
1

ｵﾑﾚﾂ・ﾚﾀｽのｺｰﾝあえ

2

肉団子の白味噌煮・
もやしの炒め

3

五目豆・ｷｬﾍﾞﾂのそぼ
ろ炒め

4

高野豆腐ｲﾝｹﾞﾝ煮・
じゃが芋と椎茸の煮
物・茄子の油炒め

(木)
野菜たっぷりﾊﾔｼﾗｲ
ｽ・根菜ｻﾗﾀﾞ (金) ｺｽﾓｽ弁当 (土)

ﾏｲﾙﾄﾞｶﾚｰ・菜の花のﾂ
ﾅ炒め・ﾏﾘｰﾈｻﾗﾀﾞ (日)

白身魚のみぞれ煮・
豚ひき肉と切干大根
の煮物・おくらのご

白身魚の生姜醤油焼
き・れんこん金平・
ﾋﾟｰﾏﾝの煮物

野菜五目あんかけ
丼・ごぼうの甘辛
煮・ﾚﾀｽとわかめのｻﾗ
ﾀﾞ

鶏の幽庵焼き・野菜
のおろし煮・春雨の
中華和え

ｸﾘｰﾑ煮込みﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ・
ﾍﾞｰｺﾝﾎﾟﾃﾄ・白菜のお
かかぽん酢あえ

5

鶏肉と大豆の生姜
煮・ふきと人参の甘
露煮・ｷｬﾍﾞﾂの塩昆布
あえ 6

豆腐のうま煮・味付
おかか

7

目玉焼き・根菜ﾏﾘﾈ

8

焼きはんぺん・切干
大根とわかめの酢の
物

9

じゃが芋のそぼろ
煮・人参とﾂﾅの卵炒
め

10

大根の煮物・わかめ
と干し海老の甘辛煮

11

白身魚のしんじょ
う・切昆布としめじ
の煮物・蒸し野菜の
塩こうじ和え

(月)

豚肉ときのこの炒め
物・大根のそぼろ
煮・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの和風あ
え

(火) ｺｽﾓｽ弁当 (水)

ｶﾚｰﾗｲｽ・白身魚のﾌﾗ
ｲ・もやしの磯あえ

(木)

赤魚の柚子塩焼き・
ｷｬﾍﾞﾂのおかかあえ・
かぼちゃの甘辛炒め

(金) ｺｽﾓｽ弁当 (土)

和風煮込みﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ・
ｼﾞｬｰﾏﾝﾎﾟﾃﾄ・ｶﾘﾌﾗﾜｰ
のﾋﾟｰﾅｯﾂ味噌和え

(日)

大根と鶏肉の煮物・
さつま揚げの味噌炒
め・五目春雨の酢の
物・かやくご飯

豚肉と里芋の味噌
煮・れんこんｻﾗﾀﾞ・
いんげんの炒め

鶏肉の黒酢ｿｰｽ・ﾌﾞﾛｯ
ｺﾘｰのﾅﾑﾙ・大根の炒
め

さばの照焼き・焼き
茄子・生揚げと野菜
の炒め物

おでん・青菜ともや
しのお浸し・きゃら
ぶき

あじの味噌焼き・さ
つま芋のレーズン
煮・白菜の生姜炒め

ｱｼﾞの照焼き・竹輪と
菜の花の煮物・なす
の中華風南蛮漬け

ﾒﾝﾁｶﾂ・五目煮豆・ｷｬ
ﾍﾞﾂの白ﾄﾞﾚ和え

12

じゃが芋ﾃﾞﾐｸﾞﾗｿｰｽ・
ﾊﾟｽﾀのﾄﾏﾄｶﾚｰ炒め・ﾎ
ｳﾚﾝ草ｿﾃｰ 13

里芋のうま煮・ﾌﾞﾛｯｺ
ﾘｰの辛子醤油

14

豚肉ともやしの炒め
物・ｷｬﾍﾞﾂの中華風煮

15

豚肉と塩もみ大根の
炒め・かぼちゃのゆ
ず風味 16

なすとﾍﾞｰｺﾝのﾄﾏﾄｿｰｽ
煮・青梗菜のｺｰﾝｻﾗﾀﾞ

17

大豆のそぼろひじ
き・野菜炒め

18

焼き豆腐の含め煮・ｶ
ﾗﾌﾙｻﾗﾀﾞ・大根の塩昆
布和え

(月)
豚丼・春雨の中華和
え・ｶﾘﾌﾗﾜｰのかき玉
煮

(火) ｺｽﾓｽ弁当 (水)
ぶりの照焼き・ｷｬﾍﾞﾂ
のﾊﾞﾀｰ蒸し煮・ﾎｳﾚﾝ
草と卵の中華あえ

(木)
鶏肉の中華風煮・粉
ふき芋・細切昆布 (金) ｺｽﾓｽ弁当 (土)

餃子・ｼｭｳﾏｲ・中華う
ま煮・三色あえ (日)

ﾒﾊﾞﾙのﾊﾞｼﾞﾙｵﾘｰﾌﾞ
焼・切干とｲﾝｹﾞﾝの煮
物・ﾊﾑの和風ｻﾗﾀﾞ

さわらの焼き漬け・
大根ときのこのあっ
さり煮・じゃが芋の
和風あえ

ｸﾘｰﾑｼﾁｭｰ・ｵﾑﾚﾂ・い
んげんのあえもの

ﾁｬﾌﾟﾁｪ・ごぼうと枝
豆のｻﾗﾀﾞ・ﾋﾟｰﾏﾝの炒
め物

かれいの味噌煮・さ
さみのごまあえ・さ
つま芋の信田炒り

豚肉のｽﾀﾐﾅ炒め・な
すのみぞれ煮・もや
しのあえもの

鶏のごまたれ煮・白
菜と油揚げの味噌
煮・玉子ｽﾊﾟｻﾗﾀﾞ

おでん・麩と豚肉の
ﾁｬﾝﾌﾟﾙｰ・かぼきんｻﾗ
ﾀﾞ

19
厚焼き玉子・ふきの
きんぴら・なめこ煮 20

豚肉と菜の花のごま
煮・ｶﾘﾌﾗﾜｰの炒め物 21

焼き竹輪となすの炒
めもの・山菜田舎煮 22

春雨の炒め物・納豆
23

五目揚げと大根の煮
物・しそひじき 24

目玉焼き・大豆のﾄﾏﾄ
ｿｰｽ 25

ｳｨﾝﾅｰﾎﾟﾄﾌ・青梗菜と
ﾋﾟｰﾏﾝのｿﾃｰ・ｺｰﾝｿﾃｰ

(月) ｺｽﾓｽ弁当 (火)

筑前煮・厚焼き卵・
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのｺｰﾝ炒り

(水) 調理レク (木)

豚肉の生姜焼き・ﾅﾎﾟ
ﾘﾀﾝ・くずし豆腐あえ

(金)

あじの味噌煮・ﾏﾛﾆｰ
の含め煮・もやしの
二色炒り

(土)

揚げ出し豆腐・ふき
と人参の甘露煮・ﾎｳﾚ
ﾝ草と油揚げの煮物・
きのこご飯

(日)

ｶﾙﾋﾞ丼・じゃが玉
煮・野菜のごま和え

回鍋肉・油揚げとｻﾞｰ
ｻｲ煮・いんげんのﾏﾖ
あえ

さわらの照り焼き・
彩りあえ・豆腐の
さっと煮

ﾁｷﾝのｹﾁｬｯﾌﾟ炒め・野
菜のｺﾝｿﾒ煮・ﾋﾟｰﾏﾝの
土佐あえ

えびと帆立の塩麹ﾊﾝ
ﾊﾞｰｸﾞ・ﾎｳﾚﾝ草とお揚
げの胡麻和え・かぼ
ちゃの甘煮

鶏肉のおろし煮・ご
ぼう金平・ｷｬﾍﾞﾂの菜
種あえ

ｶﾚｲの白ﾜｲﾝ蒸し・大
根と椎茸の煮物・ﾌﾞ
ﾛｯｺﾘｰのｶﾆｶﾏﾏﾖﾈｰｽﾞ

さわら白醤油焼き・
肉入りうの花・ｶﾘﾌﾗ
ﾜｰの甘酢づけ

26

大根と鶏肉のﾏｰｶﾞﾘﾝ
風味・さつま芋と切
昆布の煮物・一夜漬
け

27

五目豆・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのあ
えもの

28

肉大根の白味噌煮・
白菜のあえもの

29

ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ・根菜ﾏﾘ
ﾈ

30

海鮮ｷｬﾍﾞﾂ・ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ

日付

朝食おかず＋ごはん
＋みそ汁＋ﾖｰｸﾞﾙﾄ

(月) ｺｽﾓｽ弁当 (火)
ﾎｯｹの醤油焼き・豚肉
とｷｬﾍﾞﾂのｶﾚｰ炒め・ｶ
ﾘﾌﾗﾜｰの和風あえ

(水)
酢豚・お揚げと青菜
の煮物・細切り昆布 (木)

銀ﾋﾗｽの京粕焼き・れ
んこん金平・なすの
浅づけ

(金) ｺｽﾓｽ弁当
(曜
日)

昼食おかず＋ごはん
＋みそ汁

ぶりの煮付け・里芋
のそぼろ煮・ﾎｳﾚﾝ草
のお浸し

鶏肉のみりん焼き
風・ｲﾝｹﾞﾝのﾋﾟｰﾅｯﾂあ
え・かぼちゃの磯煮

豆腐ﾊﾞｰｸﾞ・白菜の煮
浸し・ｳｨﾝﾅｰともやし
の炒め物

ﾋﾞｰﾌｼﾁｭｰ・いんげん
の洋風あえ・野菜炒
め

さばのみりん焼き・
大葉の煮物・ｵｸﾗとゆ
ばのあえもの

夕食おかず＋ごはん
＋みそ汁

平成30年11月

献立表

（コスモス弁当） 栄区で活動している高齢者向け配食サービス コ

スモスで調理されたお食事です。できたてを届けてくださいます。旬のも

のをいち早く皆様に召し上がっていただけるよう心をくだいてくださってい

ます。かりん調理の野菜たっぷりのみそ汁を添えてお出ししています。

（調理レク） ご利用者の皆様と力を合わせ

てお食事を作ります。季節や天候、皆様の体

調を考慮して豚汁やｶﾚｰﾗｲｽ、手打ちうどんな

ど、その時々でメニューは変わります。

10月16日の調理レクでは「具沢山の豚汁」を作り

ました。材料は豚肉・じゃが芋・人参・玉葱・白菜

です。食べやすい大きさに切ってくださり、煮込ま

れたお野菜は食べやすくとても美味しかったです。（コスモス弁当）


