
赤魚の煮つけ
青菜いため ・ 香りあえ

8月24日 （月） Ａ

とり肉とさつまいものコク味いため
なすの焼きびたし ・ 水菜のサラダ

8月24日 （月） Ｂ

赤魚50ｇ骨抜 6 切 9 切
絹さや(冷凍） 20 ｇ 30 ｇ

しょうゆ 1.5 大さじ 2.5 大さじ
酒 2.5 大さじ 3.5 大さじ
みりん 2/3 大さじ 1 大さじ
水 320 ｍｌ 480 ｍｌ

とりもも肉 140 ｇ 210 ｇ
玉ねぎ 1 個 2 個
にんじん 2/3 本 1 本
青菜　 適宜 適宜
油　　

しょうゆ 1/3 大さじ 1/2 大さじ
酒 2/3 大さじ 1 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

きゅうり 1 本 2 本
塩　　
生姜 少々 少々

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
だし汁 2/3 大さじ 1 大さじ

Ａ

青菜いため

Ｂ

香りあえ

材  料
赤魚の煮つけ

６人用 ９人用

Ｃ

生姜はすりおろしてＣと合わせ、きゅうり
をあえる。

とりもも肉 280 ｇ 420 ｇ
塩・こしょう 少々 少々
片栗粉
さつまいも（冷凍） 360 ｇ 540 ｇ
しめじ 1 ｐ 1.5 ｐ
油　　　

さとう 4 大さじ 6 大さじ
しょうゆ 4 大さじ 6 大さじ
マヨネーズ 1.5 大さじ 2.5 大さじ
水 2 大さじ 3 大さじ

ねぎ 1 本 2 本

なす 4 本 6 本
油　　
青じその葉 4 枚 6 枚
生姜 少々 少々

さとう 3 大さじ 4.5 大さじ
しょうゆ 4 大さじ 6 大さじ

ツナ缶 80 ｇ 120 ｇ
ロースハム 2 枚 3 枚
水菜 適宜 適宜
ドレッシング 適宜 適宜

A

なすの焼きびたし

Ｂ

水菜のサラダ

６人用 ９人用

とり肉とさつまいものコク味いため
材  料

（水菜はお好みでサッとゆでる）



あじのかば焼き 治部煮 ・ ごま酢あえ8月25日 （火） Ａ

豚肉のごまみそ煮チャンプルー・二色あえ8月25日 （火） Ｂ

あじ50ｇ骨抜 6 切 9 切
酒　　
片栗粉
油　　

さとう 1 大さじ 1.5 大さじ
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
水 3 大さじ 4.5 大さじ

とりもも肉 140 ｇ 210 ｇ
小麦粉
にんじん 2/3 本 1 本
青菜 適宜 適宜
しいたけ 4 枚 6 枚
しめじ 1 ｐ 1.5 ｐ

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
だし汁 400 ｍｌ 600 ｍｌ

ごま酢あえ
ロースハム 2 枚 3 枚
もやし 200 ｇ 300 ｇ
みつば 少々 少々
すりごま 2 ｐ 3 ｐ

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

Ａ

治部煮

Ｂ

Ｃ

材  料
あじのかば焼き

６人用 ９人用

豚バラうす切り肉 360 ｇ 540 ｇ
大根 360 ｇ 540 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本
糸こんにゃく 200 ｇ 300 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 1/3 大さじ 1/2 大さじ
酒 1/3 大さじ 1/2 大さじ
みりん 1 大さじ 1.5 大さじ
みそ 1 大さじ 1.5 大さじ
だし汁 200 ｍｌ 300 ｍｌ

絹さや（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ

豆腐 1 丁 1.5 丁
にんじん 1/2 本 2/3 本
にら 適宜 適宜
もやし 200 ｇ 300 ｇ
ごま油

しょうゆ 1/3 大さじ 1/2 大さじ
塩 少々 少々

ほうれん草（冷凍） 180 ｇ 270 ｇ
玉ねぎ 1 個 2 個
ポン酢しょうゆ 適宜 適宜

A

チャンプルー

B

二色あえ

豚肉のごまみそ煮
材  料 ６人用 ９人用

●ほうれん草…サッとゆでる

ほうれん草・玉ねぎをポン酢しょうゆであえ
る。

ポン酢しょうゆ

●玉ねぎ…うす切りにしゆでる



8月26日 （水） Ａ さわらの香味焼き
いり豆腐 ・ 即席漬け

8月26日 （水） Ｂ とり肉のセサミソテー
ちくわあえ ・ 信田煮

さわら50ｇ骨抜 6 切 9 切
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
ごま油 1/3 大さじ 1/2 大さじ

青じその葉 4 枚 6 枚
すりごま 2 ｐ 3 ｐ

豆腐 1 丁 1.5 丁
とりひき肉 120 ｇ 180 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
干しいたけ 4 枚 6 枚
油　

さとう 1 大さじ 1.5 大さじ
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 140 ｍｌ 210 ｍｌ

絹さや（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ

大根 180 ｇ 270 ｇ
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
塩　
しょうゆ 適宜 適宜

６人用 ９人用

A

いり豆腐

B

さわらの香味焼き
材  料

即席漬け大根・キャベツは水気をしぼり、しょうゆをか
ける。

●大根…うす切りにし塩でもむ

●キャベツ…ザク切りにし塩でもむ

とりもも肉 440 ｇ 660 ｇ
すりごま 2 ｐ 3 ｐ
塩・こしょう 少々 少々
油　
サラダ用菜 適宜 適宜
ミニトマト 6 個 9 個

ちくわ 2 本 3 本
きゅうり 1 本 2 本
塩　 少々 少々

油揚げ（小） 4 枚 6 枚
スライスれんこん(水煮） 80 ｇ 120 ｇ
かぼちゃ（冷凍） 180 ｇ 270 ｇ
いんげん（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ

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 300 ｍｌ 450 ｍｌ

信田煮

A

材  料 ６人用 ９人用

とり肉のセサミソテー

ちくわあえ



8月27日 （木） Ａ はまちと大根の煮もの
みそいため ・ しらすのおひたし

8月27日 （木） Ｂ 牛肉の五目いため
おかかがらめ ・ いんげんのサラダ

はまち50ｇ骨抜 6 切 9 切
大根 360 ｇ 540 ｇ
生姜 少々 少々

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 4 大さじ 6 大さじ
だし汁 400 ｍｌ 600 ｍｌ

とりもも肉 180 ｇ 270 ｇ
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
油　

みりん 1.5 大さじ 2.5 大さじ
みそ 2 大さじ 3 大さじ

しらす干し 少々 少々
ほうれん草（冷凍） 280 ｇ 420 ｇ

しょうゆ 1 大さじ 1.5 大さじ
だし汁 2 大さじ 3 大さじ

C

A

みそいため

B

しらすのおひたし

材  料
はまちと大根の煮もの

６人用 ９人用

鍋でとり肉・キャベツ・にんじんをいため、Ｂ
で調味する。

ほうれん草・・・熱湯でサッとゆでる

しらす干しとほうれん草はＣであえる。

牛バラ小間肉 220 ｇ 330 ｇ
しょうゆ 1 大さじ 1.5 大さじ
酒 1 大さじ 1.5 大さじ

玉ねぎ 2 個 3 個
にんじん 2/3 本 1 本
チンゲン菜（冷凍） 180 ｇ 270 ｇ
卵    2 個 3 個

酒 1 大さじ 1.5 大さじ
塩 少々 少々

油    
中華だし 少々 少々

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 1 大さじ 1.5 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

じゃがいも 4 個 6 個
花かつお 2 ｐ 3 ｐ
ごま油

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
いんげん（冷凍） 80 ｇ 120 ｇ
ホールコーン（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ

マヨネーズ 2 大さじ 3 大さじ
しょうゆ 少々 少々

おかかがらめ

D

いんげんのサラダ

E

A

B

C

牛肉の五目いため
材  料 ６人用 ９人用

●いんげん・ホールコーン…ゆでる

マカロニ・いんげん・ホールコーンはＥであえ
る。

牛肉・玉ねぎ・にんじん・チンゲン菜をいた
め、中華だし・Ｃで調味し、①と合わせる。

●マカロニ…熱湯で約11分ゆでる



8月28日 （金） Ａ 海鮮麻婆
シューマイ ・ しその葉のあえもの

8月28日 （金） Ｂ 豚丼 白菜煮 ・ ワカメあえ

フライパンでむきえびをいためて取り出す。

ひき肉をいため、①・中華だし・Ａを加えて
煮、豆腐・きくらげを加えていため合わせ、水
溶き片栗粉でとろみをつけて絹さやを散ら
す。

むきえび(冷凍） 140 ｇ 210 ｇ
豚ひき肉 140 ｇ 210 ｇ
豆腐 1 丁 1.5 丁
きくらげ 少々 少々
絹さや（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
油　
中華だし 少々 少々

さとう 2 大さじ 3 大さじ
しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
酒 3 大さじ 4.5 大さじ
赤みそ 3 大さじ 4.5 大さじ
水 200 ｍｌ 300 ｍｌ

片栗粉

シューマイ（冷凍） 12 個 18 個

ちくわ 2 本 3 本
きゅうり 2 本 3 本
青じその葉 2 枚 3 枚
すりごま 1 ｐ 2 ｐ

さとう 少々 少々
しょうゆ 1 大さじ 1.5 大さじ
ごま油 少々 少々

A

シューマイ

しその葉のあえもの

B

材  料
海鮮麻婆

６人用 ９人用

豚バラうす切り肉 360 ｇ 540 ｇ
玉ねぎ 2 個 3 個
しいたけ 4 枚 6 枚
みつば 少々 少々
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 200 ｍｌ 300 ｍｌ

ごはん

野菜揚半 2 枚 3 枚
白菜 280 ｇ 420 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
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 280 ｍｌ 420 ｍｌ

キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
カットワカメ 少々 少々

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

白菜煮

B

ワカメあえ

材  料
豚丼

６人用 ９人用



8月29日 （土） Ａ さばの漬け焼き
かしわあえ ・ 白豆

8月29日 （土） Ｂ とり肉の野菜いため
みそだれ大根 ・ だし浸し

さばの生姜醤油漬け 6 切 9 切
　　　　　　　　　50ｇ骨抜
ピーマン 2 個 3 個
塩   

とりむね肉 180 ｇ 270 ｇ
白菜 280 ｇ 420 ｇ
練り梅 2 ｐ 3 ｐ
しょうゆ 適宜 適宜

白豆 180 ｇ 270 ｇ

かしわあえ

白豆

材  料
さばの漬け焼き

６人用 ９人用

とりもも肉 360 ｇ 540 ｇ
青菜 適宜 適宜
にんじん 2/3 本 1 本
じゃがいも 4 個 6 個
油　　　  

しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

大根 360 ｇ 540 ｇ
だし汁 適宜 適宜

みそ 1 大さじ 1.5 大さじ
みりん 2/3 大さじ 1 大さじ
だし汁 2/3 大さじ 1 大さじ

ブロッコリー（冷凍） 280 ｇ 420 ｇ
しょうゆ 1 大さじ 1.5 大さじ
だし汁 1 大さじ 1.5 大さじ

B

だし浸し

C

A

みそだれ大根

とり肉の野菜いため
材  料 ６人用 ９人用

ブロッコリー…ゆでる



8月30日 （日） Ａ ツナ玉丼 豚小間いため・たけのこの煮もの

8月30日 （日） Ｂ チキンのパネソテー
えのきあえ ・ もずく酢

とりむね肉80ｇ 6 枚 9 枚
塩・こしょう 少々 少々
小麦粉・溶き卵・パン粉 適宜 適宜
油   
サラダ用菜 適宜 適宜

焼き豚 80 ｇ 120 ｇ
水菜 適宜 適宜
えのき茸 1 ｐ 1.5 ｐ

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
だし汁 2/3 大さじ 1 大さじ

もずく酢 4 ｐ 6 ｐ

えのきあえ

A

もずく酢

チキンのパネソテー
材  料 ６人用 ９人用

ツナ缶 140 ｇ 210 ｇ
卵　 6 個 9 個
なると 1/2 本 1 本
玉ねぎ 1 個 2 個

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
だし汁 200 ｍｌ 300 ｍｌ

絹さや（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
ごはん

豚バラ小間肉 120 ｇ 180 ｇ
いんげん（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本
油　

さとう 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
みそ 2 大さじ 3 大さじ

揚げボール 6 個 9 個
たけのこ（水煮） 120 ｇ 180 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 大さじ 1.5 大さじ
だし汁 300 ｍｌ 450 ｍｌ

A

豚小間いため

B

たけのこの煮もの

C

材  料
ツナ玉丼

６人用 ９人用

フライパンで豚肉・いんげん・にんじんをい
ため、Ｂで調味する。

たけのこ・にんじん…乱切りし下ゆで
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