
1

彩り海老枝豆・胡瓜と
ｷｬﾍﾞﾂのｻﾗﾀﾞ

2

車麩の卵とじ・なすの
ごまﾀﾚ煮・一夜漬け

3

大根とﾍﾞｰｺﾝの洋風
煮・もやしのかに風味
炒め・えのきと大根 4

豚肉と菜の花のごま
煮・納豆

5

春菊と厚揚げの煮物・
大根とひじきの煮物・
一夜漬 6

じゃが芋と大豆そぼろ
煮物・わかめと青梗菜
さっぱり煮・おかか 7

がんもと白菜の煮物・
なめこと若布のさっと
煮・大豆と人参の煮物

(月)
餃子・ｼｭｳﾏｲ・白菜と
厚揚げの中華そぼろ
煮・春雨の酢の物

(火) ｺｽﾓｽ (水)
天津飯・ちくわと白菜
の煮物・いんげんの生
姜醤油

(木)
つくねの照焼き・里芋
のかに風あんかけ・ｶﾘ
ﾌﾗﾜｰのﾋﾟｰﾅｯﾂ味噌あえ

(金) ｺｽﾓｽ (土)
ぶりのごま焼き・油揚
げの卵とじ・蒸し鶏の
醤油ﾏﾖﾈｰｽﾞ

(日)
えびとほたての海鮮
ﾊﾞｰｸﾞ・春雨の炒めも
の・ｵｸﾗとゆばあえ

さわら白醤油焼き・
じゃが芋としめじの煮
物・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのｶﾆｶﾏﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ

ﾎｯｹ一夜ほし・高野豆
腐と鶏そぼろの煮物・
粉ふきかぼちゃ

豚肉のおろし煮・人参
とﾂﾅの卵炒め・ﾚﾀｽとﾐ
ﾆﾄﾏﾄのｻﾗﾀﾞ

肉かぼちゃ・中華うま
煮・玉子ｽﾊﾟｻﾗﾀﾞ

赤魚白醤油焼き・さつ
ま芋のいとこ煮・れん
こんｻﾗﾀﾞ

鶏肉のﾏｰﾏﾚｰﾄﾞ煮・青
菜と高野豆腐の煮物・
ｼﾞｬｶﾞﾍﾞｰｺﾝｻﾗﾀﾞ

豚肉と大根のこっくり
煮・千草焼き・ｷｬﾍﾞﾂ
の煮浸し

8

塩麹金平・菜の花のご
まあえ・磯わかめ

9

焼豆腐の含め煮・金平
蓮根・ひじきとごぼう
のﾅﾑﾙ 10

蓮根金平・えのきと白
菜の煮物・とろろ昆布
玉葱 11

ｳｨﾝﾅｰとｷｬﾍﾞﾂの炒め
物・ひじき煮

12

鶏肉と小松菜の煮物・
切干大根煮・野菜の
ﾋﾟｰﾅｯﾂ和え 13

ﾁｬﾝﾌﾟﾙｰ・彩あえ・磯
わかめ

14

白身魚のしんじょう・
ふきと人参の甘露煮・
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのごま和え

(月)
白身魚の味噌煮・車麩
の野菜あんかけ・春雨
ﾌﾙｰﾂｻﾗﾀﾞ

(火) ｺｽﾓｽ (水)
白身魚の生姜醤油焼
き・さつま芋のﾚｰｽﾞﾝ
煮・ﾁﾝｹﾞﾝ菜のﾅﾑﾙ風

(木)
ﾁｷﾝ南蛮・ひじきとさ
つま揚げの煮物・ﾊﾑと
春雨のｻﾗﾀﾞ

(金) ｺｽﾓｽ (土)
ﾐｯｸｽｶﾚｰ・ﾂﾅと大豆の
炒め煮・ｶﾘﾌﾗﾜｰの甘酢
づけ

(日)
鶏肉の中華風煮・根菜
煮・菜の花とゆばのあ
えもの

照焼きﾁｷﾝ・ﾍﾞｰｺﾝと野
菜のｿﾃｰ・なすの中華
風南蛮漬け

鶏肉のみそだれ・ﾌﾞﾛｯ
ｺﾘｰのくず煮・もやし
と胡瓜のあえもの

ﾎﾞｰｸｹﾁｬｯﾌﾟ・ﾎｳﾚﾝ草と
高野豆腐の土佐煮・ﾚﾀ
ｽとﾄﾏﾄのｻﾗﾀﾞ

赤魚のごま醤油焼・ﾎｳ
ﾚﾝ草と油揚げの煮物・
和風ｻﾗﾀﾞ

鶏肉ときのこの炒め
物・なすとﾍﾞｰｺﾝのﾄﾏﾄ
ｿｰｽ煮・ｶﾘﾌﾗﾜｰのｻﾗﾀﾞ

ﾒﾊﾞﾙのﾊﾞｼﾞﾙｵﾘｰﾌﾞ焼・
野菜の味噌煮込み・青
菜のわさび和え

豚肉の生姜焼き・ﾅﾎﾟﾘ
ﾀﾝ・千切り大根煮

15

肉団子の白味噌煮・隙
昆布とえのきの酢の
物・山菜田舎煮 16

豚肉と厚揚げの煮物・
赤玉南瓜煮・なめこ汁

17

ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ・大根と
ﾍﾞｰｺﾝの洋風煮・もや
しの和え物 18

豚肉と菜の花のごま
煮・ｶﾘﾌﾗﾜｰｻﾗﾀﾞ

19

ｳｨﾝﾅｰﾎﾟﾄﾌ・ごぼうと
ﾍﾞｰｺﾝのﾄﾏﾄ炒め・青じ
そﾊﾟｽﾀ 20

ﾍﾞｰｺﾝとｷｬﾍﾞﾂの炒め
物・ﾎｳﾚﾝ草と卵の中華
和え・小芋の信田煮 21

鶏大豆・ぜんまい煮・
ｷｬﾍﾞﾂの塩昆布和え

(月)
ﾄﾏﾄ煮込みﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ・
ﾍﾞｰｺﾝﾎﾟﾃﾄ・ﾎｳﾚﾝ草の
ごまﾏﾖﾈｰｽﾞ

(火)
さわらの焼き漬け・春
雨ｻﾗﾀﾞ・白菜のとろみ
煮

(水) 調理レク (木)
赤魚のみぞれ煮・野菜
炒め・ひじきとひき肉
の炒め煮

(金) ｺｽﾓｽ (土)
鯖の照焼・豚肉と大根
のﾋﾟﾘ辛煮・菜の花の
おひたし

(日)
さばの煮付け・京揚げ
入りひじき・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ
の辛し醤油

ﾌﾞﾘの磯部焼き・鶏肉
のすき焼き煮・蒸し野
菜の塩麹和え

酢豚・ｻﾗﾀﾞ風ﾎﾟﾃﾄ卯の
花・ｷｬﾍﾞﾂのさっと煮

鶏肉のみりん焼き風・
油揚げとｻﾞｰｻｲ煮・ﾁﾝ
ｹﾞﾝ菜の菜種あえ

なすと鶏肉のしぎ焼・
油揚げと菜の花の煮
物・ｷｬﾍﾞﾂの土佐煮

ﾋﾞｰﾌｼﾁｭｰ・白身魚のﾌﾗ
ｲ・白菜のおかかあえ

ﾛｰﾙｷｬﾍﾞﾂﾄﾏﾄ煮込み・
高野豆腐の味噌煮・
さっぱりﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ

ﾁｷﾝ南蛮・大葉ときの
このあっさり煮・ｷｬﾍﾞ
ﾂのかに風味あえ

22

彩り海老枝豆・人参と
ﾂﾅの卵炒め・きゃらぶ
き 23

ﾁｬﾝﾌﾟﾙｰ・ごぼうと枝
豆のｻﾗﾀﾞ・磯わかめ

24

大根のそぼろ炒め・春
雨ｻﾗﾀﾞ・白菜とねぎｽｰ
ﾌﾟ 25

目玉焼き・野菜のｺﾝｿﾒ
煮・青梗菜のｽｰﾌﾟ

26

竹輪と隠元の玉子と
じ・豚ひき肉と切干大
根の煮物・れんこんの
土佐煮

27

野菜と高野豆腐のうま
煮・彩あえ・味付おか
か 28

ﾐｰﾄｲﾝｵﾑﾚﾂ・ｽﾞｯｷｰﾆのﾄ
ﾏﾄ炒め・ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ

(月) ｺｽﾓｽ (火)

肉団子の甘酢あん・ﾎｳ
ﾚﾝ草と高野豆腐の土佐
煮・もやしとﾋﾟｰﾏﾝの
炒め

(水)

豚肉の和風きのこｿ
ﾃｰ・彩り五穀ひじき・
かぼちゃﾏﾖあえ

(木)

鶏団子の照り煮・塩野
菜炒め・ﾅｽのごまたれ
煮

(金) ｺｽﾓｽ (土)

鶏のｶﾚｰ照り煮込み・
麩とえのきのさっと
煮・ﾍﾞｰｺﾝと白菜のﾏﾘ
ﾈ・枝豆ごはん

(日)

赤魚の柚子塩焼き・野
菜かき揚げ・白菜の煮
浸し

豚肉と里芋の味噌煮・
千草焼き・菜の花とゆ
ばのあえもの

ﾎｯｹの醤油焼き・刻み
昆布とさつま芋の煮
物・ｷｬﾍﾞﾂのあえもの

えびとほたての海鮮
ﾊﾞｰｸﾞ・大豆のﾄﾏﾄｿｰ
ｽ・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのあえもの

ﾎｷの青しそ焼・鶏じゃ
が芋・野菜のおろし煮

銀ﾋﾗｽの生姜煮・れん
こんの金平・白菜の白
昆布あえ

ｶﾚｲの甘酢野菜あんか
け・大豆と椎茸の煮
物・菜の花と錦糸玉子
のおひたし

おでん・ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ・ご
ぼうの甘辛煮

29

海鮮ｷｬﾍﾞﾂ・五目豆・
わかめと卵の生姜あえ

30

豚肉と菜の花のごま
煮・れんこんｻﾗﾀﾞ・大
根菜のそぼろ炒め 31

ﾏﾛﾆｰの含め煮・ｷｬﾍﾞﾂ
のｻﾗﾀﾞ・玉葱と油揚げ

日付

朝食おかず＋ごはん＋
みそ汁＋ﾖｰｸﾞﾙﾄ

(月) ｺｽﾓｽ (火)
筑前煮・ﾎｳﾚﾝ草と人参
の白和え・もやしとえ
のき茸の炒め

(水)
さわらの塩焼き・ひき
肉と野菜の炒め物・高
野豆腐とえんどう豆の
卵あえ

(曜
日)

昼食おかず＋ごはん＋
みそ汁

赤魚白醤油焼き・さつ
ま芋のﾚｰｽﾞﾝ煮・すき
昆布とえのきの酢の物

豚しゃぶ・じゃが芋の
金平風・いんげんの煮
物

鶏肉の黒酢ｿｰｽ・ﾅﾎﾟﾘﾀ
ﾝ・五目揚げと大根の
煮物

夕食おかず＋ごはん＋
みそ汁

令和１年７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。

6月19日(水)のご報告。お昼にお好み焼き・やきそば・てづくり餃子入り野菜たっぷり

みそ汁を皆で協力して作りました！

（コスモス弁当）


