
かじきの焼き漬け
大根のとろり煮 ・ 中華もやし

8月3日 （月） Ａ

肉じゃが ワカメあえ ・ キャベツのソテー8月3日 （月） Ｂ

白ねぎをＡで煮て、①も戻し入れ漬ける。

●白ねぎ（煮ものにも使用）…ブツ切り

（貝割れ大根はお好みでサッとゆでる）

かじき50ｇ骨抜 6 切 9 切
片栗粉
油　
白ねぎ 1/3 本 1/2 本

さとう 2 大さじ 3 大さじ
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
水 240 ｍｌ 360 ｍｌ

豚ひき肉 120 ｇ 180 ｇ
生姜 少々 少々
白ねぎ 1/3 本 1/2 本
油　

さとう 1/2 大さじ 2/3 大さじ
酒 2 大さじ 3 大さじ
みそ 3 大さじ 4.5 大さじ
だし汁 200 ｍｌ 300 ｍｌ

片栗粉
大根 360 ｇ 540 ｇ
だし汁
ねぎ 1 本 2 本

ロースハム 2 枚 3 枚
もやし 200 ｇ 300 ｇ
貝割れ大根 1 ｐ 2 ｐ

ごま油 2 大さじ 3 大さじ
塩 少々 少々

材  料
かじきの焼き漬け

６人用 ９人用

C

A

大根のとろり煮

B

中華もやし

豚バラうす切り肉 220 ｇ 330 ｇ
じゃがいも 4 個 6 個
玉ねぎ 1 個 2 個
にんじん 2/3 本 1 本
糸こんにゃく 200 ｇ 300 ｇ
グリーンピース（冷凍） 20 ｇ 30 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 1 大さじ 1.5 大さじ
だし汁 400 ｍｌ 600 ｍｌ

もやし 200 ｇ 300 ｇ
カットワカメ 少々 少々
ポン酢しょうゆ 適宜 適宜

野菜揚半 2 枚 3 枚
まいたけ 1 ｐ 1.5 ｐ
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
油　
塩・こしょう 少々 少々

６人用 ９人用

A

ワカメあえ

キャベツのソテー

肉じゃが
材  料



たらのオーロラソース
ナポリタン ・ ミニサラダ

8月4日 （火） Ａ

牛肉のみそいため丼
おさつサラダ ・ ゆかり漬け

8月4日 （火） Ｂ

フライパンでウインナー・玉ねぎ・マッシュ
ルームをいため、スパゲティも加えてＢで調
味する。

（にんじんもお好みでサッとゆでる）

たら50ｇ骨抜 6 切 9 切
塩・こしょう 少々 少々
小麦粉
バター
ブロッコリー（冷凍） 80 ｇ 120 ｇ
じゃがいも 2 個 3 個

ケチャップ 2 大さじ 3 大さじ
マヨネーズ 4 大さじ 6 大さじ

スパゲティ 120 ｇ 180 ｇ
ウインナ― 4 本 6 本
玉ねぎ 1 個 2 個
マッシュルーム（水煮） 40 ｇ 60 ｇ
油　

ケチャップ 1.5 大さじ 2.5 大さじ
ウスターソース 1.5 大さじ 2.5 大さじ

にんじん 2/3 本 1 本
ホールコーン（冷凍） 80 ｇ 120 ｇ
サラダ用菜 適宜 適宜
ドレッシング 適宜 適宜

材  料
たらのオーロラソース

６人用 ９人用

A

ナポリタン

B

ミニサラダ

360 ｇ 540 ｇ
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本
油　
ごはん

さつまいも（冷凍） 180 ｇ 270 ｇ
玉ねぎ 1 個 2 個
いんげん（冷凍） 80 ｇ 120 ｇ

マヨネーズ 4 大さじ 6 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

切り干し大根 40 ｇ 60 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本
ゆかり粉 少々 少々

さとう 2/3 大さじ 1 大さじ
酢 2/3 大さじ 1 大さじ

牛肉のみそいため丼
材  料 ６人用 ９人用

B

牛バラ小間肉（みそだれ漬け）

おさつサラダ

A

ゆかり漬け

●玉ねぎ…うす切りにしゆでる

●さつまいも…乱切りにしゆでる

●いんげん…ゆでる



8月5日 （水） Ａ さばのみそ煮
豚肉のいためもの  ・ きゅうりのあえもの

8月5日 （水） Ｂ とり肉の甘辛がらめ
ミックスべジたま ・ 水菜のサラダ

さば50ｇ骨抜 6 切 9 切
生姜 少々 少々

さとう 4 大さじ 6 大さじ
酒 3 大さじ 4.5 大さじ
みそ 4 大さじ 6 大さじ
水 300 ｍｌ 450 ｍｌ

豚バラ小間肉 120 ｇ 180 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
きくらげ 少々 少々
もやし 200 ｇ 300 ｇ
ごま油

しょうゆ 1.5 大さじ 2.5 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

かにかまぼこ 2 本 3 本
きゅうり 2 本 3 本

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
酢 1/3 大さじ 1/2 大さじ

材  料
さばのみそ煮 

６人用 ９人用

A

豚肉のいためもの 

B

きゅうりのあえもの

C

とりもも肉80ｇ 6 枚 9 枚
白ねぎ 2/3 本 1 本

さとう 2 大さじ 3 大さじ
しょうゆ 4 大さじ 6 大さじ
酒 2 大さじ 3 大さじ
水 300 ml 450 ml

卵　 6 個 9 個
塩・こしょう 少々 少々
玉ねぎ 1/2 個 1 個
ミックスベジタブル（冷凍） 140 ｇ 210 ｇ
バター
固形スープ 1 個 2 個

ツナ缶 80 ｇ 120 ｇ
水菜 適宜 適宜
玉ねぎ 1/2 個 1 個
ドレッシング 適宜 適宜

材  料 ６人用

水菜のサラダ

９人用

とり肉の甘辛がらめ

A

ミックスべジたま

　　（水菜・玉ねぎはお好みでサッとゆでる）



8月6日 （木） Ａ あさりの玉子とじ丼
なすのソテー ・ ポン酢サラダ

8月6日 （木） Ｂ 豚肉の彩りいため くず煮・あえもの

干しいたけ…水でもどしてせん切り

鍋にＡを煮立ててしいたけ・白ねぎを煮、あさり
も加えて煮、溶き卵でとじる。

酒・みりん・刻みのり

①をごはんに盛り、お好みで刻みのりを散らす。

ポン酢しょうゆ
むきあさり 180 ｇ 270 ｇ

4 枚 6 枚
白ねぎ 2/3 本 1 本

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 4 大さじ 6 大さじ
みりん 2 大さじ 3 大さじ
だし汁 200 ｍｌ 300 ｍｌ

6 個 9 個
ごはん
刻みのり

なす 4 本 6 本
塩
油
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
白菜 180 ｇ 270 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
青じその葉 4 枚 6 枚
ポン酢しょうゆ 適宜 適宜

材  料
あさりの玉子とじ丼

６人用 ９人用

干しいたけ

A

卵  

なすのソテー

ポン酢サラダ

豚バラうす切り肉 400 ｇ 600 ｇ
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 少々 少々

干しいたけ 4 枚 6 枚
にんじん 1/2 本 2/3 本
いんげん（冷凍） 120 ｇ 180 ｇ
油   
中華だし 少々 少々

酒 1 大さじ 1.5 大さじ
みりん 1 大さじ 1.5 大さじ
ごま油 2/3 大さじ 1 大さじ

大根 360 ｇ 540 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本

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 1.5 大さじ 2.5 大さじ
だし汁 600 ｍｌ 900 ｍｌ

片栗粉

とり小間肉 80 ｇ 120 ｇ
酒   
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
花かつお 2 ｐ 3 ｐ
マヨネーズ 適宜 適宜

材  料 ６人用 ９人用

C

あえもの

A

B

くず煮

豚肉の彩りいため



8月7日 （金） Ａ はまちのつや煮
玉子いため ・ かにかまあえ

8月7日 （金） Ｂ チキンソテー
にらあえ ・ スープ煮

はまち50ｇ骨抜 6 切 9 切
さとう 2 大さじ 3 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 280 ｍｌ 420 ｍｌ

卵 　　　 4 個 6 個
豚バラ小間肉 140 ｇ 210 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
いんげん（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
バター

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 2 大さじ 3 大さじ

かにかまぼこ 2 本 3 本
きゅうり 2 本 3 本
塩 　　　 
カットワカメ 少々 少々

さとう 4 大さじ 6 大さじ
酢 2 大さじ 3 大さじ
塩 少々 少々

材  料
はまちのつや煮

６人用 ９人用

A

玉子いため

B

かにかまあえ

C

とりもも肉80ｇ 6 枚 9 枚
塩・こしょう 少々 少々
油 　　　 
しめじ 1 ｐ 1.5 ｐ
玉ねぎ 1 個 2 個
にんじん 2/3 本 1 本

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

キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
にら 適宜 適宜
すりごま 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

ベーコン 2 枚 3 枚
じゃがいも 4 個 6 個
むき枝豆（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
固形スープ 1 個 2 個

しょうゆ 1/3 大さじ 1/2 大さじ
こしょう 少々 少々
水 280 ｍｌ 420 ｍｌ

材  料 ６人用 ９人用

B

スープ煮

C

油  

A

にらあえ

チキンソテー



8月8日 （土） Ａ さけのバター焼き
なすのごま煮 ・ なます

8月8日 （土） Ｂ 豚肉のソースソテー
マカロニサラダ ・ 煮豆

生さけ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

豚バラうす切り肉 80 ｇ 120 ｇ
なす　 4 本 6 本
すりごま 2 ｐ 3 ｐ
油　　

しょうゆ 1.5 大さじ 2.5 大さじ
みりん 1.5 大さじ 2.5 大さじ
だし汁 320 ｍｌ 480 ｍｌ

大根 180 ｇ 270 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
塩　　

さとう 2/3 大さじ 1 大さじ
酢 1 大さじ 1.5 大さじ

材  料
さけのバター焼き

６人用 ９人用

なすのごま煮

Ａ

なます

Ｂ

玉ねぎ…うす切りにしゆでる

ハム…短冊切り

ハム・シェルマカロニ・にんじん・玉ねぎはマ
ヨネーズであえる。

豚バラうす切り肉 440 ｇ 660 ｇ
玉ねぎ 1/2 個 1 個

みりん 2 大さじ 3 大さじ
ウスターソース 3 大さじ 4.5 大さじ

油    
サラダ用菜 適宜 適宜

ロースハム 2 枚 3 枚
シェルマカロニ 120 ｇ 180 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
玉ねぎ 1/2 個 1 個
マヨネーズ 適宜 適宜

油揚げ 1 枚 1.5 枚
水煮大豆 180 ｇ 270 ｇ
刻み昆布 少々 少々

さとう 2.5 大さじ 3.5 大さじ
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
だし汁 120 ｍｌ 180 ｍｌ

豚肉のソースソテー
材  料 ６人用 ９人用

A

マカロニサラダ

煮豆

B



8月9日 （日） Ａ シーフード焼きそば
さつまいもの甘煮 ・ ポン酢あえ

8月9日 （日） Ｂ とり肉のこく旨ソテー
切干大根煮 ・ きゅうりの香り漬け

ごま油を熱してむきえび・あさり・キャベツ・
にんじんをいため、①・水を加えていため合
わせ、中華だし・塩で調味する。

とり肉・オクラはＢであえる。

焼きそば麺 6 玉 9 玉
油   
むきえび 80 ｇ 120 ｇ
むきあさり 80 ｇ 120 ｇ
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
ごま油
水   100 ｍｌ 150 ｍｌ
中華だし 少々 少々
塩    少々 少々

さつまいも（冷凍） 280 ｇ 420 ｇ
さとう 3 大さじ 4.5 大さじ
うすくちしょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
水 300 ｍｌ 450 ｍｌ

とりむね肉 120 ｇ 180 ｇ
酒   
オクラ（冷凍） 140 ｇ 210 ｇ

ポン酢しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ
ごま油 1/3 大さじ 1/2 大さじ

材  料
シーフード焼きそば

６人用 ９人用

さつまいもの甘煮

A

ポン酢あえ

B

きゅうりはＣに漬け、ごまをふる。

とりもも肉80ｇ 6 枚 9 枚
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

油　
バター
青菜 適宜 適宜
ホールコーン（冷凍） 80 ｇ 120 ｇ
油　
塩・こしょう 少々 少々

干しいたけ 4 枚 6 枚
にんじん 2/3 本 1 本
切り干し大根 40 ｇ 60 ｇ
油　

しょうゆ 1.5 大さじ 2.5 大さじ
酒 2 大さじ 3 大さじ
みりん 1.5 大さじ 2.5 大さじ
だし汁 300 ｍｌ 450 ｍｌ

きゅうり 2 本 3 本
すりごま 2 ｐ 3 ｐ

塩 少々 少々
ごま油 1 大さじ 1.5 大さじ

材  料
とり肉のこく旨ソテー

６人用 ９人用

A

切干大根煮

B

きゅうりの香り漬け

C
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