
ほっけのかば焼き
生揚げ煮 ・ 大根サラダ

6月22日 （月） Ａ

豚肉のスタミナだれ
高野豆腐煮 ・ ツナあえ

6月22日 （月） Ｂ

（水菜・大根はお好みでサッとゆでる）

ほっけ50ｇ骨抜 6 切 9 切
小麦粉
油　　　  

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

とりむね肉 140 ｇ 210 ｇ
生揚げ 2 枚 3 枚
にんじん 2/3 本 1 本

さとう 3 大さじ 4.5 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

かにかまぼこ 2 本 3 本
水菜 適宜 適宜
大根 180 ｇ 270 ｇ

ポン酢しょうゆ 1 大さじ 1.5 大さじ
ごま油 1/3 大さじ 1/2 大さじ

C

材  料
ほっけのかば焼き

６人用 ９人用

A

生揚げ煮

B

大根サラダ

むき枝豆…ゆでる

豚バラ小間肉 320 ｇ 480 ｇ

油　　
サラダ用菜 適宜 適宜
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

むき枝豆（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ

ツナ缶 80 ｇ 120 ｇ
青菜 適宜 適宜
ホールコーン（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ

さとう 1/2 大さじ 2/3 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

ツナあえ

Ｂ

（スタミナだれ漬け）

高野豆腐煮

Ａ

豚肉のスタミナだれ
材  料 ６人用 ９人用



かにかまぼこ・キャベツ・にらをお好みのド
レッシングであえる。

かじきのくわ焼き
青菜の肉あんかけ ・ にらあえ

6月23日 （火） Ａ

とり肉としめじのサッと煮
なすのあえもの ・ 三色豆

6月23日 （火） Ｂ

かじき50ｇ骨抜 6 切 9 切
しょうゆ 1.5 大さじ 2.5 大さじ
みりん 2/3 大さじ 1 大さじ
酒 2/3 大さじ 1 大さじ

小麦粉
油　　　　

豚ひき肉 120 ｇ 180 ｇ
しょうゆ 1.5 大さじ 2.5 大さじ
みりん 2/3 大さじ 1 大さじ
水 200 ｍｌ 300 ｍｌ

片栗粉
青菜 適宜 適宜
にんじん 2/3 本 1 本

かにかまぼこ 2 本 3 本
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
にら　　 適宜 適宜
ドレッシング 適宜 適宜

Ａ

青菜の肉あんかけ

Ｂ

にらあえ

材  料
かじきのくわ焼き

６人用 ９人用

貝割れ大根（なすのあえものにも使用）

貝割れ大根…ザク切りしサッとゆでる

　　　　…ザク切りにしサッとゆでる

とり肉・生揚げ…食べやすく切る
とりもも肉 360 ｇ 540 ｇ
生揚げ 2 枚 3 枚
しめじ 1 ｐ 1.5 ｐ
油　
大根おろし（冷凍） 4 ｐ 6 ｐ

しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ
酒 2 大さじ 3 大さじ
だし汁 200 ｍｌ 300 ｍｌ

貝割れ大根 1/2 ｐ 1 ｐ

なす 2 本 3 本
しらす干し 少々 少々
貝割れ大根 1/2 ｐ 1 ｐ
花かつお 1 ｐ 2 ｐ

ポン酢しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ
ごま油 少々 少々
ラー油 少々 少々

三色豆 140 ｇ 210 ｇ

A

なすのあえもの

B

三色豆

とり肉としめじのサッと煮
材  料 ６人用 ９人用

青菜とにんじんはゆでて、器に取り出す。



6月24日 （水） Ａ さけのバター焼き
豚肉と大根の煮もの ・ スライスオニオン

6月24日 （水） Ｂ 牛 丼
玉子いため ・ しらすあえ

玉ねぎ・にんじんはサッとゆでて、お好み
のドレッシングであえる。

生さけ50g骨抜 6 切 9 切
塩・こしょう 少々 少々
小麦粉
バター
サラダ用菜 適宜 適宜

豚バラうす切り肉 120 ｇ 180 ｇ
大根 280 ｇ 420 ｇ
油   

しょうゆ 1.5 大さじ 2.5 大さじ
みりん 1.5 大さじ 2.5 大さじ
だし汁 280 ｍｌ 420 ｍｌ

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

豚肉と大根の煮もの

A

スライスオニオン

材  料
さけのバター焼き

６人用 ９人用

牛バラ小間肉 280 ｇ 420 ｇ
しらたき 200 ｇ 300 ｇ
玉ねぎ 1 個 2 個

さとう 4 大さじ 6 大さじ
しょうゆ 3 大さじ 4.5 大さじ
酒 4 大さじ 6 大さじ
だし汁 280 ｍｌ 420 ｍｌ

紅生姜 4 ｐ 6 ｐ
ごはん

卵　 4 個 6 個
油　
にら 適宜 適宜
にんじん 2/3 本 1 本
きくらげ 少々 少々
ごま油
塩・こしょう 少々 少々

しらす干し 少々 少々
ほうれん草（冷凍） 220 ｇ 330 ｇ
しょうゆ 適宜 適宜

玉子いため

しらすあえ

A

９人用

牛丼
材  料 ６人用

ほうれん草…サッとゆでる

しらす干しとほうれん草は、しょうゆであえ
る。



6月25日 （木） Ａ サラダうどん
はんぺんの照り焼き ・ ふかしいも

6月25日 （木） Ｂ 肉じゃが
れんこんいため ・ 生姜漬け

ゆでうどん 6 玉 9 玉
ツナ缶 80 ｇ 120 ｇ
貝割れ大根 1 ｐ 2 ｐ
サラダ用菜 適宜 適宜
カットワカメ 少々 少々
トマト 1 個 2 個

さとう 3 大さじ 4.5 大さじ
しょうゆ 4 大さじ 6 大さじ
みりん 2 大さじ 3 大さじ
だし汁 720 ｍｌ 1080 ｍｌ

酢　　 2 大さじ 3 大さじ

はんぺん（冷凍） 4 枚 6 枚
油　　　

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

さつまいも（冷凍） 180 ｇ 270 ｇ

Ａ

はんぺんの照り焼き

Ｂ

ふかしいも

材  料
サラダうどん

６人用 ９人用

じゃがいも・にんじん（いためもの

糸こんにゃく…下ゆでしザク切り
枝豆…サッとゆでる

にんじん…うす切り

フライパンにごま油を熱してれんこん・いん
げん・にんじんをいため、中華だし・しょうゆ
で調味する。

豚バラ小間肉 260 ｇ 390 ｇ
じゃがいも 6 個 9 個
にんじん 1/2 本 2/3 本
玉ねぎ 1 個 2 個
糸こんにゃく 200 ｇ 300 ｇ
油　

さとう 2 大さじ 3 大さじ
しょうゆ 4 大さじ 6 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 400 ｍｌ 600 ｍｌ

むき枝豆（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ

スライスれんこん（水煮） 180 ｇ 270 ｇ
いんげん（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本
ごま油　
中華だし 少々 少々
しょうゆ 適宜 適宜

きゅうり 2 本 3 本
生姜 少々 少々

さとう 1/4 大さじ 1/3 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
ごま油 1/4 大さじ 1/3 大さじ
塩 少々 少々

A

れんこんいため

生姜漬け

B

肉じゃが
材  料 ６人用 ９人用



たけのこ…食べやすく切って下ゆで

フライパンで豚肉・いんげん・たけのこをい
ため、中華だし・Ａで調味する。

6月26日 （金） Ａ 赤魚の西京焼き
中華いため ・ ひじき煮

6月26日 （金） Ｂ 甘辛焼きチキン
切干の煮もの ・ ポテトサラダ

赤魚の西京漬け50ｇ骨抜 6 切 9 切

豚バラ小間肉 120 ｇ 180 ｇ
いんげん（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
たけのこ（水煮） 80 ｇ 120 ｇ
油　
中華だし 少々 少々

しょうゆ 1 大さじ 1.5 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

ひじき 少々 少々
にんじん 2/3 本 1 本
油揚げ 2 枚 3 枚
ごま油

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 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

中華いため

A

ひじき煮

B

材  料
赤魚の西京焼き

６人用 ９人用

とりもも肉80ｇ 6 枚 9 枚
しょうゆ 4 大さじ 6 大さじ
酒 4 大さじ 6 大さじ
みりん 4 大さじ 6 大さじ

油　
サラダ用菜 適宜 適宜
ミニトマト 6 個 9 個

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

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

ロースハム 4 枚 6 枚
じゃがいも 2 個 3 個
にんじん 1/2 本 2/3 本
玉ねぎ 1 個 2 個
きゅうり 1 本 2 本

さとう 少々 少々
マヨネーズ 4 大さじ 6 大さじ
酢 少々 少々
塩・こしょう 少々 少々

切干の煮もの

B

ポテトサラダ

C

材  料
甘辛焼きチキン

６人用 ９人用

A

（玉ねぎはお好みでサッとゆでる）



ハム・きゅうり…せん切り

きくらげはサッとゆでて、ハム・春雨・きゅう
りと共にＣであえる。

6月27日 （土） Ａ たらとベーコンの煮もの
豚しゃぶサラダ ・ おかかちくわ

6月27日 （土） Ｂ 豚肉とチンゲン菜いため
ひとくちがんも煮 ・ 春雨サラダ

たら50ｇ骨抜 6 切 9 切
ベーコン 2 枚 3 枚
えのき茸 1 ｐ 1.5 ｐ
油　

しょうゆ 1 大さじ 1.5 大さじ
だし汁 300 ｍｌ 450 ｍｌ

ねぎ 1 本 2 本

豚バラうす切り肉 120 ｇ 180 ｇ

玉ねぎ 1 個 2 個
サラダ用菜 適宜 適宜
ポン酢しょうゆ 適宜 適宜

ちくわ 2 本 3 本
糸こんにゃく 200 ｇ 300 ｇ
ごま油

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 2 大さじ 3 大さじ

花かつお 1 ｐ 2 ｐ

B

A

豚しゃぶサラダ

　　　（しゃぶしゃぶ用）

おかかちくわ

材  料
たらとベーコンの煮もの

６人用 ９人用

玉ねぎ…うす切りにしゆでる

糸こんにゃく…下ゆでしザク切り

豚バラ小間肉 360 ｇ 540 ｇ
しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
酒 2/3 大さじ 1 大さじ

玉ねぎ 1 個 2 個
チンゲン菜（冷凍） 180 ｇ 270 ｇ
油　　
中華だし 少々 少々
オイスターソース
塩・こしょう 少々 少々

ひとくちがんも 6 個 9 個
にんじん 2/3 本 1 本
ねぎ　 1 本 2 本

さとう 1.5 大さじ 2.5 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 300 ｍｌ 450 ｍｌ

ロースハム 4 枚 6 枚
春雨 40 ｇ 60 ｇ
きゅうり 1 本 2 本
きくらげ 少々 少々

しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ
酢 2 大さじ 3 大さじ
ごま油 1/3 大さじ 1/2 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

春雨サラダ

Ｃ

Ａ

ひとくちがんも煮

Ｂ

豚肉とチンゲン菜いため
材  料 ６人用 ９人用



みりん・マヨネーズ

じゃがいも…半月切りにし下ゆで

フライパンでじゃがいもを焼き、Ｂを加えてか
らめ焼く。

にんじん・玉ねぎはゆでて、ひじき・きゅうりと
共にＣであえる。

6月28日 （日） Ａ えび玉丼
じゃがいもの照り焼き ・ ひじきサラダ

6月28日 （日） Ｂ とり肉のソテー
五目豆 ・ コーンサラダ

えびフライ（冷凍） 6 本 9 本
油　
玉ねぎ 1 個 1.5 個

さとう 3 大さじ 4.5 大さじ
しょうゆ 4 大さじ 6 大さじ
みりん 1 大さじ 1.5 大さじ
だし汁 200 ｍｌ 300 ｍｌ

卵　 6 個 9 個
みつば 少々 少々
ごはん

じゃがいも 4 個 6 個
油　

しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ
みりん 2 大さじ 3 大さじ

ひじき 少々 少々
にんじん 2/3 本 1 本
きゅうり 2 本 3 本
玉ねぎ 1 個 1.5 個

マヨネーズ 4 大さじ 6 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

C

A

じゃがいもの照り焼き

B

ひじきサラダ

材  料
えび玉丼

６人用 ９人用

とりもも肉80ｇ 6 枚 9 枚
塩・こしょう 少々 少々
ごま油　
しょうゆ 少々 少々
サラダ用菜 適宜 適宜

水煮大豆 80 ｇ 120 ｇ
糸こんにゃく 200 ｇ 300 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本
干しいたけ 4 枚 6 枚
玉ねぎ 1 個 2 個
いんげん（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
油　
だし汁 280 ｍｌ 420 ｍｌ

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

キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本
ホールコーン（冷凍） 80 ｇ 120 ｇ
ミニトマト 6 個 9 個
ドレッシング 適宜 適宜

五目豆

A

コーンサラダ

とり肉のソテー
材  料 ６人用 ９人用

糸こんにゃく・・・下ゆでしザク切り

玉ねぎ…ザク切り

ドレッシング

キャベツ・にんじんはサッとゆでてコーン・トマト
と盛合せ、お好みのドレッシングでいただく。

ごま油・みりん

ごま油を熱してとり肉を焼き、鍋肌からしょうゆを
加えて食べやすく切り、サラダ用菜を添える。
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