	麺類
	パスタ
	ビーフン
	ざるそば
	

	
	チャンポン
	グラタン
	
	

	
	焼きソバ
	そうめん
	
	

	
	焼きうどん
	温麺
	
	

	
	皿うどん
	冷麺
	
	

	
	ラーメン
	
	
	

	
	
	
	
	

	丼物
	親子
	蒸し焼き丼
	
	

	
	牛丼
	うなぎ丼
	
	

	
	天丼
	アナゴ丼
	
	

	
	そぼろ丼
	マーボ丼
	
	

	
	天津丼
	
	
	

	
	
	
	
	

	魚料理
	秋刀魚
	イワシの生姜煮
	カワハギ
	ホタテフライ

	
	鯖
	ブリの塩焼き
	イカの煮付け
	赤魚

	
	鯖の味噌煮
	アジの塩焼き
	タコの煮付け
	めざし

	
	サバ缶
	イワシの塩焼き
	キスフライ
	

	
	アジのあんかけ
	サケの塩焼き
	ウナギ
	

	
	エビフライ
	カレイ
	鯛フライ
	

	
	
	
	
	

	干し物料理
	アジの開き
	ホッケの開き
	
	

	
	シシャモ
	
	
	

	
	
	
	
	

	鶏料理
	から揚げ
	鶏の甘露煮
	
	

	
	てんぷら（甘酢）
	手羽先の甘露煮
	
	

	
	竜田揚げ
	チキンライス
	
	

	
	チキン南蛮
	焼き鳥
	
	

	
	ニンニク焼き
	鶏天
	
	

	
	ササミとキムチのマヨネーズ焼き
	
	

	
	揚げ肉ネギソースかけ
	
	

	
	ひき肉のレンコンはさみ焼き
	
	

	
	
	
	
	

	豚肉料理
	しょうが焼き
	酢豚
	
	

	
	トンカツ
	豚シャブ
	
	


	
	味噌付け（いろは）
	
	
	

	
	ホイコーロー
	
	
	

	
	豚汁
	
	
	

	牛肉料理
	ハンバーグ
	チンジャオロース
	
	

	
	肉じゃが
	焼肉野菜炒め
	
	

	
	すき焼き
	
	
	

	
	焼肉
	
	
	

	
	ステーキ
	
	
	

	
	
	
	
	

	野菜料理
	かぼちゃ
	焼きナス
	ｲﾝｹﾞﾝのﾏﾖあえ
	ロールキャベツ

	
	モヤシ炒め
	ポテトサラダ
	オクラの酢和え
	ジャーマンポテト

	
	野菜炒め
	ピーマンの味噌炒
	トマトサラダ
	キンピラ

	
	サトイモ
	そぼろあんかけ
	千切り大根サラダ
	ﾚﾝｺﾝのキンピラ

	
	テンプラ
	ほうれん草
	ブロッコリー
	ｺﾝﾆｬｸのキンピラ

	
	竹の子と油揚げ
	マーボ茄子
	タマネギﾚﾝｼﾞでﾁﾝ
	ゴーヤチャンプル

	
	白菜の卵和え
	豆腐サラダ
	ツナと大根
	

	
	
	
	
	

	豆腐料理
	冷奴
	豆腐鉄板
	
	

	
	ごま豆腐
	マーボ豆腐
	
	

	
	湯豆腐
	白和え
	
	

	
	揚げ出し豆腐
	おから
	
	

	
	
	
	
	

	汁物
	みそ
	アサリの味噌汁
	シチュー
	

	
	団子汁
	コーンスープ
	白菜の味噌汁
	

	
	つみれ汁
	野菜スープ
	粕汁
	

	
	豚汁
	白菜のシチュー
	
	

	
	かきたま汁
	ﾓﾔｼとﾜｶﾒの中華風
	
	

	
	
	
	
	

	煮物料理
	糸こんにゃく
	ゴボウ
	大根とツナ
	

	
	板こんにゃく
	レンコン
	白菜とツナ
	

	
	サトイモの煮物
	大根
	かぼちゃの･･･
	

	
	ナスの煮物
	タケノコ
	
	

	
	インゲン
	ジャガイモ
	
	

	
	厚揚げ
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	酢物料理
	きゅうり
	生コンブ
	
	

	
	春雨酢モノ
	
	
	

	
	ﾜｶﾒとｷｭｳﾘの酢和
	
	
	

	
	オクラ
	
	
	

	酒のサカナ
	焼ソーセージ
	アスパラの豚巻き
	
	

	
	チーズ入卵焼き
	
	
	

	
	シュウマイ(ﾄﾗｲｱﾙ)
	
	
	

	
	餃子（主食にも）
	
	
	

	
	せせり
	
	
	

	
	もやし炒め
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	その他
	ギョーザ
	鍋
	たこ焼き（金子?）
	グラタン

	
	おでん
	オムライス
	アサリバター
	お好み焼き

	
	カレー
	ヤキメシ
	コロッケ
	丸岡のギョーザ

	
	クリームシチュー
	オムレツ
	味ごはん
	煮卵

	
	牡蠣とﾎﾀﾃの混飯
	ハヤシライス
	ハムエッグ
	ホットケーキ

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	副食
	トコロテン
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


脂肪肝の場合の注意事項）

アルコール、菓子類、ジュース、果物に注意。

野菜はコレステロールを減らすので毎食２品は、野菜やきのこ、海藻、こんにゃく料理を！

油料理は１日２品まで、肉より魚、鶏卵は一日1個まで、

ご飯は120グラム
食物繊維の多いメニューを食卓へ！

	おからのいり煮
	かぼちゃの煮物
	ひじきの煮つけ
	インゲンの煮豆
	納豆

	ブロッコリー
	枝豆塩ゆで
	きんぴらごぼう
	おくらのおかかあえ
	サツマイモの甘煮

	キウイフルーツ
	
	
	
	


毎日の献立表
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