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★月曜日★
《朝食》
· きのこと卵の雑炊
【材料】ごはん　　　１００ｇ
　　　　卵　　　　　1個
　　　　しいたけ　　1個
　　　　えのき　　　３０ｇ
　　　　しめじ　　　３０ｇ
　　　　だし汁　　　２００ｍｌ
　　　　醤油　　　　大さじ１／２
　　　　塩　　　　　少々
【作り方】①しいたけは薄切りに、えのきとしめじは子房に分ける。
　　　　　②鍋にだし汁と①を入れて火にかける。
　　　　　③きのこに火が通ったら、ご飯と醤油を加えてひと煮たちさせる。
　　　　　④卵を溶きほぐして、全体に回し入れて、10秒ほどしたら、かき混ぜる。
　　　　　⑤卵に火が通ったら完成。
· ブロッコリーのソテー
【材料】ブロッコリー　５０ｇ
　　　　オリーブ油　　適量
　　　　塩・胡椒　　　少々
【作り方】①ブロッコリーは小房に分けて、６００Ｗの電子レンジで１分くらい加熱する。
　　　　　②フライパンにオリーブ油をしいて、ブロッコリーを炒める。
　　　　　③塩・胡椒で味を整える。
· 黒豆の煮豆
【材料】市販黒豆の煮豆　適量


《昼食》
· 鶏肉のはちみつ照り焼き
【材料】鶏もも肉皮なし　　１/２枚
　　　　はちみつ　　　　　小さじ１
　　　　醤油　　　　　　　大さじ１/２
　　　　酒　　　　　　　　大さじ１/２
　　　　塩･こしょう　　　 少々
　　　　小麦粉　　　　　　適量
　　　　油　　　　　　　　適量
　　　（付け合わせ）
　　　　トマト
　　　　パセリ　Ａ

　【作り方】①鶏もも肉は、厚さが均一になるように開いて、フォークで全体を刺し、塩･胡椒をふる。
　　　　　　②鶏もも肉に小麦粉をまぶす。フライパンに油を敷いて、鶏もも肉を両面こんがりと焼く。
　　　　　　　　③２を全体に回し入れて、絡ませる。
　　　　　　　　④食べやすい大きさに切って、皿に盛り付けて、トマトとパセリを添える。
· ミネストローネ
【材料】Ｍｉｘビーンズ　３０ｇ
　　　　玉ねぎ　　　　　２５ｇ
　　　　じゃがいも　　　２５ｇ
　　　　人参　　　　　　１５ｇ
　　　　いんげん　　　　１５ｇ
        トマト缶　　　　１/４缶
　　　　コンソメ　　　　小さじ１/２
　　　　はちみつ　　　　小さじ１/２
　　　　塩･胡椒　　　　 少々
　　　　水　　　　　　　１５０ｍｌ
【作り方】①玉ねぎ、じゃがいも、人参は1㎝角にする。
　　　　　②鍋に水と１、Ｍｉｘビーンズを入れて火にかける。
　　　　　③具に火が通ったら、トマト缶、コンソメ、はちみつを加える。
　　　　　④再び沸騰したら、塩･胡椒で味を整える。
· 南瓜サラダ
【材料】南瓜　　　　　６０ｇ
　　　　マヨネーズ　　適量
　　　　塩・胡椒　　　少々
【作り方】①南瓜は食べやすい大きさに切る。そして、耐熱容器に入れて、６００Ｗ電子レンジで1分30秒　
　　　　　　くらい柔らかくなるまで加熱する。
　　　　　②ボールに南瓜とマヨネーズを入れて、混ぜ合わせる。
　　　　　③塩・胡椒で味を整える。

《夕食》
· たらのホイル蒸し
【材料】たら切り身　　　1切れ
　　　　玉ねぎ　　　　　３０ｇ
　　　　エリンギ　　　　２０ｇ
　　　　人参　　　　　　１５ｇ
　　　　バター　　　　　３ｇ
　　　　醤油　　　　　　大さじ１
　　　　輪切りレモン　　1枚
【作り方】①玉ねぎは薄切り、エリンギと人参は短冊切りにする。
　　　　　②アルミホイルにたらを置き、その上に１をのせる。その上にバターを包む。
　　　　　③フライパンに３をのせて、ホイルの半分くらいまで水を入れて、蓋をして中火にかける。
　　　　　　沸騰してから、１０～１２分蒸し焼きにする。最後に醤油をかけて、輪切りレモンを飾る。
· 長いもと豚肉の炒め物
【材料】長いも　　　４０ｇ
　　　　豚肉　　　　２０ｇ
　　　　バター　　　２ｇ
　　　　醤油　　　　小さじ１
　　　　塩・胡椒　　少々
【作り方】①長いもは5ミリ厚さの半月切り、豚肉は食べやすい大きさに切る。
　　　　　②フライパンにバターを敷いて、豚肉を炒める。
　　　　　③豚肉にある程度、火が通ったら、長いもを加えてさらに炒める。
　　　　　④醤油、塩・胡椒で味付けする。
· キャベツとオレンジのサラダ
【材料】キャベツ　　　　　１/８個
　　　　オレンジ　　　　　１/２個
　　　　オレンジ絞り汁　　１/２個分
　　　　オリーブオイル　　大さじ１/２
　　　　酢　　　　　　　　小さじ１
　　　　塩・胡椒　　　　　少々
【作り方】①キャベツは太めの千切りにして、６００Ｗの電磁レンジで2分くらい加熱する。
　　　　　②オレンジは包丁で皮をむいて、薄皮に沿って包丁を入れて、実を取り出す。汁は絞っておく。
　　　　　③ボールに全ての材料(キャベツ、オレンジ、オレンジ絞り汁、オリーブオイル、酢、塩･胡椒)を　
入れて、混ぜ合わせ冷蔵庫で寝かせる。


★火曜日★
《朝食》
· 巣ごもり卵
【材料】卵　　　　　1個
　　　　キャベツ　　７０ｇ
　　　　ベーコン　　２０ｇ
　　　　塩・胡椒　　適量
【作り方】①キャベツは千切り、ベーコンは5ミリ幅くらいに切る。
　　　　　②耐熱容器にキャベツを半分入れて、ベーコンを半分散らす。そしてさらに、残りのキャベツと
　　　　　　ベーコンをのせる。
　　　　　③真ん中にくぼみを作り、卵を割って入れる。
　　　　　④アルミホイルをして、オーブントースターで8分焼く。
　　　　　⑤最後に塩・胡椒をふる。
· 大根の味噌汁
【材料】大根　　　　３０ｇ
　　　　しいたけ　　1枚
　　　　ねぎ　　　　１０ｇ
　　　　米みそ　　　大さじ１
　　　　だし汁　　　１８０ｍｌ
【作り方】①大根はいちょう切り、しいたけは薄切り、ねぎは斜め切りにする。
　　　　　②鍋にだし汁、１を入れて火にかける。
　　　　　③野菜に火が通ったら、火を止めて、みそを溶く。
· さつまいもとくるみのサラダ
【材料】さつまいも　　５０ｇ
　　　　マヨネーズ　　大さじ１
　　　　くるみ　　　　５ｇ
　　　　塩・胡椒　　　少々
【作り方】①さつまいもは1センチ角に切る。くるみは乾煎りして細かく切る。
　　　　　②耐熱容器にさつまいもをいれて、６００Ｗ電子レンジで1分加熱する。
　　　　　③ボールにさつまいも、くるみ、マヨネーズを入れて和える。
　　　　　④塩・胡椒で味を整える。






《昼食》
· 豚肉とジャガイモの甘辛炒め
【材料】豚肉　　　　　１００ｇ
　　　　ジャガイモ　　1個
　　　　玉ねぎ　　　　１／２個
　　　　油　　　　　　適量
　　　　醤油　　　　　大さじ１
　　　　酒　　　　　　大さじ１／２
　　　　みりん　　　　大さじ１／２
　　　　砂糖　　　　　小さじ１
【作り方】①じゃがいもは棒状に、玉ねぎは薄切り、豚肉は食べやすい大きさに切る。
　　　　　②フライパンに油を敷いて、豚肉を炒める。
　　　　　③豚肉にある程度火が通ったら、じゃがいもと玉ねぎを加えて炒める。
　　　　　④醤油、酒、みりん、砂糖を加えて、蒸し焼きにする。
　　　　　⑤じゃがいもに火が通ったら、汁気を飛ばして完成。
· 絹さやの卵とじ
【材料】絹さや　　　　５０ｇ
　　　　卵　　　　　　1個
　　　　だし汁　　　　１００ｍｌ
　　　　薄口しょうゆ　大さじ１／２
　　　　砂糖　　　　　少々
　　　　塩　　　　　　少々
【作り方】①絹さやはへたと筋を取る。卵は溶いておく。
　　　　　②鍋にＡを入れて火にかける。
　　　　　③煮立ってきたら、絹さやを入れる。
　　　　　④絹さやに火が通ったら、溶き卵を回し入れる。
　　　　　⑤卵を固まってきたら、少しかき混ぜて半熟状まで加熱して完成。Ａ

· カリフラワーのかか和え
【材料】カリフラワー　　５０ｇ
　　　　酒　　　　　　　少々
　　　　塩　　　　　　　少々
　　　　かつお節　　　　適量
　　　　醤油　　　　　　適量
【作り方】①カリフラワーは小房に分けて、さっと水洗いする。耐熱容器に入れて、酒と塩をふりかけ、
　　　　　　６００Ｗの電子レンジで30秒くらい加熱する。
　　　　　②ボールに１、かつお節、醤油を入れて和える。







《夕食》
· うなぎ丼
【材料】ごはん　　　　どんぶり１杯
　　　　うなぎ蒲焼　　１/２尾
　　　　酒　　　　　　大さじ１/２
　　　　水　　　　　　大さじ１/２
　　　　粉山椒　　　　お好み量
　　　　うなぎのたれ　お好み量
【作り方】①うなぎの蒲焼は４等分に切る。そして、フライパンに並べて、酒、水を加えて、蓋をして
　　　　　　中火で蒸し焼きにする。
　　　　　②どんぶりにご飯をよそぎ、その上に１をのせて、上からうなぎのたれをかけ、粉山椒をふる。
· 澄まし汁
【材料】むきえび　　２尾
　　　　乾燥わかめ　小さじ１
　　　　三つ葉　　　１/４袋
　　　　だし汁　　　２５０ｍｌ
　　　　醤油　　　　小さじ１/２
　　　　酒　　　　　大さじ１/２
　　　　塩　　　　　小さじ１/２
　　　　ゆず皮　　　少々
【作り方】①三つ葉は３㎝長さに切る。
　　　　　②鍋にＡを入れて、むきエビ、乾燥わかめ、三つ葉を加え、軽く煮立たせたら完成。
　　　　　③汁椀に盛り付けたら、ゆず皮を入れる。Ａ

· しいたけの旨煮
【材料】しいたけ　　3枚
　　　　水　　　　　５０ｍｌ
　　　　醤油　　　　小さじ１
　　　　はちみつ　　小さじ１
　　　　酒　　　　　小さじ１
　　　　みりん　　　小さじ１
【作り方】①しいたけは石づきをとる。
　　　　　②鍋にＡを入れてひと煮たちさせたら、しいたけを逆さに入れて、落し蓋をして弱火で煮る。
　　　　　③5分くらい経ったら、火を止めてそのまま味をしみ込ませる。Ａ


★水曜日★
《朝食》
· クリームスープのパン粥
【材料】食パン　　　　　6枚切り1枚
　　　　牛乳　　　　　　２００ｍｌ
　　　　コンソメ　　　　小さじ１
　　　　卵　　　　　　　1個
　　　　塩・こしょう　　少々
　　　　粉パセリ　　　　少々
【作り方】①食パンは6等分に切る。
　　　　　②耐熱容器に牛乳を入れて、ラップをして６００Ｗ電子レンジで1分30秒加熱する。
　　　　　③コンソメを混ぜわせて、食パンを加えて浸す。
　　　　　④卵を割って入れて、オーブントースターで5分くらい焼く。
　　　　　⑤上から塩・胡椒、粉パセリをかける
· 温野菜サラダ
【材料】えび(皮むき)　５尾
　　　　カリフラワー　３０ｇ
　　　　南瓜　　　　　２０ｇ
　　　　長いも　　　　３０ｇ
　　　　（ドレッシング）
　　　　　塩麹　　　　　小さじ２
　　　　　オリーブ油　　小さじ２
　　　　　酢　　　　　　小さじ２
　　　　　はちみつ　　　小さじ１／２
【作り方】①カリフラワーは子房に分け、南瓜と長いもは8ミリくらいの厚さに切る。
　　　　　②耐熱容器に濡らして軽く絞ったキッチンペーパーを敷いて、その上に１をのせる。
　　　　　　さらに上から濡らしたキッチンペーパーで全体を覆い、６００Ｗ電子レンジで3分くらい
　　　　　　加熱する。
　　　　　③そのまま10分くらい余熱で蒸らす。
· みかん
【材料】みかん　　1個


《昼食》
· さばの味噌煮
【材料】さば切り身　　１枚
　　　　生姜チューブ　適量
　　　　味噌　　　　　大さじ１/２
　　　　醤油　　　　　大さじ１/２
　　　　酒　　　　　　大さじ１　
　　　　砂糖　　　　　小さじ１
　　　　みりん　　　　小さじ１
　　　　水　　　　　　大さじ１
【作り方】①さば切り身に熱湯をかけて臭みをとる。
　　　　　②フライパンor鍋にさば切り身以外の材料を入れて混ぜ合わせる。
　　　　　③さば切り身を入れて、落し蓋をして、強火で5分くらい煮る。






· 大豆とひじきの煮物
【材料】乾燥ひじき　　　　　　　大さじ１/２
　　　　水　　　　　　　　　　　２００ｍｌ
　　　　水煮大豆or蒸し大豆　　 ４０ｇ
　　　　人参         　　　　　 １/４本
　　　　しいたけ　　　　　　　１枚
　　　　醤油　　　　　　　　　　大さじ１/２
　　　　酒　　　　　　　　　　　大さじ１/２
　　　　みりん　　　　　　　　　大さじ１/２
　　　　砂糖　　　　　　　　　　小さじ１/２　　　　
　　　　ごま油　　　　　　　　　少々
【作り方】①しいたけ、人参は千切りにする。
　　　　　②鍋に乾燥ひじきと水を入れて煮立たせる。ひじきが柔らかくなったら、お湯を捨てる。
　　　　　③ごま油、１、水煮大豆or蒸し大豆、Ａを入れて炒める。水分が飛んだら出来上がり。Ａ

· いんげんの胡麻和え
【材料】いんげん　５０ｇ
　　　　白ごま　　お好み量
　　　　醤油　　　適量
【作り方】①いんげんは３㎝長さに切り、ゆでる。
　　　　　②ボールに１、白ごま、醤油を入れて和える。

《夕食》
· 包まない焼売
【材料】焼売の皮　　　　　　４枚
　　　　豚ひき肉　　　　　　８０ｇ
　　　　ニラ　　　　　　　　３０ｇ
　　　　オートミール　　　　２０ｇ
　　　　醤油　　　　　　　　小さじ１/２
　　　　酒　　　　　　　　　大さじ１/２
　　　　砂糖　　　　　　　　少々
　　　　生姜チューブ　　　　適量
　　　　鶏がらスープの素　　少々
　　　　ごま油　　　　　　　小さじ１/２
　　　　片栗粉　　　　　　　大さじ１
　　　（焼売たれ）
　　　　醤油　　　　　　　大さじ１/２
　　　　酢　　　　　　　　大さじ１
　　　　はちみつ　　　　　小さじ１/２
【作り方】①ニラはみじん切り、焼売の皮は千切りにする。
　　　　　②ビニール袋にＡを入れて、もく揉んで混ぜ合わせる。
　　　　　③耐熱容器に②を敷き詰めて、水を回しかける。そして、上から全体に焼売の皮をのせる。
　　　　　④ふわっとラップをかけて６００Ｗの電子レンジで5分間加熱し、そのままの状態で２分蒸らす。
　　　　　⑤焼売のたれを作る。(醤油、酢、はちみつを混ぜ合わせる)Ａ

· ポテトサラダ
【材料】じゃがいも　　　５０ｇ
　　　　人参　　　　　　１０ｇ
　　　　絹さや　　　　　３枚
　　　　マヨネーズ　　　大さじ１
　　　　塩・胡椒　　　　少々
【作り方】①じゃがいもは１センチくらいの乱切り、人参はいちょう切り、絹さやはへたと筋を取る。
　　　　　②耐熱容器に１を入れて、６００Ｗ電子レンジで２分くらい加熱する。
　　　　　③ボールに１、マヨネーズ、塩・胡椒を入れて、混ぜ合わせる。
· うずら卵とブロッコリーの中華炒め煮
【材料】水煮うずら卵　　　　２個
　　　　ブロッコリー　　　　４０ｇ
　　　　玉ねぎ　　　　　　　３０ｇ
　　　　ごま油　　　　　　　適量
　　　　生姜チューブ　　　　少々
　　　　鶏がらスープの素　　小さじ１
　　　　醤油　　　　　　　　小さじ１
　　　　酒　　　　　　　　　小さじ１／２
　　　　塩・こしょう　　　　少々
　　　　水　　　　　　　　　３０ｍｌ
【作り方】①ブロッコリーは子房に分け、玉ねぎはくし切りにする。
　　　　　②フライパンにごま油をしいて、ブロッコリー、玉ねぎ、生姜チューブを入れて炒める。
　　　　　③野菜にある程度火が通ったら、水煮うずら卵を加えて混ぜる。
　　　　　④Ａを加えて煮る。
Ａ

★木曜日★
《朝食》
· えびとアボカドのパンケーキ
【材料】ホットケーキミックス　５０ｇ
　　　　卵　　　　　　　　　　１／４個
　　　　牛乳　　　　　　　　　５０ｍｌ
　　　　塩　　　　　　　　　　少々
　　　　バター　　　　　　　　適量
　　　　エビ　　　　　　　　　５尾
　　　　アボカド　　　　　　　１／４個
　　　　粒マスタード　　　　　大さじ１
　　　　はちみつ　　　　　　　大さじ１
　　　　バルサミコ酢　　　　　少々
【作り方】①ボールにホットケーキミックス、卵、牛乳、塩を入れてよく混ぜ合わせる。
　　　　　②フライパンにバターを敷いて、①を流し入れて、両面きれいに焼く。
　　　　　③アボカドはスライスにする。エビはゆでて、殻をむく。
　　　　　④粒マスタード、はちみつ、バルサミコ酢を混ぜてソースを作る。
　　　　　⑤さらに２を盛り付けて、３を飾り、４のソースを上からかける。
· 卵スープ
【材料】卵　　　　　３／４個
　　　　玉ねぎ　　　１／４個
　　　　水　　　　　２００ｍｌ
　　　　コンソメ　　小さじ１
　　　　塩・胡椒　　適量
【作り方】①玉ねぎは薄切りにする。卵は割って溶いておく。
　　　　　②鍋に水、玉ねぎを入れて火にかける。
　　　　　③コンソメ、塩・胡椒を入れて味付けする。
　　　　　④玉ねぎに火が通ったら、混ぜながら、溶き卵を入れる。
· 南瓜とベーコンの炒め物
【材料】南瓜
　　　　ベーコン
　　　　オリーブ油
　　　　塩・胡椒
【作り方】①南瓜は５ミリ厚さに、ベーコンは５ミリ幅に切る。
　　　　　②フライパンにオリーブ油をしいて、火にかける。
　　　　　③南瓜とベーコンを入れ炒めて、塩・胡椒で味付けする。
《昼食》
· 肉うどん
【材料】うどん(ゆで)　　　1玉
　　　　牛肉切り落とし　　１００ｇ　　
　　　　干しシイタケ　　　1枚
　　　　生姜チューブ　　　少々
　　　　醤油　　　　　　　大さじ１
　　　　酒　　　　　　　　大さじ１
　　　　砂糖　　　　　　　小さじ１
　　　　みりん　　　　　　大さじ１
　　　　水　　　　　　　　大さじ１
　　　　ニラ　　　　　　　適量
　　　（うどんつゆ）＊市販のものでもＯＫ
　　　　だし汁　　　　　２００ｍｌ
　　　　醤油　　　　　　大さじ１/２
　　　　みりん　　　　　小さじ１
　　　　砂糖　　　　　　小さじ１/３
　　　　塩　　　　　　　少々
【作り方】①干しいたけは水で戻して、千切りにする。
　　　　　②鍋に１とＡを入れて煮立ったら、牛肉切り落としを入れて煮る。
　　　　　③ニラは3㎝長さに切る。
　　　　　④鍋にうどんつゆの材料を入れて、軽く沸騰させてうどんつゆを作る。
　　　　　⑤麺をゆでて、どんぶりに盛り付けて、うどんつゆをかけて、２と３をのせる。Ａ



· コールスローサラダ
【材料】キャベツ　　　２枚
　　　　人参　　　　　１/８本
　　　　セロリ　　　　１/４本
　　　　マヨネーズ　　大さじ１
　　　　塩･胡椒　　　 適量
【作り方】①キャベツ、ニンジン、セロリは千切りにする。
　　　　　②ボールに１、マヨネーズ、塩･胡椒を入れて和える。
· キノコのソテー
【材料】しめじ
　　　　エリンギ
　　　　マイタケ
　　　　バター　　　　適量
　　　　塩・胡椒　　　適量
【作り方】①しめじとマイタケは子房に、エリンギは短冊切りにする。
　　　　　②フライパンにバターを敷いて、１をじっくり炒める。
　　　　　③塩・胡椒で味付けする。

全部で１００ｇ

《夕食》
· いわしのかば焼き
【材料】いわし　　　２尾
　　　　小麦粉　　　適量
　　　　油　　　　　適量
　　　　醤油　　　　大さじ１／２
　　　　はちみつ　　小さじ１／２
　　　　みりん　　　大さじ１／２
【作り方】①いわしは手開きをして、中骨を取り、軽く塩を振っておく。
　　　　　②キッチンペーパーで水気をふき取り、小麦粉を薄くまぶす。
　　　　　③フライパンに油を敷いて、いわしを皮面から両面こんがりと焼く。
　　　　　④Ａを加えて、煮立たせて、いわしにからめる。Ａ

· とろろ汁
【材料】山芋or長いも　　　　　　　 ６０ｇ
　　　　めんつゆ(2倍希釈の場合)　　 ５０ｍｌ
　　　　水　　　　　　　　　　　　　 ５０ｍｌ
　　　　卵                           1個
【作り方】①山芋or長いもは皮をむいてすりおろす。(すり鉢ですり下ろすと、口当たりが良くなります)
　　　　　②少しずつ、めんつゆ、水、溶き卵を混ぜていく。
· 小松菜の二色浸し
【材料】小松菜　　６０ｇ
　　　　人参　　　５ｇ
　　　　醤油　　　適量

【作り方】①小松菜は５センチ長さに、人参は千切りにする。
　　　　　②耐熱容器に１を入れて、６００Ｗ電子レンジで２分間加熱する。
　　　　　③２をボールに入れて、醤油で和える。


★金曜日★
《朝食》
· 温泉卵
【材料】温泉卵　１個
· 肉じゃが
【材料】じゃがいも　　　　1個
　　　　牛肉切り落とし　　６０ｇ
　　　　玉ねぎ　　　　　　１/４個
　　　　人参　　　　　　　１/８本
　　　　だし汁　　　　　　３０ｍｌ
　　　　醤油　　　　　　　大さじ１/２
　　　　酒　　　　　　　　大さじ１/２
　　　　みりん　　　　　　大さじ１/２
　　　　砂糖　　　　　　　小さじ１/２
　　　　油　　　　　　　　適量
【作り方】①じゃがいも、人参は乱切り、玉ねぎは薄切りにする。そして、耐熱容器に入れてふんわり
　　　　　　ラップをかけて、６００Ｗの電子レンジで５～６分加熱する。
　　　　　②フライパンに油を敷いて、牛肉切り落としを炒める。
　　　　　③牛肉に火が通ったら、１とＡを加えて煮る。Ａ

· 焼きキャベツサラダ
【材料】キャベツ　　１００ｇ
　　　　ごま油　　　適量
　　　　塩　　　　　適量
【作り方】①キャベツは芯を取って、２センチくらいのくし切りにする。
　　　　　②フライパンにごま油を敷いて、１を両面焦げ目がつくぐらいまで焼く。
　　　　　③２を皿に盛り付けて、上からごま油をかけて、塩をふる

《昼食》
· すずきのムニエル
【材料】すずき切り身　　　１切れ
　　　　塩・胡椒　　　　　適量
　　　　小麦粉　　　　　　適量
　　　　バター　　　　　　適量
　　　　(ソース)
　　　　味噌　　　　　　　大さじ１／２
　　　　マヨネーズ　　　　大さじ１
　　　　(付け合わせ)
　　　　サニーレタス　　　適量
【作り方】①すずき切り身は塩・胡椒を振っておく。
　　　　　②キッチンペーパーで水気をふき取り、小麦粉をまぶす。
　　　　　③フライパンにバターをしいて、すずきをのせて、両面火が通るまで焼く。
　　　　　④味噌とマヨネーズを混ぜ合わせて、ソースを作る
　　　　　④皿にサニーレタスを敷いて、３を盛り付けて、ソースをかける。
· 南瓜の煮物
【材料】南瓜　　８０ｇ
　　　　醤油　　小さじ２
　　　　砂糖　　小さじ１
　　　　酒　　　小さじ１
　　　　みりん　小さじ１／２
　　　　だし汁　１８０ｍｌ
【作り方】①南瓜は食べやすい大きさに切る。
　　　　　②鍋にだし汁、南瓜を入れて火にかける。
　　　　　③ある程度火が通ったら、醤油、砂糖、酒、みりんを加えて煮る。
· ひじきのマリネ
【材料】ひじき　　　５ｇ
　　　　人参　　　　１／２本
　　　　くるみ　　　５ｇ
　　　　オリーブ油　大さじ１／２
　　　　酢　　　　　小さじ１
　　　　醤油　　　　小さじ１／２
　　　　はちみつ　　小さじ１
　　　　塩・胡椒　　少々
【作り方】①ひじきは水につける。人参は千切りにする。くるみは乾煎りして細かく刻む。
　　　　　②耐熱容器にひじきと人参を入れて、６００Ｗ電子レンジで１分間加熱する。
　　　　　③ボールにＡを入れて、混ぜ合わる。そして２とくるみも加えて合わせる。
　　　　
Ａ

《夕食》
· 牛肉の赤ワイン煮込み
【材料】牛肉スライス　　　　　８０ｇ
　　　　塩･胡椒　　　　　　　 少々
　　　　小麦粉             　 適量
　　　　玉ねぎ　　　　　　　　１/４個
　　　　バター　　　　　　　　５ｇ
　　　　赤ワイン　　　　　　　１００ｍｌ
　　　　ケチャップ　　　　　　小さじ１
　　　　ソース　　　　　　　　小さじ１
　　　（マッシュポテト）
　　　　じゃがいも　　　　　　６０ｇ
　　　　牛乳　　　　　　　　　大さじ１
　　　　塩･こしょう　　　　　 少々
【作り方】①牛肉スライスは、塩･胡椒をふって、小麦粉をまぶす。
　　　　　②玉ねぎは薄切りにする。
　　　　　③フライパンにバターを溶かして、１を炒める。
　　　　　④２を加えてさらに炒める。
　　　　　⑤赤ワインを入れて中火で煮る。
　　　　　⑥とろみがついてきたら、ケチャップとソースを加えて煮る。
　　　　　　塩･胡椒で味を整える。
 　　　　 ⑦マッシュポテトを作る。
　　　　　　　じゃがいもは適当な大きさに切り、耐熱容器に入れてふわっとラップをしたら、６００Ｗの　　
　　　　　　電子レンジで５分加熱する。
 　　　　　　 そして、フォークでつぶして、牛乳を加えて滑らかになるまで混ぜ、塩･胡椒で味を整える。
· 野菜いっぱい甘いスープ
【材料】ブロッコリー　３０ｇ
　　　　さつまいも　　１/４本
　　　　玉ねぎ　　　　１/８個
　　　　人参　　　　　１/８本
　　　　コンソメ　　　小さじ１/２
　　　　塩･胡椒　　 　適量
　　　　水　　　　　　２００ｍｌ
　　　　粉パセリ
【作り方】①ブロッコリー、さつまいも、玉ねぎ、人参は角切りにする。
　　　　　②鍋に水、コンソメ、１を入れて火にかける。
　　　　　③野菜に火が通ったら、塩･胡椒で味を整える。
· えびのガーリック炒め
【材料】えび(車エビ)　　　４尾　　　　　
　　　　オリーブ油　　　　適量
　　　　にんにくチューブ　少々
　　　　鶏がらスープの素　少々
　　　　塩・胡椒　　　　　少々
【作り方】①エビは殻をむいて、背ワタを取る。
　　　　　②フライパンにオリーブ油を入れて、えびとニンニクチューブを入れて炒める。
　　　　　③鶏がらスープの素、塩・胡椒で味付けする。











★土曜日★
《朝食》
· いわし缶のタコライス風
【材料】いわし缶　　　１／２缶
　　　　キャベツ　　　１枚
　　　　トマト　　　　１／２個
　　　　玉ねぎ　　　　１／８個
　　　　人参　　　　　１／４本
　　　　ケチャップ　　大さじ１
　　　　味噌　　　　　小さじ１
　　　　ソース　　　　小さじ１
　　　　はちみつ　　　小さじ１／２
　　　　塩　　　　　　少々
　　　　オリーブ油　　適量
　　　　ごはん　　　　お茶碗１杯
【作り方】①キャベツは千切り、トマトは角切り、玉ねぎと人参はみじん切りにする。
　　　　　②フライパンにオリーブ油をしいて、玉ねぎと人参を炒める。
　　　　　③いわし缶、Ａを加えて、水分を飛ばしながら煮る。
　　　　　④器にご飯を盛り付け、その上にキャベツをしいて、３をのせ、周りにトマトを飾る。
· ひよこ豆と小松菜のジンジャースープ
【材料】ひよこ豆缶詰　　　３０ｇ　
　　　　小松菜　　　　　　１本
　　　　玉ねぎ　　　　　　１／４個
　　　　生姜チューブ　　　　少々
　　　　鶏がらスープの素　　小さじ１
　　　　塩・胡椒　　　　　　少々
　　　　水　　　　　　　　　２００ｍｌ
【作り方】①小松菜は3センチ長さに、玉ねぎは薄切りにする。
　　　　　②鍋に水、１、ひよこ豆を入れて火にかける。
　　　　　③生姜チューブ、鶏がらスープ、塩・胡椒で味付けする。
· 玉ねぎステーキ
【材料】玉ねぎ　　　１／２個
　　　　バター　　　適量
　　　　醤油　　　　小さじ１
　　　　みりん　　　小さじ１
　　　　酒　　　　　小さじ１
　　　　水　　　　　小さじ１
　　　　万能ねぎ　　お好み量
【作り方】①玉ねぎは1センチ厚さに切る。万能ねぎは小口切りにする。
　　　　　②フライパンにバターを敷いて、１を両面じっくり焼く。
　　　　　③醤油、みりん、酒、水を加えて、全体にからめる。
　　　　　④皿に盛り付けて、万能ねぎを飾る。

《昼食》
· お好み焼き
【材料】豚肉　　　　　　　２枚
　　　　キャベツ　　　　　２枚ｇ
　　　　卵　　　　　　　　1個
　　　　小麦粉　　　　　　３０ｇ
　　　　長いも　　　　　　５０ｇ
　　　　水　　　　　　　　３０ｍｌ
　　　　鰹節粉　　　　　　小さじ１／２
　　　　醤油　　　　　　　少々
　　　　油　　　　　　　　適量
　　　　お好み焼きソース　適量　
　　　　マヨネーズ　　　　適量
　　　　鰹節　　　　　　　適量
【作り方】①キャベツは粗目の千切り、長芋は皮をむいてすりおろす。
　　　　　②ボールに水、卵、鰹節粉、醤油を入れてよく混ぜ合わせる。
　　　　　③長芋を加え混ぜ合わせたら、小麦粉を入れて滑らかになるまでよく混ぜる。
　　　　　④キャベツを加えて混ぜる。
　　　　　⑤フライパンに油をしいて、４を流し入れて焼く。
　　　　　⑥豚肉を上にのせて、ひっくり返す。豚肉がカリカリになったら、再度ひっくり返す。
　　　　　⑦豚肉が下になるようにしたら、ソース→マヨネーズ→鰹節の順にトッピングする。
· 押し麦スープ
【材料】押し麦　　　　　　１０ｇ
　　　　鶏ひき肉　　　　　２０ｇ
　　　　玉ねぎ　　　　　　３０ｇ
　　　　にら　　　　　　　１０ｇ
　　　　油　　　　　　　　適量
　　　　水　　　　　　　　２００ｍｌ
　　　　鶏がらスープの素　小さじ１
　　　　醤油　　　　　　　小さじ１／２
　　　　塩・胡椒　　　　　少々
【作り方】①押し麦はさっと洗っておく。玉ねぎは薄切り、にらは３センチ長さに切る。
　　　　　②鍋に油をしいて、鶏ひき肉を炒める。
　　　　　③半分くらい火が通ったら、玉ねぎと押し麦を入れて炒める。
　　　　　④水と鶏がらスープの素、醤油を入れる。
　　　　　⑤押し麦に火が通ったら、塩・胡椒で味を整え、最後ににらを加える。
· きんぴらポテト
【材料】ジャガイモ　　６０ｇ
　　　　人参　　　　　１０ｇ
　　　　ごま油　　　　適量
　　　　だし汁　　　　５０ｍｌ
　　　　醤油　　　　　大さじ１／２
　　　　はちみつ　　　小さじ１
【作り方】①じゃがいもと人参はマッチ棒のように切る。
　　　　　②鍋にごま油をしいて、１を炒める。
　　　　　③だし汁を加えて、じゃがいもと人参に８割くらい火が通ったら、醤油とはちみつを加え煮る。


《夕食》
· 茶碗蒸し
【材料】鶏肉　　　　　　２０ｇ
　　　　えび　　　　　　１尾
　　　　しいたけ　　　　１枚
　　　　みつば　　　　　適量
　　　　卵　　　　　　　１／２個
　　　　だし汁　　　　　２００ｍｌ
　　　　醤油　　　　　　小さじ１／２
　　　　みりん　　　　　小さじ１／２
　　　　塩　　　　　　　少々
【作り方】①鶏肉は一口大に細かく切る。しいたけは大きければ食べやすい大きさに切る。
　　　　　　エビはゆでて殻をむいておく。みつばは１センチ長さくらいに切る。
　　　　　②ボールに卵、だし汁、醤油、みりん、塩を入れてよく混ぜ合わせる。
　　　　　　（＊混ぜた後、一度漉した方が滑らかな仕上がりになる。）
　　　　　③器に鶏肉、しいたけ、エビを盛り付け、２を８分目くらいまで静かに注ぎ入れる。
　　　　　④ふんわりとラップをして、２００Ｗ電子レンジで７～１０分加熱する。上に三みつばを飾る。
· 大豆と大根の煮物
【材料】水煮大豆　　５０ｇ
　　　　大根　　　　５０ｇ
　　　　人参　　　　１５ｇ
　　　　だし汁　　　８０ｍｌ
　　　　醤油　　　　小さじ２
　　　　酒　　　　　小さじ２
　　　　みりん　　　小さじ１
　　　　はちみつ　　小さじ１
【作り方】①大根と人参は角切りにする。
　　　　　②鍋にＡと１、水煮大豆を入れて火にかける。
　　　　　　落し蓋をして煮て、煮汁がほとんどなくなったら完成。Ａ

· いんげんのみそ和え
【材料】いんげん　　６０ｇ
　　　　味噌　　　　小さじ１
　　　　はちみつ　　小さじ１
　　　　酒　　　　　小さじ１
【作り方】①いんげんは３センチ長さに切り、耐熱容器に入れて、６００Ｗ電子レンジで３０秒加熱する。
　　　　　②ボールに味噌、はちみつ、酒を入れて混ぜ合わせて和え衣を作り、いんげんを和える


★日曜日★
《朝食》
· ツナポテトサンド
【材料】食パン　　　　２枚
　　　　バター　　　　適量
　　　　ツナ缶　　　　１／２缶
　　　　じゃがいも　　１／２個
　　　　玉ねぎ　　　　１／８個
　　　　マヨネーズ　　大さじ１
　　　　塩・胡椒　　　適量
【作り方】①ジャガイモは角切り、玉ねぎは薄切りにする。ツナ缶は油をきっておく。
　　　　　　耐熱容器にじゃがいもを入れて、６００Ｗ電子レンジで４０秒加熱する。
　　　　　②ボールにじゃがいも、玉ねぎ、ツナ缶、マヨネーズ、塩・胡椒を入れて混ぜ合わせる。
　　　　　③食パンにはバターを塗っておく。そして、２をのせてサンドする。
　　　　　④なじむまでそのまま置いておいて、食べやすい大きさに切る。
· 南瓜の豆乳ポタージュ
【材料】南瓜　　　　　５０ｇ
　　　　水　　　　　　３０ｍｌ
　　　　豆乳　　　　　１００ｍｌ
　　　　コンソメ　　　小さじ１／２
　　　　塩・胡椒　　　適量
【作り方】①南瓜は適当な大きさに切って、耐熱容器に入れて６００Ｗ電子レンジで１分加熱する。
　　　　　　そして、そのままスプーンでつぶす。
　　　　　②鍋に１、水、豆乳、コンソメを入れて火にかける。
　　　　　③沸騰する手前で火を止めて、塩・胡椒で味を整える。
· オレンジ
【材料】オレンジ　　適量

《昼食》
· 親子とじ丼
【材料】鶏肉　　　　５０ｇ
　　　　玉ねぎ　　　１／４個
　　　　いんげん　　３本
　　　　卵　　　　　１個
　　　　だし汁　　　８０ｍｌ
　　　　醤油　　　　大さじ１
　　　　みりん　　　大さじ１／２
　　　　酒　　　　　大さじ１
　　　　ご飯　　　　適量
【作り方】①鶏肉は２センチ角、玉ねぎは薄切り、いんげんは３センチ長さに切る。
　　　　　②鍋にＡを入れて煮立たせ、１を加えて煮る。
　　　　　③具に火が通ったら、卵を溶いて回し入れる。固まってきたら優しくかき混ぜ半熟状にする。
　　　　　④どんぶりにご飯を盛り付け、２をかける。Ａ

· ブロッコリーとねぎの味噌汁
【材料】ブロッコリー　　３０ｇ
　　　　ねぎ　　　　　　１５ｇ
　　　　だし汁　　　　　１８０ｍｌ
　　　　赤味噌　　　　　大さじ１
【作り方】①ブロッコリーは小さめの子房に分け、ねぎは斜め切りにする。
　　　　　②鍋にだし汁を入れて火にかけて、沸騰してきたら１を入れて煮る。
　　　　　③火が通ったら、火を止めて、赤みそを溶く。
· 長いもの磯かけ
【材料】長いも　　　３０ｇ
　　　　切りのり　　適量
　　　　醤油　　　　適量
【作り方】①長芋は千切りにする。
　　　　　②器に１を盛り付けて、上から切りのりと醤油をかける。


《夕食》
· ロールキャベツ
【材料】合いびき肉　　　５０ｇ
　　　　玉ねぎ　　　　　１／８個
　　　　オートミール　　大さじ３
　　　　しいたけ　　　　１枚
　　　　人参　　　　　　１０センチ
　　　　卵　　　　　　　大さじ１
　　　　パン粉　　　　　大さじ１
　　　　塩・胡椒　　　　少々
　　　　ナツメグ　　　　少々
　　　　キャベツ　　　　１枚
　　　　水　　　　　　　２００ｍｌ
　　　　コンソメ　　　　小さじ１
　　　　塩・胡椒　　　　少々
　　　　ローリエ　　　　１枚
【作り方】①玉ねぎ、しいたけ、人参はみじん切りにする。
　　　　　　フライパンに油をしいて、１を炒め、粗熱を取っておく。
　　　　　②キャベツはラップをして、６００Ｗ電子レンジ４０秒加熱する。
　　　　　③ビニール袋に合いびき肉、オートミール、１、卵、パン粉、塩・胡椒、ナツメグを入れて
　　　　　　よくもみ混ぜ合わせる。
　　　　　④キャベツの上に３をのせて巻いて包んで、ほどけないようにつまようじで刺す。
　　　　　⑤鍋に４を並べて、水、コンソメ、ローリエを入れて、落し蓋をして２０分くらい煮込む。
　　　　　⑥塩・胡椒で味を整えて完成。



· さつまいもの甘煮
【材料】さつまいも　　５０ｇ
　　　　水　　　　　　５０ｍｌ
　　　　醤油　　　　　小さじ１
　　　　はちみつ　　　大さじ１
【作り方】①さつまいもは１センチ厚さの輪切りにする。
　　　　　②鍋にさつまいも、みず、はちみつを入れて火にかけて煮る。
　　　　　③さつまいもに６割くらい火が通ってきたら、醤油を加え皿に煮る。
· きのこマリネ
【材料】エリンギ　　　　　　１／２パック
　　　　しめじ　　　　　　　１／２パック
　　　　えのき　　　　　　　１／２袋
　　　　オリーブ油　　　　　適量
　　　　にんにくチューブ　　少々
　　　　酢　　　　　　　　　大さじ１
　　　　オリーブ油　　　　　大さじ１
　　　　はちみつ　　　　　　小さじ１
　　　　塩・胡椒　　　　　　少々
【作り方】①エリンギ、しめじ、えのきは食べやすい大きさに切る。
　　　　　②フライパンにオリーブ油をしいて、１とにんにくを入れて炒める。
　　　　　③しんなりしてきたら、Ａを加えてひと煮たちさせて火を止める。
　　　　　④そのまま冷ましながら、味をなじます。Ａ





