
1週目202209 日曜日

主菜 材料

ふわふわ！豆腐ハンバーグ 鳥ひき肉
https://www.kurashiru.com/recipes/

6b2564d8-41d0-4290-bd19-
絹豆腐

しいたけ2/3追加

副菜 材料

秋鮭ときのこのしょうが炊き込みご飯 鮭2
https://www.instagram.com/p/

Ch3kxdxvBmp/
油揚げ1

しめじ

サラダ 材料

カットサラダ

̶

汁物 材料

しいたけとにんじんの中華スープ しいたけ1/3
https://delishkitchen.tv/recipes/

213683624522809702
人参1/3

たまご

https://www.kurashiru.com/recipes/6b2564d8-41d0-4290-bd19-d9207ec0ed09
https://www.instagram.com/p/Ch3kxdxvBmp/
https://delishkitchen.tv/recipes/213683624522809702


1週目202209 月曜日

主菜 材料

たっぷり野菜の塩焼きそば 豚コマ
https://www.kurashiru.com/recipes/

c82fe617-e507-49d3-
もやし

焼きそば麺塩

人参1/3追加

キャベツ1/4追加

副菜 材料

お出汁が染みて美味しい！卵巾着煮 油揚げ
https://www.kurashiru.com/recipes/

5cde15c7-1b4b-4ebd-
たまご

サラダ 材料

カットサラダ

̶

汁物 材料

油揚げのお味噌汁　 油揚げ
https://www.kurashiru.com/recipes/

4ef365e6-6cfc-4c59-b873-

https://www.kurashiru.com/recipes/c82fe617-e507-49d3-b3f7-876e55d7fb0f
https://www.kurashiru.com/recipes/5cde15c7-1b4b-4ebd-bffa-121f6659815e
https://www.kurashiru.com/recipes/4ef365e6-6cfc-4c59-b873-cdbac9070637


1週目202209 火曜日

主菜 材料

ほったらかし肉じゃが 豚コマに変更
https://www.instagram.com/p/

CU_A1n-hJcV/?hl=ja
じゃがいも2

たまねぎ

副菜1 材料

まんまるふわふわ豆腐卵蒸し 絹ごし豆腐
https://www.kurashiru.com/recipes/

b0f539f6-
卵

ニラなし

副菜2 材料

カットサラダ

̶

汁物 材料

ハムの春雨スープ ハム
https://delishkitchen.tv/recipes/

307636322137276751
春雨 少

+キャベツ？

https://www.instagram.com/p/CU_A1n-hJcV/?hl=ja
https://www.kurashiru.com/recipes/b0f539f6-dbe1-47d8-8c17-030e60c52c70
https://delishkitchen.tv/recipes/307636322137276751


1週目202209 木曜日

主菜 材料

とろたまのっけじゃこ混ぜご飯 たまご
https://www.instagram.com/p/

CR96lhcBE3e/?hl=ja
ご飯

じゃこ

万能ネギ

副菜 材料

豚こまと春雨のうま煮 キャベツ1/4
https://delishkitchen.tv/recipes/

216182040083563679
人参1/3

春雨

豚コマ

サラダ 材料

オクラととうもろこしのツナマヨ和え オクラ
https://www.kurashiru.com/recipes/

e8237f4e-
ツナ

コーン1/2

汁物 材料

はんぺんとコーンの中華スープ はんぺん
https://delishkitchen.tv/recipes/

174535361953793056
コーン

わかめ

https://www.instagram.com/p/CR96lhcBE3e/?hl=ja
https://delishkitchen.tv/recipes/216182040083563679
https://www.kurashiru.com/recipes/e8237f4e-faa9-4289-9324-8b27ce90e3c2
https://delishkitchen.tv/recipes/174535361953793056


1週目202209 金曜日

主菜 材料

フライパンシュウマイ 合挽き肉
https://www.instagram.com/p/

Chx5oyRvWHG/?hl=ja
玉ねぎ

キャベツ1/4

餃子の皮

副菜 材料

キャベツと卵のマヨネーズ炒め キャベツ1/4
https://www.kurashiru.com/recipes/

b573cd0c-c04c-4682-
卵

ハム

サラダ 材料

いんげんのごま和え いんげん
https://oceans-nadia.com/user/

153045/recipe/435701

汁物 材料

いんげんと卵のワンタン風スープ 餃子の皮
https://delishkitchen.tv/recipes/

307878962187469970
いんげん

わかめ

たまご

https://www.instagram.com/p/Chx5oyRvWHG/?hl=ja
https://www.kurashiru.com/recipes/b573cd0c-c04c-4682-b7a7-8c8b3bf49a77
https://oceans-nadia.com/user/153045/recipe/435701
https://delishkitchen.tv/recipes/307878962187469970


1週目202209

【肉】 
鳥ひき肉 
豚こま 
合挽き肉（あまり） 
卵2 
油揚げ 
絹ごし豆腐2p 
ハム 
鮭2 
はんぺん1 
【野菜】 
カットサラダ 3 
キャベツ 
もやし 
たまねぎ2 
じゃがいも2 
万能ネギ 
オクラ 
人参 
さやいんげん 
しめじ 
しいたけ 
【その他】 
焼きそば麺 
餃子の皮 
牛乳 
ばなな 
食パン5枚 
【いつもの】 
くだもの  
ひきわり納豆 
ヨーグルト  
蒸しパン 
プリン 
（コーン） 
（ツナ）

妻：豆腐ハンバーグリピート 
子：？ 
夫：焼きそば！ 
水曜日は料理休み（テイクアウトデイ）


