ

＋ゆで卵

＋みかん

＋ごはん

　(ご飯を炊き、酢豚をのせて食べました)



夕食
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 サーモン刺身

＋ほうれん草おひたし

＋絹厚揚げの焼いたの

＋シラスおろし

＋モズク、納豆

＋おかゆ、トマトジュース、6Pチーズ

　(昼に味噌汁を用意したので、夜はなし。)　


2023-12-02 今日の献立　ハスの実入りおかゆ

I went to Sayama green park at HIgasiyamato city.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、からあげ、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、カボチャ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋柿、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(みかんは小粒がおいしい)



夕食
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 ホタテ刺身

＋サニーレタス、

＋もやしと豆苗と豚肉を入れた焼きそば

＋ゆで卵、ウインナ、6Pチーズ

＋モズク、納豆

＋ハスの実入りおかゆ

　(買い置きの乾燥ハスの実をおかゆに加えました)　


2023-12-03 今日の献立　風呂吹き大根

I went to visit my parents' graves.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、カボチャ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋柿、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(取り入れた柿が熟してきました)



昼食

 [image: ]

 昨夜の焼きそばにほうれん草と卵を足して焼きました

＋おにぎり

＋みかん

＋緑茶

＋

＋

　(昨日持っていくのを忘れたおにぎりをレンジで温めました)



夕食
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 風呂吹き大根と豆腐

＋かぶの葉と青梗菜ときくらげと豚肉の炒め物

＋イワシ南蛮漬け（冷凍）

＋ゆずの皮の甘煮

＋モズク、納豆

＋ハスの実いりおかゆ

　(大根を圧力鍋で茹でました)　


2024-12-04 今日の献立　昆布仕込みのもっちりマグロ重セット（コープ宅配）

I went to the dentist at Tennozu Isle.



朝食
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>

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、インゲン、カボチャ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋バナナ、柿、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(寝ていて足をつったのでバナナを食べました)



夕食
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 昆布仕込みのもっちりマグロ重セット（コープ宅配）

＋イワシの南蛮漬け、かぶの簡単酢漬け

＋ゆで卵、ブロッコリ、6Pチーズ

＋大根の皮のきんぴら、風呂吹き大根

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(直売所で買ったかぶをかんたん酢につけたものが美味)　


2023-12-05 今日の献立　昔あげの卵とじ

I went Hanakoganei-kita community center.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、カボチャ、揚げナス、豊川いなり、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋柿、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(蒸し鍋には、冷凍の豊川いなりを入れてもおいしい)



昼食
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 たらこスパゲッティ（冷凍）

＋ブロッコリ、にんじんラペ、かぶ

＋風呂吹き大根

＋肉シュウマイ

＋みかん

＋緑茶

　(市販総菜や作り置きや冷凍食品で手早く)



夕食
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 とんかつの卵とじセット

＋ブロッコリ、かぶ

＋昔あげの卵とじ、風呂吹き大根

＋みかん

＋モズク、納豆、6Pチーズ

＋トマトジュース、おかゆ

　(おかゆは連れ合いが炊飯器で炊いてくれるようになりました)　


2023-12-06 今日の献立　プチっとうどん＋具入りジャージャー麺

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、カボチャ、インゲン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋柿、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(連れ合いが用意してくれるレンチン蒸し鍋が暖かくておいしいです)



昼食
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 プチっとうどん＋具入りジャージャー麺

＋キュウリ、サニーレタス

＋ローストポーク

＋めばちマグロかま焼き（市販のもの）

＋レンコンと豚ひき肉の煮物

＋水

　(タンパク質は十分かと)



夕食
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 里芋と人参とレンコンと鶏むね肉の煮物

＋レンコンと豚ひき肉の煮物

＋にんじんラペ、かぶ、らっきょう

＋めばちマグロ刺身

＋モズク、納豆、ゆで卵、おかゆ

＋トマトジュース

　(里芋はレンチンしてから皮をむきました。らくだった)　


2023-12-07 今日の献立　ハスの実入りおかゆ

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、チキンカツ、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、カボチャ、揚げナス、インゲン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(甘辛チキン南蛮カツも蒸し鍋に入れました)



昼食

 [image: ]

 ラーメン（茹で鶏、大根葉）

＋紅茶

＋コロッケ（市販のもの）

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(干しシイタケや昆布や胸肉をゆでたスープに麺つゆやほんだしを加えました)



夕食
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 サニーレタス、ブロッコリ、コロッケ

＋みかん、柿

＋根菜と鶏肉の煮物

＋ハスの実入りおかゆ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(炊飯器で炊くおかゆがおいしい)　


2023-12-08 今日の献立　　蕪のスライス

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、じゃこ天、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、カボチャ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋柿、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(キノコは３種はいっています)



昼食
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 あんかけ焼きそば（かぶ、かぶのは、豚肉、にんじん、白菜、きくらげ）

＋みかん

＋水

＋

＋

＋

　(野菜たっぷりのアンをつくり、残っていた焼きそばにかけました)



夕食
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 昼のアンの残り、根菜煮物

＋サニーレタス、かぶスライス

＋ウインナ、ポテトコロッケ

＋6Pチーズ

＋モズク、納豆

＋ハスの実入りおかゆ、トマトジュース

　(直売所で買ってきたかぶはスライスしただけで甘くておいしい)　


2023-12-09 今日の献立　かぶときゅうりのかんたん酢づけ

I went Tanashi Nishitokyo city, and did the jazz dance.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、じゃこ天、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、カボチャ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋柿、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(柿は庭で収穫したものです)



夕食
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 サニーレタス、サラダチキン

＋ブロッコリ、にんじんラペ

＋かぶときゅうりのかんたん酢づけ

＋板わさ、ゆずの皮の甘煮

＋モズク、納豆

＋おかゆ

　(直売所で買ったかぶをかんたん酢につけたら、千枚漬けの風味)　


2023-12-10 今日の献立　牡蠣餃子

I went to Noyamakitarokudouyama park and ate mochi.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、餃子、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、カボチャ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋柿、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(収穫した牡蠣が急速に熟していってます)



昼食
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 里山収穫祭の三種のお餅

＋

＋

＋

＋

＋

　(野山北・六道山公園の里山民家では収穫祭がありました)



夕食
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 牡蠣餃子

＋とうふとあらびきと切り干し大根のハンバーグ

＋小松菜と豚肉ときくらげの炒め物

＋

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(にんにくとショウガとオイスターソース味のカキを餃子の皮で包みました)　


2023-12-11 今日の献立　豆苗と豚肉ともやしときくらげの炒め物

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、餃子、玉ねぎ、紅玉、いんげん、ミニトマト、カボチャ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋柿、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋カリント風まんじゅう

　(連れ合いの好みの練り物が尽きたので今日は代わりに餃子)



昼食
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 サニーレタス

＋小松菜と豚肉の炒め物

＋ゆで卵

＋ミカン、リンゴ

＋冷凍スパゲティ

＋

　(お隣にいただいたリンゴは蜜入りでした)



夕食
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 五目豆

＋豆苗と豚肉ともやしときくらげの炒め物

＋ひじき煮

＋冬の七彩弁当（コープ宅配）

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(手作りのおかずは食べたいだけ自由に）　


2023-12-14 今日の献立　クリームシチューをグラタン風に

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、がんも、玉ねぎ、紅玉、インゲン、かぼちゃ、揚げナス、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋柿、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(タジン鍋、レンジで作る蒸し鍋は具を色々変えて、お勧めです)



夕食
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 株の甘酢漬け

＋切り干し大根の煮物、ひじき煮

＋クリームシチューをグラタン風に

＋１６穀米入りおかゆ、卵

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、みかん

　(１６穀米をおかゆに入れてみました)　


2023-12-15 今日の献立　湯豆腐I joined English conversaion class.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、揚げナス、かぼちゃ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋柿、キウイ、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(ピーマンと玉ねぎと紅玉は切らさないようにしています)



昼食
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 チャーハン

＋湯豆腐（豆腐、春菊、白滝）

＋柿

＋

＋

＋

　(残っていたチャーハンの素を使用



夕食
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 豆腐バーグのキノコソースセット（コープ宅配）

＋ひじき煮、小松菜と油揚げの煮物

＋蕪甘酢漬け、長芋浅漬け

＋みかん

＋モズク、納豆

＋おかゆ、トマトジュース

　(麵つゆとみりんで味付けした手抜きのひじき煮です)　


2023-12-16 今日の献立　バンバンジー

I went to Nishitokyo city.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、かぼちゃ、揚げナス、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋柿、キウイ、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(ヨーグルトにはきな粉を添加、たんぱく質の摂取に留意)



夕食
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 バンバンジー（むね肉、キュウリ、バンバンジーソース）

＋目玉焼き、ウインナ、6Pチーズ

＋切り干し大根煮もの、枝豆

＋長芋浅漬け

＋モズク、納豆、みかん

＋ハスの実入りおかゆ

　(残っていたバンバンジーソースを消費)　


2023-12-17 今日の献立　苗と豚肉ともやしの炒め物

I baked Russian tea cookie today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、かぼちゃ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋かき、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(今年の柿はあと少しで終了)



昼食

 [image: ]

 ボロネーゼ（冷凍）

＋蕪のステーキ（バター、しょうゆ）

＋蕪の葉と油揚げの煮物

＋みかん

＋ほうじ茶

＋

　(蕪のステーキは直売所の人に聞いて)



夕食

 [image: ]

 湯豆腐（豆腐、ささみ、春菊、白菜）

＋長芋浅漬け、ひじき煮

＋豆苗と豚肉ともやしの炒め物

＋はすのみいりおかゆ、卵

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(豆苗ともやしを一緒に調理すると食べやすい)　


2023-12-18 今日の献立　ゆずの皮の甘煮

I went Kodaira citizen gymnasium.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、かぼちゃ、長芋、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋キウイ、柿、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

＋

　(頂き物の長芋は冷凍しておいたものです)



夕食

 [image: ]

 ブロッコリ、6Pチーズ

＋長芋浅漬け、かぶの甘酢漬け

＋ゆずの皮の甘煮、五目豆

＋助六寿司（コープ宅配）

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳、みかん

　(コープ宅配の寿司が楽しみ)　


2023-12-19 今日の献立　湯豆腐

I went Inagi city and took a hot spring.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、かぼちゃ、揚げナス、いんげん、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋キウイ、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ロシアンティークッキー

＋ほうじ茶

　(クッキーは手作りです)



夕食

 [image: ]

 カキフライ（市販のもの）

＋ブロッコリ、にんじんラペ

＋湯豆腐（白菜、かぶの葉、鶏ささみ、鮭の切り身、とうふ）

＋みかん

＋モズク、納豆

＋おかゆ、ほうじ茶、トマトジュース

　(味をつけずに煮る湯豆腐なら、暖かくて、塩分とりすぎにならないと思い)　


2023-12-20 今日の献立　おかずセットスタミナ焼肉セット（冷凍）

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、かぼちゃ、いんげん、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(柿を食べつくしたので、果物はみかんだけ)



夕食

 [image: ]

 おかずセットスタミナ焼肉セット（冷凍）

＋カボチャのいとこ煮

＋蕪の甘酢漬け

＋目玉焼き、ブロッコリ、人参ラペ、みかん

＋ハスの実いりおかゆ

＋トマトジュース

　(週に一つ頼む冷凍のおかずが楽しみ)　


2023-12-21 今日の献立　牛ハラミ花咲カットもみだれ漬け

I went to Kokubunji sports center.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、かぼちゃ、あげなす、いんげん、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ロシアンティークッキー

＋ほうじ茶

　(作り損ねたクッキーを消費)



夕食

 [image: ]

 牛ハラミ花咲カットもみだれ漬け（冷凍）

＋白菜と干しシイタケと豆腐のスープ

＋スクランブルエッグ、サニーレタス、6Pチーズ

＋カボチャのいとこ煮

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(コープ宅配の肉を焼きました)　


2023-12-22 今日の献立　トンテキ

I went to Kodaira Chuo community center.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、カボチャ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

＋

　(みかんは有田の小粒です)



昼食

 [image: ]

 ラタトゥイユ

＋湯豆腐

＋みかん

＋自家製食パン

＋カニシューマイ（冷凍）

＋ほうじ茶

　(業務スーパーのパックのラタトゥイユですが、合わせてパンを焼きました)



夕食

 [image: ]

 トンテキ、ぶろっこり、6Pチーズ

＋フリーズドライ味噌汁

＋おかゆと卵

＋蕪の葉と人参と油揚げの煮物

＋モズク、納豆

＋みかん

　(厚切りのトンテキは「お肉柔らかの素」をまぶして冷凍しておいたもの)　


2023-12-23 今日の献立　ヒラメ生ハム（冷凍）

I went to Tanashi city and did the jazz dance.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、揚げナス、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(糖質オフのフルグラにブランリッチをトッピングし、豆乳とヨーグルトで)



夕食

 [image: ]



＋ヒラメ生ハム（冷凍）、サニーレタス、にんじんラペ

＋きくらげと卵の炒め物

＋揚げ出し豆腐（市販のもの）

＋モズク、納豆

＋おかゆ、6Pチーズ、トマトジュース

　(とにかくたんぱく質を)　


2023-12-24 今日の献立　クイックピザ

I baked 3 kinds of pizza.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、kぼちゃ、揚げナス、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋焼き芋

＋ほうじ茶

　(カフェインが苦手になった連れ合いのためにほうじ茶を)



昼食

 [image: ]

 クイックピザ（ピザソース、玉ねぎ、ピーマン、チーズ）

＋みかん

＋

＋

＋

＋ほうじ茶

　(電子レンジ付属のイーストを使わないレシピ、このほか、焼き肉、ジャージャーソース、の軽３種焼きました)



夕食

 [image: ]

 焼肉、ブロッコリの茎

＋もやしと豆苗の蒸し焼き

＋エビのビスクホタテ入り

＋チョコパネトーネ

＋トマトジュース

＋

　(市販のエビビスクに刺身用のホタテを入れました)　


2023-12-25 今日の献立　スモークターキー

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、ピーマン、かぼちゃ、揚げナス、カニシューマイ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

＋

　(蒸し鍋に紅玉を入れ忘れ)



昼食

 [image: ]

 汁なし担々麵

＋ブロッコリ

＋みかん

＋スモークターキー

＋

＋ほうじ茶

　(ターキーは１本を分けて食べ、残りはむしって冷凍しておきました)



夕食

 [image: ]

 とろ卵のあんかけ豆腐（ブナシメジ、豆腐、卵、ねぎ）

＋田舎寿司（コープ宅配）

＋ターキーの骨のスープで蕪の葉入りライスヌードル

＋

＋モズク、納豆

＋ほうじ茶

　(昼のスモークターキーの骨でスープを取りました。ヌードル以外は２人前)　


2023-12-26 今日の献立　チキン南蛮セット（冷凍）

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(グラノーラにはブランリッチやきな粉やドライフルーツ、ヨーグルトを混ぜます)



昼食

 [image: ]

 パスタ（冷凍）

＋磯部揚げ（冷凍）

＋みかん

＋

＋

＋ほうじ茶

　(スーパー特売の冷凍パスタが美味)



夕食

 [image: ]

 チキン南蛮セット（冷凍）

＋茹で鶏、カイワレ、ミニトマト、ウインナ

＋おかゆ、卵

＋焼き芋

＋モズク、納豆

＋ほうじ茶

　(冷凍の総菜を2人で分け、そのほかに一品追加します)　


2023-12-27 今日の献立　餅ピザ

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、いんげん、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

＋

　(正月が近いので手持ちの食材を消費)



昼食

 [image: ]

 サニーレタス、カイワレ、ミニトマト

＋みかん、スモークチーズ

＋ローストビーフ

＋ライス麺のスープ

＋餅ピザ

＋ほうじ茶

　(友人が送ってくれた餅にチーズをのせて焼きました。絶品)



夕食

 [image: ]

 目玉焼き、カイワレ

＋サバの塩焼き

＋エビのビスク

＋ハスの実入りおかゆ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(エビを焼いてビスクに入れました)　


2023-12-28 今日の献立　焼肉

My grandchildren came from Yokohama. They will stay for 5 days.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、揚げナス、いんげん、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(タンパク質に留意しています)



夕食
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 サニーレタス

＋にんじんのリボンサラダ

＋味付け肉

＋もやしと豆苗の炒め物

＋ピルクル

＋ほうじ茶

　(リボンサラダは小4の孫娘と一緒に作りました)　
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