
さわらの西京焼き
いため煮 ・ コーンサラダ

6月15日 （月） Ａ

とり肉のしそいため
なすの炒り煮 ・ しらすあえ

6月15日 （月） Ｂ

さわらの西京漬け50ｇ骨抜 6 切 9 切

ちくわ 2 本 3 本
スライスれんこん（水煮） 180 ｇ 270 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本
油　

さとう 2 大さじ 3 大さじ
しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ
酒 1 大さじ 1.5 大さじ
だし汁 300 ｍｌ 450 ｍｌ

ロースハム 2 枚 3 枚
にんじん 1/2 本 2/3 本
ホールコーン（冷凍） 80 ｇ 120 ｇ
いんげん（冷凍） 80 ｇ 120 ｇ

マヨネーズ 4 大さじ 6 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

いため煮

A

コーンサラダ

B

材  料
さわらの西京焼き

６人用 ９人用

にんじんはサッとゆでて、ハム・コーン・いん
げんとＢであえる。

ハム・にんじん…せん切り

とりむね肉 280 ｇ 420 ｇ
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
じゃがいも 2 個 3 個
油　
青じその葉 4 枚 6 枚

しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

なす 4 本 6 本
生姜 少々 少々
いんげん（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
油　

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 320 ｍｌ 480 ｍｌ

しらすあえ
しらす干し 少々 少々
グリーンアスパラ（冷凍） 140 ｇ 210 ｇ
しょうゆ 適宜 適宜

A

なすの炒り煮

B

とり肉のしそいため
材  料 ６人用 ９人用



たらの甘酢あんかけ
揚げボール煮 ・ 信田あえ

6月16日 （火） Ａ

豚バラのみそいため
水餃子 ・ ごま風味

6月16日 （火） Ｂ

水菜はサッとゆでて、①とポン酢しょうゆであ
える。

片栗粉・酢・みりん
ポン酢しょうゆ

にんじん（煮ものにも使用）・

たら50ｇ骨抜 6 切 9 切
塩・こしょう 少々 少々
片栗粉
にんじん 1/2 本 2/3 本
玉ねぎ 1 個 2 個
にら 適宜 適宜
干しいたけ 2 枚 3 枚
油　

さとう 4 大さじ 6 大さじ
しょうゆ 3 大さじ 4.5 大さじ
酢 3 大さじ 4.5 大さじ
だし汁 200 ｍｌ 300 ｍｌ

片栗粉

揚げボール 6 個 9 個
糸こんにゃく 200 ｇ 300 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本

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
だし汁 200 ｍｌ 300 ｍｌ

油揚げ 1 枚 1.5 枚
水菜 適宜 適宜
ポン酢しょうゆ 適宜 適宜

A

揚げボール煮

B

信田あえ

材  料
たらの甘酢あんかけ

６人用 ９人用

豚バラうす切り肉 280 ｇ 420 ｇ
キャベツ 280 ｇ 420 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
玉ねぎ 1 個 2 個
しめじ 1 ｐ 1.5 ｐ
ごま油

みりん 2 大さじ 3 大さじ
みそ 2 大さじ 3 大さじ

すりごま 1 ｐ 2 ｐ

水餃子（冷凍） 12 個 18 個
中華だし 少々 少々

300 ml 450 ml
塩・こしょう 少々 少々
ねぎ 1 本 2 本

かにかまぼこ 2 本 3 本
もやし 200 ｇ 300 ｇ
にら 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
ごま油 1/3 大さじ 1/2 大さじ

B

A

水餃子

水

ごま風味

６人用 ９人用
豚バラのみそいため

材  料

キャベツ・にんじん・玉ねぎ・しめじをいた
め、①を戻し入れてＡをからめ、ごまをふる。



6月17日 （水） Ａ ぶりの甘辛煮
チーズ焼き ・ 和風サラダ

6月17日 （水） Ｂ ハンバーグ
ポテトソテー ・ 人参のあえもの

鍋にＡを煮立てて魚を煮る。

玉ねぎはサッとゆでて、かにかまぼこ・きゅ
うりと共にお好みのドレッシングでいただく。

ぶり50ｇ骨抜 6 切 9 切
さとう 2/3 大さじ 1 大さじ
しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ
酒 2 大さじ 3 大さじ
みりん 2 大さじ 3 大さじ
水 120 ｍｌ 180 ｍｌ

油揚げ 4 枚 6 枚
ピザ用チーズ 80 ｇ 120 ｇ
花かつお 2 ｐ 3 ｐ
青のり
しょうゆ 適宜 適宜

かにかまぼこ 2 本 3 本
玉ねぎ 1 個 2 個
きゅうり 1 本 2 本
ドレッシング 適宜 適宜

Ａ

チーズ焼き

和風サラダ

６人用 ９人用材  料
ぶりの甘辛煮

ハンバーグ（冷凍） 6 個 9 個
油　

さとう 少々 少々
ウスターソース 1 大さじ 1.5 大さじ
ケチャップ 4 大さじ 6 大さじ

ブロッコリー（冷凍） 140 ｇ 210 ｇ
カリフラワー（冷凍） 140 ｇ 210 ｇ
固形スープ 1 個 2 個
水　 180 ml 270 ml
塩・こしょう 少々 少々

ベーコン 2 枚 3 枚
玉ねぎ 1 個 2 個
しめじ 1 ｐ 1.5 ｐ
じゃがいも 2 個 3 個
ホールコーン（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
バター

しょうゆ 1 大さじ 1.5 大さじ
酒 1 大さじ 1.5 大さじ

にんじん 2/3 本 1 本
もやし 200 ｇ 300 ｇ

さとう 1 大さじ 1.5 大さじ
酢 1 大さじ 1.5 大さじ
マヨネーズ 4 大さじ 6 大さじ

塩・こしょう 少々 少々

ポテトソテー

B

人参のあえもの

C

A

９人用
ハンバーグ

材  料 ６人用

ハンバーグは解凍してから、フライパンで焼
く。

●ベーコン・玉ねぎ・じゃがいも…短冊切り

●しめじ…小房に分ける

じゃがいもは下ゆでし、フライパンにバター
を熱して全ての材料をいため、Ｂで調味す
る。



6月18日 （木） Ａ 二色どんぶり
ツナサラダ ・ 味付けもずく

6月18日 （木） Ｂ とり肉のポン酢ソテー
さつまいも煮 ・ ピーマンのいためもの

とりひき肉 360 ｇ 540 ｇ
生姜 少々 少々

さとう 3 大さじ 4.5 大さじ
しょうゆ 3 大さじ 4.5 大さじ
酒 3 大さじ 4.5 大さじ

卵　 4 個 6 個
さとう 2/3 大さじ 1 大さじ
塩 少々 少々

油　
刻みのり 少々 少々
紅生姜 4 ｐ 6 ｐ
ごはん

ツナ缶 80 ｇ 120 ｇ
サラダ用菜 適宜 適宜
ミニトマト 6 個 9 個
ドレッシング 適宜 適宜

味付けもずく 4 ｐ 6 ｐ

A

B

ツナサラダ

味付けもずく

材  料
二色どんぶり

６人用 ９人用

刻みのり

ごはんに①・②・紅生姜を盛り付け、お好
みで刻みのりをかける。

生姜はすりおろし、鍋でひき肉・Ａとかき混
ぜながら煮詰める。

卵にＢを混ぜ、いり卵を作る。

貝割れ大根…ザク切り

とりもも肉 400 ｇ 600 ｇ
しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ
酒 2 大さじ 3 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

片栗粉
白ねぎ 1 本 1.5 本
油　　

マヨネーズ 3 大さじ 4.5 大さじ
ポン酢しょうゆ 4 大さじ 6 大さじ

ねぎ　 1 本 2 本
ミニトマト 6 個 9 個

高野豆腐 40 ｇ 60 ｇ
さつまいも（冷凍） 180 ｇ 270 ｇ

さとう 2/3 大さじ 1 大さじ
しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ
みりん 2 大さじ 3 大さじ
だし汁 400 ｍｌ 600 ｍｌ

貝割れ大根 1 ｐ 2 ｐ

ちくわ 2 本 3 本
ピーマン 4 個 6 個
ごま油

しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
みりん 1/3 大さじ 1/2 大さじ

花かつお 2 ｐ 3 ｐ

ピーマンのいためもの

Ｄ

Ａ

Ｂ

さつまいも煮

Ｃ

６人用 ９人用

とり肉のポン酢ソテー
材  料



6月19日 （金） Ａ あじのごま風味焼き
含め煮 ・ 枝豆ポテト

6月19日 （金） Ｂ 豚肉の和風いため
大根の煮もの ・ 生揚げ煮

①に青じその葉を添え、ごまをふる。

魚は片栗粉をまぶしてフライパンで焼き、Ａ
を加えてからめる。

あじ50ｇ骨抜 6 切 9 切
片栗粉
油　

しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ
みりん 2 大さじ 3 大さじ

青じその葉 6 枚 9 枚
すりごま 2 ｐ 3 ｐ

とりもも肉 180 ｇ 270 ｇ
ひとくちがんも 6 個 9 個
にんじん 2/3 本 1 本
いんげん（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
だし汁 600 ｍｌ 900 ｍｌ

さとう 2 大さじ 3 大さじ
しょうゆ 4 大さじ 6 大さじ
酒 3 大さじ 4.5 大さじ
みりん 2 大さじ 3 大さじ

ロースハム 2 枚 3 枚
じゃがいも 2 個 3 個
むき枝豆（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ

マヨネーズ 4 大さじ 6 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

C

A

含め煮

B

枝豆ポテト

６人用 ９人用材  料
あじのごま風味焼き

たけのこ…うす切りにし下ゆで

豚バラうす切り肉 280 ｇ 420 ｇ
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
ピーマン 2 個 3 個
たけのこ（水煮） 80 ｇ 120 ｇ

酒 2/3 大さじ 1 大さじ
みそ 1 大さじ 1.5 大さじ
みりん 1 大さじ 1.5 大さじ

大根 220 ｇ 330 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
いんげん（冷凍） 40 ｇ 60 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
だし汁 280 ｍｌ 420 ｍｌ

生揚げ 6 枚 9 枚
生姜 少々 少々

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 200 ｍｌ 300 ｍｌ

油  

B

生揚げ煮

C

油  

A

大根の煮もの

豚肉の和風いため
６人用 ９人用材  料



6月20日 （土） Ａ ホキの漬け焼き
ミートボール煮 ・ えのきあえ

6月20日 （土） Ｂ とり肉の白菜煮
やっこ豆腐 ・ もみ漬け

ホキ50ｇ骨抜 6 切 9 切
しょうゆ 1.5 大さじ 2.5 大さじ
酒 1.5 大さじ 2.5 大さじ

油　　　
チンゲン菜（冷凍） 180 ｇ 270 ｇ

肉団子（冷凍） 6 個 9 個
白菜　 180 ｇ 270 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
絹さや（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
油　　　
固形スープ 1 個 2 個

しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
塩・こしょう 少々 少々
水 280 ｍｌ 420 ｍｌ

焼き豚 40 ｇ 60 ｇ
水菜　 適宜 適宜
えのき茸 1 ｐ 1.5 ｐ

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

Ｃ

Ａ

ミートボール煮

Ｂ

えのきあえ

材  料
ホキの漬け焼き

６人用 ９人用

とりもも肉 280 ｇ 420 ｇ
白菜 180 ｇ 270 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
まいたけ 1 ｐ 1.5 ｐ
いんげん（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
油　

さとう 1/3 大さじ 1/2 大さじ
しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ
酒 2/3 大さじ 1 大さじ
みりん 2/3 大さじ 1 大さじ
だし汁 400 ｍｌ 600 ｍｌ

木綿豆腐 2 丁 3 丁
花かつお 2 ｐ 3 ｐ
ねぎ 1 本 2 本
しょうゆ 適宜 適宜

キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
塩　 少々 少々
青じその葉 4 枚 6 枚

A

やっこ豆腐

もみ漬け

とり肉の白菜煮
６人用 ９人用材  料



6月21日 （日） Ａ 五目おろしそば
豚キャベツ

6月21日 （日） Ｂ 豚 丼
パンプキンポテトサラダ

ゆで日本そば 6 玉 9 玉
かまぼこ（紅） 1/2 本 1 本
カットワカメ 少々 少々
大根おろし（冷凍） 4 ｐ 6 ｐ
みつば 少々 少々

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

豚バラうす切り肉 180 ｇ 270 ｇ
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
マーガリン
塩・こしょう 少々 少々

A

豚キャベツ

６人用 ９人用材  料
五目おろしそば

豚バラうす切り肉 360 ｇ 540 ｇ

油　
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
刻みたくあん 40 ｇ 60 ｇ
ごはん

かにかまぼこ 4 本 6 本
きゅうり 1 本 2 本
塩　
かぼちゃ（冷凍） 220 ｇ 330 ｇ
じゃがいも 2 個 3 個

塩・こしょう 少々 少々
マヨネーズ 適宜 適宜

A

   　　　（照焼だれ漬け）

パンプキンポテトサラダ

豚丼
６人用 ９人用材  料

天かす・みりん・マーガリン

（お好みで天かすをのせる）
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