
さばの塩焼き
大豆の甘辛煮 ・ にら玉いため

6月1日 （月） Ａ

豚肉の生姜いため
ふろふき大根 ・ しらすあえ

6月1日 （月） Ｂ

さば50ｇ骨抜 6 切 9 切
塩　
大根 180 ｇ 270 ｇ

水煮大豆 140 ｇ 210 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
糸こんにゃく 200 ｇ 300 ｇ
油　

さとう 2/3 大さじ 1 大さじ
しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
みりん 2/3 大さじ 1 大さじ
水 100 ｍｌ 150 ｍｌ

にら 適宜 適宜
卵　 4 個 6 個
塩・こしょう 少々 少々
ごま油

材  料
さばの塩焼き

６人用 ９人用

大豆の甘辛煮

A

にら玉いため

糸こんにゃく…下ゆでしザク切り

鍋で大豆・にんじん・糸こんにゃくをいため、
Ａを加えていり煮にする。

豚バラうす切り肉 320 ｇ 480 ｇ
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
ピーマン 4 個 6 個
にんじん 2/3 本 1 本
生姜 少々 少々
油　

しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

ふろふき大根
大根 280 ｇ 420 ｇ
だし汁

みそ 1 大さじ 1.5 大さじ
みりん 2/3 大さじ 1 大さじ
だし汁 2/3 大さじ 1 大さじ

しらすあえ
しらす干し 少々 少々
青菜 適宜 適宜

しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
だし汁 2/3 大さじ 1 大さじ

６人用 ９人用

B

C

A

豚肉の生姜いため
材  料



たらの粕漬け
肉団子の煮もの ・ もやしのサラダ

6月2日 （火） Ａ

とり肉のスタミナソテー
根菜煮 ・ キャロットサラダ

6月2日 （火） Ｂ

たら粕漬け50ｇ骨抜 6 切 9 切
サラダ用菜 適宜 適宜

肉団子（冷凍） 12 個 18 個
スライスれんこん（水煮） 120 ｇ 180 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本

さとう 1 大さじ 1.5 大さじ
しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ
みりん 1 大さじ 1.5 大さじ
だし汁 200 ｍｌ 300 ｍｌ

かにかまぼこ 2 本 3 本
もやし 200 ｇ 300 ｇ

マヨネーズ 4 大さじ 6 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

材  料
たらの粕漬け

６人用 ９人用

肉団子の煮もの

A

もやしのサラダ

B

かにかまぼこ・もやしはＢであえる。

とりもも肉 6 枚 9 枚
　（スタミナだれ漬け80ｇ）
油　
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
ミニトマト 6 個 9 個

里いも（冷凍） 140 ｇ 210 ｇ
スライスれんこん（水煮） 120 ｇ 180 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本
糸こんにゃく 200 ｇ 300 ｇ

さとう 1 大さじ 1.5 大さじ
しょうゆ 1.5 大さじ 2.5 大さじ
みりん 1 大さじ 1.5 大さじ
だし汁 300 ｍｌ 450 ｍｌ

にんじん 1/2 本 2/3 本
玉ねぎ 1 個 2 個
ドレッシング 適宜 適宜

６人用 ９人用材  料

根菜煮

A

キャロットサラダ

とり肉のスタミナソテー

糸こんにゃく…ゆでてザク切り

鍋にＡを煮立てて里いも・れんこん・にんじ
ん・糸こんにゃくを煮る。

にんじん・玉ねぎはゆでて、お好みのドレッシ
ングでいただく。

●玉ねぎ…うす切り
●にんじん…短冊切り



6月3日 （水） Ａ さわらのみそチーズ焼き
ポトフ ・ オクラあえ

6月3日 （水） Ｂ 塩だれ豚丼
洋風煮 ・ キャベツサラダ

さわら50ｇ骨抜 6 切 9 切
酒　 1 大さじ 1.5 大さじ

みりん 2 大さじ 3 大さじ
みそ 2 大さじ 3 大さじ

スライスチーズ 3 枚 5 枚
ブロッコリー（冷凍） 80 ｇ 120 ｇ

ウインナー 4 本 6 本
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
じゃがいも 2 個 3 個
にんじん 2/3 本 1 本
玉ねぎ 1 個 2 個
固形スープ 1 個 2 個
水　 300 ｍｌ 450 ｍｌ
塩・こしょう 少々 少々

しらす干し 少々 少々
オクラ（冷凍） 180 ｇ 270 ｇ
花かつお 1 ｐ 2 ｐ
しょうゆ 適宜 適宜

６人用 ９人用材  料
さわらのみそチーズ焼き

A

ポトフ

オクラあえ

豚バラ小間肉 400 ｇ 600 ｇ

玉ねぎ 1 個 2 個
いんげん（冷凍） 80 ｇ 120 ｇ
油　
ごはん

ベーコン 2 枚 3 枚
大根 360 ｇ 540 ｇ
むき枝豆（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
固形スープ 1 個 2 個
水　 300 ｍｌ 450 ｍｌ
塩・こしょう 少々 少々

カットワカメ 少々 少々
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
ドレッシング 適宜 適宜

材  料 ６人用

キャベツサラダ

　　　　　（塩だれ漬け）

９人用

塩だれ豚丼

洋風煮

フライパンで豚肉をいため、火が通ったら玉
ねぎ・いんげんも加えていため合わせる。



6月4日 （木） Ａ あじの香味焼き
かにかまあえ ・ かぼちゃのグラッセ

6月4日 （木） Ｂ とりからおろしソース
がんも煮

あじ50ｇ骨抜 6 切 9 切
塩・こしょう 少々 少々
ごま油
水菜 適宜 適宜
玉ねぎ 1 個 2 個

さとう 2/3 大さじ 1 大さじ
しょうゆ 1 大さじ 1.5 大さじ
酢 1 大さじ 1.5 大さじ

かにかまぼこ 4 本 6 本
もやし 200 ｇ 300 ｇ

しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
だし汁 2/3 大さじ 1 大さじ
ごま油 少々 少々

かぼちゃ（冷凍） 360 ｇ 540 ｇ
さとう 1.5 大さじ 2.5 大さじ
水 300 ｍｌ 450 ｍｌ

バター 1.5 大さじ 2.5 大さじ

材  料
あじの香味焼き

６人用 ９人用

C

A

かにかまあえ

B

かぼちゃのグラッセ

水菜…ザク切りにしサッとゆでる
玉ねぎ…うす切りにしゆでる

魚はごま油で香ばしく焼き、水菜・玉ねぎを
添えてＡをかける。

若鶏の唐揚げ（冷凍） 18 個 27 個
油　
大根 180 ｇ 270 ｇ
サラダ用菜 適宜 適宜
ポン酢しょうゆ

がんもどき 4 個 6 個
にんじん 2/3 本 1 本
里いも（冷凍） 220 ｇ 330 ｇ
絹さや（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ

さとう 2 大さじ 3 大さじ
しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ
酒 2 大さじ 3 大さじ
だし汁 300 ｍｌ 450 ｍｌ

６人用 ９人用材  料

がんも煮

A

とりからおろしソース



6月5日 （金） Ａ 揚げなすの冷やしきしめん
豆腐サラダ ・ とうがん煮

6月5日 （金） Ｂ チキンステーキ
かぼちゃコーン ・ ハムサラダ

ゆできしめん 6 玉 9 玉
なす 2 本 3 本
油　
大根 360 ｇ 540 ｇ
青じその葉 4 枚 6 枚

さとう 2 大さじ 3 大さじ
しょうゆ 6 大さじ 9 大さじ
みりん 2 大さじ 3 大さじ
だし汁 900 ｍｌ 1350 ｍｌ

豆腐 1 丁 1.5 丁
水菜 適宜 適宜
ミニトマト 6 個 9 個
ドレッシング 適宜 適宜

とりひき肉 120 ｇ 180 ｇ
酒　
とうがん（冷凍） 360 ｇ 540 ｇ

塩 少々 少々
しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
みりん 1.5 大さじ 2.5 大さじ
だし汁 320 ｍｌ 480 ｍｌ

６人用 ９人用材  料
揚げなすの冷やしきしめん

A

豆腐サラダ

とうがん煮

B

●水菜…ザク切りにしサッとゆでる

とうがん…食べやすく切る

豆腐・水菜・ミニトマトを盛り合わせ、お好
みのドレッシングをかける。

ドレッシング

●豆腐…食べやすく切る

とりもも肉80ｇ 6 枚 9 枚
塩・こしょう 少々 少々
油　

さとう 2 大さじ 3 大さじ
酒 6 大さじ 9 大さじ
みりん 2 大さじ 3 大さじ
ケチャップ 4 大さじ 6 大さじ
ウスターソース 2 大さじ 3 大さじ

グリーンアスパラ（冷凍） 80 ｇ 120 ｇ
ミニトマト 6 個 9 個

かぼちゃ（冷凍） 360 ｇ 540 ｇ
ホールコーン（冷凍） 80 ｇ 120 ｇ

しょうゆ 1 大さじ 1.5 大さじ
みりん 1 大さじ 1.5 大さじ
水 400 ｍｌ 600 ｍｌ

バター 1 大さじ 1.5 大さじ

キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
きゅうり 1 本 2 本
ロースハム 2 枚 3 枚
ドレッシング 適宜 適宜

６人用 ９人用材  料

かぼちゃコーン

B

ハムサラダ

チキンステーキ

A

キャベツはサッとゆで、きゅうり・ハムとお好
みのドレッシングであえる。

ハム…細切り



6月6日 （土） Ａ 赤魚の煮つけ
生揚げのあんかけ  ・ 酢のもの

6月6日 （土） Ｂ 豚肉のソテー青菜添え
切り干し大根煮 ・ アスパラあえ

赤魚50ｇ骨抜 6 切 9 切
さとう 4 大さじ 6 大さじ
しょうゆ 4 大さじ 6 大さじ
酒 1.5 大さじ 2.5 大さじ
水 300 ｍｌ 450 ｍｌ

生揚げ 4 枚 6 枚
とり小間肉 120 ｇ 180 ｇ
きくらげ 少々 少々

しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ
酒 1 大さじ 1.5 大さじ
みりん 1.5 大さじ 2.5 大さじ
だし汁 200 ｍｌ 300 ｍｌ

片栗粉
みつば 少々 少々

しらす干し 少々 少々
きゅうり 2 本 3 本

さとう 1 大さじ 1.5 大さじ
酢 2 大さじ 3 大さじ
塩 少々 少々

材  料
赤魚の煮つけ

６人用 ９人用

Ａ

生揚げのあんかけ

Ｂ

酢のもの

Ｃ

豚バラうす切り肉 320 ｇ 480 ｇ
塩・こしょう 少々 少々
玉ねぎ 1 個 2 個
ごま油
ベーコン 2 枚 3 枚
青菜 適宜 適宜
ごま油
塩・こしょう 少々 少々

切り干し大根 40 ｇ 60 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
ねぎ 1 本 2 本

しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
みりん 2/3 大さじ 1 大さじ
だし汁 280 ｍｌ 420 ｍｌ

グリーンアスパラ（冷凍） 120 ｇ 180 ｇ
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
花かつお 2 ｐ 3 ｐ
しょうゆ 適宜 適宜

６人用 ９人用材  料

切り干し大根煮

A

アスパラあえ

豚肉のソテー青菜添え



6月7日 （日） Ａ あさりの玉子とじ丼
いわしつみれ汁

6月7日 （日） Ｂ とり肉の治部煮
かにかま大根 ・ ポン酢サラダ

酒・みりん・刻みのり

いわしつみれ・大根・にんじん・白菜をだし汁
で煮る。

Ａを煮立てて、あさり・白ねぎ・にんじんを煮
る。

溶き卵を流し入れてとじたらごはんに盛り
付け、お好みで刻みのりを散らす。

みそを溶き入れてみつばを散らす。

あさりむき身 220 ｇ 330 ｇ
白ねぎ 2/3 本 1 本
にんじん 1/2 本 2/3 本

さとう 1 大さじ 1.5 大さじ
しょうゆ 3 大さじ 4.5 大さじ
酒 2 大さじ 3 大さじ
みりん 2 大さじ 3 大さじ
だし汁 160 ｍｌ 240 ｍｌ

卵　 6 個 9 個
刻みのり
ごはん

いわしつみれ（冷凍） 12 個 18 個
大根 180 ｇ 270 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本
白菜 180 ｇ 270 ｇ
だし汁 900 ｍｌ 1350 ｍｌ
みそ 4 大さじ 6 大さじ
みつば 少々 少々

６人用 ９人用材  料
あさりの玉子とじ丼

A

いわしつみれ汁

とりもも肉 320 ｇ 480 ｇ
片栗粉 少々 少々
小麦粉 少々 少々

里いも（冷凍） 220 ｇ 330 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
干しいたけ 6 枚 9 枚
青菜 適宜 適宜

さとう 1 大さじ 1.5 大さじ
しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ
酒 4 大さじ 6 大さじ
みりん 2 大さじ 3 大さじ
塩 少々 少々
だし汁 300 ｍｌ 450 ｍｌ

かにかまぼこ 2 本 3 本
大根 360 ｇ 540 ｇ
ねぎ 1 本 2 本
中華だし 少々 少々

しょうゆ 1/3 大さじ 1/2 大さじ
塩 少々 少々
水 600 ｍｌ 900 ｍｌ

ちくわ 2 本 3 本
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
すりごま 1 ｐ 2 ｐ
ポン酢しょうゆ 適宜 適宜

６人用 ９人用材  料

かにかま大根

C

ポン酢サラダ

A

B

とり肉の治部煮
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