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	2024-11-07 今日の献立　アジの刺身


	2024-11-08 今日の献立　小豆ごはん


	2024-11-09 今日の献立　小豆ごはんにS＆Bあじわいカレー辛口


	2024-11-10 今日の献立　キャンベルのごちそうクラムチャウダー


	2024-11-11 今日の献立　小豆ごはんでライスグラタン


	2024-11-12 今日の献立　小豆ごはんとかもめちくわの卵チャーハン


	2024-11-13 今日の献立　豚肉とレンコンの炒め煮


	2024-11-14 今日の献立　フレンチトースト


	2024-11-15 今日の献立　ほしいも入りおかゆ


	2024-11-16 今日の献立　ちくわでフーヨーハイ


	2024-11-17 今日の献立　厚岸名産かきカレー


	2024-11-18 今日の献立　小豆とほしいも入りおかゆ


	2024-11-19 今日の献立　豆と野菜のスープ


	2024-11-20 今日の献立　大葉にんにく醤油炙りカツオ（冷凍）


	2024-11-21 今日の献立　ひとつぶの紫苑


	2024-11-22 今日の献立　スーパーの寿司


	2024-11-23 今日の献立　庭の柿の実


	2024-11-24 今日の献立　ラムももステーキ


	2024-11-25 今日の献立　助六寿司（コープ宅配）


	2024-11-26 今日の献立　大根の葉のチヂミ


	2024-11-27 今日の献立　絹厚揚げの焼いたの大根おろし載せ


	2024-11-28 今日の献立　マアジマリネ（コープ宅配冷凍）


	2024-11-29 今日の献立　トンテキ


	2024-11-30 今日の献立　ラタトゥイユ（業務スーパーの紙パック）


	2024-12-01 今日の献立　 鶏むね肉のソテー、ほうれん草おひたし


	2024-12-02 今日の献立　キハダマグロなかおち（冷凍）


	2024-12-03 今日の献立　自家製ローストビーフ


	2024-12-04 今日の献立　マグロのカマ焼き


	2024-12-05 今日の献立　小豆粥に生卵


	2024-12-06 今日の献立　きしめんのナポリタン


	2024-12-07 今日の献立　醬油唐揚げ（市販のもの）


	2024-12-08 今日の献立　牛ランプステーキ


	（無題）


	2024-12-10 今日の献立　アジの塩焼き（市販のもの）


	2024-12-11 今日の献立　小豆とハスの実のおかゆ


	2024-12-12 今日の献立　レンジ唐揚げ


	2024-12-13 今日の献立　仙台味噌使用の若鳥ももから揚げ（市販のもの）


	2024-12-14 今日の献立　厚揚げ煮物（市販のもの）


	2024-12-15 今日の献立　丸愛のコロッケ


	2024-12-16 今日の献立　じゃこ天


	2024-12-17 今日の献立　鶏もも肉のアヒージョ


	2024-12-18 今日の献立　キハダマグロのカマ焼き（市販のもの）


	2024-12-19 今日の献立　焼き餃子


	（無題）


	2024-12-21 今日の献立　わじまの太巻とみたらし団子


	2024-12-22 今日の献立　チキンライス（冷凍）


	2024-12-23 今日の献立　キャベツのお好み焼き


	2024-12-24 今日の献立　うちのクリスマスディナー


	2024-12-25 今日の献立　ゴーヤと油揚げの煮物


	2024-12-27 今日の献立　白菜とかもめちくわのうどんすき


	2024-12-28 今日の献立　ヨーグルトにバナナも入れました


	奥付






2024-01-02 今日の献立　厚揚げと小松菜の煮物卵とじ

Our grandchildren went back to Yokohama.



夕食

 [image: ]

 厚揚げと小松菜の煮物卵とじ

＋みかん

＋豆腐バー

＋蕪の甘酢漬け

＋モズク、納豆、おかゆ

＋トマトジュース

　(孫たちが帰り、久しぶりにおかゆを炊きました)　


2024-01-03 今日の献立　こはだ酢の物（冷凍）

I stayed home.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、鶏つくね、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

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

＋

　(主要なスーパーは今日までお休み。手持ちの材料で)



夕食

 [image: ]

 豚肉ともやしと豆苗の炒め物

＋目玉焼き、チャーハン

＋こはだ酢の物（冷凍）

＋蕪の甘酢漬け、おかゆ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、みかん

　(冷凍や、手持ちの材料で)　


2024-01-04 今日の献立　牛赤身ステーキ

I went to Kokubunji sports 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、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

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(手持ちの材料で)



夕食

 [image: ]

 湯豆腐

＋にんじんラペ

＋牛赤身ステーキ

＋ハスの実入りおかゆ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(白菜やニンジン、干し石竹、鶏手羽などを煮たスープに豆腐を入れて)　


2024-01-06 今日の献立　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、練物、玉ねぎ、紅玉、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、黒酢ドリンク

＋みかん、バナナ

＋ぶどう（冷凍）

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

　(ブドウは近くの農園のもの、旬に粒ごと冷凍してあります)



夕食
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 カツオ刺身

＋蕪の茎と豚肉の炒め物卵とじ

＋ウインナ、目玉焼き、田作り

＋ハスの実入りおかゆ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(乾燥ハスの実をコメに加え炊飯器のおかゆモードで炊きます)　


2024-01-06 今日の献立　伊藤園のビーフシチューパイ

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、蕪、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

＋リンゴのクリームチーズサンド

＋凍ったブドウ

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(クリームチーズは年末にかんたんシュトーレン用に購入したもの)



夕食
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 伊藤園のビーフシチューパイ

＋ブロッコリ、サニーレタス、ウインナ、目玉焼き

＋みかん

＋おかゆ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(一日卵一つを摂るようにしています)　


2024-01-07 今日の献立　衣笠丼の具

I took my hair cut at hair salon.



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、かぼちゃ、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

＋

＋

　(小粒のミカンがおいしくて)



昼食
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 卵雑炊（鶏肉、にんじん、かぶの葉、卵）

＋凍ったブドウ

＋みかん

＋

＋

＋

　(７草粥の代わりに、栄養たっぷりな雑炊を作りました)



夕食
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 切り干し大根煮もの

＋豆苗と豚肉ともやしの炒め物

＋衣笠丼の具

＋ハスの実いりおかゆ

＋モズク、納豆、みかん

＋豆乳

　(少し味付けが濃い献立でした)　


2024-01-08 今日の献立　塩サバ西京焼き（市販のもの）

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、蕪、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

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(近所の直売所で購入した名前を忘れた柑橘類、美味)



夕食
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 とろたく巻

＋縮緬雑魚入り卵焼き

＋ミックスベジタブルバターいため、鶏ささみソテー

＋塩サバ西京焼き（市販のもの）

＋モズク、納豆

＋みかん、チーズ、トマトジュース、ラッキョウ

　(わたくしが鯖が苦手なので、連れ合い用にレンジクックのものを買いました)　


2024-01-09 今日の献立　豚肉和風おろしソースがけセット（コープ宅配、冷凍）

I was busy today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ミニトマト、蕪、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

＋

＋

　(連れ合い作成の蒸し鍋がしみじみおいしい)



夕食
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 豚肉和風おろしソースがけセット（コープ宅配、冷凍）

＋キャベツと鶏むね肉の黒こしょう煮

＋ぶろっこり、6Pチーズ、目玉焼き

＋みかん

＋モズク、納豆、おハスの実入りおかゆ、蕪ときゅうりと人参の浅漬け

＋トマトジュース

　(週に１つ頼むコープ冷凍のおかずが楽しみ)　


2024-01-10 今日の献立　マイワシ南蛮漬け（冷凍）

I walked around Koganei park.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、スモーク七面鳥、ウインナ、シウマイ、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

＋

＋

　(クリスマスに買ってむしって冷凍しておいた七面鳥を食べます)



夕食
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 マイワシ南蛮漬け（冷凍）

＋厚揚げとかぶの葉の煮物

＋キャベツと鶏肉の黒こしょう煮

＋おかゆ

＋モズク、納豆、みかん

＋トマトジュース

　(マイワシ南蛮漬けは食べきるには量が多かった)　


2024-01-11 今日の献立　レンジでごちそうビーフシチュー

I went to Josui-minami community center.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、七面鳥、シウマイ、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、かぼちゃ、蕪、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

＋

＋

　(朝は蒸し鍋に注力し、食べ過ぎないように)



夕食
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 レンジでごちそうビーフシチュー

＋トースト

＋ブロッコリ

＋みかん

＋トマトジュース

＋

　(ビーフシチューは好物です)　


2024-01-12 今日の献立　かに玉

I went to Josui-minami community center.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、スモーク七面鳥、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、 かぼちゃ、インゲン、ナス、蕪、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

＋リンゴとクリームチーズ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(リンゴにクリームチーズを挟んだのが好き)



夕食
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 漬け丼

＋かに玉

＋おかゆ

＋もやしと豆苗の炒め物

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(２度目の豆苗が育ったので収穫しました)　


2024-01-13 今日の献立　鯖味噌煮缶と白菜の煮物

I went to Josui-minami 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、蕪、ミニトマト、インゲン、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

＋

＋

　(近所の直売所で買ったかぶがおいしいです)



夕食
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 鯖味噌煮缶と白菜の煮物

＋目玉焼き、ブロッコリ、ウインナ、6Pチーズ

＋おかゆ

＋みかん

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(鯖缶の汁で味付けした煮物のレシピはクラシルから)　


2024-01-14 今日の献立　のらぼうと豚肉の炒め物

I went to Fuchu City Local Forest Museum. In the park, the Japanese silverfish are at their peak.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、スモーク七面鳥、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ナス、かぼちゃ、蕪、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

＋みすず飴とチョコ

＋緑茶

　(七面鳥より鶏ささみのほうがおいしいと思う)



夕食
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/a>

 サーモンの海鮮サラダ

＋のらぼうと豚肉の炒め物

＋鶏手羽先とほうれん草と卵の汁

＋おかゆ、長芋とかぶと人参ときゅうりの浅漬け、白花豆甘煮

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、みかん

　(郷土の森博物館観光物産館で買ってきたのらぼうです)　


2024-01-15 今日の献立　いつもの蒸し鍋

I went to Yokohama.



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、ミニトマト、かぼちゃ、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

＋

＋

　(タジン鍋いっぱいに具を詰めるのですが、嵩が減ります)　


2024-01-16 今日の献立　参鶏湯風雑炊

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、ナス、かぼちゃ、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

＋

＋

　(蒸し鍋に色々入れるのが、連れ合いの楽しみのようです)



昼食
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 参鶏湯風雑炊（鶏手羽先、ネギ、ナツメ、レーズン）

＋

＋

＋

＋

＋

　(スープが残っていたので、レーズンを加え、ごはんを加え、もちも足して)　


2024-01-17 今日の献立　揚げナスと牛肉のすき焼き風

I went to Rokuroyama observation deck at Mizuho town.



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、ナス、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

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ

＋

　(ミロを買ってきました)



夕食

 [image: ]

 とんかつの卵とじ風セット（冷凍）

＋揚げナスと牛肉のすき焼き風

＋みかん

＋おかゆ

＋トマトジュース

　(牛肉を痛め、冷凍の揚げナスを加えて甘辛く煮ました)　


2024-01-18 今日の献立　OKスーパーのハンバーグステーキ

I went to Kokubunji city sports 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、ミニトマト、蕪、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

＋

＋

　(みかんは駅前の果物屋で買ってきます。小粒がおいしい)



夕食
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 OKスーパーのハンバーグステーキ

＋ミックスベジタブルバタ炒め

＋おかゆ、長芋、かぶ、にんじん、キュウリの浅漬け

＋豆腐と豆苗の汁

＋モズク、納豆、6Pチーズ

＋トマトジュース

　(市販のハンバーグを買ってみました。脂分が多い)　


2024-01-19 今日の献立　豚肉と豆苗ともやしの炒め物

I took English conversation class 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、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

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(ヨーグルトはドライフルーツ、オリゴ糖、きな粉と一緒に



昼食
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 チャーハン（冷凍）

＋豆腐と豆苗のかきたま汁

＋みかん

＋

＋

＋

　(冷凍のチャーハンが連れ合いのお気に入り)



夕食
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 豚肉と豆苗ともやしの炒め物

＋牛丼（冷凍）

＋おかゆ

＋ゆで卵、スープボーンの慣れの果て

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、みかん

　(炒め物は焼肉のたれ味です)　


2024-01-20 今日の献立　いつもの朝食

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、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

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(昨日、フライパンで作ったローストビーフです)　


2024-01-21 今日の献立　そばがき

I stayed home.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、パプリカ、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

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ

＋

　(パプリカの赤がはなやかです)



昼食

 [image: ]

>

 チャーハン（冷凍）

＋キャベツの黒こしょう煮

＋魚のごった煮（市販のもの）

＋みかん

＋

＋

　(魚の切れ端を煮たものを買ってきました)



夕食
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 豚小間の生姜焼き

＋キャベツの黒こしょう煮

＋そばがき

＋

＋

＋

　(つれあいが新年会で留守なので好きなものを)　


2024-01-22 今日の献立　ローストビーフ

I went to Kodaira citizen gymansium.



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、かぶ、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

＋みかん

＋ローストビーフ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(フライパンで作ったローストビーフです)



夕食
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 三種のサラダ（市販のもの）

＋おでん

＋おかゆ

＋みかん

＋ブロッコリ

＋トマトジュース

　(外出して遅くなったので、市販のお惣菜です)　


2024-01-23 今日の献立　鯖味噌煮（市販のもの）

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、パプリカ、ミニトマト、揚げナス、インゲン、蕪、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

＋ミロ

＋

　(連れ合いが取り合わせて作ってくれるレンチン蒸し鍋はおいしいです)



夕食
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 目玉焼き

＋ほうれん草おひたし

＋鯖味噌煮（市販のもの）

＋フリーズドライ味噌汁

＋おかゆ

＋トマトジュース、みかん

　(わたくしは鯖がだめなので、連れ合いだけ市販のもの。便利な世の中になった)　


2024-01-24 今日の献立　オイスターソースで簡単おでん

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、シウマイ、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、パプリカ、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

＋ミロ

＋

　(コープ取り寄せの練り物がおいし)



昼食
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 キムチそば

＋鶏モモ肉ソテー

＋ブロッコリ

＋みかん

＋

＋インスタントコーヒー

　(麺つゆでそばをゆで、キムチを載せました)
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 ローストビーフ、ブロッコリ

＋いちご、みかん

＋サバ塩焼き（冷凍）

＋オイスターソースで簡単おでん

＋モズク、納豆、スクランブルエッグ

＋おかゆ、トマトジュース

　(おでんはNHKの今日の料理から。大根薄切りがポイント)　


2024-01-25 今日の献立　豚生姜焼き

I went to Kokubunji sports 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、ミニトマト、かぼちゃ、インゲン、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

＋バナナ、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(紅玉リンゴの酸っぱさが好きで、スーパーで手に入る限りは使います)
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>

 千切りキャベツ、ほうれん草おひたし

＋豚生姜焼き

＋フリーズドライ味噌汁

＋みかん

＋モズク、納豆、6Pチーズ

＋おかゆ、トマトジュース

　(生姜焼きのたれを買ってきて作りました)　


2024-01-26 今日の献立　大根の自家製夏みかんビネガー漬け

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

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロとスキムミルク

＋

　(連れ合いの用意するレンチン蒸し鍋が楽しみです)



昼食
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 スパゲティ（冷凍）

＋鶏モモ肉のソテー、千切りキャベツ、パセリ

＋みかん

＋

＋

＋水

　(冷凍のパスタが値引き品になっていたら買ってきます。)
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 豚薄切りのカツ

＋ほうれん草おひたし、千切りキャベツ、ほうれん草おひたし

＋大根の自家製夏みかんビネガー漬け

＋オイスターソースで簡単おでん

＋ハスの実入りおかゆ

＋みかん、トマトジュース

　(冷蔵庫の中の食材の勢ぞろい)　


2024-01-27 今日の献立　サーモンマリネ

I went to Tipness and did the jazz dance.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、シウマイ、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、インゲン、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

＋みかん、いちご

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋スキムミルクとミロ

＋

　(よいと言われている食材を取り入れています。リスクを減らすために)
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 サーモンマリネ（大根と玉ねぎ）

＋ブロッコリ、マカロニサラダ，豚肉生姜焼き

＋長芋浅漬け

＋食卓便（冷凍）

＋キャベツ炒め

＋ハスの実入りおかゆ、トマトジュース

　(おなか一杯になり、ゆで卵や6Pチーズは食べられませんでした)　


2024-01-28 今日の献立　鯖の塩焼き（冷凍）

We held a memorial service for the third anniversary of my parents' death.



朝食
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/a>

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ししとう、ミニトマト、揚げナス、にんにくの芽、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

＋バナナ、いちご、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(新玉ねぎが手に入ったので、ジューシー)
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 鯖の塩焼き（冷凍）、サミットシウマイ

＋茹でジャガイモ、ゆで卵

＋キャベツとベーコンの炒め物

＋おかゆ、マカロニの明太マヨ和え、ブロッコリ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、みかん

　(ちょっと高いスーパーのシウマイを買ってきました)　


2024-01-29 今日の献立　マグロ重（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、にんにくの芽、インゲン、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

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(コープ取り寄せの練り物は上等です)



夕食
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 マグロ重（コープ宅配）

＋のらぼう炒め物、もやしと豆苗と豚肉の炒め物

＋ポテトサラダ

＋マカロニのケチャップ炒め

＋スクランブルエッグ

＋トマトジュース、みかん

　(月曜日はコープ宅配の日、冷蔵のすしが楽しみです)　


2024-01-30 今日の献立　ハスの実入りおかゆ

I went to Tipness and did the easy hiphop.
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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、にんにくの芽、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

＋ミロ

＋

　(時々ミロを飲むのが楽しみ)



昼食
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 スパゲティナポリタン（冷凍）

＋茨城のほしいも

＋みかん

＋コロッケ（冷凍）

＋新玉ねぎ酢漬け、人参ラペ、ブロッコリ

＋水

　(夏みかんビネガーにつけた新玉ねぎです)
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 ハスの実入りおかゆ

＋ポテトサラダ

＋おでん

＋もやしと豆苗と豚肉の炒め物

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(冷蔵庫の中のもの、ありったけ)　


2024-01-31 今日の献立　食宅便（鱈の卸ポン酢と鶏すき：冷凍）

I went to Wakabadai 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、かぼちゃ、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

＋ブドウ、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(投げ売りコーナーのブドウです)



夕食
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 食宅便（鱈の卸ポン酢と鶏すき：冷凍）

＋湯豆腐（白菜、にんじん、ささみ、とうふ）

＋ハスの実入りおかゆ、ゆで卵

＋みかん

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(コープ宅配の冷凍おかずです)　


2024-02-02 今日の献立　鰆レモンステーキ

I took English conversation class at community center.
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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、揚げナス、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

＋

＋

　(鶏ささみはスーパーで冷凍のものを購入しています)
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 鰆レモンステーキ

＋ほうれん草おひたし

＋にんじんラペ、みかん

＋スクランブルエッグ

＋蕪の浅漬け

＋おかゆ

　(鰆はレンジ調理、スーパーで売っているトレイごと調理)　


2024-02-03 今日の献立　自家製食パン

I did't go to shopping.



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、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

＋ミロ

＋

　(小粒のミカンはいつも食卓に置いています)



昼食
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 クリームシチュー（じゃがいも、にんじん、玉ねぎ、ブロッコリ、ベーコン、ささみ）

＋自家製食パン

＋

＋

＋

＋

　(朝、パン焼き器を仕掛け、焼き立てです)
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 かつおのたたき

＋ほうれん草おひたし、人参ラペ、玉ねぎの夏みかんビネガー漬け

＋蕪の浅漬け、みかん

＋マカロニグラタン

＋モズク、納豆

＋おかゆ、トマトジュース

　(昼のシチューをマカロニグラタンにしました)　


2024-02-04 今日の献立　豚肉生姜焼き

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

＋みかん

＋ミロ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(よいと言われるものを入れている蒸し鍋です)



昼食
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 フレンチトースト

＋

＋

＋

＋

＋豆乳

　(自家製食パンを朝から卵液につけておきました。残った卵液をカスタードクリームにして載せました)
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 サバ塩焼き（冷凍）

＋豚肉生姜焼き、千切りキャベツ

＋わかめスープ、牛肉佃煮

＋みかん

＋モズク、納豆

＋ハスの実入りおかゆ、蕪の浅漬け

　(貝だしスープでわかめスープを作りましたが、塩分過多)　


2024-02-05 今日の献立　サケかまの焼いたの

I went to Kokubunji city sports center.
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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

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ

＋

　(蒸し鍋は練り物とキノコが変化しています)



昼食
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 きしめんのナポリタン風

＋マカロニのナポリタン風

＋ヨーグルト

＋

＋

＋グレープカルピス

　(ケチャップ味で炒めるとみんなナポリタン風)
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 サケかまの焼いたの

＋大根夏みかんビネガー漬け

＋ほうれん草おひたし。にんじんラペ

＋助六寿司、ほうれん草の根のチヂミ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、みかん

　(冷凍しておいた鮭をそのまま焼き、明太マヨで食べました)　


2024-02-06 今日の献立　プルコギ

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、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

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋みかん

＋ミロ

＋

　(コープ宅配の銀杏がんもが好きです。たまに注文できます)
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 プルコギ、さんちゅ

＋おつまみ刺身

＋サミット春巻き

＋ハスの実入りおかゆ

＋ウーロン茶

＋

　(サミット春巻きはどこだと聞いたら、調理済みのところに案内してくれました。冷凍のものもあるのですが、調理済みのほうがありがたい。)　


2024-02-07 今日の献立　ケチャップ味タイ風チキンライス

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

＋ビーフスープ（インスタント）

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ

　(体調いまいちという連れ合いのために水分をたっぷり)
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 タイ風チキンライスをケチャップ味に

＋ブロッコリ

＋豆苗ともやしのナンプラー炒め

＋厚揚げの焼いたの

＋カップラーメン（大勝軒）

＋みかん、ミロ

　(サミットスーパーの６０周年記念ラーメンを2人で分け合って)
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 豆苗ともやしのナンプラー炒め、人参ラペ、ほうれん草おひたし、蕪の浅漬け

＋おでんののこり

＋目玉焼き

＋豚肉生姜焼き

＋モズク、納豆

＋みかん、おかゆ、トマトジュース

　(苦手の野菜を食べてもらいたくて、少しずつ並べました)　


2024-02-08 今日の献立　カレーコロッケ（コープ冷凍）

I went to Kokubunji city sports center.
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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、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

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋みかん

＋ミロ

＋

　(ニュージーランドではみんなが飲んでいるというミロを健康のために)
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 食宅便（コープ宅配）

＋みかん

＋ブロッコリ、人参ラペ、カレーコロッケ（コープ冷凍）

＋切り干し大根煮もの

＋モズク、納豆

＋おかゆ、トマトジュース

　(おかゆが炊き上がるのが待ちきれなくて)　


2024-02-09 今日の献立　チーズインハンバーグ（冷凍）

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、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

＋フルグラノーラと豆乳

＋ミロ

＋

　(最後の銀杏がんもを２人で分けて。銀杏が４つも入っていて、幸せ)
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 ほうれん草おひたし、人参ラペ、玉ねぎマリネ

＋切り干し大根煮もの

＋チーズインハンバーグ（冷凍）、ミックスベジタブル、目玉焼き

＋蕪の浅漬け

＋おかゆ

＋トマトジュース

　(夜はおかゆにするとよく眠れるということで炊飯器で炊いてます)　


2024-02-10 今日の献立　豚肉生姜焼き

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、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、黒酢ドリンク

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ミロ

　(フルーツグラノーラとスキムミルクは非常食において、古いものから食べます)
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 唐揚げ（冷凍）

＋にんじんラペ、ブロッコリ

＋冷ややっこ

＋みかん

＋自家製食パン

＋豆乳

　(パンは冷凍しておいたもの。唐揚げが食べたかったので。２人分です)
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 豚肉生姜焼き、キャベツ

＋切り干し大根煮もの

＋ほうれん草おひたし、にんじんラペ

＋みかん

＋モズク、納豆

＋ハスの実入りおかゆ、トマトジュース

　(生姜焼きはたれに付け込まず、後で絡めるだけにします)　


2024-02-11 今日の献立　大豆入りおかゆ

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、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、黒酢ドリンク

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋みかん

＋ミロ

＋

　(銀杏がんもがなくなって、紀文のさつま揚げになりました)



昼食

 [image: ]

 冷凍スパゲティ

＋ねぎの青葉ともやしのナンプラー炒め

＋ゆでたまご

＋みかん

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(冷凍のスパゲティが大好き)



夕食
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 ブナシメジの夏みかんビネガー漬け

＋板わさ

＋ハラスもろみ醬油焼き（市販のもの）、6Pチーズ

＋厚揚げの焼いたの、ブロッコリ

＋モズク、納豆、蕪の浅漬け

＋大豆入りおかゆ、トマトジュース、みかん

　(節分の豆が残っていたので、おかゆに入れて炊きました)　


2024-02-12 今日の献立　博多蕾菜の天ぷら

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、かぼちゃ、揚げナス、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

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ

＋

　(ヨーグルトにはドライフルーツや自家製マーマレードをたっぷり)



昼食
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 チキンカツコッペ、ハム卵サンド、コロッケコッペ（市販のもの）

＋ロマネスク

＋キャベツと人参とかぶの葉のナンプラー炒め

＋じゃがいものポタージュ（インスタント）

＋みかん

＋

　(サンドイッチが食べたくなってスーパーで買ってきました)



夕食
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 さんま弁当（コープ宅配）

＋博多蕾菜の天ぷら、ネギの青葉のかき揚げ

＋キャベツと人参とかぶの葉のナンプラー炒め

＋レンジ調理の赤魚西京漬け、フライドエッグ

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(たった一つの蕾菜のために温めた油や衣がもったいなくてねぎの青葉を揚げました)　


2024-02-13 今日の献立　ほうれん草と鶏ひき肉と卵の雑炊

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、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

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋グレープカルピス

＋

　(みかんは食べ放題)



夕食
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 ほうれん草と鶏ひき肉と卵の雑炊

＋焼き芋

＋茶碗蒸し（市販のもの）

＋みかん

＋ウーロン茶

＋

　(抜歯をしたので、やわらかくて栄養のあるものを)　


2024-02-14 今日の献立　レンジで豆腐を温めました

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、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

＋みかん

＋オートミール

＋ミロ

＋

　(水分の多いやわらかいもの＝オートミールだそうで)



夕食
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 新じゃが、ウインナ

＋蕪の浅漬け

＋ポテトサラダ、オムレツ、ロマネスク

＋昨夜の雑炊、豆腐の温めたもの、サンドイッチ

＋モズク、納豆

＋グラタン（冷凍）トマトジュース

　(豆腐は水を切り、レンジで弱く温めました)　


2024-02-15 今日の献立　ぶなしめじと博多蕾菜の夏みかんビネガー漬け

I went to Kokubunji city sports 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、ミニトマト、かぼちゃ、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

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋みかん

＋グレープカルピス

＋

　(玉ねぎは新玉ねぎです)



夕食
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 ハスの実入りおかゆ

＋ほうれん草おひたし、にんじんラペ

＋ぶなしめじと博多蕾菜の夏みかんビネガー漬け、新玉ねぎの夏みかんビネガー漬け

＋いか照り焼き（市販のもの）、サラダ天、新ジャガイモ

＋モズク、納豆

＋みかん、蕪の甘酢漬け、トマトジュース

　(スーパーの九州フェアでサラダ天をかってきました)　


2024-02-16 今日の献立　おつまみ豚タンねぎ塩タレ

I took the English conversation class at community center.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、かぼちゃ、ミニトマト、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

＋やきいも

＋ウーロン茶

　(焼き芋はオーブンレンジの焼き芋モードで焼きました)



夕食
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 おつまみ豚タンねぎ塩タレ

＋ブナシメジと博多蕾菜と新玉ねぎの夏みかんビネガー漬け

＋ほうれん草おひたし、人参ラペ

＋ゆでたまご、温めた豆腐

＋モズク、納豆

＋おかゆ、トマトジュース

　(安くてたっぷりだと思ったら豚タンでした。美味)　


2024-02-17 今日の献立　サケかまの焼いたの

I went Tipness and did the jazz dance.



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、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

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(蒸し鍋はタジン鍋使用、レンジ600ｗで１２分)



夕食
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 サケかまの焼いたの

＋ゆで新じゃが、ウインナ

＋蕪の浅漬け、ゆでたまご

＋新玉ねぎと蕾菜の夏みかんビネガー漬け、ほうれん草おひたし、にんじんラペ

＋モズク、納豆

＋おかゆ、トマトジュース、ミカン

　(塩なしの鮭は冷凍しておいたもの)　


2024-02-18 今日の献立　コロッケそば

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、かぼちゃ、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

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ

＋バナナ

　(冷凍の餃子も蒸し鍋に入れちゃいます)



昼食
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 きしめんのナポリタン風

＋みかん

＋蓬莱の豚まん

＋

＋

＋ウーロン茶

　(豚まんはコープ宅配の冷凍です)



夕食
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 コロッケそば

＋目玉焼き、ブロッコリ

＋豆苗ともやしと豚肉の炒め物

＋みかん

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(コロッケそばが食べたくて、冷凍のチープなコロッケを揚げました)　


2024-02-19 今日の献立　業務スーパーの天然酵母パン

I went Fuchu Forest Museum to see plum blossoms.



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、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

＋インスタントスープ

＋業務スーパーの天然酵母パン

＋みかん

＋

　(一度は食べてみようと買ったパンですが、大容量なので圧倒されています)



昼食
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 大根の皮と刻み揚げのきんぴら

＋ブロッコリ、６Pチーズ

＋パン

＋ラタトゥイユ（パック）

＋みかん

＋ウーロン茶

　(食パンにガーリックトーストスプレッドを塗ってトーストしました)



夕食
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 これでおでん（大根、ちくわ、絹厚揚げ、オイスターソース）

＋厚焼き玉子

＋のらぼうのナンプラーびたし

＋にんじんラペ、ブロッコリ、新玉ねぎの夏みかんビネガー漬け

＋モズク、納豆、みかん、キンパ

＋トマトジュース

　(コープ宅配の常温のキンパは二人で分けるとこんなに少量)　


2024-02-20 今日の献立　マグロほほ肉ガーリック焼き（市販のもの）

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、かぼちゃ、揚げナス、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

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ

＋

　(ヨーグルトにはきな粉を入れます)



夕食
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 エリンギと玉ねぎと蕾菜の夏みかんビネガー漬け

＋マグロほほ肉ガーリック焼き（市販のもの）

＋大根のおでん

＋にんじんラペ、ブロッコリ

＋モズク、納豆

＋おかゆ、トマトジュース、ゆでたまご

　(炊飯器で炊いた出来立てのおかゆが美味)　


2024-02-21 今日の献立　のらぼうと豚肉と人参の炒め物

I went to the dentist 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、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

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ

＋

　(蒸し鍋にはほぼ3種のキノコが入っています)



昼食
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 のらぼうと豚肉と人参の炒め物

＋ウインナ

＋新じゃが

＋チーズトースト

＋コーンクリームスープ（インスタント）

＋

　(のらぼうは少し苦くて春の香りがします)



夕食
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 三種のサラダ（市販のもの）

＋マカロニグラタン（冷凍）

＋甘辛揚げ（冷凍）

＋卵焼き、ブロッコリ

＋みかん

＋ハスの実入りおかゆ

　(くたびれた日は冷凍食品で)　


2024-02-22 今日の献立　豚ロース味付け肉のフライパン焼き

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、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

＋昨夜の残りのサラダ

＋ミロ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋みかん

　(食べきれなかったサラダを消費)



夕食
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豚ロース味付け肉のフライパン焼き

＋のらぼうともやしと人参の炒め物

＋十六穀米いりおかゆ

＋みかん

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(たまには肉を豪快に)　


2024-02-23 今日の献立　本サワラ昆布締め炙り（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、ミニトマト、かぼちゃ、きぬさや、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

＋

＋

　(きな粉はヨーグルトに入れます)



昼食
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 焼きそば（キャベツ、豚肉、昨夜の残りの炒め物）

＋みかん

＋ケチャップライス（ウインナ、ミックスベジタブル、ねぎ）

＋

＋

＋ウーロン茶

　(いけないと思いつつ完食してしまいました。ケチャップがおいしい)



夕食
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本サワラ昆布締め炙り（冷凍）、ホタテ刺身、ブロッコリ

＋にんじんラペ、、大根の皮のきんぴら、ゆず皮の甘煮

＋マッシュルームの夏みかんビネガー漬け

＋おでん

＋モズク、納豆

＋おかゆ、ゆで卵、蕪の浅漬け、トマトジュース

　(練りものがなかったのでおでんにささみを入れました)　


2024-02-24 今日の献立　赤飯

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、ミニトマト、かぼちゃ、にんにくの芽、きぬさや、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

＋ミロ

＋

　(色々入れる蒸し鍋ですが、生の魚以外を)



夕食
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 赤飯

＋にんじんラペ

＋マッシュルームとエリンギの夏みかんビネガー漬け

＋新玉ねぎとブロッコリ

＋モズク、納豆

＋温めた豆腐、ゆで卵、茶碗蒸し、みかん

　(赤飯は炊きました。あといろいろ残り物を取り合わせて)　


2024-02-25 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、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、カボチャ、きぬさや、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

＋ミロ

＋カフェラテ

　(少しだけいただいたインスタントカフェラテを食後にいただきました)



夕食
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 ハンバーグセット（冷凍：コープ宅配）

＋にんじんラペ、千切りキャベツ

＋カレーコロッケ（冷凍）

＋卵焼き

＋モズク、納豆

＋ハスの実入りおかゆ、みかん、ウーロン茶

　(冷凍のおかずセットが楽しみです)　


2024-02-26 今日の献立　かぼちゃのほうとう（コープ宅配）

I went Kokubunji city sports 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、ミニトマト、インゲン、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

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ

＋

　(ロピアで買ってきた長崎の「よかもん揚げ」がご馳走です)



夕食
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 かぼちゃのほうとう（コープ宅配）

＋みかん

＋目玉焼きとウインナ

＋鍋用チキンラーメン

＋ウーロン茶

＋

　(ほうとうは汁がゼラチンになっていて、レンチンで溶けます)　


2024-02-27 今日の献立　ハンバーグと三種具材のグリル（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、ミニトマト、かぼちゃ、にんにくの芽、さやえんどう、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

＋ミロ

＋

　(コープ宅配の銀杏がんもの銀杏が楽しみ)



昼食
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 大根葉の炒め物

＋ウインナ

＋大根のおでん

＋カオマンガイ（タイ風チキンライス）

＋ノンカフェインコーヒー

＋

　(カオマンガイは冷凍しておいたもの)



夕食
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 ハンバーグと三種具材のグリル（冷凍）

＋にんじんラペ、ほうれん草おひたし、ゆずの皮の甘煮

＋大根皮と大豆とひじきと人参のきんぴら

＋マッシュルームと玉ねぎのの夏みかんビネガー漬け、アスパラ

＋モズク、納豆

＋おかゆ、トマトジュース、ミカン、ゆで卵

　(昼に畑の直売所で買ってきたアスパラです)　


2024-02-28 今日の献立　チーズインハンバーグ（冷凍）

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、大根のおでん、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋みかん、ぽんかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ

＋

　(大根だけ残ったおでんを入れてみました)



夕食
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 チーズインハンバーグ（冷凍）、千切りキャベツ

＋スクランブルエッグ

＋ゆずの皮の甘煮

＋ほうれん草おひたし、人参ラペ、マッシュルームの夏みかんビネガー漬け

＋モズク、納豆

＋おかゆ、トマトジュース

　(コープ宅配のチーズインハンバーグ、おいしかったです)　


2024-02-29 今日の献立 酢鶏

I went to Kokubunji city sports center.
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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

＋みかん、ぽんかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ

＋

　(キノコはコープ宅配のキノコセットです)



夕食
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 酢鶏（鶏むね肉、ピーマン、にんじん、玉ねぎ、ブナシメジ、パイナップル）

＋かき揚げうどん

＋焼き芋

＋みかん

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、6Pチーズ

　(おかゆの炊飯スイッチを押し忘れ、うどんにしました)　


2024-03-01 今日の献立　もやしと豆苗と豚肉の炒め物

I took English conversation class at community center.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、ピーマン、ミニトマト、かぼちゃ、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、ぽんかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ

＋

　(紅玉が切れて現在売っているところを探索中)



昼食

 [image: ]

 酢鶏

＋おかゆ

＋焼き芋

＋ハワイのお土産のドライフルーツ

＋みかん

＋レモンビネガーのお湯割り

　(昨夜の残りの酢鶏と間に合わなかったおかゆです)



夕食

 [image: ]

 もやしと豆苗と豚肉の炒め物

＋イワシの開き南蛮漬け（冷凍）

＋目玉焼き

＋エリンギの夏みかんビネガー漬け、ほうれん草おひたし

＋モズク、納豆

＋6Pチーズ、トマトジュース、おかゆ

　(豆苗はもやしと一緒にすると食べやすい)　


2024-03-02 今日の献立　厚切りトンテキ

I went to Tipness and did the jazz dance.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、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

＋みかん、ぽんかん、いちご

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ

＋

　(ある時はある紅玉を探しています)



夕食

 [image: ]

 トンテキ

＋水菜の「レンコンの彩りサラダ」あえ、トマト

＋卵焼き

＋大根の皮と豆とひじきのきんぴら

＋モズク、納豆

＋おかゆ、トマトジュース

　(厚さ2ｃｍの豚ロースはお肉柔らかの素をまぶして冷凍しておいたもの)　


2024-03-03 今日の献立　生姜焼き

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、かぼちゃ、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、ぽんかん、いちご

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ、ウーロン茶

＋

　(紅玉を見つけて買ってきました)



昼食

 [image: ]

 にしんそば（にしん姿煮、ほうれん草、ネギ）

＋昔あげの焼いたの

＋みかん

＋

＋

＋

　(乾麺をゆで、ニシンの姿煮を利用して、にしんそばを作りました)



夕食

 [image: ]

 豚の生姜焼き

＋水菜のサラダ、にんじんラペ、ほうれん草おひたし

＋ごぼうの天ぷら（冷凍）

＋とまと、たまねぎとエリンギの夏みかんビネガー漬け

＋モズク、納豆

＋おかゆ、ゆで卵、トマトジュース

　(生姜焼きはたれに付け込まず、焼いてからたれを絡めました)　


2024-03-04 今日の献立　コープ宅配の太巻き寿司

I went to Kyoudonomori park to see ealy cherry brossoms.



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、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

＋ぽんかん、いちご

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ

＋

　(セールのイチゴがご馳走です)



昼食
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 チーズ蒸しパン

＋豚肉生姜焼き

＋トマト

＋ポンカン

＋ビーフスープ（インスタント）

＋

　(ホットケーキミックスとスライスチーズで作った蒸しパンです)



夕食
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 木綿豆腐

＋水菜のサラダ

＋ごぼう天、ほうれん草おひたし、とんてき

＋太巻き、ゆで卵、ポンカン

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(コープ宅配の太巻き寿司がご馳走です)　


2024-03-05 今日の献立　魚のごった煮（市販のもの）

I attended piano lesson.



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、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

＋ポンカン、パイン缶

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ

＋

　(九州のよかもん揚げを蒸し鍋に入れました)



昼食
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 冷凍チャーハン

＋わかめスープ

＋レバニラ（市販のもの）

＋ポンカン

＋

＋

　(午後出かける連れ合いのために、腹持ちのよいものを)



夕食
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 魚のごった煮（市販のもの）

＋棒棒鶏

＋目玉焼き、ウインナ

＋おかゆ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(あら煮を総菜として売っていたので)　


2024-03-06 今日の献立　ぶり刺身

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、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

＋ぽんかん、パイン缶

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ

＋

　(新玉ねぎはみずみずしくて甘い)



昼食
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 マルゲリータピザ（冷凍：コープ宅配）

＋大根の皮とひじきと大豆のきんぴら

＋豆苗ともやしと豚肉の炒め物

＋ぽんかん

＋木綿豆腐

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(ピザは二人で分けました)



夕食
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 ミックスベジタブルバター炒め

＋さいころステーキ、ゆでたまご

＋ぶり刺身

＋アボカド、マッシュルームのレモンネガー漬け、

＋モズク、納豆

＋おかゆ、トマトジュース

　ちょっと豪華な夕食です()　


2024-03-07 今日の献立　タッカルビ

I went Kokubunji city sports center.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、餃子、ごぼう天、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、カボチャ、インゲン、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

＋ぽんかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ

＋

　(蒸し鍋、冷凍庫の中のもの、冷蔵庫の中のもの、いろいろ取り合わせて楽しんでいます)



夕食
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 タッカルビ（鶏モモ肉、ブナシメジ、にんじん、玉ねぎ、キャベツ、ピーマン）

＋おかゆ

＋6Pチーズ

＋ぽんかん

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(買いおいていたレトルトのタッカルビソースを消費しました)　


2024-03-08 今日の献立　鶏の甘酢唐揚げセット（冷凍：コープ宅配）

I attended English conversation 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、ミニトマト、いんげん、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

＋ぽんかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(ささみはタンパク質が豊富なので、冷凍のパックを買ってきて使っています)



夕食
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 豚タン

＋さいころステーキ

＋新キャベツ

＋鶏の甘酢唐揚げセット（冷凍：コープ宅配）

＋モズク、納豆

＋おかゆ、トマトジュース

　(肉は焼いただけ、キャベツは刻んだだけ、セットはレンジ加熱)　


2024-03-09 今日の献立　自家製ふすま食パン

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、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、黒酢ドリンク

＋ぽんかん、アボカド

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ

＋

　(アボカドは熟れすぎのを買ってしまいました)



夕食
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 クリームシチュー（じゃがいも、にんじん、玉ねぎ、鶏肉、シイタケ、ホタテ缶）

＋ブラッドオレンジ

＋自家製ふすま食パン

＋自家製マーマレード

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(ふすまパンミックスが余っていたので、ホームベーカリーで焼きました)



その他

 [image: ]

 ふすまパン

＋

＋

＋

＋

＋

　(卵、無塩バター、塩、スキムミルク)　


2024-03-10 今日の献立　ライスグラタン

I went to Noyamakita park to see skunk cabbage



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ミニトマト、かぼちゃ、インゲン、餃子、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

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ぽんかん

＋ミロ

＋

　(毎朝ほぼ同じですが、蒸し鍋の中身で少し変化をつけています)



昼食
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 ライスグラタン

＋インスタントコーヒーと豆乳

＋

＋

＋

＋

　(長粒種で作ったカオマンガイ（タイのチキンライス）の上に昨夜のクリームシチューを)



夕食
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 チーズインハンバーグ（冷凍）

＋ゆで卵、トマト

＋マッシュルームと新玉ねぎの夏みかんビネガー漬け、にんじんラペ

＋ブラッドオレンジ、ぽんかん

＋モズク、納豆

＋おかゆ、自家製ちりめん山椒、トマトジュース

　(オレンジは二人で)　


2024-03-11 今日の献立　国産牛のわっぱ飯（コープ宅配）

I went to the restaurant at Kodaira city by bicycle.



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、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

＋ぽんかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ

＋

　(ミロは骨量が減ってきたという連れ合いのために)



夕食
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 国産牛のわっぱ飯（コープ宅配）

＋ほうれん草おひたし

＋ゆで卵、ぽんかん、6Pチーズ

＋厚揚げ煮物

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(コープ宅配の弁当が楽しみ)　


2024-03-12 今日の献立　なめこと豆腐の味噌汁

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、かぼちゃ、ごぼう天、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋ぽんかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ

＋

　(蒸し鍋はぎっしり入れてレンジで600ｗ12分)



夕食
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 なめこと豆腐の味噌汁

＋おかゆ

＋ゆで卵、ウインナ

＋ほうれん草おひたし、マッシュルームと新玉ねぎのレモンビネガーづけ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(夕食をおかゆにすると熟睡できるとのこと)　


2024-03-13 今日の献立　彩り野菜の酢豚セット（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、ミニトマト、かぼちゃ、アスパラガス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋ぽんかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ

＋

　(かぼちゃは冷凍です)



昼食
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 市販のサンドイッチとドッグパン

＋さんまのかば焼き（市販のもの）

＋チリメンジャコと春キャベツの炒め物

＋コーンスープ（インスタント）

＋みかん

＋ウーロン茶

　(サンドイッチ、キャベツ炒めとかば焼きは2人分です)



夕食
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 彩り野菜の酢豚セット（冷凍：コープ宅配）

＋じゃがいもコロッケ（冷凍）

＋ぽんかん

＋おかゆ

＋トマトジュース

＋

　(冷凍のものはコープに頼ることが多いです。コロッケは温めるだけ)　


2024-03-14 今日の献立　のらぼうと豚肉の炒め物

I only went to the super market.



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、かぼちゃ、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

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋みかん

＋ミロ

＋

　(みかんは駅前の果物屋で買ってきます)



夕食

 [image: ]

 チーズインハンバーグ（冷凍）

＋ポテトコロッケ、野菜かき揚げ（冷凍）

＋のらぼうと豚肉の炒め物

＋ブラッドオレンジ

＋モズク、納豆

＋おかゆ、トマトジュース

　(のらぼうはファーマーズで買ってきたもの)　


2024-03-15 今日の献立　真いわし青じそ（冷凍）

I attended the English conversation 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、ミニトマト、ごぼう天、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

＋デコポン

ミロ

＋ハスの実

　(新玉ねぎの甘さがうれしい)



夕食

 [image: ]

 真いわし青じそ（冷凍）

＋マッシュルームと新玉ねぎのレモンビネガー漬け

＋のらぼうと豚肉の炒め物

＋かまぼこ

＋モズク、納豆

＋おかゆ、トマトジュース

　(イワシは骨まで食べられます)　


2024-03-16 今日の献立　棒棒鶏

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、ミニトマト、カボチャ、さやえんどう、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

＋ミロ

＋

　(さやいんげんが柔らかくておいしかったです)



夕食
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 棒棒鶏（キュウリ、鶏むね肉、棒棒鶏ソース）

＋のらぼうと豚肉の炒め物

＋でこぽん

＋おかゆ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(配膳が面倒な時は1つに盛って、食べたい分だけ取り分けます。のらぼうが季節の野菜)　


2024-03-17 今日の献立　スナップえんどうとトマトの卵炒め

I only went to supermarket.



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、スナップエンドウ、かぼちゃ、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

＋デコポン、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ

＋

　(紅玉と玉ねぎとかぼちゃは必須です)



昼食
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 ビーフン（冷凍）

＋のらぼうと豚肉の炒め物

＋木綿豆腐

＋アスパラガス

＋茹で鶏むね肉

＋もやしとわかめの汁

　(近くの畑の直売所に今の時期アスパラガスがあります。採りたて、ごちそう)



夕食
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 スナップえんどうとトマトの卵炒め（トマト、えんどう、卵、干しエビ、ゴマドレ）

＋マッシュルームと新玉ねぎののレモンビネガー漬け

＋デコポン

＋自家製ちりめん山椒、ハスの実入りおかゆ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(スーパーサミットの春レシピです)　


2024-03-18 今日の献立　とろたく巻（コープ宅配）

I stayed home.



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、かぼちゃ、さやえんどう、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

＋ミロ

＋

　(ヨーグルトにはドライフルーツたっぷり)



夕食
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 カキナと豚肉の炒め物

＋あさりの彩り６種具材弁当（コープ宅配）

＋とろたく巻（コープ宅配）

＋デコポン

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(弁当や巻きずしは二人で分け合って)　


2024-03-19 今日の献立　菜の花おひたし

I took a piano lesson.



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、かぼちゃ、にんにくの芽、ゴボウ天キノコ）

＋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

＋ミロ

＋

　(蒸し鍋一つで色々な栄養が摂れます)



昼食
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 スパゲティナポリタン（冷凍）

＋もやしと豚肉と、豆苗の炒め物

＋デコポン

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(豆苗はもやしと一緒にすると食べやすいです)



夕食
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 もやしと豚肉と、豆苗の炒め物

＋菜の花おひたし

＋ブラッドオレンジ

＋ゴボウのメンチかつ、ポテトコロッケ、手羽焼き（冷凍）

＋モズク、納豆

＋ハスの実入りおかゆ

　(冷凍食品の残っているものを解凍しました)　


2024-03-20 今日の献立　手作り卵サンド

Today was holiday.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、いんげん、ミニトマト、揚げナス、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

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ

＋

　(冷凍の栗かぼちゃは崩れるのが難点)



昼食

 [image: ]

 豆苗ともやしと豚肉の炒め物

＋豆腐

＋ビーフオニオンスープ（インスタント）

＋卵サンド

＋みかん

＋ノンカフェインコーヒー

　(NHK今日の料理を見て作った卵サンド)



夕食

 [image: ]

 シウマイ、手羽焼き

＋菜の花おひたし

＋茹でた鶏手羽

＋豆苗ともやしと豚肉の炒め物

＋モズク、納豆

＋おかゆ、６Pチーズ、みかん、トマトジュース

　(旅行予定のための食材の消費)　


2024-03-21 今日の献立　一度凍らせた絹厚揚げ

I stayed home.



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、かぼちゃ、揚げナス、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

＋ミロ

＋

　(ミロにはスキムミルクを入れています)



夕食

 [image: ]

 貝だしのわかめラーメン

＋絹厚揚げ煮

＋菜の花おひたし、トマト

＋マッシュルームと新玉ねぎのレモンビネガー漬け

＋モズク、納豆

＋おかゆ、トマトジュース、みかん

　(一度凍らせた絹厚揚げは良くだしがしみ込んで美味)　


2024-03-22 今日の献立　簡単な朝食

We go to Ibaraki and Fukushima to take the 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、ミニトマト、かぼちゃ、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

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋不知火

＋ミロ

＋ちくわ

　(朝食後ゆっくりと、自家用車で出かけます)　


2024-03-23 今日の献立　福島県いわき市いわきゆったり館

We stayed in Iwaki city for 3 days.



夕食

 [image: ]

 ホッケのフライ

＋

＋

＋

＋

＋

　(いわきゆったり館の夕食￥3000です)　


2024-04-06 今日の献立　ベーコンとねぎと卵のチャーハン

Our grandchildren returned to their home.



昼食

 [image: ]

 ベーコンとねぎと卵のチャーハン

＋わかめスープ

＋

＋

＋

＋緑茶

　(残っていたご飯をチャーハンにしました)



夕食

 [image: ]



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

＋ゆで卵

＋厚揚げ煮物

＋シシャモ甘酢漬け（コープ宅配冷凍）

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(孫たち向けの食事に飽き、朝のメニューを連れ合いに作ってもらいました)　


2024-04-07 今日の献立　鶏モモ肉と野菜のフライパンやき

I stayed home today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、紅玉、ピーマン、ミニトマト、ズッキーニ、にんにくの芽、揚げナス、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

＋いよかん、イチゴ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(孫たちがいるときには作らなかったので、蒸し鍋に玉ねぎを入れ忘れたそうな)



昼食

 [image: ]

 カレーパン

＋鶏モモ肉と野菜のフライパンやき

＋

＋

＋

＋夏みかんビネガーのお湯割り

　(新玉ねぎ、しめじ、カキナ等ともも肉を焼きました)



夕食

 [image: ]

 シシャモの甘酢漬け（冷凍）

＋ごぼうメンチ（冷凍）

＋鶏甘辛揚げ（冷凍）

＋サラダ葉、ほうれん草おひたし

＋モズク、納豆、しらす干し

＋おかゆ、トマトジュース

　(いろいろ半端に残っていた冷凍食品を消費)　


2024-04-08 今日の献立　助六寿司（コープ宅配）

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、ミニトマト、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

＋いよかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ

＋

　(蒸し鍋に紅玉を入れ忘れたそうな)



昼食

 [image: ]

 カキナおひたし

＋新玉ねぎの夏みかんビネガー漬け、ミニトマト

＋厚揚げと玉ねぎの煮物

＋鶏れば焼き（市販のもの）

＋オートミール

＋牛乳、緑茶

　(連れ合い外出で一人の昼食です)



夕食

 [image: ]

 魚のごった煮（市販のもの）

＋サラダ菜、ほうれん草おひたし、ゆで卵

＋鶏れば焼き（市販のもの）

＋厚揚げと玉ねぎの煮物

＋助六寿司（コープ宅配）

＋トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

　(昼とおかずがかぶっています)　


2024-04-09 今日の献立　ふわとろ卵のあんかけ豆腐

I accompanied my husband to the dentist.



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、かぼちゃ、ズッキーニ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋不知火、りんご

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(果物があるとうれしい)



夕食

 [image: ]

 ふわとろ卵のあんかけ豆腐

＋夏みかんビネガーのお湯割り

＋おかゆ

＋プリン

＋トマトジュース

＋

　(インプラント手術を受けた連れ合いのためにやさしい献立)　


2024-04-10 今日の献立　買ってきたサンドイッチ

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、揚げナス、ズッキーニ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋トースト

＋すりおろしリンゴ

＋ミロ

＋

　(連れ合いのためにすりおろしリンゴを作りました)



昼食

 [image: ]

 アサリの味噌汁

＋サンドイッチ

＋ほうれん草おひたし

＋

＋

＋トマトジュース

　(気になるサンドイッチ屋でサンドイッチを買ってきました)



夕食

 [image: ]

 ハンバーグステーキ、カキナおひたし

＋ケチャップライス

＋エビとチーズのドリア（冷凍）

＋アンパン

＋トマトジュース、黒酢飲料

＋

　(ハンバーグは手作りです)　


2024-04-11 今日の献立　鱈のレモンステーキ

I went Kokubunji sports center, but there was no balance ball program.



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、にんにくの芽、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

＋すりおろしリンゴ

＋ミロ

＋トースト、豆乳

＋

　(いつもヨーグルトにはドライフルーツときな粉をいれています)



昼食

 [image: ]

 タイのチキンライス

＋キャベツのチヂミ

＋キャベツ炒め

＋冷ややっこ

＋

＋緑茶

　(キャベツの葉を炒め、やわらかいところをチヂミにして、一人でやりたい放題)



夕食

 [image: ]

 鱈のレモンステーキ（レンジ調理のもの）

＋ほうれん草おひたし、ゆで卵、チキンライス

＋厚揚げ煮物、

＋カーラオレンジ

＋おかゆ

＋トマトジュース

　(刺激の少ないものを用意しました)　


2024-04-12 今日の献立　牛ランプステーキ

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、にんにくの芽、インゲン、かぼちゃ、ズッキーニ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋リンゴ、カーラオレンジ

＋カステラと牛乳

＋

＋

　(インプラントの手術をした連れ合いのために、堅くないものを)



昼食

 [image: ]

 ポテトサラダ（新玉ねぎの夏みかんビネガー漬け、ツナ缶、じゃがいも）

＋ほうれん草おひたし

＋ホットケーキ

＋ミロ

＋

＋

　(ホットケーキはフライパンいっぱい大きく焼き、チョコスプレッドやマーマレードをつけて)



夕食
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 ほうれん草おひたし

＋ポテトサラダ

＋ケチャップライス、ゆで卵

＋おかゆ

＋牛ランプステーキ

＋トマトジュース、黒酢飲料

　(ランプ肉は朝にお肉柔らかの素をまぶしておきました)　


2024-04-13 今日の献立　温めた木綿豆腐に鰹節を載せて

I went to Tipness and did the jazz dance.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、ピーマン、ミニトマト、かぼちゃ,インゲン、ごぼう唐揚げ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋リンゴ

＋カラオレンジ

＋

＋

　(キノコは３種入ってます)



夕食
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 アジの酢漬け（コープ宅配：冷凍）

＋マカロニグラタン

＋ほうれん草おひたし、マカロニとツナ缶のサラダ、ゆで卵

＋温めた木綿豆腐に鰹節を載せて

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、おかゆ、ゆで卵、夏みかんビネガーの水割り

　(中がトロリとしているゆで卵が好きです)　


2024-04-14 今日の献立　長久保のしそ巻

I went to Rokidoyama park at Mizuo town.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、紅玉、玉ねぎ、ミニトマト、かぼちゃ、インゲン、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

＋いよかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ

＋

　(今日からはカステラでなくグラノーラに戻しました)



夕食
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 ハンバーグステーキ、目玉焼き、ミックスベジタブルバタいため

＋厚揚げ煮物

＋おかゆ、梅昆布

＋タルトタタン

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、夏みかんビネガーの水割り

　(頂き物のタルトタタンをデザートに。あとは軽めにしました)



その他

 [image: ]

 長久保のしそ巻

＋

＋

＋

＋

＋

　(いわき市で買ってきた沢庵を梅紫蘇で巻いたもの。おかゆのおともに)　


2024-04-15 今日の献立　絹厚揚げとかぶの葉の煮物

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、ミニトマト、かぼちゃ、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

＋いよかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ

＋

　(いよかんが剝きにくくて苦戦)



夕食

 [image: ]

 絹厚揚げとかぶの葉の煮物

＋ゆで卵とほうれん草おひたし

＋とろたく巻

＋スパゲティナポリタン（冷凍）

＋モズク、納豆、しらすおろし

＋トマトジュース、カルピス

　(冷凍スパゲティはおいしすぎてデブの素)　


2024-04-16 今日の献立　彩り野菜の酢豚セット（冷凍）

I took a piano lesson.



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、夏みかんビネガーの水割り

＋いよかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(黒酢飲料を夏みかんビネガーに替えました)



夕食
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 彩り野菜の酢豚セット

＋衣笠風煮（昔あげ、ネギ、卵）

＋大根のオイスターソース煮

＋おかゆ、かぶの葉の浅漬け

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(大根を薄めたオイスターソースで煮ました。)　


2024-04-17 今日の献立　マガレイの煮物

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、おかず稲荷、蕪、紅玉、ピーマン、ミニトマト、インゲン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガーの水割り

＋カラオレンジ、りんご

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ミロ

　(大さじ一杯の酢が体に良いと聞き、夏みかんビネガーを飲んでいます)



昼食

 [image: ]

 手作り卵サンド

＋チーズトースト

＋レタス、鶏ささみ揚げ（市販のもの）、豚ロースステーキ（市販のもの）

＋

＋

＋豆乳

　(卵たっぷりのサンドイッチを作りました)



夕食

 [image: ]

 マガレイの煮物、ねぎ、ほうれん草

＋新玉ねぎの夏みかんビネガー漬け

＋温めた豆腐

＋シラスおろし

＋モズク、納豆

＋おかゆ、長久保のしそ巻、梅昆布

　(スーパーの広告の品に小さなカレイがあったので煮ました)　


2024-04-18 今日の献立　白菜と豚肉のクリームシチュー

I went to Kokubunji city sports center.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、おかず稲荷、紅玉、揚げナス、ウインナ、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

＋カラオレンジといよかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(おかず稲荷はコープ宅配の冷凍です。)



夕食

 [image: ]

 サラダ菜、ささみフライ（市販のもの）

＋白菜と豚肉のクリームシチュー

＋おかゆ

＋長久保のしそ巻

＋

＋

　(ずっと冷蔵庫に入っていた白菜をすべて使って鍋いっぱいにクリームシチューを作りました)　


2024-04-19 今日の献立　白菜のクリームスープのマカロニグラタン

I took English conversation class.



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、かぼちゃ、いんげん、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋カラオレンジ、いよかん、ニュージーランドのリンゴ

＋

＋

　(柑橘類に飽きたという連れ合いのためにリンゴを買ってきました)



夕食

 [image: ]

 ほうれん草おひたし、焼き鳥（冷凍）

＋ゆずの皮の甘煮、ゆで卵

＋白菜のクリームスープのマカロニグラタン

＋おかゆ、かぶの葉の浅漬け、長久保のしそ巻

＋モズク、納豆

＋夏みかんビネガー水割り

　(たくさん作ったシチューは小さな土鍋に入れて冷蔵庫保存)　


2024-04-20 今日の献立　地産地消

I went Tipness and did the jazz dance.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、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、夏みかんビネガー水割り

＋やきいも

＋キウイ、カラオレンジ、リンゴ、バナナ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(果物は一日に200ｇとるとよいと聞き、計量しています)



夕食

 [image: ]

 新タケノコのおかか煮

＋ノラボウおひたし、大根のオイスターソース煮

＋水菜のごぼうサラダ和え

＋ゆで卵、カキフライ

＋モズク、納豆、おかゆ

＋トマトジュース

　(JAで国分寺産のタケノコやノラボウや水菜を買ってきました)　


2024-04-21 今日の献立　ケチャップ味マカロニのグラタン

I went to supermarket on foot.



朝食

 [image: ]

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

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋キウイ、リンゴ、カラオレンジ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(うもれていますが、鶏ささみはタンパク質豊富ということでいつも蒸し鍋に)



夕食

 [image: ]

 水菜のサラダ、ゆで卵、タケノコおかか煮

＋なまどうふ

＋しょうが天

＋ケチャップ味マカロニのグラタン

＋おかゆ

＋トマトジュース

　(スーパーでなまどうふ、というのを買ってみました。大豆の風味がして美味)　


2024-04-22 今日の献立　煮あなご太巻き（コープ宅配）

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、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

＋オートミール新ごはん

＋キウイ、イチゴ、ブドウ、リンゴ

＋豆乳

＋

　(珍しくて買ってしまった新ごはん、もちっとした食感は嫌いでないけど高価)



夕食

 [image: ]

 漬け炙りサーモン切り落とし（冷凍）

＋煮あなご太巻き（コープ宅配）

＋のらぼうおひたし、ゆずの皮の甘煮、大根の皮のきんぴら

＋豆腐

＋モズク、納豆

＋おかゆ、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

　(月曜日はコープ宅配の届く日、太巻き寿司がうれしい)　


2024-04-23 今日の献立　新玉ねぎの夏みかんビネガー漬け

I went Kodaira city central library.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、新玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、揚げナス、かぼちゃ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋いちご、ぶどう

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(まだ熟れていないキウイの代わりにイチゴを食べました)
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 サラダ菜

＋のらぼうおひたし

＋６Pチーズ

＋スパゲティカルボナーラ（冷凍）

＋

＋ミロと牛乳

　(冷凍のスパゲティです。美味)
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 ほうれん草とミックスベジタブルのバタ炒め

＋ポテトコロッケとたれ付竜田揚げ（冷凍）

＋新玉ねぎの夏みかんビネガー漬け

＋木綿豆腐

＋モズク、納豆

＋おかゆとらっきょう

　(半端に余っていた冷凍食品を消費)　


2024-04-24 今日の献立　青梗菜のクリーム煮

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、揚げなす、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋イチゴ、ブドウ、カラオレンジ、バナナ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(果物は一日分です。毎食少しずつ)
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 ノラボウとベーコンのバタ炒め

＋スーパーのピザにチーズを足して、ふすまパン

＋冷凍パスタ

＋サラダ盛り合わせ（市販のもの）

＋

＋ミロと豆乳

　(のらぼうはJA武蔵に行って買ってきました)
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 青梗菜のクリーム煮（干しエビ、干し貝柱、ベーコン、干しシイタケ）

＋厚揚げ煮物

＋シラスおろし

＋サラダ菜と昼の残りのサラダ

＋モズク、納豆

＋おかゆ、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

　(小麦粉とバターでホワイトソースを作りました)　


2024-04-25 今日の献立　天ぷら盛り合わせ

I went to Tipness and did the move body program.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ミニトマト、蕪、かぼちゃ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋バナナ、カラオレンジ、ブドウ

＋

＋ミロ

　(玉ねぎと紅玉とかぼちゃとミニトマトは外せません)
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 天ぷら盛り合わせ（市販のもの）

＋シラスおろし

＋ノラボウおひたし

＋厚揚げ煮物、ゆずの皮の甘煮、タコ

＋モズク、納豆

＋おかゆ、トマトジュース

　(スーパーの天ぷらはオーブントースターで温めます)　


2024-04-26 今日の献立　横浜中華カレー（レトルト）

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、カボチャ、蕪、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋バナナ、カラオレンジ、ブドウ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(蕪を蒸し鍋に入れると甘くておいしい)
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 横浜中華カレー（レトルト）

＋ポークカツレツ、サラダ菜

＋温めた木綿豆腐

＋ロンガン茶

＋

＋

　(ご飯を炊き、カレーを温めました。とんかつはあえて塩抜きで)
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 おかゆ

＋厚揚げ煮物

＋ゆずの皮の甘煮

＋きしめんのナポリタン風、ノラボウおひたし、ゆで卵

＋モズク、納豆、海藻サラダ、新玉ねぎの夏みかんビネガー漬け

＋トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

　(海藻サラダは新玉ねぎのマリネの味で)　


2024-04-27 今日の献立　アジフライ（市販のもの）

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、かぼちゃ、蕪、揚げナス、ごぼう天、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋リンゴ、キウイ、カラオレンジ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ロンガン茶

　(果物は一日分です。今日はピーマンを種ごと)
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 アジフライ（市販のもの）、ポークカツレツ

＋ノラボウおひたし、厚揚げ煮物、ゆで卵

＋サラダ菜、ポテトサラダ（市販のもの）、温めた豆腐

＋おかゆ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

　(アジフライは半分ずつ)　


2024-04-28 今日の献立　熟成ヒラメ生ハム

I went to Kodaira chuo community center.
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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、揚げナス、かぼちゃ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋リンゴ、甘夏

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(蒸し鍋にすると野菜がたくさん食べられます)
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 魚のごった煮（市販のもの）、イカゲソガーリック焼き（市販のもの）

＋大海老天むす

＋サラダ菜

＋新玉ねぎの夏みかんビネガー漬け、トマト

＋じゃこ天

＋ミロ

　(スーパーの駅弁祭りイベントで名古屋駅のもの)
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 シラスおろし、魚のごった煮

＋水菜、新玉ねぎの夏みかんビネガー漬け、熟成ヒラメ生ハム（冷凍）、トマト

＋小松菜おひたし、ゆで卵

＋ごはん

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

　(時間が足りなくて、ご飯を早炊きしました)　


2024-04-29 今日の献立　鮭のムニエル

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、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋いよかん、リンゴ

＋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)
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 鮭のムニエル

＋ブロッコリ

＋のらぼうおひたし、ゆで卵

＋マグロの太巻き

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

　(生鮭はあえて塩コショウせず、バターで風味をつけました)　


2024-04-30 今日の献立　鶏の甘酢唐揚げセット（冷凍）

I took piano lesson.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、インゲン、カボチャ、蕪、揚げなす、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋いよかん、バナナ、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(買ってきたとき堅かったキウイがやっと熟成してきました)



夕食

 [image: ]

 鶏の甘酢唐揚げセット（冷凍）

＋サラダ菜、コロッケ（冷凍）

＋鮭のムニエル（昨日の残り）

＋シラスおろし

＋モズク、納豆

＋おかゆ、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

　(おかずセットは2人で半分ずつ)　


2024-05-01 今日の献立　回鍋肉

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、かぼちゃ、インゲン、蕪、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋カラオレンジ、リンゴ、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(紅玉とかぶが蒸し鍋にすると美味)
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 回鍋肉

＋うどんのナポリタン風

＋ミロ

＋

＋

＋

　(炒め物ばかりで、高カロリーです。回鍋肉の素を使わずに薄味にしました)
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 シラスおろし

＋サラダ菜、ブロッコリ、トマト、新玉ねぎの夏みかんビネガー漬け

＋ぶりの刺身

＋温めた豆腐、ゆで卵

＋モズク、納豆

＋おかゆ、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

　(減塩を心がけています)　


2024-05-02 今日の献立　棒棒鶏風鶏もも肉

I went to Sakuragaoka park with my husband.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、シウマイ、玉ねぎ、紅玉、かぼちゃ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋バナナ、キウイ、カラオレンジ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(ちょっと上等なサミットシウマイを蒸し鍋に。なんでもあり)
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 野菜サラダ（サラダ菜、ブロッコリ、トマト、新玉ねぎの夏みかんビネガー漬け）

＋明太スパゲティ（冷凍）

＋

＋

＋

＋水

　(大皿いっぱいのサラダは2人分です)
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キャベツの煮たの 、シラスおろし

＋棒棒鶏風鶏もも肉

＋にんじんラペ

＋ゆでたまご

＋モズク、納豆

＋おかゆ、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

　(棒棒鶏のレシピを見ていて思いついたゴマドレで代用)　


2024-05-03 今日の献立　塗って焼いたらメロンパン、塗って焼いたらカレーパン

I went to Koganei park with my husband.
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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、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋リンゴ、カラオレンジ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(体重が増えたのは果物が多すぎるから？)
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 サラダ菜、にんじんラペ

＋ゆで卵

＋ロースハムと魚肉ソーセージ

＋バナナ

＋塗って焼いたらメロンパン、塗って焼いたらカレーパン

＋ミロ

　(国分寺駅ビルのKALDIでスプレッドとカナダのはちみつを買ってきました)
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 にんじんラペ、ブロッコリ、小松菜おひたし

＋サミットシウマイ

＋回鍋肉

＋コロッケ、温めた木綿豆腐

＋モズク、納豆

＋おかゆ、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

　(冷蔵庫の中の残り物を集めて)　


2024-05-04 今日の献立　サミット春巻き

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、ミニトマト、かぼちゃ、インゲン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋リンゴ、キウイ、バナナ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(鶏ささみは底に入れるとふんわりと仕上がります)
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 キャベツとシイタケのスープ

＋ほうれん草と干しエビのチヂミ

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

＋

＋

　(キャベツの外葉としなびかけたものの芯をきざんで粒胡椒で煮たスープです)
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 シラスおろし

＋ほうれん草おひたし、にんじんラペ

＋栃尾の油揚げ

＋サミット春巻き、ゆで卵

＋モズク、納豆

＋おかゆ、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

　(スーパーサミットの冷凍春巻きを指示通りフライパンで加熱しました)　


2024-05-05 今日の献立　海藻サラダ

I stayed home today.
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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、かぼちゃ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋カラオレンジ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋乳酸飲料

　(きちんと計算しているわけではありませんが栄養を考えて)
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 海藻サラダ

＋サラダ菜、さやえんどう

＋ロースハム、ゆで卵

＋もやしと小松菜と豚肉の炒め物

＋塗って焼いたらメロンパン、カレーパン

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(ゆで卵は黄身がトロリとしているのが好き)
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 シラスおろし

＋なまどうふ

＋もやしと小松菜と豚肉の炒め物

＋サラダ菜、コロッケ、サミット春巻き

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

　(冷凍の春巻きやコロッケを小さなフライパン少しの油、そして弱火で揚げました)　


2024-05-06 今日の献立　バンバンジー風鶏もも肉

I will go to Karuizawa the day after tomorrow.



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、かぼちゃ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋キウイ、リンゴ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(夏みかんビネガーの夏みかんに加糖して煮たものをヨーグルトにいれました)
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 鮭ハラスもろみ醤油焼き（市販のもの）

＋タイのチキンライスのケチャップ炒め

＋バンバンジー風鶏もも肉

＋いちご、ピルクル

＋トマト

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(キュウリの千切りと鶏もも肉にゴマドレをかけて)
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 ハンバーグ（コープ宅配：冷凍）

＋ゆで卵とさやえんどう

＋サラダ菜、とまと、ミックスベジタブルとジャガイモのマカロニサラダ

＋シラスおろし

＋モズク、納豆、おかゆ

＋トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

　(シラスぼしは私の好物です)　


2024-05-07 今日の献立　マカロニとミックスベジタブルのケチャップ炒め

I prepared for moving to Karuizawa.
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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、インゲン、にんにくの芽、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋カラオレンジ、イチゴ、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(なるべく冷蔵庫の食品を増やさないように)
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 コロッケ、サミット春巻き

＋サラダ菜、きぬさや、鶏モモステーキ

＋トマト、マカロニとミックスベジタブルのケチャップ炒め

＋おかゆ

＋モズク、納豆、シラスおろし

＋トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

　(黒くなってしまいましたが、少量の油で揚げる工夫中)　


2024-05-08 今日の献立　ありあわせ

We moved to Karuizawa by car early morning.　Then I returned back soon.
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 おかゆ、シラスおろし

＋にんじんラペ

＋ほうれん草おひたし

＋トマトと新玉ねぎの夏みかんビネガー漬け

＋モズク、納豆、ゆでたまご

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(わたくし一人の夕食です)　


2024-05-09 今日の献立　大根の皮とわかめの味噌汁

I went to Kokubunji city sports center.
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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、キャベツ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋サラダ菜、トマト

＋コロッケ、鶏モモステーキ

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

　(作ってくれる連れ合いがいないので自分で用意しました)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋サラダ菜、ミニトマト

＋新玉ねぎとマッシュルームの夏みかんビネガー漬け

＋大根の葉とねぎと素干しエビとキムチのチヂミ

＋牛乳

＋

　(昨日駅前で買った大根の葉を蒸しておひたしにして保存、刻んでチヂミに)
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 キュウリと鶏むね肉の棒棒鶏風

＋マカロニとミックスベジタブル

＋コロッケ

＋シラスおろし

＋大根の皮とわかめの味噌汁

＋ごはん、イチゴ

　(ごはんより大根おろしの多いシラスおろし、塩分制限解除して味噌汁)　


2024-05-10 今日の献立　かぶの葉のいためたの

I took English conversation class at community center.



朝食

 [image: ]

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

＋ヨーグルト、夏みかんビネガー水割り

＋紅茶

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

＋

　(タジン鍋いっぱい、野菜たっぷりでレンチン、食べきれるだけ)



昼食

 [image: ]

 かぶの葉のいためたの

＋大根と栃尾の油揚げのオイスターソース煮

＋大根の葉と干しエビとキムチのチヂミ

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(かぶの葉を中華味で炒めただけですが、しゃきしゃきして美味)



夕食
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 かぶの葉のいためたの

＋ほうれん草と目玉焼き

＋コロッケ

＋シラスおろし、１６穀米ごはん

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(１６穀米入りご飯を炊き、小分けにして冷凍しました)　


2024-05-11 今日の献立　魚のごった煮（市販のもの）

I went Tipness and did the jazzdance.



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、ミニトマト、キャベツ、蕪、いんげん、キノコ）

＋新ショウガの甘酢漬け（いただきもの）

＋蕪の葉の炒めたの

＋栃尾の油揚げのオイスターソース煮

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(いただき物のショウガ、優しい味)



昼食
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 かぶの葉の炒めたの

＋魚のごった煮（市販のもの）

＋栃尾の油揚げのオイスターソース煮

＋ローストチキン

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(おシスターソース味のもの)



夕食
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 魚のごった煮（市販のもの）

＋サラダ菜、スティックアスパラガス

＋紅茶

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

＋

　(キャベツの蒸したのが好き、ゴマドレをほんの少しかけて)　


2024-05-12 今日の献立　ひじき豆

I stayed home.



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、蕪、キャベツ、キノコ）

＋ヨーグルト、夏みかんビネガー水割り

＋カラマンダリン

＋オートミール

＋紅茶

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(わたくしはオートミールの粒々感が好き)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋茎ブロッコリ

＋温めた木綿豆腐

＋鶏モモステーキ

＋コロッケ

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(昼からのコーヒーはノンカフェインで)



夕食
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 棒棒鶏風

＋ゆずの皮の甘煮

＋ひじき豆、ゆでたまご

＋シラスおろしと１６穀米ごはん

＋モズク、納豆、長久保のしそ巻

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(冷凍庫の中に蒸した大豆があったので、ひじきと煮ました)


2024-05-13 今日の献立　厚揚げとグリンピースの煮物

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、ミニトマト、蕪、いんげん、かぼちゃ、キノコ）

＋ヨーグルト、夏みかんビネガー水割り

＋カラマンダリン

＋オートミール

＋

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(タジン鍋に入る限り詰め込んで、朝昼2回に分けて食べます)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋大根の葉とキムチと素干しエビとごまのチヂミ

＋

＋

＋

＋紅茶

　(チヂミには少し癖のある青菜が合うようです)



夕食
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サラダ菜、茎ブロッコリ

＋コロッケ、マカロニとミックスベジタブルのケチャップ炒め

＋ひじき豆、シラスおろし、１６穀米ごはん

＋厚揚げとグリンピースの煮物

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(コロッケが好きで、冷凍のものを少しの油で揚げます)　


2024-05-14 今日の献立　新玉ねぎとマッシュルームの夏みかんビネガー漬け

I took piano lesson.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉,鶏むね肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、カボチャ、インゲン、キャベツ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋カラマンダリン

＋宇治抹茶糖がけせんべい

＋

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(母の日の贈り物のお菓子、糖質としていただきます)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋茎ブロッコリ

＋にんじんラペ、新玉ねぎとマッシュルームの夏みかんビネガー漬け

＋マカロニとミックスベジタブルのケチャップ炒め

＋

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(オートミールは夕食に回しました)



夕食
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 かぶの葉とシラスの炒め物

＋マカロニとミックスベジタブルのケチャップ炒め

＋厚揚げとグリンピースの煮物

＋コロッケ、ゆで卵、オートミール

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(直売所で買ってきた蕪の葉が好き)　


2024-05-15 今日の献立　春菊と干しエビとゴマのチヂミ

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏モモステーキ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、かぼちゃ、蕪、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋

＋抹茶カステラ

＋

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(体重を減らしたいので、食品の重量を計測しています)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋春菊と干しエビとゴマのチヂミ

＋キウイ

＋鶏モモステーキ

＋

＋インスタントコーヒーと豆乳

　(食べきれなかったチヂミは冷蔵保存)



夕食
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 かぶの葉とシラスの炒めたの

＋ひじき豆

＋厚揚げとグリンピースの煮物

＋コロッケ、ゆで卵、ブロッコリ、鶏モモステーキ

＋モズク、納豆

＋シラスおろしと１６穀米ごはん

　(ちょうどよい量を作るのって難しい)　


2024-05-16 今日の献立　大根とごぼう天のオイスターソース煮

I stayed home.



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、キャベツ、かぼちゃ、いんげん、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋鶏もも肉ステーキとコロッケ半分

＋キウイ

＋紅茶、抹茶カステラ

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(タジン鍋いっぱいに蒸し鍋を作り、半分を昼に)



夕食
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 鶏もも肉の棒棒鶏風

＋ゆで卵

＋ひじき煮

＋大根とごぼう天のオイスターソース煮、厚揚げとグリンピースの煮物

＋モズク、納豆

＋シラスおろし、16穀米ごはん、カラマンダリン

　(キュウリが一本余っていたので)　


2024-05-17 今日の献立　厚揚げとグリンピースと、大根と、ごぼう天の煮物

I took English conversation class at Josuiminami 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、ミニトマト、かぼちゃ、いんげん、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋ミミガー

＋キウイ、カラマンダリン

＋インスタントコーヒー

＋緑茶

　(ぶたにく50ｇ、ささみ55ｇ、キャベツ150ｇ、その他いろいろ)



夕食
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 厚揚げとグリンピースと、大根と、ごぼう天の煮物

＋シラスおろしと16穀米ごはん

＋ひじき煮

＋サラダ菜、にんじんラペ、コロッケ、ゆで卵

＋モズク、納豆、ミミガー

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(作り置きしたひじき煮がなかなかなくならない)　


2024-05-18 今日の献立　ミミガー

I went to Tipness and did the jazz dance.



昼食
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 サラダ菜、トマト、新玉ねぎの夏みかんビネガー漬け

＋温めた木綿豆腐

＋ゆで卵

＋ハムカツ

＋朝の残りの蒸し鍋

＋インスタントコーヒーと牛乳、緑茶

　(冷凍庫の中に潜んでいたハムカツです)



夕食
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 しらすおろしと16穀米ごはん

＋サラダ菜、トマト、新玉ねぎの夏みかんビネガー漬け、にんじんラペ、コロッケ

＋ひじき煮

＋ミミガー

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳、夏みかんビネガーの水割り

　(自分で処理した冷凍しておいた豚の耳、納豆のたれとからしがよく合う)　


2024-05-19 今日の献立　茶殻とねぎと干しエビとゴマのチヂミ

I went to the library.



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、かぼちゃ、インゲン、キャベツ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋キウイ

＋抹茶最中半分

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋日本茶

　(キャベツと豚肉は相性がいいです)



昼食
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/a>

 朝の残りの蒸し鍋

＋茶殻とねぎと干しエビとゴマのチヂミ

＋うむくじ天ぷら

＋ゆで卵

＋アスパラ

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(スーパーの沖縄フェアでうむくじ天ぷらを買ってきました)



夕食
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 サラダ菜とトマト

＋ひじき煮

＋牛赤身ひき肉のハンバーグ、ミックスベジタブル

＋シラスおろしと１６穀米ごはん

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳、カラマンダリン

　(電子レンジで作ったハンバーグです)



その他

 [image: ]

 新ショウガの甘酢漬け

＋

＋

＋

＋

＋

　(スライサーでしょうがを切り、甘酢につけました。友人のレシピです)　


2024-05-20 今日の献立　うむくじ天ぷら

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、ミニトマト、キャベツ、ズッキーニ、、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋抹茶饅頭半分

＋

＋緑茶

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(キャベツと豚肉にゴマドレをかけたのがおいしくて)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋にんじんラペ、餃子、コロッケ、ハムカツ、ミックスベジタブル

＋茶殻とねぎと素干しエビとゴマのチヂミ

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(食べきれなかったものは次の食事に回します)



夕食
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 うむくじ天ぷら、昼の残りのチヂミ、昨日の残りのハンバーグ

＋サラダ菜、トマト

＋ひじき煮

＋ミミガー

＋シラスおろしと１６穀米ごはん

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(卵や果物は食べきれませんでした。また明日)　


2024-05-21 今日の献立　ベビー人参の天ぷら

I went to Asupia at Hagiyama.



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、カボチャ、インゲン、キャベツ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋キウイ

＋宇治抹茶饅頭半分

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋緑茶

　(キャベツを豚肉と蒸すと美味)



夕食
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 大根の皮のきんぴら

＋コロッケ、ささみフライ、ベビー人参の天ぷら

＋ゆで卵、カラマンダリン

＋シラスおろしと十六穀米ごはん

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳、夏みかんビネガー水割り

　(直売所でベビー人参の束を見つけたので葉っぱはお浸しで保存、人参は天ぷらに)　


2024-05-22 今日の献立　大根の皮のきんぴら

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、ミニトマト、ズッキーニ、長芋、キャベツ、カボチャ、インゲン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋抹茶最中半分

＋

＋緑茶

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(今日のキノコはたもぎ茸、熱を通すと黄色が消えて)



昼食
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 板わさ

＋朝の残りの蒸し鍋

＋茶殻と人参の葉と素干しエビとキムチとゴマのチヂミ

＋キウイ、カラマンダリン

＋

＋ヘーゼルナッツ風味のインスタントコーヒーと豆乳

　(香り付きのコーヒーはいまいち、ゴールドブレンドのほうがおいしい)



夕食

 [image: ]

 ベビー人参の天ぷら

＋大根の皮のきんぴら

＋サミットシウマイと大根の葉のお浸し

＋シラスおろしと１６穀米ごはん

＋じゃこ天とごぼう天

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(冷蔵庫にあるもので)　


2024-05-23 今日の献立　キャベツとウインナと人参とペンネの黒コショウ入りスープ

I stayed home.



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、キャベツ、ズッキーニ、長芋、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋カラオレンジ、抹茶最中半分、キウイ

＋

＋

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(デザートは一日分、蒸し鍋は朝と昼の分)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋にんじんラペ、コロッケ、ベビー人参の天ぷら

＋スティックブロッコリ

＋ゆで卵

＋昨日のチヂミの残り

＋インスタントコーヒーと豆乳

　(一人だとワンパターンで好きなものに)



夕食
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 温めた木綿豆腐

＋大根の葉のおひたし、アスパラ、にんじんラペ

＋キャベツとウインナと人参とペンネの黒コショウ入りスープ

＋

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(キャベツの外葉が残っていたのでスープにしました)　


2024-05-24 今日の献立　鶏ささみときゅうりの棒棒鶏風

I made a mistake in the start time of the fitness class.



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、キャベツ、蕪、かぼちゃ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋キャベツと人参とウインナとペンネの黒コショウフープ

＋リンゴ、カラマンダリン

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋緑茶

　(ダイエット中ですが、糖質（ペンネ）も必ず取るようにしています)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋味付き穂先メンマ

＋大根の葉のおひたし

＋にんじんの葉のかき揚げ

＋ささみフライ

＋インスタントコーヒーと豆乳

　(大根の葉のおひたしに味付きメンマを混ぜると美味)



夕食
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 残っていた黒コショウフープ

＋鶏ささみときゅうりの棒棒鶏風

＋温めた木綿豆腐にメンマを載せて

＋サラダ菜、マッシュルームと新玉ねぎのマリネ、トマト

＋コロッケ、茶殻と素干しエビとねぎのかき揚げ

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(スープはやっと食べ終えました)　


2024-05-25 今日の献立　衣笠煮

I went to Tipness and did the jazz dance.



夕食
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 衣笠煮（昔あげ、ネギ、めんつゆ、卵）

＋カラマンダリン

＋シラスおろしと１６穀米ごはん

＋サラダ菜、トマト、新玉ねぎのマリネ、茎ブロッコリ、コロッケ

＋モズク、納豆、メンマ

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(京都で食べた衣笠丼を思い出し、みりんと甘味料で少し甘めに)　


2024-05-26 今日の献立　サミットシウマイとコロッケ

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、ミニトマト、キャベツ、蕪、かぼちゃ、長芋、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋フジリンゴ、カラマンダリン、夏みかんのピール、抹茶饅頭半分

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋緑茶

＋

　(夏みかんビネガーから引き揚げた実をピールにしました)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ゆで卵

＋トマト、新玉ねぎのマリネ

＋もやしのキムチ炒め、メンマ、茶殻と素干しエビとねぎとキムチのチヂミ

＋バナナ

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(ちょっと食べすぎの感あり)



夕食
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 もやしのキムチ炒め、大根葉のおひたし

＋サラダ菜、サミットシウマイ、コロッケ、トマト

＋温めた木綿どうふ

＋シラスおろしと１６穀米ごはん

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(大根おろしの汁を切らずにごはんと混ぜたのはわたくしの好物です)　


2024-05-27 今日の献立　冷凍しておいたミミガー

I went to Kodaira citizen gymnasium and did the aerobics.



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、キャベツ、カボチャ、インゲン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋ゼリー、フジリンゴ、カラマンダリン

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋緑茶

＋

　(蒸し鍋のぶたにくときゃべつをゴマドレで)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋温めた木綿豆腐

＋茶殻と素干しエビとキムチとゴマのチヂミ

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(豆腐は電子レンジて軽く温め、めんつゆの素をたらします)



夕食
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 厚揚げ煮

＋ミミガー

＋ゆで卵、大根の葉のおひたし

＋シラスおろしと１６穀米ごはん

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(冷凍しておいたミミガーに納豆のたれとからしをかけて)　


2024-05-28 今日の献立　もやしと味付きメンマの炒め物

I had a piano lesson.
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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、キャベツ、かぶ、かぼちゃ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋ゼリー、キウイ、カラマンダリン

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋緑茶

＋

　(朝に緑茶を飲み、昼に茶殻でチヂミを作ります。)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋木綿豆腐の温めたの

＋大根の皮のきんぴら

＋茎ブロッコリ

＋シラスおろしと１６穀米ごはん

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(チヂミはほろ苦くて美味)
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 サラダ菜とトマトと風呂コリと新玉ねぎのマリネ

＋明太コロッケ（冷凍）

＋厚揚げ煮、ゆで卵

＋もやしと味付きメンマの炒め物

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(ゆで卵は君の中心が半熟になるようにするのが好み)　


2024-05-29 今日の献立　明太コロッケ（冷凍）

I went to Kodaira citizen gymnasium.
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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、蕪、キャベツ、かぼちゃ、インゲン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋抹茶ゼリー,キウイ、ふじりんご

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋緑茶

＋

　(一日分350ｇの野菜を計量して蒸し鍋に)
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 茶殻と素干しエビとキムチとゴマのチヂミ

＋厚揚げ煮

＋トマト、鶏モモステーキ、明太コロッケ（冷凍）

＋茎ブロッコリ、人参ラペ

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳、シラスおろしと１６穀米ごはん

　(茎ブロッコリがおいしくて、もしかしてアスパラより美味)　


2024-05-30 今日の献立　黒あわび茸のさしみ

I went to Kodaira citizen gymnasium.
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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、キャベツ、インゲン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋リンゴ、カラマンダリン、ゼリー

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋緑茶

＋

　(野菜はこれで400ｇです)
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 鶏ささみときゅうりの棒棒鶏風

＋さつま揚げ、にんじんラペ

＋厚揚げ煮

＋黒アワビ茸のさしみ

＋モズク、納豆、シラスおろしと１６穀米ごはん

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(スーパーで見つけたキノコ、熱闘で30秒、わさび醤油で)　


2024-05-31 今日の献立　アサリとウインナのチャウダー

Today is the last day of May.
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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、キャベツ、カボチャ、インゲン、黒アワビ茸）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋キウイ、リンゴ

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋緑茶

＋

　(下に色々埋まってますが、キャベツと豚肉があれば幸せ)
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 人参ラペ、もやしとかぶの葉の炒め物

＋鶏モモステーキ

＋ゆで卵

＋アサリとウインナのチャウダー、パン

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(にんじんを薄切りにしてチャウダーに入れるとおいしかった)　


2024-06-01 今日の献立　天然水のサラダ

I went to Tipness and did the jazz dance.
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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、かぼちゃ、長芋、大根、インゲン、キャベツ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋バナナ、リンゴ

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋緑茶

＋

　(キャベツの間にバラ凍結の豚肉を挟み、主に朝食べます)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋サラダ菜（天然水のサラダ）、トマト、玉ねぎマリネ

＋ショウガの甘酢漬け

＋冷ややっこ

＋

＋ヘーゼルナッツフレーバーコーヒーと牛乳

　(マリネは夏みかんビネガー漬け。)
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 にんじんラペ、鶏モモステーキ

＋キュウリの甘酢漬け、ゆで卵

＋昨日のチャウダー

＋シラスおろしと１６穀米ごはん

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(スープなど、ひとりだと一度作ると３回分なのがつらい。)　


2024-06-02 今日の献立　養殖アユの塩焼き

I went to the library.
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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、キャベツ、長芋、かぼちゃ、インゲン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋甘夏、リンゴ、カントリーマム

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

＋緑茶

　(夏みかんビネガー水割りをトマトジュースに入れて飲むのがお気に入り)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋鶏れば焼き（市販のもの）

＋ミミガー

＋黒アワビ茸のさしみ

＋にんじんラペ、茶殻と大根の皮と素干しエビとキムチのチヂミ

＋ヘーゼルナッツフレーバーコーヒーと牛乳

　(コーヒーはラベルの指示通りの重量を量って入れました)
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 アユの塩焼き（市販のもの）

＋トマト、新玉ねぎマリネ

＋で卵、キュウリ甘酢漬け、厚揚げ煮と人参の葉のおひたし

＋チャウダー

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(養殖アユの塩焼きがサミットスーパーの今日の広告の品)　


2024-06-03 今日の献立　大根の皮の煮物

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、きゃべつ、かぼちゃ、いんげん、長芋、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋甘夏、キウイ

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋緑茶

＋

　(熊本産の甘夏がおいしくて)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋厚揚げ煮

＋大根の皮の煮物

＋茶殻と青汁と素干しエビとゴマとキムチのチヂミ

＋

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(気の迷いで買った青汁、チヂミに入れてしまおうと思います)
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 鶏モモステーキとささみ

＋大根の皮の煮物

＋キュウリ甘酢漬け、ゆで卵

＋にんじんラペ、鶏レバ焼き

＋シラスおろしと１６穀米ごはん

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(冷蔵庫にあるもので)　


2024-06-04 今日の献立　魚のごった煮（市販のもの）

I went to Genkimura-Ogawa-Higashi.
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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、大根、かぼちゃ、いんげん、キャベツ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋甘夏、ゴールドキウイ、カントリーマム

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋緑茶

＋

　(蒸しあがったキャベツと豚肉にゴマドレをかけるのが美味)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ブロッコリ

＋魚のごった煮（市販のもの）

＋オートミール

＋

＋ヘーゼルナッツフレーバーコーヒー牛乳

　(外出先で買ったブロッコリをフライパンで蒸し、明太マヨをつけて)
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 ソーセージと人参のシチュー（じゃがいも、玉ねぎ、ウインナ、人参）

＋サラダ菜、ブロッコリ

＋ポテトサラダ、鶏モモステーキ

＋トースト

＋魚のごった煮

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(にんじんが大量に余っているのでにんじんを主にしたシチューにしました)　


2024-06-05 今日の献立　鶏ささみときゅうりの棒棒鶏風

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、キャベツ、長芋、大根、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋甘夏、キウイ、ジンジャークッキー

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋緑茶

＋

　(緑茶な何年も前の新茶です)
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 大根の皮の煮物

＋ポテトサラダ

＋鶏ささみときゅうりの棒棒鶏風

＋ブロッコリ、じゃこ天、ゆで卵

＋納豆、キムチ

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(大量にできたポテトサラダが主食です)　


2024-06-06 今日の献立　さきいかの天ぷら

I went to Tipness and did the MOVEBODY DANCE



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、キャベツ、人参、大根、ズッキーニ、長芋、かぼちゃ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋ジンジャークッキー

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋緑茶

＋

　(コープ宅配の3種のキノコ、今日はヒラタケを)
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 朝の残りの蒸しなべ

＋さきいかの天ぷら（北海道フェア：市販のもの）

＋ポテトサラダ

＋厚揚げ煮、ゆで卵

＋サクランボ

＋ヘーゼルナッツフレーバーコーヒーと牛乳

　(ゴマダレではなく、キムチで蒸し鍋を)
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 サラダ菜、トマト、新玉ねぎマリネ

＋大根の皮の煮物

＋さつま揚げ、じゃこ天

＋シラスおろしと１６穀米ごはん

＋キムチ、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(捨て値で買った実割れしたサクランボの傷を取り除きました)　


2024-06-07 今日の献立　大根の皮の煮物

I took the English conversasion class at community center.
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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、大根、ズッキーニ、人参、サツマイモ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋甘夏、キウイ、サクランボ

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋緑茶

＋

　(よく火を通した人参が好きなので、あらかじめゆでて冷蔵保孫してみました)
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 サラダ菜、人参ラペ、ポテトサラダ

＋もやしと大根葉のキムチ炒め、さつま揚げ、じゃこ天

＋大根の皮の煮物

＋シラスおろしと１６穀米ごはん

＋納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(サラダ菜は明太マヨネーズで)　


2024-06-08 今日の献立　作り置きのもので

I went to Tipness and did the jazz dance.
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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、キャベツ、かぼちゃ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋甘夏、さくらんぼ

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋緑茶

＋

　(蒸し鍋は朝食べた分です。ヨーグルトにはきな粉と抹茶を添加)
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 厚揚げ煮

＋もやしと大根葉の炒め物

＋大根の皮の煮物

＋ポテトサラダ、ゆで卵

＋シラスおろしと１６穀米ごはん

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(おなかがいっぱいになったので納豆はなし)　


2024-06-09 今日の献立　サミットシウマイ

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、ミニトマト、キャベツ、人参、サツマイモ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋リンゴ、甘夏、ブドウ

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋緑茶

＋

　(キャベツで豚肉を挟み、その下に色々な具を敷いてあります。ゴマドレで)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ブロッコリ

＋もやしと大根葉の炒め物

＋

＋

＋ヘーゼルナッツフレーバーコーヒーと牛乳

　(昼はゴマドレでなく、キムチ味にしました)
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 もやしと大根葉の炒め物

＋ブロッコリ

＋にんじんラペ

＋サミットシウマイ。さつま揚げ、じゃこ天、きゅうりの甘酢漬け

＋シラスおろしと１６穀米ごはん

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(冷凍してあったシウマイを見つけたので)　


2024-06-10 今日の献立　あぶったマシュマロ

I went Kodaira citizen gymnasium.
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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、サツマイモ、ズッキーニ、大根、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋リンゴ、キウイ、甘夏、ブドウ

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋緑茶

＋

　(新しいキャベツの外葉で覆うと、蒸し鍋の中が見えません。)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋茎ブロッコリ

＋千切りキュウリ

＋あぶったマシュマロ

＋

＋ヘーゼルナッツフレーバーコーヒーと牛乳

　(マシュマロをオーブントースターで焼いたら、悲惨なことになりました。キュウリは蒸し鍋の中のささみと一緒にゴマドレで)
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 サミットシウマイ、ゆでたまご

＋トマト、新玉ねぎマリネ

＋蕪ときゅうりの甘酢漬け

＋温めた豆腐。シラスおろしと１６穀米ごはん

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(実はこれではお腹いっぱいで安眠できません。)　


2024-06-11 今日の献立　しょうがの甘酢漬け

I went to Kodaira chuo community center.
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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、キャベツ、ズッキーニ、大根、人参、さつまいも、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋キウイ、甘夏、ブドウ

＋ミルク紅茶

＋緑茶

＋

　(朝はキャベツと豚肉とヨーグルト、トマトジュースを少しだけ)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋厚揚げ煮、人参の葉

＋

＋

＋

＋ヘーゼルナッツフレーバーコーヒーと牛乳

　(昼はキムチ味で)
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 蕪の甘酢漬け、しょうがの甘酢漬け

＋茎ブロッコリ、ゆで卵

＋にんじんラペ

＋厚揚げ煮、人参の葉、シラスおろしと１６穀米ごはん

＋キムチ、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(茎ブロッコリはとてもおいしい、明太マヨをつけて)　


2024-06-12 今日の献立　ウインナと人参のシチュー

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、キャベツ、大根、ズッキーニ、サツマイモ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋キウイ、甘夏、リンゴ、ブドウ

＋ミルクティー

＋緑茶

＋

　(冷凍の肉、ささみやバラ凍結豚肉はコープ宅配です)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋、キムチ

＋鶏レバー煮

＋ミミガー

＋キュウリの千切り、にんじんラペ

＋

＋ヘーゼルナッツフレーバーコーヒーと牛乳

　(ミミガーは冷凍豚耳を圧力鍋で調理、納豆のたれとからしで食べるとおいしい)



夕食
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 ウインナと人参のシチュー（ウインナ、にんじん、玉ねぎ、ジャガイモ）

＋ゆで卵

＋茎ブロッコリ、厚揚げ煮、人参の葉

＋鶏レバー

＋塗って焼いたらメロンパン

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(痛みかけていたので急遽人参を。鶏ガラスープを加えてレンジでチン。牛乳味で)　


2024-06-13 今日の献立　わかめスープ

I stayed home.



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、ズッキーニ、サツマイモ、大根、人参、キャベツ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋甘夏、キウイ、リンゴ、ブドウ

＋ミルクティー

＋緑茶

＋

　(レンチン600ｗ12分で底に置いた大根やサツマイモにも十分火が通ります)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋キュウリのピクルスディル風味（瓶詰）

＋昨日の残りのシチュー

＋塗って焼いたらメロンパン

＋キムチ

＋ヘーゼルナッツフレーバーコーヒーと牛乳

　(昼の蒸し鍋はキムチ風味です)



夕食
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 わかめスープ

＋にんじんラペ

＋厚揚げ煮

＋茶殻と青汁と素干しエビとキムチとゴマのチヂミ

＋

＋ジャスミンティー

　(貝だしの素と乾燥若芽で作ったスープです)　


2024-06-14 今日の献立　ミミガー

I went to Kodaira citizen gymnasium.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、リンゴ、ピーマン、ミニトマト、キャベツ、大根、ズッキーニ、サツマイモ、カボチャ、ブロッコリ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋甘夏、キウイ、ブドウ

＋ミルクティー

＋緑茶

＋

　(ヨーグルトにドライフルーツやオリゴ糖やきな粉や抹茶を混ぜて)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋キュウリ千切り、人参ラペ、トマト

＋わかめスープ

＋茶殻と素干しエビとキムチとゴマのチヂミ

＋

＋ジャスミンティー

　(外出して汗をかいたのでわかめスープがおいしい)



夕食
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 ミミガー、昼の残りのチヂミ

＋大根の皮の煮物（大豆、ひじき、にんじん、油揚げ）

＋茎ブロッコリ、ゆで卵

＋シラスおろしと１６穀米ごはん

＋モズク、納豆

＋ジャスミンティー

　(ミミガーは冷凍しておいたものに納豆のたれをかけて)　


2024-06-15 今日の献立　トマトと新玉ねぎマリネ

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、ジョナゴールド、ピーマン、ミニトマト、キャベツ、大根、ズッキーニ、サツマイモ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋キウイ、リンゴ、甘夏

＋ミルクティー

＋緑茶

＋

　(蒸し鍋にはゴマダレがよく合います。紅玉が手に入らないのでジョナゴールドを)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋トマトと新玉ねぎマリネ

＋さつま揚げ、じゃこ天

＋温めた豆腐

＋ゆで卵、にんじんラペ

＋ジャスミンティー

　(昼はキムチ味で)



夕食
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 厚揚げ煮

＋鶏レバー、にんじんラペ

＋大根の皮の煮物

＋シラスおろしと１６穀米ごはん

＋モズク、納豆

＋ジャスミンティー

　(鶏レバーは生醤油で煮て冷凍してあります)　


2024-06-16 今日の献立　 レトルトカレーと長粒種米のご飯

I cut my hair at the hair salon.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、ジョナゴールド、ピーマン、大根、ミニトマト、キャベツ、ズッキーニ、サツマイモ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋キウイ、リンゴ、甘夏

＋ミルクティー

＋緑茶

＋

　(熊本産の甘夏がおいしい)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋わかめスープ

＋キュウリの千切り

＋ジャスミンティー

＋緑茶

＋キムチ

　(足りないのは海藻だと気づき、わかめスープを。キュウリはささみと一緒にゴマドレで)



夕食
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 レトルトカレーと長粒種米のご飯

＋キュウリ浅漬け

＋トマトに玉ねぎのマリネ

＋大根の皮の煮物

＋

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(残っていたレトルトカレーを消費)　


2024-06-17 今日の献立　モロヘイヤおひたし

I went to Kodaira citizen gymnasium.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、ジョナゴールド、ピーマン、キャベツ、大根、ズッキーニ、サツマイモ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋キウイ、甘夏、リンゴ、ブドウ

＋ミルクティー

＋緑茶

＋

　(さつま揚げは冷凍しておいたもの)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋わかめスープ（わかめ、玉ねぎ、モロヘイヤ）

＋茶殻と素干しエビとキムチとゴマのチヂミ

＋ゆで卵

＋

＋ジャスミンティー

　(午前中エアロビに。暑かったので水分と塩分のあるスープがおいしい)



夕食
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 昨日のカレーにチーズをのせて

＋大根の皮の煮物

＋モロヘイヤおひたし、にんじんラペ

＋昼の残りのチヂミ

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(レトルトカレーとごはんの半分を残しておいたので今日もカレー)　


2024-06-18 今日の献立　わかめスープ

I stayed home.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、ジョナゴールド、ピーマン、ミニトマト、キャベツ、大根、ズッキーニ、サツマイモキノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋リンゴ、甘夏、キウイ

＋ミルクティー

＋緑茶

＋

　(じゃこ天が残っていたので)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋モロヘイヤおひたし

＋温めた豆腐

＋ゆで卵

＋

＋ジャスミンティー

　(キムチ味で)



夕食
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 わかめスープ（玉ねぎ、ゴマ）

＋シラスおろしと１６穀米ごはん

＋モロヘイヤおひたし、にんじんラペ

＋大根の皮の煮物、厚揚げ煮

＋モズク、納豆

＋ジャスミンティー

　(冷凍しておいたごはんがなくなったので、炊きました)　


2024-06-19 今日の献立　ねぎの代わりに三つ葉を使った衣笠煮

I took a piano lesson.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、ジョナゴールド、ピーマン、ミニトマト、キャベツ、ズッキーニ、大根、サツマイモキノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋

＋ミルクティー

＋緑茶

＋オートミール

　(蒸し鍋は昼の分も。キャベツと豚肉は朝にゴマドレでいただきます)



昼食
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 わかめスープ

＋キウイ、甘夏、リンゴ

＋朝の残りの蒸し鍋

＋ゆでたまご

＋

＋ジャスミンティー

　(昼の蒸し鍋はキムチ味でいただきます)



夕食
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 ねぎの代わりに三つ葉を使った衣笠煮

＋青じそ天ぷら

＋モロヘイヤおひたし

＋大根の皮の煮物

＋シラスおろしと１６穀米ごはん

＋ジャスミンティー

　(庭で収穫した青じそを天ぷらに、三つ葉を衣笠煮に)　


2024-06-20 今日の献立　モロヘイヤおひたし

I went to Kodaira citizen gymnasium.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、ジョナゴールド、ピーマン、キャベツ、ズッキーニ、サツマイモ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋キウイ、甘夏、リンゴ

＋ミルクティー

＋緑茶

＋

　(ヨーグルトにはきな粉と抹茶を添加)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋、キムチ

＋モロヘイヤおひたし

＋にんじんラペ

＋温めた豆腐、厚揚げ煮、ゆでたまご

＋わかめスープ

＋ジャスミンティー

　(運動後はタンパク質を十分に)



夕食
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 モロヘイヤおひたし、さつまあげ

＋昨日の三つ葉を使った衣笠煮風

＋キュウリの浅漬け

＋大根の皮の煮物

＋シラスおろしと１６穀米ごはん

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(大根おろしを作っただけ)　


2024-06-21 今日の献立　蕪の甘酢漬け

I went to Kodaira citizen gymnasium.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、ジョナゴールド、、ピーマン、キャベツ、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、夏みかんビネガー水割り

＋キウイ、甘夏、リンゴ

＋オートミール

＋ミルクティー

＋緑茶

　(ズッキーニ大量消費のため、キャベツの量が減りました)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋モロヘイヤおひたし

＋しその葉の天ぷら

＋にんじんラペ

＋厚揚げ煮、ゆで卵

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(キムチ味で。天ぷらは一昨日のもの)



夕食
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 大根の皮の煮物

＋モロヘイヤおひたし、にんじんラペ

＋キュウリの浅漬け、蕪の甘酢漬け、ピクルス、しその葉の天ぷら、じゃこ天

＋シラスおろしと１６穀米ごはん

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(蕪は甘酢につけて冷蔵庫に保存してあったもの)　


2024-06-22 今日の献立　ベビーホタテバター焼き

I went to Tipness and did the jazz dance.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、ジョナゴールド、ピーマン、ミニトマト、キャベツ、ズッキーニ、サツマイモ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋キウイ、リンゴ、甘夏

＋ミルクティー

＋緑茶

＋オートミール

　(オートミールを少しずつ食べることにしました)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋、キムチ

＋温めた豆腐

＋さつまあげ

＋ゆで卵

＋クッキー

＋ジャスミンティー

　(クッキーを見つけたので消費)



夕食
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 厚揚げ煮、かぶの葉おひたし

＋大根の煮物

＋ホタテバター焼き、鶏レバー生醤油煮

＋トマト、新玉ねぎマリネ、蕪の甘酢漬け、キュウリの浅漬け

＋モズク、納豆、シラスおろしと十六穀米ごはん

＋ジャスミンティー

　(鶏レバーは調理後冷凍してあります。少しずつ消費)　


2024-06-23 今日の献立　きはだマグロなか落ち

I stayed home.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、ジョナゴールド、ピーマン、キャベツ、ズッキーニ、ミニトマト、かぼちゃ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋キウイ、リンゴ、甘夏

＋ミルクティー

＋緑茶

＋オートミール

　(夏みかんビネガー水割りはトマトジュースとミックスすると美味)



昼食
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 大根の皮の煮物

＋蕪の甘酢漬け、キュウリ浅漬け

＋板わさ

＋朝の残りの蒸し鍋、キムチ

＋

＋ジャスミンティー

　(かまぼこが主食です)



夕食
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 きはだマグロなか落ち

＋蕪の葉おひたし、にんじんラペ

＋ホタテバター焼き、ゆでたまご

＋蕪の甘酢漬け、キュウリ浅漬け

＋モズク、納豆

＋ジャスミンティー

　(コープ宅配の冷凍刺身は少量で便利)　


2024-06-24 今日の献立　鶏手羽元の味ぽん煮

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食



 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、ジョナゴールド、ピーマン、ミニトマト、キャベツ、ズッキーニ、サツマイモ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋キウイ、リンゴ、甘夏、クッキー

＋オートミール

＋ミルクティー

＋緑茶、昆布茶

　(気の迷いで買ってあった昆布茶を少しずつ飲むことにしました)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋、キムチ

＋蕪の葉おひたし、にんじんラペ

＋温めた豆腐

＋小女子佃煮

＋

＋ジャスミンティー

　()



夕食
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 鶏手羽元の味ぽん煮、ゆでたまご

＋あんかけもやし（もやし、冷凍野菜、タコ、豚肉）

＋１６穀米ごはん

＋

＋

＋ジャスミンティー

　(鶏手羽元を大量に買ってしまったので味ぽん煮にしました。冷凍保存)　


2024-06-25 今日の献立　牛モモステーキ

I stayed home.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、ジョナゴールド、ピーマン、ミニトマト、キャベツ、ズッキーニ、いんげん、サツマイモ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋大根の皮とひじきの煮物

＋キウイ、リンゴ、甘夏

＋オートミール

＋ミルクティー、緑茶、昆布茶

　(煮物がたくさんできたので、味見を兼ねて。)
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 朝の残りの蒸し鍋、キムチ

＋手羽元の味ぽん煮

＋厚揚げ煮

＋大根の皮とひじきの煮物

＋

＋ジャスミンティー

　(手羽元は冷凍庫に入りきらなかったので消費)



夕食
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 牛モモステーキ

＋ミックスベジタブルバター炒め

＋蕪の甘酢漬け、キュウリ浅漬け

＋ゆで卵

＋モズク、納豆

＋ジャスミンティー

　(ブライン液につけてから冷凍しておいた肉をステーキに。やわらかいが味が濃い)　


2024-06-26 今日の献立　２日目のブライン液使用の牛ステーキ

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、ジョナゴールド、ピーマン、キャベツ、ズッキーニ、サツマイモ、ミニトマト、いんげん、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋キウイ、リンゴ、甘夏、クッキー

＋オートミール

＋ミルクティー

＋緑茶、昆布茶

　(昆布茶と緑茶をぐい飲みに入れて少しずつ楽しみます)
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 朝の残りの蒸し鍋、キムチ

＋もやしとわかめのスープ

＋手羽元味ぽん煮

＋ゆでたまご

＋

＋ジャスミンティー

　(わかめスープは業務スーパーの牛肉だしの素使用)
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冷えた昨夜のステーキ

＋温めた木綿豆腐

＋にんじんラペ、キュウリ浅漬け

＋ひじきと大根の皮の煮物

＋シラスおろしと１６穀米ごはん

＋ジャスミンティー

　(冷えたステーキ（ブライン液使用）も美味)　


2024-06-27 今日の献立　牛乳と蜂蜜の寒天

I went to the dentist at Tennouzu-ail.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、ジョナゴールド、ピーマン、ミニトマト、キャベツ、ズッキーニ、サツマイモ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋キウイ、リンゴ、甘夏

＋ミルクティー

＋緑茶

＋昆布茶

　(ヨーグルトにはドライフルーツと自家製マーマレードときな粉と抹茶とオリゴ糖を)
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 朝の残りの蒸し鍋、キムチ

＋さつまあげ

＋ヘーゼルナッツフレーバーコーヒーと牛乳

＋

＋

＋

　(外出して遅くなったのでごく軽く)



夕食
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 かぶの甘酢漬け、キュウリの浅漬け

＋ひじきと大根の皮の煮物

＋ゆで卵、じゃこ天

＋シラスおろしと１６穀米ごはん

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳、牛乳と蜂蜜の寒天

　(牛乳が古くなりそうだったので寒天で固めました)　


2024-06-28 今日の献立　ベーコンとキャベツと人参のもやしあんかけ

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、ジョナゴールド、ピーマン、キャベツ、いんげん、ズッキーニ、サツマイモ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋キウイ、紅甘夏、シナノゴールド、牛乳寒天

＋オートミール

＋ミルクティー

＋昆布茶、緑茶

　(ダイエットの目標を達成したのでオートミールを再開しています)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋、キムチ

＋キュウリの浅漬け

＋モロヘイヤおひたし

＋ゆで卵

＋

＋ヘイゼルナッツフレーバーコーヒーと牛乳

　(炭水化物はサツマイモで)
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 牛乳寒天

＋大根の皮の煮物

＋モロヘイヤおひたし、蕪の甘酢漬け、キュウリの浅漬け

＋ウインナ

＋ベーコンとキャベツと人参のもやしあんかけ

＋ジャスミンティー

　(麺のかわりにもやしを使いました)　


2024-06-29 今日の献立　ドリア（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、ジョナゴールド、ピーマン、ミニトマト、キャベツ、ズッキーニ、サツマイモ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋キウイ、シナノゴールド、紅甘夏

＋ミルクティー、オートミール

＋緑茶

＋昆布茶

　(豚肉とキャベツはゴマドレで)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋朝の残りの果物

＋ゆで卵

＋

＋

＋水

　(歯が痛くて暖かいものが食べられない)
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 大根の皮の煮物

＋モロヘイヤおひたし

＋キュウリ浅漬け、チキンナゲット

＋ドリア（冷凍）

＋モズク、納豆

＋ジャスミンティー

　(やわらかいものを)　


2024-06-30 今日の献立　ベーコンエッグ

I stayed home



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、ジョナゴールド、ピーマン、キャベツ、いんげん、ズッキーニ、サツマイモ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋オートミール

＋キウイ、シナノゴールド、紅甘夏

＋ミルクティー

＋昆布茶、緑茶

　(キノコをたっぷり50ｇ)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ほぼホタテ

＋モロヘイヤおひたし

＋キュウリ浅漬け

＋大根の皮の煮物

＋ジャスミンティー

　(ほぼホタテはかまぼこ)



夕食
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 ベーコンエッグ

＋モロヘイヤおひたし

＋大根の皮の煮物

＋厚揚げ煮、チキンナゲット

＋モズク、納豆

＋シラスおろしと１６穀米ごはん、ジャスミンティー

　(ゆで卵に少し飽きたので目玉焼きに)　


2024-07-01 今日の献立　じゃことかぶの葉の煮びたし

I went to Kokubunji city sports center.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、ジョナゴールド、ピーマン、キャベツ、ズッキーニ、サツマイモ、かぼちゃ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋キウイ、シナノゴールド、紅甘夏

＋ミルクティー

＋オートミール

＋昆布茶、緑茶

　(かぼちゃは冷凍野菜です)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋、キムチ

＋じゃことかぶの葉の煮びたし

＋にんじんラペ

＋厚揚げ煮

＋キュウリの浅漬け、大根の皮の煮物

＋ヘーゼルナッツフレーバーコーヒーと牛乳

　(気まぐれで買ったヘーゼルナッツフレーバーコーヒーせっせと消費)
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 ベーコンエッグとナゲット

＋餃子

＋大根の皮の煮物

＋じゃことかぶの葉の煮びたし

＋モロヘイヤおひたし、キュウリ浅漬け

＋ジャスミンティー

　(ベーコンエッグは昨夜2人分作って半分冷蔵しておきました。餃子も焼いて冷凍しておいたもの)　


2024-07-02 今日の献立　しその葉をトッピングした鮭中骨水煮

I stayed home.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、ジョナゴールド、ピーマン、ミニトマト、キャベツ、ズッキーニ、サツマイモ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋キウイ、リンゴ、紅甘夏

＋ミルクティー

＋オートミール

＋昆布茶、緑茶

　(オートミールを食べるとホッとする)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋、キムチ

＋大根の皮の煮物

＋モロヘイヤおひたし

＋ゆで卵

＋小女子佃煮、蕪の甘酢漬け

＋ヘーゼルナッツフレーバーコーヒーと牛乳

　(サツマイモとキムチがよく合う)
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 鮭中骨水煮缶、しその葉

＋トマト、新玉ねぎマリネ

＋チョコパイ

＋

＋モズク、納豆、モロヘイヤおひたし

＋ジャスミンティー

　(庭のしその葉を摘んできてトッピング)　


2024-07-03 今日の献立　ぬって焼いたらメロンパン

I stayed home.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、ジョナゴールド、ピーマン、ミニトマト、キャベツ、ズッキーニ、サツマイモ、インゲン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋キウイ、リンゴ、紅甘夏

＋オートミール

＋ミルクティー

＋昆布茶、緑茶

　(蒸し鍋はキャベツと豚肉をその他はこの量を)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋わかめとかき揚げ天のそば

＋

＋

＋

＋水

　(冷凍保存のかき揚げ半分とそば半玉、つゆはめんつゆ)
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 かぼちゃマヨネーズサラダ

＋ほうれん草バタ炒め

＋厚揚げ煮

＋ウインナ

＋ぬって焼いたらメロンパン

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(歯が痛いのでやわらかめのものを)　


2024-07-04 今日の献立　わかめとモロヘイヤとかき揚げ天のそば

I went to the dentist in Tennozu Isle.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、ジョナゴールド、ピーマン、キャベツ、ズッキーニ、サツマイモ、蕪、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋キウイ、リンゴ、紅甘夏

＋ミルクティー

＋オートミール

＋昆布茶、緑茶

　(オートミールは従来の半分、15ｇにしてあります)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ゆで卵

＋

＋

＋

＋ヘーゼルナッツフレーバーコーヒーと牛乳

　(出かける前の軽い食事)
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 わかめとモロヘイヤとかき揚げ天のそば

＋筑前煮

＋大根の皮の煮物、じゃことかぶの葉の煮物

＋ほうれん草バタ炒め、ウインナ、かぼちゃのマヨネーズサラダ

＋厚揚げ煮

＋水

　(コープの水に野菜を使って筑前煮を。少しだけ味見)　


2024-07-05 今日の献立　めんつゆ味欧州産冷凍そら豆のソテー

I took a English conversation class today.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、ジョナゴールド、ピーマン、ミニトマト、キャベツ、ズッキーニ、かぶ、インゲン、サツマイモ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋キウイ、リンゴ、紅甘夏

＋オートミール

＋ミルクティー

＋昆布茶、緑茶

　(蒸し鍋はキャベツと豚肉を主として上半分を朝食に)
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 朝の残りの蒸し鍋、キムチ

＋ナスのごま油焼き

＋トウモロコシ

＋

＋

＋ヘーゼルナッツフレーバーコーヒーと牛乳

　(畑の直売所でナスとトウモロコシを買ったので)
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 雑魚とかぶの葉の煮びたし

＋大根の皮の煮物

＋厚揚げ煮、昼のナスの残り

＋めんつゆ味欧州産冷凍そら豆のソテー

＋手羽元の味ぽん煮、とうもろこし

＋麦茶

　(ソラマメ500ｇ98円の誘惑に勝てなくて。これで約4分の一。トウモロコシも食べちゃいました)　


2024-07-06 今日の献立　筑前煮

I went to Tipness and did the jazz dance.
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 朝の残りの蒸し鍋（鶏ささみ、ジョナゴールド、ピーマン、ナス、トウモロコシ、玉ねぎ、インゲン、サツマイモ、キノコ）

＋ゆで卵

＋鮭中骨水煮、青じそ

＋トマト、新玉ねぎマリネ

＋欧州産そら豆のソテー

＋ヘーゼルナッツフレーバーコーヒーと牛乳

　(庭のしその葉を摘んできて)
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 ベーコンと野菜のスープ

＋筑前煮

＋大根の皮の煮物、厚揚げ煮

＋蕪の甘酢漬け、キュウリ浅漬け

＋モズク、納豆

＋釜めし、ジャスミンティー

　(パックごはんの釜めし、分割してチン)　


2024-07-07 今日の献立　鮭中骨水煮と青じそ

I took a rehearsal of piano recital.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、ジョナゴールド、ピーマン、ミニトマト、キャベツ、サツマイモ、大根、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋ブドウ、紅甘夏、リンゴ

＋オートミール

＋ミルクティー

＋昆布茶、緑茶

　(茎から外れたブドウを安く売っていたので)



夕食
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 筑前煮

＋厚揚げ煮

＋ソラマメソテー、キュウリ浅漬け

＋鮭中骨水煮と青じそ

＋ゆで卵、釜めし

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(いろいろ残り物で)　


2024-07-08 今日の献立　わかめたっぷりにゅうめん

I went to Kokubunji sports center.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、ジョナゴールド、ピーマン、ミニトマト、キャベツ、大根、サツマイモ、いんげん、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋リンゴ、キウイ、紅甘夏、ブドウ

＋オートミール

＋ミルクティー

＋昆布茶、緑茶

　(果物を食べると体調がいい)
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 朝の残りの蒸し鍋、キムチ

＋トマト、新玉ねぎマリネ、キュウリ浅漬け

＋温めた木綿豆腐

＋ゆで卵

＋

ジャスミンティー

　(キュウリは浅漬けにしておくと持ちがよい)
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 ミミガー

＋ソラマメソテー

＋かぼちゃときゅうりのマヨサラダ

＋鶏むね肉ステーキ、鶏手羽もとの味ぽん煮

＋モズク、納豆

＋わかめたっぷりのにゅうめん

　(ちょっと塩分過多)　


2024-07-09 今日の献立　雑炊

I went to Tipness and did the Hip Hop for beginners.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、ジョナゴールド、ピーマン、ミニトマト、キャベツ、大根、インゲン、サツマイモ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋キウイ、紅甘夏、ブドウ

＋オートミール

＋ミルクティー

＋昆布茶、緑茶

　(蒸し鍋の野菜は計量しています350～500ｇ)
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 雑炊（大根、わかめ、ニラ、卵、豆腐、１６穀米ごはん）

＋筑前煮

＋

＋

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(雑炊が食べたくなったので、大根で増量して)　


2024-07-11 今日の献立　スガキヤラーメン

I went to Kokubunji sports center.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、ジョナゴールド、ピーマン、ミニトマト、大根、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋アボカド、紅甘夏、キウイ

＋ゆで卵

＋オートミール

＋ミルクティー、昆布茶、緑茶

　(ゴールドキウイの甘さにはまっています)
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 朝の残りの蒸し鍋、キムチ

＋カップ麺（スガキヤラーメン）

＋ゆで卵

＋

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(コープ宅配のカップ麺、誘惑に負けて食べました)
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 昨日のマッシュルームと鶏肉とほうれん草のグラタン

＋大石プラム

＋ウイスキーソーダ

＋小女子佃煮

＋

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(広告の品のプラムを)　


2024-07-12 今日の献立 塗って焼いたらカレーパン

I went to Kodaira citizen gymnasium/
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、ジョナゴールド、ピーマン、ミニトマト、キャベツ、大根、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋ミルクティー

＋アボカド、キウイ、紅甘夏

＋オートミール

＋昆布茶、緑茶

　(ヨーグルトの量を少し減らしました)
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 朝の残りの蒸し鍋、キムチ

＋ヘーゼルナッツフレーバーコーヒーと牛乳

＋塗って焼いたらカレーパン

＋

＋

＋

　(孫のために買って残っているカレースプレッドを塗って焼きました)



夕食

 [image: ]

 レバーの生醤油煮、鶏むねステーキ。ゆで卵

＋かぼちゃのサラダ、キュウリの浅漬け

＋モロヘイヤおひたし

＋ゴーヤと人参の天ぷら風

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳、ジンのソーダ割

　(レバーは煮て冷凍してあります)　


2024-07-13 今日の献立 わかめスープ　

I went to Tipness and did the jazz dance.



朝食



 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、ジョナゴールド、ピーマン、ミニトマト、キャベツ、インゲン、大根、サツマイモ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋大石プラム、紅甘夏、キウイ

＋オートミール

＋ミルクティー

＋昆布茶、緑茶

　(蒸したキャベツと豚肉にゴマドレをかけていただきます)
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わかめスープ

＋ゴーヤと人参の天ぷら風、キュウリの浅漬け

＋トマトと新玉ねぎマリネ。かぼちゃサラダ、モロヘイヤおひたし

＋牛乳とヨーグルトと蜂蜜の寒天

＋シラス、納豆、キムチ

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳、ジンのソーダ割

　(食べたいものを食べて、お酒を少し飲んで、幸せ)　


2024-07-14 今日の献立　甘辛ラッポッキ

I went to nishikokubunji and enjoy the concert of Erhu.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、シナノゴールド、ピーマン、ミニトマト、キャベツ、いんげん、ブロッコリ、さつまいも、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋甜瓜、紅甘夏、キウイ

＋牛乳とヨーグルトのはちみつ寒天

＋オートミール、ミルクティー

＋昆布茶、緑茶

　(国分寺市産のまくわうり、冷やしてカットして、皮や種ごといただきます。甘い)
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 朝の残りの蒸し鍋、キムチ

＋

＋

＋

＋

＋ヘーゼルナッツフレーバーコーヒーと牛乳

　(蒸し鍋のブロッコリはゆでて冷凍しておいたもの)
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 甘辛ラッポッキ（キャベツ、鶏むねステーキ、かまぼこ、ゆで卵）

＋シラス、キムチ、納豆

＋ジンのソーダ割

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(ラッポッキのカロリーが875kcal、塩分5.2ｇだったので４分の一にして)　


2024-07-15 今日の献立　海老天そば

I went to Musashino city and joined piano concert.
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 蒸し鍋（鶏ささみ、玉ねぎ、ジョナゴールド、ピーマン、ミニトマト、キャベツ、オクラ、ごーや、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、夏みかんビネガー水割り

＋まくわうり、キウイ、紅甘夏

＋オートミール

＋ミルクティー

＋昆布茶、緑茶

　(ゴーヤを種ごと輪切りにして蒸し鍋に入れてみましたが、おいしい)



夕食
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 海老天そば（モロヘイヤ、アサツキ、海老天）

＋かまぼこ

＋キュウリの浅漬け

＋ゆで卵

＋シラス、納豆

＋ジンのソーダ割

　(海老天はコープ宅配の冷凍、乾麺をゆでました)　


2024-07-16 今日の献立　海老天（コープ宅配冷凍）

I went to visit my parent's grave.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、シナノゴールド、ピーマン、ミニトマト、キャベツ、ゴーヤ、サツマイモ、大根、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、レモンビネガー水割り

＋まくわうり、キウイ、紅甘夏

＋オートミール

＋ミルクティー

＋昆布茶、緑茶

　(まくわうりが甘くておいしい)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋、キムチ

＋マッシュルームマリネ

＋煮ヤッコ、モロヘイヤ

＋五目おこわ

＋牛乳寒天（牛乳、ヨーグルト、はちみつ）

＋ノヘーゼルナッツフレーバーコーヒーと牛乳

　(おこわはパックごはんを分割して保存、レンチンで)



夕食
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 しその葉をトッピングしたそば

＋蕪の甘酢漬け、キュウリ浅漬け、モロヘイヤおひたし

＋マッシュルームマリネ

＋海老天、玉ねぎと人参と干しエビのかき揚げ、しその天ぷら、ゴーヤの天ぷら

＋ひややっこ、ジンのソーダ割

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(海老天はコープ宅配の冷凍、他は衣をつけてフライパン焼き)　


2024-07-17 今日の献立　ミミガー

I went to Kodaira citizen gymnasium.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、シナノゴールド、ピーマン、ミニトマト、キャベツ、大根、サツマイモ、オクラ、ゴーヤ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、レモンビネガー水割り

＋大石プラム、紅甘夏、キウイ

＋オートミール

＋ミルクティー

＋昆布茶、緑茶

　(サツマイモは昼の主食になります)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋、キムチ

＋わかめスープ

＋牛乳寒天

＋ヘーゼルナッツフレーバーコーヒーと牛乳

＋

＋

　(わかめをたっぷりにしました)
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 ミミガー

＋冷ややっこ

＋トマト、新玉ねぎマリネ、キュウリ浅漬け

＋ラッポッキ

＋ウイスキーソーダ

＋マッシュルームマリネ、シウマイ、手羽もと味ぽん煮

　(ラッポッキは４等分して残りは密封保存。みみがーは冷凍してあったもの)　


2024-07-18 今日の献立　ハンバーグ

I went to Tipness and did the move boday dance.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、シナノゴールド、ピーマン、ミニトマト、キャベツ、大根、ゴーヤ、手羽もとの味ぽん煮、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、レモンビネガー水割り

＋アボカド、紅甘夏、キウイ

＋オートミール

＋ミルクティー

＋昆布茶、緑茶

　(ヨーグルトにはオリゴ糖、ドライフルーツ（ぶどう、なつめ、いちじく）にきな粉と抹茶を混ぜて)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋、キムチ

＋銀四郎麺

＋バナナ

＋

＋

＋はちみつ紅茶

　(ゆでて冷蔵しておいた銀四郎麺、まおいしいので次回も多めにゆでて置いておこう)
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 トマトに玉ねぎマリネ

＋キュウリの浅漬け

＋大石プラム

＋牛乳寒天

＋ハンバーグにミックスベジタブル

＋ジンのソーダ割

　(ハンバーグは以前冷凍しておいたもの)　


2024-07-19 今日の献立　青じその天ぷら

I took English conversation class at community center.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、シナノゴールド、ピーマン、ミニトマト、キャベツ、大根、サツマイモ、ゴーヤ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、レモンビネガー水割り

＋アボカド、紅甘夏、キウイ

＋オートミール

＋ミルクティー

＋昆布茶、緑茶

　(昆布茶と緑茶はある限りのつもりでしたがはまっています)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋、キムチ

＋キュウリの浅漬け

＋エビの天ぷら、ゴーヤと使途と人参の天ぷら

＋銀四郎麺、青じそ

＋

＋ヘーゼルナッツフレーバーコーヒーと牛乳

　(天ぷらは冷蔵しておいたもの、海老天は冷凍)
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 トマトに玉ねぎマリネ

＋キュウリの浅漬け、蕪の甘酢漬け、マッシュルームマリネ

＋冷凍かぼちゃのサラダ、ブロッコリ

＋ミミガー、手羽もと味ぽん煮、青じその天ぷら

＋キムチ、納豆。ゆで卵

＋ジンのソーダ割、ジャスミンティー

　(庭の青じそと冷凍庫のもの、買い物せずに在庫整理)　


2024-07-20 今日の献立　ラッポッキ

I went to Tipness and did the jazz dance.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、シナノゴールド、ピーマン、ミニトマト、ピーマン、キャベツ、ブロッコリ、サツマイモ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、レモンビネガー水割り

＋アボカド、大石プラム、紅甘夏、キウイ

＋オートミール

＋ミルクティー

＋昆布茶、緑茶

　(紅玉ではなく、少し甘いけれどシナノゴールドを使います)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋、キムチ

＋かぼちゃのサラダ

＋チキンナゲット

＋手羽元の味ぽん煮

＋蕪の甘酢漬け

＋牛乳

　(牛乳が残っていたので消費)
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 ラッポッキ（昔あげ、キャベツ、ゆで卵））

＋かぼちゃのサラダ

＋マッシュルームマリネ

＋キュウリの浅漬け

＋

＋水

　(暑いのでアルコールはなし)　


2024-07-21 今日の献立　しその葉の天ぷら

I picked some perilla, green shiso leaves, growing in my garden and made them into tempura.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、シナノゴールド、ピーマン、ミニトマト、キャベツ、ゴーヤ、サツマイモ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、レモンビネガー水割り

＋アボカド、紅甘夏、キウイ

＋蕪の甘酢漬け、キュウリの浅漬け

＋オートミール

＋ミルクティー、昆布茶、緑茶

　(かんたん酢につけた蕪、浅漬けの素につけたキュウリが美味)
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 朝の残りの蒸し鍋、キムチ

＋しその葉の天ぷら

＋銀四郎麺

＋

＋

＋ジャスミンティー

　(冷蔵保存の麺ですが、少しで気持ちが満たされます。火を使わないのがいい)
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 ラッポッキ（モロヘイヤ、キャベツ、ゆで卵、かまぼこ）

＋しその葉の天ぷら

＋板わさ

＋キュウリの浅漬け

＋ジャスミンティー

＋

　(2人前の餅入りラーメンを4等分して食べきりました)　


2024-07-22 今日の献立　エビと洋風ミックス野菜のグリル

I went to Kokubunji city sports center.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、シナノゴールド、ピーマン、ミニトマト、キャベツ、ゴーヤ、大根、サツマイモ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、レモンビネガー水割り

＋大石プラム、キウイ、紅甘夏

＋オートミール

＋ジャスミンティー

＋昆布茶、緑茶

　(キャベツと豚肉とその他の野菜を少しにゴマドレで。残りは昼食に)
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 朝の残りの蒸し鍋、キムチ

＋天然水のサラダ、ミニトマト、もめんどうふ、ゴマドレ

＋ヘーゼルナッツフレーバーコーヒーと牛乳

＋

＋

＋

　(スーパーで２種のサラダ菜が入った天然水のサラダ、とうふを買ってきたので)
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 エビと洋風ミックス野菜のグリル

＋納豆、キムチ

＋

＋

＋モズク、納豆

＋ヘーゼルナッツフレーバーコーヒーと牛乳

　(オーブンで焼き、明太マヨとチーズでとじました)　


2024-07-23 今日の献立　野菜と豚肉とシウマイのグリル

I went to Kodaira chuo community center.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、ジョナゴールド、ピーマン、ミニトマト、キャベツ、ゴーヤ、大根、サツマイモ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、レモンビネガー水割り

＋バナナ、大石プラム、キウイ

＋オートミール

＋ミルクティー

＋昆布茶、緑茶

　(キャベツとオートミールが好物です)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋、キムチ

＋青じその天ぷら

＋キュウリの浅漬け

＋チョコクッキー

＋

＋ヘーゼルナッツフレーバーコーヒーと牛乳

　(大きなサツマイモを少しずつ使ってきましたが、今週で終了)
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 野菜と豚肉とシウマイのグリル（ブロッコリ、ミニトマト、エリンギ、ジャガイモ、豚肉、レモンビネガーの実）

＋キャベツとわかめのスープ

＋チェリーブランデーのソーダ割

＋

＋塗って焼いたらカレーパン

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(台所のオーブンレンジの自動調理に任せてグリルしました)　


2024-07-24 今日の献立　お化けキュウリの煮物

I went to Kodaira citizem gymnasium.
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 サラダ菜、ブロッコリ、キュウリの浅漬け

＋ちくわ、ゆでたまご

＋納豆、キャベツとわかめのスープ

＋トマトに玉ねぎマリネ

＋オートミール

＋ミルクティー、昆布茶、緑茶

　(生野菜が食べたくなって)
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 サラダ菜、ミニトマト、シャウエッセンのソーセージ、キュウリのディルピクルス

＋ヨーグルト、トマトジュース、レモンビネガー水割り

＋キウイ、オーストラリアのネーブルオレンジ

＋塗って焼いたらカレーパン

＋

＋ヘーゼルナッツフレーバーコーヒーと牛乳

　(シャウエッセンの成型が異なるソーセージ、コープ宅配です)
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 あんかけ焼きそば（キャベツ、もやし、ゆでタコ、豚肉、きくらげ、玉ねぎ、にんじん、かまぼこ）

＋お化けキュウリの煮物

＋厚揚げとこんにゃくのおでん

＋キュウリ浅漬け、板わさ

＋

＋水

　(畑の直売所で買ってきた一本400gのキュウリを麺つゆで煮ました)　


2024-07-25 今日の献立　具の少ないおでん

I went to Kodaira citizen gymnasium.
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 蒸し鍋（豚肉、ささみ、ピーマン、ゴーヤ、玉ねぎ、大根、キャベツ、リンゴ、ミニトマト、キノコ）、キムチ）

＋おでん（厚揚げ、こんにゃく、昆布）

＋お化けきゅうりの煮物

＋

＋

＋水

　(冷蔵庫で冷やしたきゅうりが美味)



夕食
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 冷ややっこ

＋おでん

＋ゆで卵

＋ブロッコリ

＋お化けきゅうりの煮物

＋ジンのソーダわり

　(火を使わずに準備)　


2024-07-26 今日の献立　塗って焼いたらカレーパン

I will move to Karuizawa town tomorrow morning.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、シナノゴールド、ピーマン、大根、キャベツ、ズッキーニ、シウマイ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、レモンビネガー水割り

＋ゆで卵

＋キウイ、オーストラリアのネーブルオレンジ

＋ミルクティー

＋昆布茶、緑茶

　(キャベツと豚肉に胡麻ドレをかけるのが好き)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋、キムチ

＋塗って焼いたらカレーパン

＋塗って焼いたらメロンパン

＋ミルクティー

＋お化けきゅうりの煮物

＋

　(長く留守にするので、スプレッドを食べきる)
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 中華風炒め（ニンジン、キャベツ、玉ねぎ、きくらげ、かまぼこ、豚肉、エリンギ、もやし）

＋おでん

＋牛乳

＋昼の残りのパン

＋

＋

　(残っていた料理をなるべく食べきる)　


2024-07-27 今日の献立　コープ宅配のおかずセット

I move from Kokubunji city to Karuizawa town.
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 朝の残りの蒸し鍋

＋キュウリの浅漬けｓ

＋コープ宅配のおかずセット

＋おかゆ

＋トマトジュース、ヨーグルトドリンク、美酢ドリンク

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(連れ合いが用意してくれた夕食です)　


2024-07-28 今日の献立　おかゆに生卵

I went to Komorebinosato, and took hot spring.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみひき肉、玉ねぎ、シナノゴールド、ピーマン、ミニトマト、オクラ、シシトウ、キノコ）

＋ヨーグルト、お酢飲料

＋甘夏、プルーン、キウイ

＋豆乳ティー

＋昆布茶、緑茶

＋

　(連れ合いの用意した朝食です)
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 キャベツの塩もみ、きゅうり浅漬け

＋スパゲティナポリタン（冷凍）

＋チキンカツ

＋フジリンゴ

＋

＋

　(お買い得リンゴが沢山あったので)
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 あぶり焼き烏賊（市販の物）

＋菜の花ニシン（市販の物）

＋きゅうり浅漬け、蕪の甘酢漬け

＋チキンカツ

＋モズク、納豆、おかゆ、生卵

＋トマトジュース、お酢飲料

　(連れ合いが買っておいてくれたもの、持ってきた漬物)　


2024-07-29 今日の献立　ビーフン（市販の物）

I went to Saku city.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、フジリンゴ、シシトウ、オクラ、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、レモンビネガー水割り

＋甘夏、キウイ、プルーン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋昆布茶

＋ミルクティー

　(連れ合い作成の蒸し鍋です。キャベツなし)
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 キャベツと豚肉の蒸し鍋

＋ビーフン（市販の物）

＋焼き烏賊

＋冷ややっこ

＋おかゆ、卵

＋トマトジュース

　(キャベツを買ってきたので、少しだけ)　


2024-07-30 今日の献立　無限チンゲン菜

I went to Komorebinosato, and took hot spring.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、フジリンゴ、ピーマン、カボチャ、モロッコインゲン、キャベツミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、レモンビネガー水割り

＋甘夏、プルーン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ミルクティー

　(果物が寂しいです)
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 青梗菜とツナ（無限チンゲン菜）

＋キュウリの浅漬け

＋梅がゆ（レトルトパック）

＋ゆで卵

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(JAで買ってきた青梗菜をレンジで、味付けは鶏ガラスープの素、ごま油:味の素のレシピ)　


2024-07-31 今日の献立　わかめスープ

I went to Komorebinosato.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、フジリンゴ、ピーマン、ブロッコリ、カリフラワー、カボチャ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、レモンビネガー水割り

＋軽井沢菜おひたし、キムチ

＋プルーン、甘夏

＋

＋ミルクティー、昆布茶

　(ブロッコリやカリフラワーは冷凍です)
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 わかめスープ

＋枝豆豆腐の冷ややっこ

＋軽井沢菜おひたし

＋キュウリの浅漬け

＋ピザ

＋

　(コープ宅配の冷凍ピザです)
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 モロッコインゲンてんぷら

＋おかゆ、ゆで卵

＋白茄子ステーキ

＋キャベツと小エビの蒸したの

＋モズク、納豆、黄金いか

＋トマトジュース、レモンビネガー水割り

　(JA佐久浅間で買ってきた白茄子をステーキにしました)　


2024-08-01 今日の献立　トンテキ

I went to Komorebinosato.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、フジリンゴ、ピーマン、カボチャ、モロッコインゲン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、レモンビネガー水割り

＋リンゴ、プルーン

＋キュウリの浅漬け

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミルクティー

　(不揃いで買ってきた大きなリンゴです)



昼食

 [image: ]

 銀四郎麺

＋おから煮（市販の物）

＋軽井沢菜おひたし

＋おやつコロッケ（冷凍）

＋きゅうり浅漬け

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(カップの中の物はコーヒーではなく麺つゆです)



夕食
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 厚揚げとシロナ酢の煮物

＋キャベツと干しエビの蒸したの

＋トンテキ

＋きゅうり浅漬け、おかゆと卵

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(肉が食べたくて厚切りの豚肉を)　


2024-08-02 今日の献立　無限チンゲン菜

2024-08-02 今日の献立　無限チンゲン菜I took English conversation seminar at Karuizawa Chuo community center.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、フジリンゴ、ピーマン、ミニトマト、かぼちゃ、揚げナス、モロッコいんげん、キノコ）

＋ヨーグルト、レモンビネガー水割り

＋プラム、プルーン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミルクティー

＋

　(酸味に欠けるけれどフジリンゴはデザート感覚でおいしい)



夕食
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 厚揚げとシロナスの煮物

＋中華サラダ（レトルト）、キュウリの浅漬け、蕪の甘酢漬け

＋おから煮（市販の物）、黄金いか（市販の物）

＋無限チンゲン菜（青梗菜、ツナ缶）

＋おかゆ、卵

＋トマトジュース

　(おかゆが炊きあがるのを待てなくて２回に分けて食しました)　


2024-08-03 今日の献立　牛ももステーキ

I joined English conversation class.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、フジリンゴ、ピーマン、ミニトマト、揚げナス、パプリカ、キノコ）

＋ヨーグルト、レモンビネガー水割り

＋プルーン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ミルクティー

　(朝食は連れ合いが用意してくれます)



夕食
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 牛ももステーキ

＋アジフライ（市販の物）

＋ポテトサラダ、きゅうり浅漬け、レタス

＋おかゆと卵

＋乳酸菌飲料

＋トマトジュース

　(ステーキ肉はお肉やわらかの素をまぶして冷蔵してあります)　


2024-08-04 今日の献立　ゴーヤチャンプルー

I joined to English conversation class.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、フジリンゴ、ピーマン、パプリカ、モロッコいんげん、カボチャ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、レモンビネガー水割り

＋プルーン、桃

＋ロングライフパン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミルクティー

　(レンジで作る蒸し鍋には胡麻ドレが合います)



夕食

 [image: ]

 蒸キャベツ

＋ゴーヤチャンプルー

＋乳酸菌飲料

＋おかゆ、卵

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(白いゴーヤと緑のゴーヤで作りました)　


2024-08-05 今日の献立　残り物で簡単に

I stayed home.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、フジリンゴ、ピーマン、パプリカ、揚げナス、キャベツ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、レモンビネガー水割り

＋プルーン、蕪の甘酢漬け、キュウリの浅漬け、キムチ

＋乳酸菌飲料

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミルクティー

　(あるもので簡単に)



夕食
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 ゴーヤチャンプルー

＋ゆで卵

＋冷ややっこ

＋梨、桃

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(連れ合いが体調を崩したので残り物で簡単に)　


2024-08-06 今日の献立　無限青梗菜

My husband still hasn't recovered from his cold.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、フジリンゴ、ピーマン、ミニトマト、かぼちゃ、オクラ、キャベツ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、レモンビネガー水割り

＋プルーン、梨

＋昆布茶、ミルクティー

＋

＋

　(自分用にキャベツを蒸し鍋に)



夕食
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 シジミ汁

＋無限青梗菜

＋ポテトサラダ（市販の物）

＋きゅうり浅漬け

＋卵サンド、るばーむジャムサンド

＋豆乳

　(免疫力の付きそうなものを見繕って)　


2024-08-07 今日の献立　ウナギかば焼き

My husband still hasn't recovered from his cold.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、シナノゴールド、ピーマン、ミニトマト、大根、キャベツ、キノコ）

＋ヨーグルト、レモンビネガー水割り

＋プルーン、キウイ、バナナ、桃

＋フレンチトースト

＋ミロ

＋

　(連れ合いの好きなものを作りました)



夕食
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 おかゆ

＋サーロインステーキ

＋チンゲン菜、ミニトマト

＋ウナギかば焼き

＋冷ややっこ

＋

　(たんぱく質やビタミンの豊富なもので)　


2024-08-14 今日の献立　豚肉ソテーレモンのせ

I went to Saku city.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、さつまあげ、玉ねぎ、フジリンゴ、ピーマン、カボチャ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、レモンビネガー水割り

＋バナナ、プルーン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ミルクティー

　(ヨーグルトにきな粉とミロをいれるのがこの頃の習慣)



夕食

 [image: ]

 キャベツと干しエビの炒め物

＋豚肉ソテーレモンのせ

＋トマトジュース

＋ごはん

＋

＋ヨーグルト

　(豚ロースをレモンビネガーのレモンと一緒にソテーしました)　


2024-08-15 今日の献立　419キャベツと豚肉の蒸したの

I participated in a body learning class at Komorehi no Sato.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、フジリンゴ、ピーマン、オクラ、カボチャ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、乳酸菌飲料

＋バナナ、プルーン、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(連れ合いは乳酸菌にはまっています)
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 レタス、トマト、キュウリ浅漬け

＋コロッケ（冷凍）

＋シウマイ（市販の物）

＋ロングライフパン

＋ルバーブジャム、レモンマーマレード

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(あるもので手早く)
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 イワシのかば焼き（冷凍）

＋419キャベツと豚肉の蒸したの

＋ニシン漬け（市販の物）

＋おかゆ

＋納豆、わさび漬け

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ヤクルト

　(娘の残していった419キャベツを消費)　


2024-08-16 今日の献立　海老ドリア（冷凍）

I went to Komorebinosato and took hot spring.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、フジリンゴ、ピーマン、和風野菜ミックス、ミニトマト、かぼちゃ、ゴーヤ、キノコ）

＋ヨーグルト、レ乳酸菌飲料

＋キウイ、プルーン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(キノコをたっぷり、何でも入れられるのが蒸し鍋の良いところ)



昼食

 [image: ]

 海老ドリア（冷凍）

＋トマト

＋鶏むねステーキ

＋おやつコロッケ

＋ミロと豆乳

＋バナナ

　(あり合わせで簡単に)



夕食

 [image: ]

 わかめスープ

＋ゆで卵

＋おかゆ

＋キャベツと豚肉の蒸したの

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(日に50gのたんぱく質を心してとるようにしています)　


2024-08-17 今日の献立　野菜とエビのフライパングリル

I went to Komorebinosato.
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 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、フジリンゴ、ピーマン、ミニトマト、オクラ、かぼちゃ、人参、キノコ）

＋ヨーグルト、乳酸菌飲料

＋キウイ、プルーン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(季節のプルーンと甘いゴールドキウイがお気に入り)



夕食
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 野菜とエビのフライパングリル（玉ねぎ、ピーマン、カボチャ、エビ、ベビーほたて、むね肉ステーキ）

＋おかゆ

＋

＋

＋モズク、納豆

＋

　(フライパンで焼いただけですが、ご馳走です。ケイジャンソースで)　


2024-08-18 今日の献立　牛ももステーキ

I went Komorebinosato and took hot spring.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、フジリンゴ、、ピーマン、かぼちゃ、人参、ゴーヤ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、乳酸菌飲料

＋プルーン、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(ゴーヤやピーマンは種ごと)
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 おかゆ

＋牛ももステーキ

＋レタス

＋かぼちゃのマッシュ、モロヘイヤおひたし、レタス、蕪の甘酢漬け

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(牛もも肉はお肉やわらかの素をまぶして２日置きました。柔らかくておいしい)　


2024-08-19 今日の献立　ジャコ納豆オムレツ

I went to Saku city to buy the textbook.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練り物、ウインナ、玉ねぎ、フジリンゴ、かぼちゃ、和風野菜ミックス、ゴーヤ、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、乳酸菌飲料

＋プルーン、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(蒸し鍋にウインナが入ったのが今朝の変化。)
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 おかゆ

＋ウナギかば焼き

＋うの花、さんま竜田揚げ

＋トマト

＋ジャコ納豆オムレツ（チリメンジャコ、ねぎ、納豆、卵）

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ミロと豆乳

　(「ふれあい交差点」をみて、オムレツを焼きました。優しい味)　


2024-08-20 今日の献立　トンテキレモンのせ

I went to Komorebinosato.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、リンゴ、ピーマン、カボチャ、和風野菜ミックス、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、乳酸菌飲料

＋キウイ、梨

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(今日の果物は頂き物の千葉の梨)
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 トンテキレモンのせ

＋かぼちゃのマッシュ、きゅうり浅漬け、蕪の甘酢漬け、モロヘイヤおひたし

＋厚揚げの煮物

＋おかゆに卵

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ヨーグルト

　(たんぱく質たっぷりに)　


2024-08-21 今日の献立　カツオ刺身

I went to Komorebinosato.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、リンゴ、ピーマン、オクラ、カボチャ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、乳酸菌飲料

＋キウイ、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、練物を入れるのが好み)
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 トマト

＋シウマイ

＋冷や奴

＋おから煮

＋カスタードクリーム

＋バナナ

　(牛乳が余ってきたのでカスタードクリームを作りました。デザートに)



夕食
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 わかめスープ

＋厚揚げ煮、鶏むね肉ステーキ

＋カツオ刺身

＋モロヘイヤおひたし、キュウリ浅漬け

＋モズク、納豆

＋おかゆ、梅干し

　(母が作って昔貰ったうめぼしを添えました)　


2024-08-22 今日の献立　クリームシチュー

I went the dentist at Tokyo.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、リンゴ、ピーマン、ミニトマト、ズッキーニ、オクラ、キノコ）

＋ヨーグルト、乳酸菌飲料

＋キウイ、プルーン、梨

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(ヨーグルトにはブルーベリーや生姜ジャムやきな粉やミロを入れます)
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 クリームシチュー（鶏むね肉、豚肉、ジャガイモ、玉ねぎ、人参）

＋きゅうり浅漬け、蕪甘酢漬け

＋ゆで卵

＋おかゆ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料

　(買い置きの材料でクリームシチューを作りました)　


2024-08-24 今日の献立　キンメダイ煮つけ（冷凍）

I went to Komorebinosato.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、リンゴ、ピーマン、ミニトマト、和風野菜ミックス、キノコ）

＋ヨーグルト、乳酸菌飲料

＋キウイ、プルーン、梨

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(タジン鍋に入れてレンジで作る蒸し鍋は連れ合いの担当です)
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 シラスおろし

＋キンメダイ煮つけ（冷凍）

＋キャベツと豚肉の蒸したの

＋シウマイ、黒豆甘煮

＋きゅうり浅漬け、蕪の甘酢漬け

＋おかゆ

　(野菜の不足を補うためキャベツをタジン鍋で蒸しました)　


2024-08-24 今日の献立　マカロニグラタン

I went to Komorebinosato.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、リンゴ、ピーマン、ミニトマト、揚げナス、和風野菜ミックス、キノコ）

＋ヨーグルト、乳酸菌飲料

＋キウイ、プルーン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ミロ

　(ミロは連れ合いのお気に入り)



夕食
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 マカロニグラタン

＋トマト

＋黒豆甘煮

＋おかゆ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(一昨日のクリームシチューにマイタケを足してぐらたんを作りました)　


2024-08-25 今日の献立　とり天

I went to Komorebinosato.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練り物、ウインナ、玉ねぎ、リンゴ、ピーマン、ミニトマト、ズッキーニ、カボチャ、キノコ）

＋ヨーグルト、乳酸菌飲料

＋キウイ、プルーン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(しばらく買い物に行ってないので果物が尽きてきました)
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 ビタミンちくわの煮物

＋とり天

＋切り干し大根サラダ、きゅうり浅漬け、蕪の甘酢漬け

＋ミックスベジタブルとマカロニのサラダ

＋モズク、納豆、ゆで卵

＋おかゆ

　(冷蔵庫の中のもので用意しました)　


2024-08-26 今日の献立　プルコギキンパ（コープ宅配）

I went to Saku city.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、リンゴ、ピーマン、ミニトマト、オクラ、カボチャ、ズッキーニ、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、乳酸菌飲料

＋プルーン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(プルーン以外の果物が尽きました)
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 ひじき煮（コープ宅配）

＋納豆とチリメンジャコの卵焼き

＋切り干し大根サラダ、きゅうり浅漬け、マカロニサラダ、とり天

＋キャベツとウインナの蒸したの

＋プルコギキンパ（コープ宅配）

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、昆布茶

　(コープ宅配が届いたので、夕食は豪華)　


2024-08-27 今日の献立　 海老チーズドリア（コープ宅配）

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

＋ヨーグルト、乳酸菌飲料

＋イチジク、冷凍アボガド、バナナ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ミロ

　(コープ宅配で届いたイチジク甘くておいしい)
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 海老チーズドリア（コープ宅配）

＋トマト

＋蒸し牡蠣バター焼き

＋マカロニサラダのバター焼き

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(常温で届いたドリアを消費、冷凍保存の牡蠣を消費)
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 チーズインつくねハンバーグ、ミックスベジタブル

＋カツオ刺身

＋ひじき煮、切り干し大根サラダ

＋おかゆ

＋

＋トマトジュース、乳酸菌飲料

　(業務スーパーで買ったつくねハンバーグはケチャップととんかつソースをつけるとおいしい)　


2024-08-28 今日の献立　 肉豆腐

I went Komorebinosato and did the K dance.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、リンゴ、ピーマン、アスパラ、ズッキーニ、揚げナス、カボチャ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、乳酸菌飲料

＋キウイ、イチジク

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ミロ

　(冷凍アボカドはヨーグルトによく合う)



夕食
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 肉豆腐（人参、玉ねぎ、豚肉、豆腐）

＋漬けカツオ

＋マカロニサラダ（市販の物）、ひじき煮

＋人参短プラ、とり天

＋おかゆ

＋トマトジュース、乳酸菌飲料

　(昨日の多すぎたカツオ刺身は麺つゆにつけておきました)　


2024-08-29 今日の献立　オムライス（冷凍）

I went to Komorebinosato.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、おかず稲荷、リンゴ、ピーマン、ミニトマト、揚げナス、カボチャ、和風野菜ミックス、キノコ）

＋ヨーグルト、乳酸菌飲料

＋プルーン、キウイ、ロンガン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ミロ

　(ロンガンは冷凍を半解凍で)



昼食
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 オムライス（冷凍）

＋昨夜の肉豆腐

＋キャベツと豚肉の蒸したの

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(買い置きの冷凍食品を利用)



夕食

 [image: ]

 冷凍餃子

＋イワシかば焼き（冷凍）

＋トマト、キュウリ浅漬け、切り干し大根サラダ

＋おかゆと卵

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料

　(塩分過多ですが、冷凍食品を多用)　


2024-08-30 今日の献立　ゆでジャガイモのシーアスパラのせ

I went to supermarket before Komorebinosato.



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

＋ヨーグルト、乳酸菌飲料

＋プルーン、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ミロ

　(連れ合い担当の蒸し鍋には色々な具が入ります)



夕食
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 栃尾のあぶらあげの大根おろし乗せ

＋コールスローサラダ、マカロニサラダ

＋千切りキャベツにアジフライ

＋ゆでジャガイモのシーアスパラのせ

＋おかゆ、卵

＋トマト」ジュース、乳酸菌飲料

　(塩味の強いシーアスパラをジャガイモにのせました)　


2024-08-31 今日の献立　キンメダイ煮つけ（冷凍）

I went to Komorebinosato.



朝食

 [image: ]

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

＋ヨーグルト、乳酸菌飲料

＋プルーン、キウイ、ロンガン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ミロ

　(蒸し鍋に使うタジン鍋は２人でちょうどよい大きさです)



昼食
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 信州産ギンレイ寄せ豆腐の冷ややっこ野沢菜ワサビ漬けのせ

＋チーズインつくねハンバーグ、ミックスベジタブル

＋コールスローサラダ、マカロニサラダ

＋バナナ

＋あんパン

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(業務スーパーのハンバーグにとろけるチーズをのせました)



夕食
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 キンメダイ煮つけ（冷凍）

＋マカロニサラダ、ゆでじゃがいもシーアスパラのせ

＋キュウリの浅漬け、蕪の甘酢漬け

＋厚揚げと大根の煮物

＋モズク、納豆、胡麻豆腐

＋おかゆ

　(大根を薄切りにして厚揚げと麺つゆで煮ました)　


2024-09-01 今日の献立　スパゲティナポリタン

I will go to the trip around Hokkaido tomorrow.



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

＋ヨーグルト、乳酸菌飲料

＋キウイ、プルーン、ロンガン

＋明太フランス

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ

　(コープ宅配のおかず稲荷はご馳走です)



昼食
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 スパゲティナポリタン（ウインナ、玉ねぎ、人参）

＋厚揚げと大根の煮物

＋トマト、冷ややっこ

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(３分で茹るスパゲティで作りましたが、もっと太いものの方が・・・)



夕食

 [image: ]

 トマト、蕪の甘酢漬け、キュウリの浅漬け

＋豆腐とじゃがいもと人参と玉ねぎと鶏ささみの煮物

＋

＋

＋おかゆ、卵

＋トマトジュース、乳酸菌飲料

　(残っている食材を一緒に煮ました)　


2024-10-01 今日の献立　カツオのたたきとサツマイモサラダ

I came back from Hokkaido yesterday.



朝食
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 蒸し鍋（鶏ささみ、おかず稲荷、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、カボチャ、アスパラ、にんにくの芽、揚げナス、和風野菜ミックス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋揚げナスおひたし

＋フルーツグラノーラと骨ふと牛乳

＋

＋

　(旅行から帰ってきて、冷凍庫の中のものと道の駅で買ってきた紅玉で)



昼食
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 プルーン

＋冷ややっこわさび漬けのせ

＋サラダチキン

＋バナナ

＋パン

＋インスタントスープ

　(外でパンやバナナやスープを食べ、帰宅しておかずを)



夕食
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 シラスおろし

＋カツオのたたき

＋サツマイモサラダ（市販の物）

＋揚げナス煮浸し、トマトジュース、ヨーグルト

＋納豆

＋おかゆとインスタント味噌汁

　(昼間買い出しに行ってきたので大根おろしがあります)　


2024-10-02 今日の献立　チーズインハンバーグと目玉焼き

I went to Komorebinosato and took the hot spring.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、ゴボウメンチ、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、レモンビネガー

＋

＋プルーン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ミロ

　(いつものスタイルに戻りつつあります)



夕食
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 ヨーグルト、アーモンドフィッシュ

＋目玉焼き

＋キャベツ炒め、チーズインハンバーグ

＋おかゆ、インスタント味噌汁

＋納豆

＋トマトジュース

　(久しぶりの目玉焼き)　


2024-10-03 今日の献立　栃尾の油揚げ、大根おろし添え

I went to Komorebinosato and did the stretch.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、おかず稲荷、玉ねぎ、紅玉、にんにく、和風野菜ミックス、ミニトマト、かぼちゃ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、レモンビネガー

＋プルーン、冷凍ロンガン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(冷凍のおかず稲荷がおいしい)



夕食
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 タン塩レモン、ミニトマト

＋キャベツの油いため、ゆで卵

＋おかゆ

＋栃尾の油揚げ、大根おろし添え

＋納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料

　(おかゆは２日分炊き、冷蔵保存しています)　


2024-10-04 今日の献立　焼き豚切り落とし

I went to Komorebinosato and did the walking in the pool.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、コロッケ、玉ねぎ、ピーマン、カボチャ、にんにくの芽、アスパラ、揚げナス、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋キウイ、ロンガン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(冷凍庫整理のためコロッケが蒸し鍋に入ってます)
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 もやしと豚肉とニンニクの芽の炒め物

＋とり天、人参天ぷら、大根おろし

＋焼き豚切り落とし

＋ヨーグルト

＋おかゆ

＋トマトジュース、乳酸菌飲料

　(鶏むね肉に衣をつけて少量の油で揚げましした)　


2024-10-05 今日の献立　豆腐に混ぜご飯の素を載せて

I went to Komorebinosato.
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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、アスパラ、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、乳酸菌飲料

＋プルーン、ロンガン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ミロ

　(ヨーグルトにはきな粉やブランリッチやオリゴ糖など色々混ぜて)
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 豆腐に混ぜご飯の素を載せて

＋大根おろし

＋昨日のとり天

＋昨日のもやし板絵m

＋モズク、納豆

＋おかゆ、トマトジュース、ヨーグルト

　(冷凍の混ぜご飯の素は味が濃いので思い立って温めた豆腐に載せ大根おろしを添えました)　


2024-10-06 今日の献立　おかゆに味噌汁

I went to Komorebinosato.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、紅玉、ピーマン、ミニトマト、かぼちゃ、インゲン、にんにくの芽、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋キウイ、ロンガン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ミロ

　(冷凍庫に残っているものの整理)



夕食
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 シラスおろし

＋かぼちゃとサツマイモのサラダ

＋にしん酢漬け（市販のもの）

＋焼き豚切り落とし、ゆで卵、冷ややっこ

＋納豆

＋おかゆとインスタント味噌汁

　(夕食にはおかゆで軽く)　


2024-10-07今日の献立　からしいなり

I went to Karuizawa gymnasium.



朝食
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 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、いんげん、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋イチジク、ロンガン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ミロ

　(今シーズン初めてのイチジクです)



夕食
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 シラスおろし（市販のもの）

＋からしいなり

＋かぼちゃとサツマイモのサラダ、コロッケ

＋酢漬けニシン（市販のもの）

＋納豆、ゆで卵、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋おかゆ、インスタント味噌汁

　(おかゆは一日おきに炊飯器で炊きます)　


2024-10-08 今日の献立　ナスとキムチのおやき

I went to Komorebinosato.



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、kabocha キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋イチジク、ロンガン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ミロ

　(今日も冷蔵庫の整理モードです)



夕食
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 ナスとキムチのおやき

＋冷ややっこ、酢漬けニシン。大根の皮のきんぴら

＋ゆで卵、ささみフライ

＋しらすおろし、おかゆ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料

　(ナスにキムチを挟み、ネットで見て、フライパンで焼き、蒸しておやきにしました)　


2024-10-09 今日の献立　親子丼の素をおかゆにかけて

We will return to Kokubunji city tomorrow.
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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、揚げなす、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋イチジク、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ミロ

　(イチジクもキウイも2人で分けあって)



夕食
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 栃尾の油揚げ

＋大根の皮のきんぴら、ゆで卵、冷ややっこ

＋ささみフライ

＋おかゆ、レトルトの親子丼の素

＋納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料

　(このごろごはんではなくおかゆなのでおかゆに親子丼の素をかけました)　


2024-10-10 今日の献立　ぶりの刺身

We move to Kokubunji city by car.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、ピーマン、ミニトマト、にんにくの芽、かぼちゃ、あげなす、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢飲料

＋イチジク、キウイ、紅玉

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋アンパン

＋

　(冷凍庫に残っているもの山もりにして蒸し鍋にしました)
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 ぶりの刺身

＋シウマイ、トマト

＋ゆで卵、鶏肝

＋ささみフライ、栃尾のあぶらあげ

＋おかゆ

＋キャベツのスープ

　(冷凍庫にあった冷凍トマトはそのままではおいしくなかった)　


2024-10-11 今日の献立　ナスとピーマンのフライパン焼き

I went to Kodaira citizen gymnasium.
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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、揚げナス、インゲン、かぼちゃ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、レモンビネガーの水割り

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

＋ミロ

　(食料の置き場を忘れて手間取った連れ合いの蒸し鍋です)



夕食
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 焼き鳥三昧（ハラミ、ハツ、もも）

＋ナスの焼いたの、ピーマンの焼いたの

＋切り干し大根煮もの、目玉焼き、凍った豆腐の煮物

＋おかゆ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、ほうじ茶

　(甘楽で買ってきたナスと三芳で買ってきたピーマンをフライパンで焼きました)　


2024-10-12今日の献立　ナスの浅漬け、蕪の甘酢漬け

I went to Tipness and did the jazz dance.
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 蒸し鍋（豚肉、焼き鳥、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、かぼちゃ、インゲン、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、レモンビネガーの水割り

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ミロ

　(早生ミカンが出てきたので買い求めました)



昼食
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 オテゴロナ

＋みかん、ナシ

＋カモメちくわ

＋巻きずし（冷凍）

＋

＋ほうじ茶

　(ロピアで見つけた北海道で好んで食べていたカモメちくわです)
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 ほうれん草のバタ炒め目玉焼きとチーズ載せ

＋春巻き（冷凍）

＋ナスの浅漬け、蕪の甘酢漬け

＋凍った豆腐の煮物

＋おかゆ、梅干し

＋トマトジュース、乳酸菌飲料

　(甘楽のナスと三芳の蕪です。)　


2024-10-13 今日の献立　椿の花びらの甘酢漬け

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

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ミロ

　(コープ宅配の冷凍ささみと豚肉が尽きて生肉を使っています。宅配が待ち遠しい)
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 チキンナゲット（冷凍）

＋ほうれん草とベーコンと目玉焼き

＋欧州産そら豆のソテー

＋椿の花びらの甘酢漬け

＋数の子わさび、納豆、おかゆ

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ミカン、井村屋の小豆バー

　(椿の花びらはお寿司にしたくて保存していたものですが、なかなかおいしい)　


2024-10-14 今日の献立　かぼちゃのサラダ

I went to Kodaira citizen gymnasium.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏肉、手羽もと味ぽん煮、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、オクラ、かぼちゃ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ミロ

　(冷凍庫の中のものなんでも入れて)
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 冷凍コロッケ、カンタンナ

＋かぼちゃのサラダ

＋ナスの浅漬け、蕪の甘酢漬け

＋おかゆ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料

　(２か月前に買ったコロッケを調理しました、かぼちゃのサラダは北海道を思い出して)　


2024-10-15 今日の献立　かぶの葉とベーコンのキムチ炒め

I took a piano lesson.
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 かぶの葉とベーコンのキムチ炒め

＋ミミガー（冷凍しておいたもの）

＋ゆで卵

＋6Pチーズ

＋はちみつトースト

＋紅茶

　(連れ合いが健康検診なのでわたくし一人の朝食)　


2024-10-16 今日の献立　新米が届きました

I joined to Zumba program at Ogawa 2choume community center.
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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、オクラ、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、カカオ86％チョコ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(体重が増加傾向だという連れ合いにミロを中止ほうじ茶に)



昼食

 [image: ]

 玉ねぎと塩昆布とカニカマのチーズ焼き

＋ちくわの焼いたの

＋

＋

＋

＋紅茶

　(BuzzFeedでおいしいというので作ってみたが、手間のわりにさほどでも）



夕食
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 野菜の蒸し鍋（ゴーヤ、ミニトマト、玉ねぎ、ナス、きのこ）

＋ポテトサラダ（にんじん、じゃがいも、きゅうり）

＋茹でピーナツ

＋トンテキ

＋新米のごはん

＋レトルトカレー、ほうじ茶、トマトジュース、乳酸菌飲料

　(友が送ってくれた丹波の新米を炊きました。おかゆでないのは久しぶり)　


2024-10-17 今日の献立　厚揚げ煮物

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、かぼちゃ、オクラ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、茹でピーナツ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(近くの畑の直売所でピーナツを売っていたのでゆでました)



昼食

 [image: ]

 チャーハン

＋冷ややっこ

＋シウマイ、欧州のソラマメ

＋鶏レバーにもの

＋

＋ほうじ茶

　(冷凍庫の中の菜っ葉とベーコン、ネギでチャーハンを作りました)



夕食
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 昼の残りのチャーハン

＋ゆで卵、ポテトサラダ、コロッケ

＋厚揚げ煮物、板わさ

＋シウマイ、欧州のソラマメ

＋モズク、納豆、数の子わさび

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(ワンプレートにのせると豪華に見えます)　


2024-10-18 今日の献立　レンジでごちそうビーフシチュー

I took the English conversation class at 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、にんにくの芽、揚げナス。オクラ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、乳酸菌飲料

＋みかん、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(今年の紅玉がスーパーに並ぶようになりました。)



昼食
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 ケンミンビーフン（冷凍）

＋冷ややっこ

＋鶏レバー

＋ポテトサラダ

＋トンテキ

＋ほうじ茶

　(冷凍庫に眠っていたビーフンを使用)



夕食
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 レンジでごちそうビーフシチュー（レトルト）

＋おかゆ

＋ゆで卵

＋

＋モズク、納豆、かずのこわさび

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(シチューも在庫整理です)　


2024-10-19 今日の献立　ナスのフライパン焼きめんつゆ味

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、ピーマン、ミニトマト、かぼちゃ、揚げナス、にんにくの芽、ナゲット、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(鍋がいっぱいになってリンゴと玉ねぎが入らなかったそうで)



夕食
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 おかゆ

＋蒸し鍋（紅玉、玉ねぎ、キャベツ）

＋ナスのフライパン焼きめんつゆ味

＋切り干し大根煮もの、枝豆、厚揚げ煮物、ゆで卵、コロッケ

＋モズク、納豆、数の子わさび

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(小布施PAで買ってきたナスの大袋、やっとあと２ケにまで消費しました)　


2024-10-20 今日の献立　かもめちくわ

I ate Kamome Chikuwa at Hokaido, and I find it at Lopia supermarket.



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、かぼちゃ、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(蒸し鍋には、鶏ささみを入れてタンパク質の確保です)



夕食
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 冷ややっこ、かもめちくわ

＋茹で落花生

＋ピーマンと玉ねぎの蒸したの、ナスのフライパン焼きめんつゆ味

＋キハダマグロ刺身

＋かずのこわさび、納豆、すごもり卵

＋おかゆ、鮭節

　(コープ冷凍の刺身は少量小分けでほしいときに食べられます)　


2024-10-21 今日の献立　魚のごった煮（市販のもの）

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、ミニトマト、かぼちゃ、ウインナ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(冷凍ささみが尽きたので、ささみを追加で買ってきました)



夕食
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 魚のごった煮（市販のもの）

＋助六寿司（コープ宅配）

＋サニーレタス

＋ポテトサラダ（市販のもの）

＋モズク、納豆、数の子わさび、九条ネギ、鮭の節

＋トマトジュース、乳酸菌飲料

　(北海道で買ってきた鮭の節、納豆にかけて)　


2024-10-22 今日の献立　鶏むね肉ソテー

I went to Tipness and did the hiphop.



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、かぼちゃ、ウインナ、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋バナナ、ミカン、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(蒸し鍋に入れるのは紅玉リンゴがいちばん)



夕食
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 ひややっこ鮭の節かけ

＋鶏むね肉ソテー、目玉焼き

＋かもめちくわ

＋サニーレタス、コールスロー、にんじんラペ、ポテトサラダ

＋モズク、納豆、数の子わさび、ハスの実入りおかゆ

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ミカン

　(鶏むね肉はお肉柔らかの素につけ、フライパンで弱火でじっくりと焼きました)　


2024-10-23 今日の献立　枝豆とすり身のガーリック炒め（冷凍）

I went to Kodaira community center and did the zumba.



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、かぼちゃ、いんげん、オクラ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(ささみと豚肉と、かぼちゃとインゲンは冷凍です)



昼食
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 枝豆とすり身のガーリック炒め（冷凍）

＋サニーレタス、コールスローサラダ

＋タイのチキンライス

＋

＋

＋ほうじ茶

　(チキンライスは冷凍しておいたものを消費)



夕食

 [image: ]

 ナスのフライパン焼きめんつゆ味、じゃこ天、かにかま

＋サニーレタス、コールスロー、にんじんラペ

＋冷ややっこ

＋チキンソテー

＋モズク、納豆、数の子わさび、ネギ、鮭節

＋ハスの実入りおかゆ、トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(ナスは冷蔵庫に保存してあったもの)　


2024-10-24 今日の献立　おつまみシウマイ（冷凍）

I stayed home.



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、かぼちゃ、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、乳酸菌飲料

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋キウイ、みかん

＋

＋ほうじ茶

　(ヨーグルトにはドライフルーツ、ショウガジャム、きな粉、オリゴ糖を)



夕食
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 冷ややっこ

＋ナスの浅漬け

＋サラダ菜、コールスロー、にんじんラペ、鶏むね肉ソテー、シウマイ（冷凍）

＋おかゆ

＋モズク、納豆、数の子わさび、ネギ、ラッキョウ

＋トマトジュース、乳酸菌飲料

　(おかゆは一日おきに炊き、冷蔵)　


2024-10-25 今日の献立　きしめんのナポリタン

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、かぼちゃ、オクラ、インゲン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、イチジク、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(近くの農園の直売所でイチジクとキウイを買ってきました)



昼食
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 きしめんのナポリタン

＋ゆで卵

＋サラダ菜

＋アサリとベーコンのチャウダー

＋大根の茎の炒め物

＋ほうじ茶

　(きしめんのナポリタンは連れ合いの好物です)



夕食
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 あぶりマグロのづけ

＋大根とちくわのオイスター煮、大根葉のおひたし

＋冷ややっこ

＋コールスローサラダ

＋モズク、納豆、ネギ

＋ハスの実入りおかゆ、トマトジュース、乳酸菌飲料

　(なんとなく和食になりました)　


2024-10-26 今日の献立　蕪の葉とベーコンと厚揚げの炒め物

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、シウマイ、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、揚げナス、ミニトマト、かぼちゃ、オクラ、インゲン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、イチジク、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(蒸し鍋は連れ合いの担当、ありったけの材料を入れます)



夕食
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 ゆで卵、おつまみシウマイ、コールスローサラダ、鶏むね肉のソテー

＋冷ややっこ

＋蕪の葉とベーコンと厚揚げの炒め物

＋ハスの実入りおかゆ

＋モズク、納豆、数の子わさび

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(お気に入りのゆで卵は水から10分急冷の黄身が少しとろりとしたもの)　


2024-10-27 今日の献立　卵とカツのサンドイッチ

I went to Higashikurume AEON mall and walk around Rokusen 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、かぼちゃ、オクラ、インゲン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、キウイ、イチジク

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(北海道で買った北青豆きな粉を使っています。原料豆は中国産)



昼食
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 かもめちくわ

＋ナシ

＋サラダ菜

＋混ぜご飯（冷凍）

＋

＋ほうじ茶

　(ご飯を炊き、冷凍の混ぜご飯の素を炒めて混ぜました。美味)



夕食
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 卵とカツのサンドイッチ（ロピア）

＋厚揚げと小松菜煮物

＋ミミガー、昼の残りの混ぜご飯

＋冷ややっこ鮭節と練りウメ載せ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(ちらっと見かけた厚焼き玉子のサンドイッチ、翌日から日参してやっと買えました)　


2024-10-28 今日の献立　鶏とキノコのブラウンソース（Bistro Do)

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、かぼちゃ、オクラ、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、キウイ、バナナ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(近くの農園で買ったキウイは甘くておいし)



昼食
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 サラダ菜

＋冷ややっこ

＋鶏とキノコのブラウンソース（Bistro Do)（鶏もも肉、ブナシメジ、マイタケ）

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(買い置きのレトルト調味料の消費)



夕食
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 ねぎとろ用マグロ

＋コールスローサラダ、ゆで卵

＋厚揚げと小松菜の煮物、ちくわと大根のオイスターソース煮

＋カモメちくわ

＋モズク、納豆

＋おかゆ、インスタント味噌汁、トマトジュース、乳酸菌飲料

　(冷蔵庫の中のものを少しずつ)　


2024-10-29 今日の献立　ラムキーマカレーとオートミール新ごはん

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、ピーマン、ミニトマト、かぼちゃ、揚げナス、和風野菜ミックス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(コープ宅配の冷凍の枝豆がんもがあると、ごちそう気分)



昼食
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 ラムキーマカレー

＋日清のオートミール新ごはん

＋海藻サラダ

＋バナナ、みかん

＋

＋ほうじ茶

　(米粒状に戻る新ごはんと買い置きのレトルトキーマカレーを消費。まあまあ)



夕食
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 ハスの実入りおかゆ

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋カモメちくわ、ゆでたまご、蕪の甘酢漬け

＋鶏とキノコのブラウンソース

＋モズク、納豆、かずのこわさび

＋トマトジュース、乳酸菌飲料

　(夜は軽くしたいという連れ合いの要望に応えて)　


2024-10-30 今日の献立　ミナミマグロ切り落とし（冷凍）

I did the Zumba at Ogawa 2 choume community center.



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、ミニトマト、かぼちゃ、揚げナス、和風野菜ミックス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(ささみを一人1つにして、タンパク質を考えています。ささみは下にするとジューシー)



昼食
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 唐揚げ（冷凍）

＋カモメちくわ、6Pチーズ

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋にんじんラペ、コールスローサラダ

＋

＋乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(値下げ品の唐揚げ、買ってみました。衣が厚い)



夕食
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 ミナミマグロ切り落とし（冷凍）

＋蕪の甘酢漬け、大根葉のおひたし

＋さけ中骨水煮

＋ゆで卵、コールスロー、人参ラペ、みかん

＋モズク、納豆、ネギ、鮭節。山形のだし

＋ハスの実入りおかゆ、トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(コープ宅配の冷凍刺身は少量で重宝)　


2024-10-31 今日の献立　牛ランプステーキ

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、かぼちゃ、和風野菜ミックス、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(キウイは畑の直売所で購入)



夕食
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 サラダ菜、コールスロー、ゆで卵、鶏レバ焼き（市販のもの）

＋そばとツナのサラダ、人参ラペ

＋牛ランプステーキ、ブロッコリ

＋ハスの実入りおかゆ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(久しぶりのステーキはお肉柔らかの素をまぶしておいて焼きました)　


2024-11-01 今日の献立　あさリとベーコンのチャウダーでマカロニグラタン

I took a English conversation class at 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、ミニトマト、かぼちゃ、インゲン、揚げナス、和風野菜ミックス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(今日の蒸し鍋にはじゃこ天が入っています。私の好物)br>

夕食
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 あさリとベーコンのチャウダーでマカロニグラタン

＋人参ラペ、コールスロー、そばとツナのサラダ、ブロッコリ

＋カモメちくわ、スモークドサーモン、大根葉おひたし

＋ゆでたまご

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(おかゆを炊くのを失念していたので、明日用に用意していたグラタンに)　


2024-11-02 今日の献立　カキフライ（市販のもの）

I went to Tipness 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、ミニトマト、揚げナス、かぼちゃ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋ラフランス、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(果物は気まぐれで購入)



夕食
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 カキフライ（市販のもの）

＋そばのツナサラダ、かもめちくわ

＋コロッケ（冷凍）

＋凝るスロー、人参ラペ、ブロッコリ、ポテトサラダ（市販のもの）

＋モズク、納豆

＋おかゆ、冷ややっこ、トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(コロッケがちびくろサンボになってしまいました)　


2024-11-03 今日の献立　ときりんごとかもめちくわ

I went to Kokubunji festival and ate school lunch.



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、かぼちゃ、揚げナス、和風野菜ミックス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、ラフランス

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(鶏ささみや豚肉は底に敷いてあります)



夕食
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 ときリンゴ

＋かもめちくわ

＋ゆで卵

＋みかん

＋

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(昼カロリーを摂りすぎたので、リンゴが主食です)　


2024-11-04 今日の献立　卵とベーコンと人参のチャーハン

I went to Sayama 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、揚げナス、かぼちゃ、和風野菜ミックス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋キウイ、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(ピーマンは種ごと入れてます)



昼食
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 卵とベーコンと人参のチャーハン

＋みかん、キウイ

＋カントリーマム

＋

＋

＋乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(冷ごはんがあったので、チャーハンにしました)



夕食
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 サバの味噌煮（レトルト）

＋冷ややっこ鮭節載せ

＋コールスロー、人参ラペ、かぼちゃとサツマイモのサラダ

＋タルタルソース甘辛ソースカツ（冷凍）

＋モズク、納豆

＋おかゆ、トマトジュース、乳酸菌飲料

　(さつまいもと冷凍かぼちゃでマヨネーズサラダを作りました)　


2024-11-05 今日の献立　かぶの甘酢漬け、キュウリの浅漬け

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、いんげん、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋キウイ、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(タジン鍋に色々入れて電子レンジで蒸すと、豪華な蒸し鍋の出来上がりです)



夕食
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 からだ思い弁当（市販のもの）、シウマイ（冷凍）

＋そうめん（コロッケ、カイワレ）

＋ゆで卵、かぼちゃとサツマイモのサラダ

＋かぶの甘酢漬け、キュウリの浅漬け、人参ラペ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(弁当とシウマイは2人で分け合って)　


2024-11-06 今日の献立　ミナミマグロ切り落とし（冷凍）

I went Kodaira community center and did the zumba dance.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、がんも、厚揚げ、、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、黒酢ドリンク

＋みかん、イチジク

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(練りものがなくなったので、厚揚げを)



夕食
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 ミナミマグロ切り落とし（冷凍）

＋チキンカツ（冷凍）

＋コールスロー、人参ラペ、かぼちゃとサツマイモのサラダ、ブロッコリ

＋キウイ

＋モズク、納豆、ゆで卵

＋おかゆ、トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(コープの冷凍の刺身は少量小分けでありがたい)　


2024-11-07 今日の献立　アジの刺身

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、さつま揚げ、厚揚げ、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、かぼちゃ、揚げナス、インゲンキノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋みかん、イチジク、キウイ（紅妃（こうひ））

＋

＋ほうじ茶

　(近所の農園の直売所で買ってきた紅妃は、ジャムのような甘さです)



夕食
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 アジの刺身（冷凍）、かいわれ

＋ゆで卵、コロッケ半分

＋サツマイモとかぼちゃのサラダ

＋かぶの甘酢漬け、キュウリの浅漬け

＋モズク、納豆

＋おかゆ、トマトジュース、乳酸菌飲料

　(冷凍庫の底にあった(冷凍庫の底にあったアジの刺身を食べました)　


2024-11-08 今日の献立　小豆ごはん

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、かぼちゃ、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋イチジク、紅妃、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(ヨーグルトに冷凍アボカドダイス、干しブドウ、干しナツメを入れました)



昼食
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 冷ややっこ

＋キュウリの浅漬け、コールスロー

＋にらともやしと人参と豚肉の炒め物

＋カモメちくわ

＋わかめスープ中華麺いり

＋ほうじ茶

　(韮の冷凍しておいたものを消費するべく、もやしを買ってきました。)



夕食
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 サラダ菜、かぼちゃとサツマイモのサラダ、ブロッコリ、人参ラペ

＋鶏レバ焼き（市販のもの）

＋ゆで卵、カモメちくわ、トンテキ

＋小豆ごはん

＋モズク、納豆

＋ヨーグルト、三角シベリア、ほうじ茶

　(赤飯用に煮て冷凍しておいた小豆を使い炊飯器で小豆ごはんを炊きました)　


2024-11-09 今日の献立　小豆ごはんにS＆Bあじわいカレー辛口

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、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、乳酸菌飲料

＋飯山のときリンゴ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(国分寺まつりで買ってきた友好都市飯山のりんごです。甘くておいしい)



夕食
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 小豆ごはんにS＆Bあじわいカレー辛口（レトルト）

＋ゆで卵、ホモソーセージ

＋サラダ菜、コールスロー、人参ラペ

＋サツマイモとかぼちゃのサラダ、ブロッコリ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(あすきごはんにカレーはよく合います）　


2024-11-10 今日の献立　キャンベルのごちそうクラムチャウダー

I walked around 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、かぼちゃ、インゲン、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、紅妃

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(ピーマンはヘタと種ごと、キノコは3種です)



昼食
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 サラダ菜、きしめんのナポリタン（ベーコン、ピーマン、にんじん、玉ねぎ）

＋コールスロー、かもめちくわ

＋冷ややっこ

＋みかん

＋

＋ほうじ茶

　(生めんのきしめんはもっちりとして連れ合いのお気に入り)



夕食
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 キャンベルのごちそうクラムチャウダー

＋コールスロー、人参ラペ、ブロッコリ、かぼちゃとサツマイモのサラダ

＋蕪の甘酢漬け、キュウリの浅漬け

＋生卵とおかゆ

＋モズク、納豆、数の子わさび

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(おかずが尽きてきたのでキャンベルの缶詰をあけました)　


2024-11-11 今日の献立　小豆ごはんでライスグラタン

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、かぼちゃ、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、紅妃

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(紅妃はもう終わりかな)



夕食
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 かぶの甘酢漬け、キュウリの浅漬け、人参ラペ

＋かもめちくわ、ゆで卵、温ヤッコ韮ともやしと人参と豚肉炒め乗せ

＋彩ちらし（コープ宅配：常温）

＋小豆ごはんでライスグラタン

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(あずきごはんに残っていたキャンベルのクラムチャウダーとチーズを載せました。小豆はササゲ属、インゲンはインゲン属ですが、系統樹をみると、ごく近く食味も似ている。おいしいと納得)　


2024-11-12 今日の献立　小豆ごはんとかもめちくわの卵チャーハン

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、揚げナス、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

＋みかん、紅妃

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(コープ宅配のホクトきのこ4種セットから、３種を)



夕食
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 小豆ごはんとかもめちくわの卵チャーハン

＋レンコン餅、シイタケの焼いたの

＋温ヤッコ、ゆで卵

＋蕪の甘酢漬け、キュウリの浅漬け、人参ラペ、カイワレ、菜の花おひたし

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料

　(レンコンをすりおろしてレンコン餅を作りました。手間のわりにいまいち)　


2024-11-13 今日の献立　豚肉とレンコンの炒め煮

I went to Ogawa 2choume community center and did the zumba 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、ミニトマト、 かぼちゃ、インゲン、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(バナナと干しブドウとプルーンと干しナツメをヨーグルトに入れました)



昼食
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 温ヤッコ

＋サラダ菜

＋豚肉とレンコンの炒め煮(豚肉、レンコン、生シイタケ)

＋小豆ごはんとかもめちくわの卵チャーハン（昨日の残り）

＋チーズトースト

＋ほうじ茶

　(検索したレシピに生シイタケを加えてアレンジ)



夕食
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 菜の花おひたし、かぼちゃとサツマイモのサラダ、人参ラペ

＋蕪の甘酢漬け、6Pチーズ、甘辛チキン南蛮カツ（冷凍）

＋かもめちくわ、ゆで卵

＋カレイの煮つけ（レトルト）

＋モズク、納豆、おかゆ

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(かぼちゃとサツマイモのサラダにレモンビネガーが隠し味)　


2024-11-14 今日の献立　フレンチトースト

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、インゲン、オクラ、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(近くの農園の直売所でみかんを買いました)



昼食
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 フレンチトースト

＋かぼちゃとサツマイモのサラダ、人参ラペ、カイワレ

＋冷ややっこ

＋納豆

＋ミロ

＋ほうじ茶

　(フレンチトーストが食べたいという連れ合いのリクエストです)



夕食
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 まぐろの切り落とし（コープ宅配冷凍）

＋千切りキャベツ、かぼちゃとサツマイモのサラダ、コロッケ

＋冷ややっこ

＋かもめちくわ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料

　(納豆を冷ややっこを分けて食べたいという連れ合いのリクエストです)　


2024-11-15 今日の献立　ほしいも入りおかゆ

I took English conversation class at community center.



朝食

 [image: ]

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

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、紅妃

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(体重単調増加の連れ合いのヨーグルトに入れるドライフルーツを減らしました)



昼食
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 わっぱめし

＋イカメンチ

＋さくらえびときんめだいのかるせん

＋みかん

＋

＋ほうじ茶

　(スーパーの東北フェアのわっぱ飯とイカメンチを買ってきました.かるせんはおみやげ)



夕食
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 酢豚（豚肉、玉ねぎ、ピーマン、エリンギ、人参）

＋レンコンと豚肉とシイタケの炒め煮

＋冷ややっこ

＋ほしいも入りおかゆ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(冷凍保存の茨城のほしいものおかゆを作りました。ほしいもは元に戻りました)　


2024-11-16 今日の献立　ちくわでフーヨーハイ

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、オクラ、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、乳酸菌飲料

＋みかん、紅妃

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(蒸し鍋の底に冷凍の鶏ささみが2本入っています。みかんは近くの果樹園のもの)



昼食
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 味噌ちゃんぽん（市販のもの）

＋千切りキャベツ

＋ナシ

＋

＋

＋ほうじ茶

　(スーパーの東北フェアで買ってきた味噌ちゃんぽんです)



夕食

 [image: ]

 ちくわでフーヨーハイ（カモメちくわ、玉ねぎ）

＋もやしと韮の炒め物

＋ほしいものおかゆ

＋

＋

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(昨夜の酢豚の素の半分で、かにかまのかわりにちくわ、ねぎの代わりに玉ねぎ)　


2024-11-17 今日の献立　厚岸名産かきカレー

I went to the disaster prevention plaza of Honda Neighborhood Association.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、オクラ、にんにくの芽、かぼちゃ、、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、紅妃

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(カモメちくわが余っていたので載せました)



昼食
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 アルファ化米

＋カレー

＋ロングライフパン

＋

＋

＋ウーロン茶

　(防災広場の試食です。余っていたので、おかわり可)
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 厚岸名産かきカレー

＋かぼちゃとサツマイモのサラダ、人参ラペ

＋ロングライフパン

＋冷ややっこ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(防災広場に行かなかった連れ合いのために、北海道土産のレトルトを)　


2024-11-18 今日の献立　小豆とほしいも入りおかゆ

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、あつあげ、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、にんにくの芽、インゲン、かぼちゃ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋リンゴ、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(国分寺まつりで買ってきた長野のリンゴ、やっと消費)
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 鯖味噌煮缶と大根おろし

＋小豆とほしいも入りおかゆ

＋冷ややっこ

＋小松菜おひたし、人参ラペ、かぼちゃとサツマイモのサラダ

＋モズク、納豆

＋ほうじ茶

　(小豆とほしいもを入れたおかゆは連れ合いのリクエストです)　


2024-11-19 今日の献立　豆と野菜のスープ

I went to Tipness and did the easy hiphop.



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、かぼちゃ、にんにくの芽、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋キウイ、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(昨日届いたコープ宅配の練り物がおいしい)



夕食

 [image: ]

 豆と野菜のスープ（大豆、人参、ブロッコリ、キャベツ、玉ねぎ、干しエビ、エノキ）

＋ハンバーグステーキ（玉ねぎ、スキムミルク、ひき肉、卵）

＋冷ややっこ、小松菜おひたし、カモメちくわ

＋豆とほしいも入りおかゆ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(ことこと煮た野菜スープに冷凍してあった大豆とエノキタケ、干しエビを入れました)　


2024-11-20 今日の献立　大葉にんにく醤油炙りカツオ（冷凍）

I wemt to Kodaira Citizen Gymnasuim and did the zumba.



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、かぼちゃ、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋キウイ、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ぜんざい

＋ほうじ茶

　(ぜんざいは土鍋に入れて冷蔵保存していましたデザートに)



昼食

 [image: ]

 天ぷらうどん（海老天、干しワカメ、小松菜おひたし

＋

＋

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(連れ合いのいない昼食は塩分無視のうどん)



夕食
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 大葉にんにく醤油炙りカツオ（冷凍）

＋小松菜おひたし、かもめちくわ

＋和風野菜煮物

＋冷ややっこ

＋モズク、納豆、おかゆ

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(コープ宅配の冷凍のカツオでご馳走です)　


2024-11-21 今日の献立　ひとつぶの紫苑

I caught a little cold, so stayed home.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、ウインナ、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、かぼちゃ、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、乳酸菌飲料

＋キウイ、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ひとつぶの紫苑

＋ほうじ茶

　(到来物のお菓子がデザートです)



夕食

 [image: ]

 ブロッコリ、人参ラペ、ゆで卵

＋甘辛チキンカツ（冷凍）

＋小松菜、かもめちくわ

＋冷ややっこ

＋モズク、納豆、おかゆ

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(夕食を軽くしたいという連れ合いのリクエストです)　


2024-11-22 今日の献立　スーパーの寿司

I went to Kodaira Citizen Gymnasium.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、紅玉、ピーマン、ミニトマト、かぼちゃ、インゲン、にんにくの芽、和風野菜ミックス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋キウイ、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ひとつぶの紫苑

＋ほうじ茶

　(連れ合いはゴマドレで、わたくしはドレッシングなしで)



夕食
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 スーパーの寿司

＋シウマイ（冷凍）

＋ブロッコリ、人参ラペ、ペンネとミックスベジタブルのサラダ

＋冷ややっこ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(特売の寿司を買いました)　


2024-11-23 今日の献立　庭の柿の実

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、ミニトマト、にんにくの芽、かぼちゃ、インゲン、和風野菜ミックス、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

＋

＋ほうじ茶

　(すだちビネガーのすだちを引き上げ、ヨーグルトに入れました。意外と美味)



夕食
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 きだちマグロの刺身、海藻サラダ

＋もやしと韮と豚肉と人参の炒め物

＋蕪の甘酢漬け、キュウリの浅漬け

＋シウマイ、冷ややっこ、おかゆ、柿

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料

　(庭の柿の実を少し。今年は不作でなかなか甘くならない)　


2024-11-24 今日の献立　ラムももステーキ

I went to Rokudoyama park to see Mt. Fuji.



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、かぼちゃ、オクラ、インゲン、和風野菜ミックス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋柿、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ひとつぶの紫苑

＋ほうじ茶

　(亜麻仁油を小さじ1、蒸し鍋にかけて食べることにしました。)



昼食
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 ミックスベジタブルのバタ炒め

＋ラムももステーキ

＋ブロッコリ

＋ランチパック（メンチ）

＋

＋ほうじ茶

　(ラム肉が手に入ったので。2人分です)



夕食
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 温ヤッコ

＋サラダ菜、小松菜おひたし

＋かもめちくわ

＋シシャモ、ゆで卵、茶碗蒸し（市販のもの）

＋赤飯

＋トマトジュース、乳酸菌飲料

　(明日は連れ合いの誕生日、1日早いですがもち米を買ってきて赤飯を炊きました)　


2024-11-25 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、ウインナ、玉ねぎ、ピーマン、ミニトマト、かぼちゃ、インゲン、にんにくの芽、和風野菜ミックス、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋柿、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ひとつぶの紫苑

＋ほうじ茶

　(ひとつぶの紫苑は冷凍したもののほうがおいしい)



夕食
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 助六寿司（コープ宅配）

＋島原のじゃこ天、かもめちくわ

＋冷ややっこ

＋ブロッコリ、ゆで卵

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(月曜日はコープ宅配の日、冷凍肉や魚、すしなどが届きます)　


2024-11-26 今日の献立　大根の葉のチヂミ

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、かぼちゃ、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

＋トースト、自家製ゆずマーマレード

＋みかん、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

　(庭のゆずをマーマレードにしたので)



昼食

 [image: ]

 大根の葉のチヂミ（干しエビ、ゴマ、大根の葉のおひたし、片栗粉）

＋豚焼肉

＋

＋

＋

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(大根１本分の葉に片栗粉などを混ぜて)



夕食
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 キハダマグロ刺身、海藻サラダ

＋小松菜おひたし、ゆで卵、カモメちくわ

＋温ヤッコ

＋シウマイ（冷凍）

＋モズク、納豆、赤飯

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(冷ややっこではなく、レンジで温めた豆腐です)　


2024-11-27 今日の献立　絹厚揚げの焼いたの大根おろし載せ

I went Kodaira Citizen Gymnasium and did the zumba.



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、かぼちゃ、オクラ、インゲン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、紅妃

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(コープ宅配の冷凍ささみはスーパーのそれよりおいしい）



昼食
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 小松菜おひたし

＋サラダ菜

＋豚焼肉

＋小豆ごはん

＋温ヤッコ

＋ほうじ茶

　(少量のご飯が欲しくて電子レンジで炊きました。小豆はゆでて冷凍してある)



夕食
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 絹厚揚げの焼いたの、大根おろし

＋蕪の浅漬け、ブロッコリ

＋かもめちくわ、6Pチーズ、ゆで卵

＋キャベツとウインナの炒め物

＋モズク、納豆、おかゆ

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(絹厚揚げはロースターでじっくりと焼きました)　


2024-11-28 今日の献立　マアジマリネ（コープ宅配冷凍）

I went to Kodaira Citizen Gymnasium.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、きんちゃく、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、インゲン、にんにくの芽、揚げナス、和風野菜ミックス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋みかん、紅妃

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ひとつぶの紫苑

＋ほうじ茶

　(連れ合いの作ってくれる蒸し鍋は絶品です)



昼食
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 温ヤッコキュウリのキューちゃんのせ

＋蕪の浅漬け

＋蕪の葉のチヂミ

＋サラダ菜

＋黒コショウ入りキャベツとウインナとわかめのスープ

＋紅茶

　(黒コショウは粒のまま煮込みます。ピリッとして美味)



夕食
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 マアジマリネ（コープ宅配冷凍）

＋温ヤッコ、カモメちくわ、ブロッコリ、蕪の浅漬け

＋目玉焼き

＋おかゆ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(日に一個卵を)　


2024-11-29 今日の献立　トンテキ

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、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、かぼちゃ、インゲン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、紅妃

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ひとつぶの紫苑

＋ほうじ茶

　(冷凍しておいた甘いものを少しデザートに)



昼食
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 サラダ菜、きううり、6Pチーズ

＋温ヤッコ

＋カレーチャーハン（玉ねぎ、ミックスベジタブル、小豆ごはん）

＋エビワンタン（冷凍）

＋

＋ほうじ茶

　(カレーチャーハンを作りたくて電子レンジで１合だけ小豆ごはんを炊きました)



夕食
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 トンテキ

＋にんにくの芽ともやしの炒め物

＋冷ややっこ

＋カモメちくわ、ゆで卵

＋モズク、納豆、おかゆ

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(お肉柔らかの素をまぶして冷凍してあった豚ロースを解凍し、ステーキに)　


2024-11-30 今日の献立　ラタトゥイユ（業務スーパーの紙パック）

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、ミニトマト、かぼちゃ、揚げナス、インゲン、にんにくの芽、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋キウイ、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ひとつぶの紫苑

＋ほうじ茶

　(蒸し鍋には各種野菜やタンパク質豊富なささみが入ってます)



昼食
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 ラタトゥイユ（業務スーパーの紙パック）

＋早ゆでマカロニ

＋春巻き、ブロッコリ

＋温ヤッコ

＋納豆

＋ミニクロワッサン、ほうじ茶

　(今はもう売ってないラタトゥイユ、好きなんですが)



夕食
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 海老天、かき揚げ天、メンチカツ

＋カモメちくわ

＋かぶの甘酢漬け、ほうれん草お浸し、キュウリの浅漬け

＋おかゆ

＋モズク、納豆

＋ほうじ茶

　(冷凍庫に残っていたものを油で揚げました)　


2024-12-01 今日の献立　 鶏むね肉のソテー、ほうれん草おひたし

I went to Wakabadai 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、かぼちゃ、インゲン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(小粒のミカンがおいしくて駅前の果物屋で買ってきます)



昼食
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 スパゲティナポリタン（冷凍）

＋ゆで卵

＋冷ややっこ

＋春巻き（市販のもの）

＋かぶの甘酢漬け、小松菜おひたし

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(冷凍の麺類がおいしい)



夕食
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 鶏むね肉のソテー、ほうれん草おひたし

＋温ヤッコ、かもめちくわ

＋メンチカツ

＋カレーパン

＋モズク、納豆

＋ほうじ茶、柿

　(むねにくは塩コショウしてフライパンでゆっくりと焼いたもの)　


2024-12-02 今日の献立　キハダマグロなかおち（冷凍）

I went　to Kokubunji City Sport Center.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、きんちゃく。、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、かぼちゃ、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、乳酸菌飲料

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋キウイ、ミカン

＋

＋ほうじ茶

　(ヨーグルトにバナナを入れました)



昼食
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 スパゲッティカルボナーラ

＋カイワレ、ローストビーフ（市販のもの）

＋ゆでたまご

＋

＋

＋ほうじ茶

　(冷凍のスパゲティを買ってきたローストビーフで簡単に)



夕食
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 キハダマグロなかおち（冷凍）、海藻サラダ

＋ほうれん草おひたし、かぶの甘酢漬け、カモメちくわ

＋まぐろ細巻

＋温やっこ

＋モズク、納豆、おかゆ

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(コープ宅配冷凍の刺身は少量で使い勝手がいい)　


2024-12-03 今日の献立　自家製ローストビーフ

I went to Tipness and did the easy hiphop.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、長芋磯部揚げ、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、揚げナス、揚げナス、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、乳酸菌飲料

＋みかん、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(ヨーグルトにレモンビネガーに使った実のドライフルーツを入れました)



昼食
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 カレーチャーハン（冷凍）

＋冷ややっこ

＋カイワレ

＋自家製ローストビーフ

＋ミックスベジタブル

＋ほうじ茶

　(フライパンと電子レンジでローストビーフを作りました)



夕食
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 長芋、人参、鶏むね肉、ブロッコリ。玉ねぎのフライパン蒸し

＋ゆで卵

＋ポテトサラダ

＋カモメちくわ、冷ややっこ

＋モズク、納豆、小豆入りおかゆ

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(かゆは、ゆでて冷凍してあるあすきを混ぜ、炊飯器で炊きました)　


2024-12-04 今日の献立　マグロのカマ焼き

I went to Kodaira Citizen Gymnasium adn did tje zumba.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、長芋の磯天、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、かぼちゃ、インゲン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋柿、ミカン

＋冷凍おはぎ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

　(少しだけ収穫した庭の柿です)



夕食
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 マグロのカマ焼き

＋長芋ときゅうりの浅漬け

＋目玉や課、ほうれん草おひたし、ポテトサラダ

＋カモメちくわ、冷ややっこ

＋モズク、納豆、あずきがゆ

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(スーパーで売っていたキハダマグロのカマ焼きがご馳走です)　


2024-12-05 今日の献立　小豆粥に生卵

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、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、かぼちゃ、にんにくの芽、揚げナス、インゲン、キノコ）

ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋キウイ、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(ヨーグルトには柑橘類ビネガーの実を加熱乾燥させたものも入れます)



昼食
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 鶏肉とブロッコリとポテトのフライパン焼き

＋キャベツとウインナの黒こしょう煮

＋温ヤッコ

＋にんじんラペ、ほうれん草おひたし

＋６Pチーズ

＋ほうじ茶

　(フライパンごと食卓に出し、温かいうちに)



夕食
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 小豆粥に生卵

＋冷ややっこ

＋ローストビーフ、ブロッコリ、ポテトサラダ

＋里芋の煮物、長芋ときゅうりの浅漬け

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌印籠、ほうじ茶

　(冷蔵庫にあるものを少しずつでごちそう気分)　


2024-12-06 今日の献立　きしめんのナポリタン

I took the English conversation 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、ミニトマト、かぼちゃ、インゲン、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、紅妃

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(紅玉と玉ねぎとピーマンが蒸し鍋に入れておいしいもの)



昼食
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 きしめんのナポリタン

＋ほうれん草おひたし、ポテトサラダ、人参ラペ

＋冷ややっこ

＋マフィン

＋モズク、納豆

＋ミロ

　(業務スーパーのきしめんを野菜といためて鶏ガラスープの素とケチャップで味付)



夕食
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 キハダマグロの切り落とし、カイワレ

＋甘辛チキンカツ、ブロッコリ、一口ジャガイモ

＋里芋煮物、長芋ときゅうりの浅漬け、人参ラペ

＋温ヤッコ

＋ゆで卵、１６穀米ごはん

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶、

　(おかゆ炊飯をセットし忘れて、冷凍庫保存の１６穀米ごはんを)　


2024-12-07 今日の献立　醬油唐揚げ（市販のもの）

I wento 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、ミニトマト、かぼちゃ、揚げナス、にんにくの芽、インゲン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、柿、紅妃

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(にんにくの芽とインゲンは冷凍です)



夕食
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 醬油唐揚げ（市販のもの）、里芋煮物

＋鶏レバ焼き、人参ラペ、ブロッコリ

＋ローストビーフ、カイワレ

＋温ヤッコ、長芋ときゅうりの浅漬け

＋モズク、納豆、おかゆ

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(ローストビーフは先日フライパンとレンジで作っておいたものです)　


2024-12-08 今日の献立　牛ランプステーキ

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、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、柿、紅妃

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(ヨーグルトにはドライフルーツのほか、きな粉やミロを入れます)



昼食
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 豚肉ともやしと韮の炒め物

＋小豆ごはん

＋シベリア、クイニーアマン、朝食バナナカステラ

＋

＋

＋ミロと豆乳

　(買ってきたパンを小さく切って冷凍しました。朝食のデザート用に)



夕食
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 おかゆと生卵

＋ミックスベジタブルソテー

＋牛ランプステーキ、一口ジャガイモ

＋カモメちくわ、ブロッコリ、温ヤッコ

＋モズク、納豆

＋ほうじ茶

　(ランプ肉は赤身で柔らかいので、出会ったら購入します)　


2024-12-09 今日の献立　骨取り赤魚のアクアパッツァ（冷凍）I went for my car's annual inspection.



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

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋みかん、紅妃

＋

＋ほうじ茶

　(玉ねぎを入れ忘れたようで、必須なのにね)



夕食
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 骨取り赤魚のアクアパッツァ（冷凍）

＋人参の葉のチヂミ

＋おかゆ

＋ゆで卵

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(アクアパッツァはスーパーの特売です)　


2024-12-10 今日の献立　アジの塩焼き（市販のもの）

I went Tipness and did 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、かぼちゃ、にんにくの芽、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(ヨーグルトに、連れ合いはミロ、わたくしは抹茶を混ぜます)
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 アジの塩焼き（市販のもの）

＋栃尾の油揚げの焼いたの

＋小松菜おひたし、ゆで卵

＋温ヤッコ

＋モズク、納豆、おかゆ

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(塩焼きにしたアジをスーパーで買ってきました)　


2024-12-11 今日の献立　小豆とハスの実のおかゆ

I went to Ogawa Dai2 community center and did the zumba.



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、かぼちゃ、にんにくの芽、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋焼き芋

＋ほうじ茶

　(焼き芋は電子レンジの自動で焼きました。絶品です)



昼食
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 厚揚げと豚肉と長芋とジャガイモとブロッコリのフライパン焼き

＋サラダ菜、海藻サラダ

＋里芋煮物

＋カモメちくわ

＋あずきごはんとレトルトカレー

＋ほうじ茶

　(何種類か買いおいたレトルトカレーを時々消費)
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 厚揚げと豚肉ともやしと韮の炒め物

＋小松菜おひたし、里芋煮物

＋温ヤッコ

＋長芋ときゅうりの浅漬け、蕪の甘酢漬け

＋モズク、納豆、小豆とハスの実のおかゆ

＋トマトジュース、乳酸菌飲料

　(おかゆは3日分を炊飯器で炊き、冷蔵してあります)　


2024-12-12 今日の献立　レンジ唐揚げ

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、かぼちゃ、インゲン、にんにくの芽、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋みかん、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(電子レンジで蒸した玉ねぎはとても甘い)



昼食
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 レンジ唐揚げ

＋ブロッコリ

＋温ヤッコ

＋納豆

＋鮭といぶりがっこ太巻（市販のもの）

＋ほうじ茶

　(トレーごと電子レンジで調理する唐揚げなどをスーパーで売ってます)



夕食
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 レンジ唐揚げ

＋ブロッコリ、人参ラペ、かもめちくわ

＋温ヤッコ、餃子

＋さといもにもの、ゆでたまご

＋モズク、納豆,おかゆ

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(安価な餃子を焼いてデザートに)　


2024-12-13 今日の献立　仙台味噌使用の若鳥ももから揚げ（市販のもの）

I went to Kodaira Citizen Gymnasium.



朝食
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 エビ丼（市販のもの）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋柿、キウイ、ミカン

＋

＋

＋ほうじ茶

　(昨夜食べるはずで忘れてしまった弁当です)



昼食
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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、揚げナス、キノコ）

＋サラダ菜、人参ラペ、ローストビーフ（市販のもの）

＋菓子パン

＋

＋

＋ほうじ茶

　(朝食用の蒸し鍋を昼食に回しました)
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 仙台味噌使用の若鳥ももから揚げ（市販のもの）

＋もやしと韮と牛肉の炒め物

＋厚揚げ炒め物、目玉焼き

＋インスタント味噌汁、ハスの実と小豆入りおかゆ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(フェアのお惣菜があれば買ってみることにしています)　


2024-12-14 今日の献立　厚揚げ煮物（市販のもの）

I went to Tipness and did the jazz dance.
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ウインナ、かぼちゃ、ミニトマト、インゲン、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋柿、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(練り物が尽きたのでシャウエッセンのウインナを)
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 里芋煮物

＋にんじんラペ

＋ブロッコリ、ゆで卵

＋温ヤッコ、厚揚げ煮物（市販のもの）

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料

　(ブロッコリのが花蕾よりおいしいと思います。マヨネーズを少しつけて)　


2024-12-15 今日の献立　丸愛のコロッケ

I went to near Kokubunji temple to buy croquettes by bike.



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、かぼちゃ、インゲン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋柿、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(連れ合いの好きなのは練り物、わたくしの好きなのは紅玉です)



昼食
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 サラダ菜

＋里芋コロッケ

＋ブロッコリ、人参ラペ、ポテトサラダ

＋冷ややっこ

＋チーズトースト

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(国分寺市の地域応援商品券で丸愛のコロッケを買いました)



夕食
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 サツマイモのコロッケと男爵コロッケとミンチカツ

＋じゃこ天、ゆで卵

＋温ヤッコ

＋里芋煮物、人参ラペ、ブロッコリ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶、イングリッシュマフィン

　(各種買ってきたコロッケを夕食にも)　


2024-12-16 今日の献立　じゃこ天

I went to Noyamakita Rokudouyama park.



朝食

 [image: ]

 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、かぼちゃキノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋柿、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(愛媛県八幡浜のじゃこ天を買ってきたので、蒸し鍋に入れました)



夕食
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 厚揚げ煮、小松菜おひたし、じゃこ天

＋キュウリの浅漬け

＋男爵コロッケ（冷凍）

＋里芋煮物、人参ラペ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、おかゆ、ほうじ茶

　(コープのコロッケは上げずに温めるだけ)　


2024-12-17 今日の献立　鶏もも肉のアヒージョ

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、かぼちゃ、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋柿、みかん

＋

＋ほうじ茶

　(今日のヨーグルトに冷凍のアボガドを入れました)



夕食
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 アヒージョ（鶏もも肉、人参、ジャガイモ、ピーマン、玉ねぎ）

＋温ヤッコ

＋カモメちくわときゅうり

＋ゆで卵、ハスの実と小豆入りおかゆ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース。乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(スーパーで配っていたアヒージョの素で作りました)　


2024-12-18 今日の献立　キハダマグロのカマ焼き（市販のもの）

I went to Ogawa community center and did the zumba.



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、乳酸菌飲料

＋柿、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(コープ宅配のがんもはとてもおいしい)



昼食

 [image: ]

 昨日のアヒージョの残り

＋ポテトサラダ

＋温ヤッコ

＋にんじんのラペ、ブロッコリ、里芋煮物、かもめちくわ

＋マドレーヌ、ゴマのクッキー

＋ミロ、ほうじ茶

　(一晩おいたアヒージョは味が染みて格別)
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 キハダマグロのカマ焼き（市販のもの）

＋人参ラペ、ブロッコリ、ポテトサラダ

＋ニラレバ

＋ゆで卵

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ハスの実と小豆入りおかゆ

　(スーパーサミットに依存しています)　


2024-12-19 今日の献立　焼き餃子

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、パプリカ、インゲン、かぼちゃ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋柿、みかん

＋

＋ほうじ茶

　(豚肉とささみでタンパク質を20ｇとるのが目標です)
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 焼き餃子

＋ゆで卵

＋カマ焼きの残り、春菊のおひたし

＋人参ラペ

＋納豆、もずく

＋トマトジュース、乳酸菌飲料

　(チープな餃子をたくさん焼いて主食にしました)　


I took English conversation class at 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、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、乳酸菌飲料

＋柿、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(蒸し鍋は連れ合いの担当です。紅玉と玉ねぎとミニトマトが定番です)
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 ぶりづくし

＋温ヤッコ

＋にんじんラペ

＋ポテトサラダ、小松菜おひたし

＋幻のかぼちゃパン

＋ほうじ茶

　(スーパーでぶりのお寿司を売っていました)
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 アジ天ぷら甘ずあん（冷凍）

＋蕪の甘酢漬け

＋人参ラペ、春菊おひたし

＋ゆで卵、ブロッコリ

＋モズク、納豆

＋ハスの実と小豆入りおかゆ、トマトジュース、乳酸菌飲料

　(かんたん酢につけた蕪が千枚漬けのようにおいしい)　


2024-12-21 今日の献立　わじまの太巻とみたらし団子

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、パプリカ、ミニトマト、かぼちゃ、にんにくの芽、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋柿、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(フルグラをヨーグルトに混ぜてオールブランやきな粉を足します)
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 わじまの太巻とみたらし団子

＋温ヤッコ

＋

＋

＋

＋ほうじ茶

　(ぶんじ地域応援商品券を使ってだんごやで寿司と団子を買い求めました)
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 かぼちゃの豆乳スープ（キッコーマン）

＋ハスの実と小豆入りおかゆと生卵

＋コロッケ（冷凍）

＋人参ラペ、春菊おひたし、蕪の甘酢漬け

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ほうじ茶

　(かぼちゃスープは温めずにそのまま、あっさりして美味)　


2024-12-22 今日の献立　チキンライス（冷凍）

I was at home.



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、かぼちゃ、にんにくの芽、インゲン、揚げナス、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋柿、キウイ、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶、インスタントコーヒーと牛乳

　(朝にたんぱく質を摂るようにという医師の勧めに従ってささみは一人1つ)
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 チキンライス（冷凍）

＋かもめちくわ

＋ゆで卵

＋かぼちゃの豆乳スープ

＋

＋

　(早めに昼食をとる連れ合いのために)
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 [image: ]

 かぶの甘酢漬け

＋春菊おひたし。にんじんラペ

＋卵焼き

＋やさいぎょうざ

＋キムチ、納豆

＋わかめスープ

　(餃子を焼いてご飯の代わりに)　


2024-12-23 今日の献立　キャベツのお好み焼き

I went to Sakuragaoka　park by car.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、パプリカ、ミニトマト、じゃぼちゃ、揚げナス、インゲン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋柿、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶

　(蒸し鍋にいつも入れる３種のキノコはコープ宅配です)



昼食

 [image: ]

 野菜餃子、キャベツ添え

＋キャベツのお好み焼き（干しエビ、キャベツ）

＋

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(外出から帰って、すぐにできるものを。キャベツが余っていたので)



夕食

 [image: ]

 温ヤッコ

＋シウマイ（市販のもの）

＋にんじんラペ、春菊おひたし、蕪の甘酢漬け、キュウリの浅漬け

＋かもめちくわ、6Pチーズ

＋モズク、納豆

＋ハスの実と小豆入りおかゆ、ほうじ茶

　(あり合わせで軽く)　


2024-12-24 今日の献立　うちのクリスマスディナー

I went to TIpness and did the easy hiphop.



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、インゲン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋柿、ミカン、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶、インスタントコーヒーと牛乳

　(近所の畑の５ケ100円で買った小さなキウイ、気づくと完熟になっていたので)



昼食
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 温ヤッコ

＋納豆

＋ポテトサラダ

＋カレーチャーハン

＋

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(一人分の冷凍カレーチャーハン、重宝しています)



夕食
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 鶏モモ肉のフライパン焼き

＋清流サラダ（サラダ菜）、ゆで卵、ポテトサラダ

＋海藻サラダと水晶鶏

＋マカロニグラタン

＋トナカイのチョコレートケーキ

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳、ほうじ茶

　(アメリカのスパイスを使い片栗粉をまぶして焼きました。うちのクリスマスディナーです)　


2024-12-25 今日の献立　ゴーヤと油揚げの煮物

I went to Kodaora Cuo community center and did the zumba.



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、かぼちゃ、にんにくの芽、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋柿、キウイ、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶、インスタントコーヒーと牛乳

　(ヨーグルトにはバナナか冷凍アボカドを入れるとおいしい。今日はバナナ)



昼食
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 焼き餃子にキャベツ

＋チャーハン（冷凍）

＋ゴーヤと油揚げの煮物、水晶鶏

＋サラダ菜、ポテトサラダ

＋

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(一人分の冷凍チャーハン重宝してます。ゴーヤは夏に塩もみにして冷凍しておいたもの)



夕食
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 人参ラペ

＋シウマイ

＋鶏もも肉のフライパン焼き

＋ゴーヤと油揚げの煮物、ゆで卵

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、ハスの実と小豆入りおかゆ

　(鶏肉はクリスマスディナーの残り)　


2024-12-27 今日の献立　白菜とかもめちくわのうどんすき

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、かぼちゃ、インゲン、にんにくの芽、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋柿、ミカン、キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋ほうじ茶、インスタントコーヒーと牛乳

　(今年最後の庭の柿です。不作でした)



昼食

 [image: ]

 とりももフライパン焼き、ブロッコリ、ジャガイモ

＋レタス、かぼちゃとサツマイモのサラダ

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋白菜とかもめちくわのうどんすき

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(白菜の切れ端を安く売っていたので、白菜たっぷり)



夕食

 [image: ]

 めばちマグロの刺身

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋ポテトサラダ、ゆで卵、温ヤッコ

＋温奴、餃子とキャベツ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、乳酸菌飲料、小豆入りおかゆ

　(チープな餃子が好き)　


2024-12-28 今日の献立　ヨーグルトにバナナも入れました

My grandchildren came from Yokohama.



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、かぼちゃ、揚げナス、インゲン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、乳酸菌飲料

＋キウイ、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳、

＋

＋ほうじ茶、インスタントコーヒーと牛乳

　(ヨーグルトにバナナも入れました)　


奥付
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