
たらの甘酢あん
さつまいもサラダ・おひたし

11月9日 （月） Ａ

とり肉の生姜焼き
炊き合わせ ・ 白菜のあえもの

11月9日 （月） Ｂ

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

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
酢 2 大さじ 3 大さじ
だし汁 200 ｍｌ 300 ｍｌ

片栗粉

さつまいも（冷凍） 280 ｇ 420 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本
ホールコーン（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
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

白菜 180 ｇ 270 ｇ
しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
だし汁 4 大さじ 6 大さじ

花かつお 2 ｐ 3 ｐ

さつまいもサラダ

B

おひたし

A

材  料
たらの甘酢あん

６人用 ９人用

C

とりもも肉 6 枚 9 枚
　　　（生姜だれ漬け80ｇ)
油　　　  
大根 180 ｇ 270 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本
青じその葉 2 枚 3 枚

五目巾着（冷凍） 6 個 9 個
糸こんにゃく 200 ｇ 300 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本
ふき（水煮） 80 ｇ 120 ｇ

さとう 1.5 大さじ 2.5 大さじ
しょうゆ 2.5 大さじ 3.5 大さじ
みりん 1 大さじ 1.5 大さじ
だし汁 400 ｍｌ 600 ｍｌ

白菜 180 ｇ 270 ｇ
カットワカメ 少々 少々
花ふ 12 個 18 個

さとう 1 大さじ 1.5 大さじ
酢 1 大さじ 1.5 大さじ
だし汁 4 大さじ 6 大さじ

炊き合わせ

A

白菜のあえもの

とり肉の生姜焼き
６人用 ９人用材  料

B

大根・にんじんはサッとゆで、青じその葉と
共に①に添える。

五目巾着・糸こんにゃく・にんじん・ふきはＡ
で煮含める。



ほっけの煮つけ
そぼろあん・玉ねぎのしそあえ

11月10日 （火） Ａ

豚肉のポン酢いため
えびの玉子とじ ・ ワカメサラダ

11月10日 （火） Ｂ

ほっけ50ｇ骨抜 6 切 9 切
まいたけ 1 ｐ 1.5 ｐ

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

豚ひき肉 120 ｇ 180 ｇ
生揚げ 2 枚 3 枚
にんじん 2/3 本 1 本
グリーンピース（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
だし汁 200 ｍｌ 300 ｍｌ

片栗粉

玉ねぎ 1 個 2 個
青じその葉 4 枚 6 枚
カットワカメ 少々 少々

さとう 1/4 大さじ 1/3 大さじ
酢 1/2 大さじ 2/3 大さじ
マヨネーズ 1/3 大さじ 1/2 大さじ

塩・こしょう 少々 少々

A

そぼろあん

玉ねぎのしそあえ

B

材  料
ほっけの煮つけ

６人用 ９人用

C

玉ねぎ…うす切りにしゆでる

豚バラ小間肉 280 ｇ 420 ｇ
酒 2 大さじ 3 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

白ねぎ 2/3 本 1 本
まいたけ 1 ｐ 1.5 ｐ
油　　
ポン酢しょうゆ 適宜 適宜
ねぎ　 1 本 2 本
トマト　 1 個 2 個

むきえび 80 ｇ 120 ｇ
卵　　 4 個 6 個
玉ねぎ 1 個 2 個
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 2 大さじ 3 大さじ
みりん 2/3 大さじ 1 大さじ
だし汁 200 ｍｌ 300 ｍｌ

にんじん 2/3 本 1 本
塩　　
カットワカメ 少々 少々
ドレッシング 適宜 適宜
すりごま 2 ｐ 3 ｐ

豚肉のポン酢いため

ワカメサラダ

Ａ

えびの玉子とじ

Ｂ

材  料 ６人用 ９人用

にんじんはサッとゆでて、ワカメとお好み
のドレッシングであえ、ごまをふる。

ドレッシング



11月11日 （水） Ａ 海鮮オムレツ
豚肉とキャベツいため

11月11日 （水） Ｂ 牛 丼 酢のもの ・ いり煮

えび・あさり・にら・みじん切りの白ねぎはい
ため、塩・こしょうして取り出す。

(白髪ねぎはお好みでサッとゆでる)

卵　　  8 個 12 個
むきえび 80 ｇ 120 ｇ
むきあさり 80 ｇ 120 ｇ
にら 適宜 適宜
白ねぎ 1/2 本 2/3 本
油　　  
塩・こしょう 少々 少々
中華だし 少々 少々

さとう 1/6 大さじ 1/4 大さじ
しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
酒 1/3 大さじ 1/2 大さじ
水 140 ｍｌ 210 ｍｌ

片栗粉

豚バラ小間肉 140 ｇ 210 ｇ
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
ピーマン 2 個 3 個
油　　　  

しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

A

豚肉とキャベツいため

B

材  料
海鮮オムレツ

６人用 ９人用

牛バラうす切り肉 360 ｇ 540 ｇ
玉ねぎ 1 個 2 個
干しいたけ 4 枚 6 枚

しょうゆ 4 大さじ 6 大さじ
みりん 4 大さじ 6 大さじ
だし汁 240 ｍｌ 360 ｍｌ

もやし 200 ｇ 300 ｇ
ごはん

とりむね肉 80 ｇ 120 ｇ
切り干し大根 40 ｇ 60 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本
刻み昆布 少々 少々

さとう 1/3 大さじ 1/2 大さじ
しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
酢 1.5 大さじ 2.5 大さじ
だし汁 2/3 大さじ 1 大さじ

じゃがいも 2 個 3 個
にんじん 1/2 本 2/3 本
ごま油

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 120 ｍｌ 180 ｍｌ

B

いり煮

C

A

９人用

牛丼

酢のもの

材  料 ６人用

　　　　ザク切りにしゆでる

　　せん切りにしゆでる

●じゃがいも…うす切り

じゃがいもとにんじんは、ごま油でいためて
Ｃで煮る。

●にんじん…せん切り



11月12日 （木） Ａ さわらの西京焼き
華風いため ・ 照り煮

11月12日 （木） Ｂ とり肉のきじ焼き風
いろどりあえ ・ 切り干し大根煮

さわらの西京漬け50ｇ骨抜 6 切 9 切

とり小間肉 120 ｇ 180 ｇ
いんげん（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
きくらげ 少々 少々
卵　 2 個 3 個
油　

さとう 1/3 大さじ 1/2 大さじ
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
塩・こしょう 少々 少々

ちくわ 2 本 3 本
たけのこ（水煮） 180 ｇ 270 ｇ

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 2/3 大さじ 1 大さじ
だし汁 300 ｍｌ 450 ｍｌ

華風いため

A

照り煮

B

材  料
さわらの西京焼き

６人用 ９人用

油を足し、とり肉・いんげん・にんじん・きくら
げをいため、Ａで調味し①も加えて混ぜる。

たけのこは食べやすく切って下ゆでし、ちく
わとＢで煮含める。

とりもも肉80ｇ 6 枚 9 枚
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
みりん 1.5 大さじ 2.5 大さじ

ピーマン 4 個 6 個
さつまいも(冷凍） 120 ｇ 180 ｇ
油　

なると 1/2 本 1 本
チンゲン菜（冷凍） 260 ｇ 390 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本

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

油揚げ（小） 4 枚 6 枚
切り干し大根 40 ｇ 60 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本
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 2/3 大さじ 1 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 280 ｍｌ 420 ｍｌ

C

A

いろどりあえ

B

切り干し大根煮

とり肉のきじ焼き風
材  料 ６人用 ９人用



11月13日 （金） Ａ ぶりの鍋照り
なすのそぼろいため ・ だしびたし

11月13日 （金） Ｂ 豚肉の中華だれいため
がんもの煮もの ・ ごまあえ

ぶり50ｇ骨抜 6 切 9 切
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

とりひき肉 80 ｇ 120 ｇ
なす　　 2 本 3 本
玉ねぎ 1 個 2 個
にんじん 2/3 本 1 本
にんにく 少々 少々
油　　　
固形スープ 1 個 2 個

さとう 1.5 大さじ 2.5 大さじ
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
水 60 ｍｌ 90 ｍｌ

片栗粉
ごま油

青菜　 適宜 適宜
もやし 200 ｇ 300 ｇ

しょうゆ 1.5 大さじ 2.5 大さじ
だし汁 1.5 大さじ 2.5 大さじ

Ｃ

A

なすのそぼろいため

Ｂ

だしびたし

材  料
ぶりの鍋照り

６人用 ９人用

たけのこは食べやすく切って下ゆでし、がんもど
き・にんじんと生姜・Ａで煮含め、にらも加えて
サッと煮たら、水溶き片栗粉でとろみをつける。

豚バラ小間肉 360 ｇ 540 ｇ
　　　（中華だれ漬け）
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本
油　
塩・こしょう 少々 少々

がんもどき 4 個 6 個
たけのこ（水煮） 80 ｇ 120 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本
にら 適宜 適宜
生姜 少々 少々

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 1.5 大さじ 2.5 大さじ
だし汁 300 ｍｌ 450 ｍｌ

片栗粉

青菜 適宜 適宜
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

すりごま 2 ｐ 3 ｐ

B

がんもの煮もの

A

ごまあえ

豚肉の中華だれいため
材  料 ６人用 ９人用



11月14日 （土） Ａ ホキの梅じそがけ ツナじゃが・トマトサラダ

11月14日 （土） Ｂ とりからチャップ
酒蒸し ・ かにかまおろし

玉ねぎはサッとゆでて、トマトとＣであ
える。

ホキ50ｇ骨抜 6 切 9 切
塩　　　　
片栗粉
油　　　
練り梅 2 ｐ 3 ｐ
青じその葉 4 枚 6 枚

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
酒 4 大さじ 6 大さじ
みりん 4 大さじ 6 大さじ

ツナ缶 80 ｇ 120 ｇ
じゃがいも 4 個 6 個
玉ねぎ 1/2 個 1 個
にんじん 2/3 本 1 本
グリーンピース（冷凍） 20 ｇ 30 ｇ

さとう 2 大さじ 3 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 400 ｍｌ 600 ｍｌ

トマトサラダ
トマト 2 個 3 個
玉ねぎ 1/2 個 1 個

さとう 2/3 大さじ 1 大さじ
酢 2 大さじ 3 大さじ
油 2 大さじ 3 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

材  料
ホキの梅じそがけ

６人用 ９人用

Ａ

ツナじゃが

Ｂ

Ｃ

若鶏の唐揚げ（冷凍） 18 個 27 個
油　
玉ねぎ 1 個 2 個
いんげん（冷凍） 80 ｇ 120 ｇ
油　

さとう 1 大さじ 1.5 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
ケチャップ 3 大さじ 4.5 大さじ

塩・こしょう 少々 少々

あさりむき身 120 ｇ 180 ｇ
白菜 180 ｇ 270 ｇ
油　

しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
酒 3 大さじ 4.5 大さじ
塩・こしょう 少々 少々
だし汁 100 ｍｌ 150 ｍｌ

ねぎ 1 本 2 本

かにかまぼこ 4 本 6 本
しめじ 1 ｐ 1.5 ｐ
しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ
大根 180 ｇ 270 ｇ

材  料 ６人用 ９人用

かにかまおろし

とりからチャップ

A

酒蒸し

B

フライパンで玉ねぎ・いんげんをいため、Ａ
で調味して塩・こしょうで味をととのえ、①を
加えていため合わせる。

しめじ…小房に分けてゆでる



11月15日 （日） Ａ 木の葉丼
野菜いため

11月15日 （日） Ｂ 豚肉となすのみそいため
白菜の塩昆布あえ ・ 田舎煮

卵　 6 個 9 個
かまぼこ（赤） 1 本 1.5 本
玉ねぎ 2 個 3 個
干しいたけ 4 枚 6 枚
みつば 少々 少々

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

ごはん

ウインナー 4 本 6 本
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
にら 適宜 適宜
にんじん 2/3 本 1 本
ごま油

しょうゆ 1 大さじ 1.5 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

材  料
木の葉丼

６人用 ９人用

A

野菜いため

B

豚バラうす切り肉 260 ｇ 390 ｇ
なす 4 本 6 本
ピーマン 2 個 3 個
生姜 少々 少々
にんにく 少々 少々
白ねぎ 2/3 本 1 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 2 大さじ 3 大さじ
みりん 2 大さじ 3 大さじ
みそ 4 大さじ 6 大さじ
水 200 ｍｌ 300 ｍｌ

白菜 180 ｇ 270 ｇ
塩昆布 少々 少々

ひとくちがんも 6 個 9 個
たけのこ（水煮） 120 ｇ 180 ｇ
糸こんにゃく 200 ｇ 300 ｇ

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

材  料 ６人用 ９人用

白菜の塩昆布あえ

田舎煮

B

A

豚肉となすのみそいため

●たけのこ・こんにゃく…食べやすく切り下ゆで

白菜（お好みでサッとゆでる）は塩昆布とあえる。
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