
さばの生姜焼き
肉団子の煮もの ・ おかかあえ

6月29日 （月） Ａ

とり肉のきじ焼き
煮びたし ・ マヨネーズあえ

6月29日 （月） Ｂ

鍋にＢを煮立てて肉団子・れんこん・にんじ
ん・しいたけ・むき枝豆を煮含める。

玉ねぎ…うす切りにしゆでる

ブロッコリー…ゆでる

さば50ｇ骨抜　 6 切 9 切
塩　　　
片栗粉
油　　
生姜　　 少々 少々

さとう 5 大さじ 7.5 大さじ
しょうゆ 4 大さじ 6 大さじ
酒　 4 大さじ 6 大さじ

肉団子（冷凍） 6 個 9 個
スライスれんこん（水煮） 180 ｇ 270 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
しいたけ 6 枚 9 枚
むき枝豆（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ

さとう 1.5 大さじ 2.5 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
みりん 4 大さじ 6 大さじ
だし汁 400 ｍｌ 600 ｍｌ

ブロッコリー（冷凍） 140 ｇ 210 ｇ
玉ねぎ 1 個 2 個
花かつお 2 ｐ 3 ｐ
ドレッシング 適宜 適宜

Ａ

肉団子の煮もの

Ｂ

おかかあえ

材  料
さばの生姜焼き

６人用 ９人用

とりもも肉80ｇ 6 枚 9 枚
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

油　
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ

油揚げ（小） 4 枚 6 枚
青菜 適宜 適宜

しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
みりん 1/2 大さじ 2/3 大さじ
だし汁 200 ｍｌ 300 ｍｌ

スパゲッティ 40 ｇ 60 ｇ
玉ねぎ 1 個 2 個
きゅうり 1 本 2 本
塩　
マヨネーズ 4 大さじ 6 大さじ

A

煮びたし

B

マヨネーズあえ

とり肉のきじ焼き
材  料 ６人用 ９人用

玉ねぎはサッとゆでて、スパゲティ・きゅうり
とマヨネーズであえる。



そぼろ丼ぶり
きつね大根サラダ

6月30日 （火） Ａ

豚肉のみそいため
ハムサラダ ・ 香り白菜

6月30日 （火） Ｂ

もやしはゆでてごま油をまぶし、①と共にご
はんにのせ、貝割れ大根・卵黄をのせる。

大根…せん切りにしゆでる

貝割れ大根…ザク切りにしサッとゆでる

フライパンにごま油を熱してひき肉をいた
め、Ａで味付けしごまをふる。

合挽き肉 400 ｇ 600 ｇ
ごま油

さとう 2 大さじ 3 大さじ
酒 2 大さじ 3 大さじ
しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ

すりごま 2 ｐ 3 ｐ
もやし 200 ｇ 300 ｇ
ごま油 少々 少々
貝割れ大根 1 ｐ 2 ｐ
卵　 6 個 9 個
ごはん

油揚げ 1 枚 1.5 枚
大根 180 ｇ 270 ｇ
サラダ用菜 適宜 適宜
ドレッシング 適宜 適宜

A

きつね大根サラダ

材  料
そぼろ丼ぶり

６人用 ９人用

360 ｇ 540 ｇ
チンゲン菜(冷凍） 180 ｇ 270 ｇ
玉ねぎ 1/2 個 1 個
にんじん 2/3 本 1 本
ピーマン 2 個 3 個
ごま油

じゃがいも 4 個 6 個
塩・こしょう 少々 少々
玉ねぎ 1/2 個 1 個
ロースハム 2 枚 3 枚
いんげん（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
マヨネーズ 4 大さじ 6 大さじ

白菜 180 ｇ 270 ｇ
青じその葉 2 枚 3 枚
しょうゆ 適宜 適宜

６人用 ９人用

豚肉のみそいため
材  料

豚バラ小間肉（みそだれ漬け）

ハムサラダ

香り白菜

玉ねぎ…うす切りにしゆでる



7月1日 （水） Ａ かじきの照り焼き
じゃがベーコン煮 ・ だしあえ

7月1日 （水） Ｂ とり肉のおろし焼き
揚半いため ・ かまぼこあえ

●ほうれん草…サッとゆでる

ほうれん草・にんじんはＢであえる。

●にんじん…細切りにしゆでる

かじき50ｇ骨抜 6 切 9 切
しょうゆ 2.5 大さじ 3.5 大さじ
酒 1.5 大さじ 2.5 大さじ
みりん 1.5 大さじ 2.5 大さじ

ベーコン 2 枚 3 枚
じゃがいも 4 個 6 個
玉ねぎ 1 個 2 個
にんじん 1/2 本 2/3 本
いんげん（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
バター
固形スープ 1 個 2 個
水   400 ｍｌ 600 ｍｌ
塩・こしょう 少々 少々

ほうれん草（冷凍） 180 ｇ 270 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本

しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ
だし汁 4 大さじ 6 大さじ

６人用 ９人用材  料
かじきの照り焼き

A

じゃがベーコン煮

だしあえ

B

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

油　
大根 360 ｇ 540 ｇ
ねぎ 1 本 2 本

野菜揚半 2 枚 3 枚
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
もやし 200 ｇ 300 ｇ
油　

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

カリフラワー（冷凍） 220 ｇ 330 ｇ
かまぼこ 少々 少々
花かつお 2 ｐ 3 ｐ
しょうゆ 適宜 適宜

材  料 ６人用

B

かまぼこあえ

９人用

とり肉のおろし焼き

A

揚半いため



7月2日 （木） Ａ はまちの煮つけ
和風いため ・ ひじき煮

7月2日 （木） Ｂ 牛カルビいため
かぼちゃサラダ ・ 温泉卵

はまち50ｇ骨抜 6 切 9 切
結びしらたき 6 個 9 個

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 280 ｍｌ 420 ｍｌ

豚バラ小間肉 120 ｇ 180 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
玉ねぎ 1 個 2 個
いんげん（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
油　

しょうゆ 1 大さじ 1.5 大さじ
酒 1 大さじ 1.5 大さじ

ひじき煮 180 ｇ 270 ｇ

A

和風いため

B

ひじき煮

材  料
はまちの煮つけ

６人用 ９人用

鍋でＡを煮立てて、魚・結びしらたきを
煮る。

豚肉・にんじん・玉ねぎ・いんげんをい
ためて、Ｂで調味する。

牛バラうす切り肉 320 ｇ 480 ｇ

油　
サラダ用菜 適宜 適宜

かぼちゃ（冷凍） 280 ｇ 420 ｇ
ミックスベジタブル（冷凍） 80 ｇ 120 ｇ
ドレッシング 適宜 適宜

6 個 9 個
しょうゆ 適宜 適宜

　　　（カルビだれ漬け）

かぼちゃサラダ

温泉卵
卵

６人用 ９人用

牛カルビいため
材  料

鍋に卵がかぶる位のお湯を沸かし、沸騰した
ら火を止めて卵を入れ、そのまま15分程おい
て温泉卵を作る。



7月3日 （金） Ａ 冷やし中華
夏野菜いため ・ オクラあえ

7月3日 （金） Ｂ きのこ豚丼
塩いため ・ 酢のもの

生中華麺 6 玉 9 玉
ロースハム 2 枚 3 枚
卵　 2 個 3 個
塩　
油　
きゅうり 1 本 2 本
カットワカメ 少々 少々
紅生姜 4 ｐ 6 ｐ
冷やし中華スープ（レモン） 6 ｐ 9 ｐ

豚バラ小間肉 80 ｇ 120 ｇ
かぼちゃ（冷凍） 180 ｇ 270 ｇ
なす 2 本 3 本
ピーマン 2 個 3 個
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 2 大さじ 3 大さじ

オクラ（冷凍） 140 ｇ 210 ｇ
すりごま 1 ｐ 2 ｐ

さとう 1 大さじ 1.5 大さじ
しょうゆ 1 大さじ 1.5 大さじ

夏野菜いため

A

オクラあえ

B

６人用 ９人用材  料
冷やし中華

豚バラうす切り肉 280 ｇ 420 ｇ
玉ねぎ 2 個 3 個
しめじ 1 ｐ 1.5 ｐ

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
水 100 ｍｌ 150 ｍｌ

ごま油 1/3 大さじ 1/2 大さじ
ごはん
ねぎ 1 本 2 本
すりごま 2 ｐ 3 ｐ

むきえび 120 ｇ 180 ｇ
酒　 少々 少々
にら 適宜 適宜
もやし 200 ｇ 300 ｇ
油　 
塩・こしょう 少々 少々

きゅうり 2 本 3 本
カットワカメ 少々 少々

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

A

塩いため

酢のもの

B

きのこ豚丼
６人用 ９人用

油  

材  料

フライパンでえびをいためて酒をふり、にら・
もやしも加えて塩・こしょうで調味する。



7月4日 （土） Ａ ほっけの煮つけ
はんぺんのバター焼き・ほぐし鶏のあえもの

7月4日 （土） Ｂ とり肉のねぎ焼き
生揚げのきのこソース ・ キャベツの煮びたし

ほっけ50ｇ骨抜 6 切 9 切
結びしらたき 6 個 9 個

さとう 4 大さじ 6 大さじ
しょうゆ 4 大さじ 6 大さじ
酒 4 大さじ 6 大さじ
みりん 2 大さじ 3 大さじ
水 200 ｍｌ 300 ｍｌ

はんぺん（冷凍） 4 枚 6 枚
バター
しょうゆ 適宜 適宜
花かつお 2 ｐ 3 ｐ

とりむね肉 120 ｇ 180 ｇ
いんげん（冷凍） 120 ｇ 180 ｇ
ホールコーン（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
すりごま 2 ｐ 3 ｐ

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

A

はんぺんのバター焼き

ほぐし鶏のあえもの

B

材  料
ほっけの煮つけ

６人用 ９人用

フライパンにオリーブ油を熱してとり肉を両
面焼き、青じその葉・ねぎも加えて焼き、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
青じその葉 4 枚 6 枚
ねぎ 1 本 2 本
オリーブ油
じゃがいも 4 個 6 個
塩　

生揚げ 2 枚 3 枚
しめじ 1 ｐ 1.5 ｐ
干しいたけ 4 枚 6 枚
にんじん 1/2 本 2/3 本
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 2 大さじ 3 大さじ

キャベツ 280 ｇ 420 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本

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 200 ｍｌ 300 ｍｌ

生揚げのきのこソース

A

キャベツの煮びたし

B

６人用 ９人用

とり肉のねぎ焼き
材  料



7月5日 （日） Ａ さわらの塩焼き
中華いため ・ 切り干し大根の煮もの

7月5日 （日） Ｂ 豚肉の生姜煮
さつまいものバターソテー ・ コーンなます

さわら50ｇ骨抜 6 切 9 切
塩　　  少々 少々

豚バラ小間肉 220 ｇ 330 ｇ
　　（回鍋肉だれ漬け）
玉ねぎ 1 個 2 個
にんじん 1/2 本 2/3 本
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
ねぎ 2 本 3 本
ごま油

切り干し大根 40 ｇ 60 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本
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
だし汁 240 ｍｌ 360 ｍｌ

すりごま 2 ｐ 3 ｐ

中華いため

切り干し大根の煮もの

A

６人用 ９人用材  料
さわらの塩焼き

豚バラうす切り肉 280 ｇ 420 ｇ
玉ねぎ 1 個 2 個
にんじん 1/2 本 2/3 本
糸こんにゃく 200 ｇ 300 ｇ
里いも（冷凍） 120 ｇ 180 ｇ
生姜 少々 少々
グリーンピース（冷凍） 20 ｇ 30 ｇ
油　　

しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ
みりん 1.5 大さじ 2.5 大さじ
だし汁 280 ml 420 ml

さつまいも（冷凍） 280 ｇ 420 ｇ
バター

ホールコーン（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
大根 180 ｇ 270 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本

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

さつまいものバターソテー

コーンなます

Ｂ

Ａ

豚肉の生姜煮
６人用 ９人用材  料

●さつまいも…食べやすく切りゆでる
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