
焼きさけのしそおろし
しぎなす ・ とり肉団子煮

9月14日 （月） Ａ

とり肉の甘酢あん9月14日 （月） Ｂ

生さけ50ｇ骨抜 6 切 9 切
塩　　　 少々 少々
油　　　
大根　 180 ｇ 270 ｇ
青じその葉 4 枚 6 枚
ポン酢しょうゆ 適宜 適宜

なす　 2 本 3 本
油　　

さとう 2 大さじ 3 大さじ
みりん 1.5 大さじ 2.5 大さじ
みそ 4 大さじ 6 大さじ
だし汁 4 大さじ 6 大さじ

すりごま 1 ｐ 2 ｐ

肉団子（冷凍） 6 個 9 個
じゃがいも 4 個 6 個
にんじん 2/3 本 1 本
絹さや（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ

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 300 ｍｌ 450 ｍｌ

しぎなす

A

とり肉団子煮

B

材  料
焼きさけのしそおろし

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
酒 1 大さじ 1.5 大さじ

片栗粉
油    
にんじん 2/3 本 1 本
玉ねぎ 1 個 2 個
グリーンピース（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
酢 1.5 大さじ 2.5 大さじ
水 2 大さじ 3 大さじ

片栗粉

野菜揚半 4 枚 6 枚
じゃがいも 4 個 6 個
いんげん（冷凍） 40 ｇ 60 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
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 300 ｍｌ 450 ｍｌ

ほうれん草（冷凍） 280 ｇ 420 ｇ
すりごま 2 ｐ 3 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

ごまあえ

D

A

B

揚半煮

C

とり肉の甘酢あん
材  料 ６人用 ９人用

揚半煮 ・ ごまあえ

野菜揚半は食べやすく切り、じゃがいもとＣ
で煮含め、いんげんを添える。



かじきのしょうゆ煮
豚肉とれんこんいため ・ もやしあえ

9月15日 （火） Ａ

豚肉のごまだれ炒め
じゃがいも煮 ・ 華風サラダ

9月15日 （火） Ｂ

フライパンで豚肉・れんこんをいため、酒を加
え蓋をして蒸し焼きにし、中華だし・しょうゆを
加えてからめ、ねぎを散らす。

かじき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 4 大さじ 6 大さじ
水 400 ｍｌ 600 ｍｌ

豚バラうす切り肉 140 ｇ 210 ｇ
スライスれんこん（水煮） 120 ｇ 180 ｇ
油　
酒　 4 大さじ 6 大さじ
中華だし 少々 少々
しょうゆ 1/3 大さじ 1/2 大さじ
ねぎ 1 本 2 本

もやし 200 ｇ 300 ｇ
オクラ（冷凍） 80 ｇ 120 ｇ

さとう 3 大さじ 4.5 大さじ
しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ

すりごま 2 ｐ 3 ｐ

A

豚肉とれんこんいため

もやしあえ

B

材  料
かじきのしょうゆ煮

６人用 ９人用

豚バラうす切り肉 360 ｇ 540 ｇ
塩・こしょう 少々 少々
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
玉ねぎ 1 個 2 個
絹さや（冷凍） 40 ｇ 60 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
すりごま 4 ｐ 6 ｐ

じゃがいも 4 個 6 個
にんじん 2/3 本 1 本
グリーンピース（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ

さとう 3 大さじ 4.5 大さじ
みりん 3 大さじ 4.5 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 2 枚 3 枚
きゅうり 1 本 2 本
もやし 200 ｇ 300 ｇ

ポン酢しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ
ごま油 少々 少々

じゃがいも煮

A

華風サラダ

B

６人用 ９人用

豚肉のごまだれ炒め
材  料

フライパンで豚肉をいため、キャベツ・玉ね
ぎ・絹さやも加えていため合わせ、しょう
ゆ・みりん・すりごまで調味する。



9月16日 （水） Ａ 豆腐のあんかけ
サッと煮 ・ きゅうりの浅漬け

9月16日 （水） Ｂ 親子丼
おひたし ・ いり煮

豆腐 2 丁 3 丁
塩・こしょう 少々 少々
油　
玉ねぎ 1 個 2 個
にんじん 2/3 本 1 本
みつば 少々 少々
紅生姜 4 ｐ 6 ｐ

しょうゆ 1.5 大さじ 2.5 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 120 ｍｌ 180 ｍｌ

片栗粉

牛バラうす切り肉 180 ｇ 270 ｇ
チンゲン菜（冷凍） 360 ｇ 540 ｇ

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

きゅうり 1 本 2 本
さとう 1/3 大さじ 1/2 大さじ
塩 少々 少々
酢 1/3 大さじ 1/2 大さじ

A

サッと煮

B

きゅうりの浅漬け

C

６人用 ９人用材  料
豆腐のあんかけ

酒・みりん・片栗粉・酢

卵　 6 個 9 個
とりもも肉 220 ｇ 330 ｇ
玉ねぎ 1 個 2 個

しょうゆ 2 大さじ 3 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

みつば 少々 少々
ごはん

青菜 適宜 適宜
花かつお 2 ｐ 3 ｐ

しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
だし汁 1 大さじ 1.5 大さじ

野菜揚半 2 枚 3 枚
ピーマン 2 個 3 個
にんじん 2/3 本 1 本
糸こんにゃく 200 ｇ 300 ｇ
ごま油

しょうゆ 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 60 ｍｌ 90 ｍｌ

おひたし

B

いり煮

C

９人用

親子丼

A

材  料 ６人用



9月17日 （木） Ａ ホキのムニエル
ジャーマンポテト ・ ごまマヨ

9月17日 （木） Ｂ とり肉のねぎ塩焼き
ひじき煮 ・ あんかけブロッコリー

ホキ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

ベーコン 2 枚 3 枚
じゃがいも 4 個 6 個
玉ねぎ 1/2 個 1 個
グリーンピース（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
油　
固形スープ 1 個 2 個
塩・こしょう 少々 少々

玉ねぎ 1/2 個 1 個
にんじん 2/3 本 1 本
いんげん（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
すりごま 2 ｐ 3 ｐ

マヨネーズ 4 大さじ 6 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

ジャーマンポテト

ごまマヨ

A

材  料
ホキのムニエル

６人用 ９人用

(玉ねぎ・にんじんはお好みでサッとゆでる）

とりもも肉 440 ｇ 660 ｇ
白ねぎ 1 本 1.5 本
ごま油
塩・こしょう 少々 少々
サラダ用菜 適宜 適宜

ひじき 少々 少々
にんじん 2/3 本 1 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
みりん 1.5 大さじ 2.5 大さじ
だし汁 120 ｍｌ 180 ｍｌ

かにかまぼこ 4 本 6 本
さとう 1/3 大さじ 1/2 大さじ
ごま油 1/3 大さじ 1/2 大さじ
酒 1 大さじ 1.5 大さじ
塩・こしょう 少々 少々
だし汁 200 ｍｌ 300 ｍｌ

片栗粉
ブロッコリー（冷凍） 140 ｇ 210 ｇ

Ａ

あんかけブロッコリー

Ｂ

ひじき煮

とり肉のねぎ塩焼き
６人用 ９人用材  料

かにかまぼこはほぐしてＢで煮、水溶き片
栗粉でとろみをつけて、ブロッコリーにかけ
る。

ブロッコリー…ゆでる

とり肉は食べやすく切り、白ねぎとごま油で
いためて塩・こしょうし、サラダ用菜を添え
る。



●結びしらたき・大根（輪切り）…下ゆで

ちくわ・しらたき・大根はだし汁で煮る。

豚肉…食べやすく切り
　　　　　　　すりおろした生姜とＡに漬ける

フライパンで豚肉を焼き、せん切りにした
キャベツとミニトマトを添える。

鍋でＢを温め、①にかける。

9月18日 （金） Ａ さばのさっぱり焼き
玉子いため ・ 根菜サラダ

9月18日 （金） Ｂ 豚肉の生姜焼き
みそ田楽 ・ 甘酢錦糸

さば50ｇ骨抜 6 切 9 切
油揚げ 2 枚 3 枚
ねぎ 1 本 2 本

ポン酢しょうゆ 4 大さじ 6 大さじ
ごま油 1.5 大さじ 2.5 大さじ

卵　 2 個 3 個
しめじ 1 ｐ 1.5 ｐ
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
油　
中華だし 少々 少々

しょうゆ 1.5 大さじ 2.5 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

ごま油

スライスれんこん（水煮） 140 ｇ 210 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
グリーンアスパラ（冷凍） 80 ｇ 120 ｇ
ドレッシング 適宜 適宜

A

玉子いため

B

根菜サラダ

６人用 ９人用材  料
さばのさっぱり焼き

豚バラうす切り肉 400 ｇ 600 ｇ
生姜 少々 少々

しょうゆ 3 大さじ 4.5 大さじ
酒 3 大さじ 4.5 大さじ
みりん 1 大さじ 1.5 大さじ

油　
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
ミニトマト 6 個 9 個

ちくわ 2 本 3 本
結びしらたき 6 個 9 個
大根 180 ｇ 270 ｇ
だし汁

さとう 4 大さじ 6 大さじ
みりん 2 大さじ 3 大さじ
みそ 5 大さじ 7.5 大さじ
だし汁 1.5 大さじ 2.5 大さじ

卵　 2 個 3 個
塩・こしょう 少々 少々
油　
にんじん 2/3 本 1 本
きゅうり 1 本 2 本

さとう 2/3 大さじ 1 大さじ
しょうゆ 1/4 大さじ 1/3 大さじ
酢 2/3 大さじ 1 大さじ

みそ田楽

B

甘酢錦糸

C

豚肉の生姜焼き
６人用 ９人用

A

材  料

●ちくわ…食べやすく切る



9月19日 （土） Ａ 五目おろしそば
豚キャベツ

9月19日 （土） Ｂ とり肉の甘辛焼き
和風サラダ ・ れんこん煮

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
天かす 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

材  料
五目おろしそば

６人用 ９人用天かす・みりん・マーガリン

（お好みで天かすをのせる）

とりもも肉 440 ｇ 660 ｇ
玉ねぎ 1 個 2 個
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

マカロニ 40 ｇ 60 ｇ
マーガリン
塩・こしょう 少々 少々
サラダ用菜 適宜 適宜

しらす干し 少々 少々
大根 180 ｇ 270 ｇ
きゅうり 1 本 2 本

マヨネーズ 1.5 大さじ 2.5 大さじ
しょうゆ 少々 少々

スライスれんこん（水煮） 140 ｇ 210 ｇ
にんじん 2/3 本 1 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 200 ｍｌ 300 ｍｌ

B

れんこん煮

C

A

和風サラダ

とり肉の甘辛焼き
６人用 ９人用材  料

マカロニはマーガリンでいため、塩・こしょう
する。



9月20日 （日） Ａ はまちの煮つけ
かぼちゃの煮もの ・ ポン酢あえ

9月20日 （日） Ｂ 豚肉のさっぱりソース
がんも煮 ・ 土佐あえ

はまち50ｇ骨抜 6 切 9 切
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
みりん 2 大さじ 3 大さじ
水 300 ｍｌ 450 ｍｌ

青菜 適宜 適宜

豚ひき肉 120 ｇ 180 ｇ
かぼちゃ（冷凍） 280 ｇ 420 ｇ
生姜 少々 少々
油　　

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
みりん 2 大さじ 3 大さじ
水 400 ｍｌ 600 ｍｌ

片栗粉

とりむね肉 120 ｇ 180 ｇ
カットワカメ 少々 少々
にんじん 2/3 本 1 本
ドレッシング 適宜 適宜

Ａ

かぼちゃの煮もの

Ｂ

ポン酢あえ

６人用 ９人用材  料
はまちの煮つけドレッシング

みりん・片栗粉

（にんじんはお好みでサッとゆでる）

豚バラうす切り肉 280 ｇ 420 ｇ
塩・こしょう 少々 少々
油　　　
大根おろし（冷凍） 4 ｐ 6 ｐ
ポン酢しょうゆ
スパゲティ 40 ｇ 60 ｇ

オリーブ油 2/3 大さじ 1 大さじ
こしょう 少々 少々

キャベツ 180 ｇ 270 ｇ

ひとくちがんも 6 個 9 個
まいたけ 1 ｐ 1.5 ｐ
にんじん 2/3 本 1 本

しょうゆ 1 大さじ 1.5 大さじ
みりん 2/3 大さじ 1 大さじ
だし汁 240 ｍｌ 360 ｍｌ

チンゲン菜（冷凍） 280 ｇ 420 ｇ
花かつお 2 ｐ 3 ｐ

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

Ｃ

Ａ

がんも煮

Ｂ

土佐あえ

豚肉のさっぱりソース
６人用 ９人用材  料
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