








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

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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)　



2024-03-13 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

 [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、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

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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)　


2024-05-06 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)



昼食

 [image: ]

 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)



夕食

 [image: ]

 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)　


2024-02-12 今日の献立　博多蕾菜の天ぷら

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、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

 [image: ]

 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)　


2024-03-18 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)　


2024-07-22 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.



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、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)



昼食
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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)



夕食
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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)　


2024-12-16 今日の献立　じゃこ天

I went to Noyamakita Rokudouyama park.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、じゃこ天、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、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

 [image: ]

 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)　


2024-01-06 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)　


2024-05-11 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)　


2024-10-06 今日の献立　おかゆに味噌汁

I went to Komorebinosato.



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、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)　


2024-11-10 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)　


2024-02-17 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)　


2024-06-21 今日の献立　蕪の甘酢漬け

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、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)　


2024-07-27 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.



夕食
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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)　


2024-12-21 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.



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、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)



昼食
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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)



夕食
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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)　


2024-02-21 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)　


2024-06-25 今日の献立　牛モモステーキ

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、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。)



昼食
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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)　


2024-07-31 今日の献立　わかめスープ

I went to Komorebinosato.



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、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)



昼食
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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)



夕食
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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)　


2024-12-25 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

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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)　


2024-01-15 今日の献立　いつもの蒸し鍋

I went to Yokohama.



朝食

 [image: ]

 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)　


2024-05-20 今日の献立　うむくじ天ぷら

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、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

 [image: ]

 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)　


2024-10-15 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.



朝食
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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)　


2024-11-19 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
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 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)　


2024-02-26 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)　


2024-10-20 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)　


2024-04-14 今日の献立　長久保のしそ巻

I went to Rokidoyama park at Mizuo town.



朝食
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 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)　


2024-01-20 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)　


2024-06-29 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)



夕食

 [image: ]

 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)　


2024-10-24 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)　


2024-07-03 今日の献立　ぬって焼いたらメロンパン

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、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)



昼食
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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)



夕食
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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)　


2024-11-28 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)　


2024-04-23 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.



朝食
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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)



昼食
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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)



夕食
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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)　


2024-08-20 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)



夕食
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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)　


2024-01-29 今日の献立　マグロ重（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、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)　


2024-03-05 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)　


2024-06-03 今日の献立　大根の皮の煮物

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、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)



昼食

 [image: ]

 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)



夕食
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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)　


2024-10-29 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)　


2024-07-08 今日の献立　わかめたっぷりにゅうめん

I went to Kokubunji sports center.



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、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)



昼食

 [image: ]

 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)



夕食
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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)　


2024-12-03 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

 [image: ]

 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)　


2024-04-28 今日の献立　熟成ヒラメ生ハム

I went to Kodaira chuo community center.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、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)



昼食
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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)



夕食
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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)　


2024-08-25 今日の献立　とり天

I went to Komorebinosato.



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、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)



夕食
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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)　


2024-02-04 今日の献立　豚肉生姜焼き

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、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)



夕食

 [image: ]

 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)　

