
2023年 5月 3週 - 日曜日 -
主菜 材料

シンプルハンバーグ ひき肉
https://www.kurashiru.com/recipes/
8d71ced3-6efa-46a8-828c-14252b06

たまねぎ1/2
たまご

にんじん1/3みじん追加

汁物 材料
玉ねぎと油揚げのみそ汁 たまねぎ1/2

https://delishkitchen.tv/recipes/
216332874234724635

油揚げ

副菜 材料
お惣菜
̶

サラダ 材料
カットサラダ

̶

https://www.kurashiru.com/recipes/8d71ced3-6efa-46a8-828c-14252b064394
https://delishkitchen.tv/recipes/216332874234724635


2023年 5月 3週 - 月曜日 -

汁物 材料
トロトロ中華風コーンスープ コーン缶1/2

https://www.kurashiru.com/recipes/
4574ca24-9adc-44ad-82bf-0765bd93

卵

ねぎなし

サラダ 材料
レタスとカニカマのマヨポンサラダ カットレタス1/2袋

https://www.kurashiru.com/recipes/
b52b9a19-983c-43ea-9814-

きゅうり
カニカマ1/2袋

主菜 材料
鮭レタス炒飯 鮭

https://oceans-nadia.com/user/
12091/recipe/447880

カットレタス1/2袋
コーン缶1/2追加

大葉 なし

副菜 材料
卵巾着煮 たまご

https://www.kurashiru.com/recipes/
5cde15c7-1b4b-4ebd-

油揚げ

https://www.kurashiru.com/recipes/4574ca24-9adc-44ad-82bf-0765bd938676
https://www.kurashiru.com/recipes/b52b9a19-983c-43ea-9814-c16bf3af0071
https://oceans-nadia.com/user/12091/recipe/447880
https://delishkitchen.tv/recipes/244741546233037875
https://www.kurashiru.com/recipes/5cde15c7-1b4b-4ebd-bffa-121f6659815e


2023年 5月 3週 - 火曜日 -

サラダ 材料
カットサラダ

̶

主菜 材料
基本の親子丼 鶏ひき肉に変更

https://www.kurashiru.com/recipes/
224b8ebf-

たまねぎ1/2
長ねぎ
たまご

副菜 材料
トースターで ちくわの磯辺マヨ焼き ちくわ

https://www.kurashiru.com/recipes/
b56eded4-bc40-4a54-

汁物 材料
玉ねぎと油揚げのみそ汁 たまねぎ1/2

https://delishkitchen.tv/recipes/
216332874234724635

油揚げ

https://www.kurashiru.com/recipes/224b8ebf-a88e-4deb-9d8c-8df3b180b5a3
https://delishkitchen.tv/recipes/244741546233037875
https://www.kurashiru.com/recipes/b56eded4-bc40-4a54-b67e-292a1788e9c9
https://delishkitchen.tv/recipes/216332874234724635


2023年 5月 3週 - 水曜日 -
主菜 材料

豚肉のチンジャオロース 豚バラ
https://www.kurashiru.com/recipes/

526122c8-
筍の千切り
ピーマン3つ

副菜 材料
はんぺんとかにかまのお焼き はんぺん

https://oceans-nadia.com/user/
345627/recipe/435158

豆腐
カニカマ1/2?

サラダ 材料
かぼちゃとツナのサラダ カボチャ1/4

https://delishkitchen.tv/recipes/
168770197354709395

ツナ缶

汁物 材料
切り干し大根とにんじんの味噌汁 切り干し大根

https://delishkitchen.tv/recipes/
308911767252108306

人参1/3

https://www.kurashiru.com/recipes/526122c8-e194-4c9c-8dde-7c7fe6ca705d
https://oceans-nadia.com/user/345627/recipe/435158
https://delishkitchen.tv/recipes/168770197354709395
https://delishkitchen.tv/recipes/308911767252108306


2023年 5月 3週 - 木曜日 -

副菜 材料
焼き魚 サバ
̶

主菜 材料
たっぷりしめじと鶏肉の炊き込みごはん 鶏ひき肉に変更

https://www.kurashiru.com/recipes/
46284226-66af-4149-98fa-620d1ce7 にんじん1/3

しめじ

汁物 材料
じゃがいもと豆腐の味噌汁 じゃがいも

https://delishkitchen.tv/recipes/
372433409739325900

絹豆腐

サラダ 材料
大根とツナのマヨポンサラダ 大根1/4

https://www.kurashiru.com/recipes/
b0785e60-929a-465a-a63e-

ツナ缶

https://www.kurashiru.com/recipes/46284226-66af-4149-98fa-620d1ce7d6ec
https://delishkitchen.tv/recipes/372433409739325900
https://www.kurashiru.com/recipes/b0785e60-929a-465a-a63e-e52797c0cf59


2023年 5月 3週

サラダ 材料
きゅうりとサバ缶のおかか醤油マヨ和え きゅうり
https://oceans-nadia.com/user/

484627/recipe/416131
鯖缶

- 金曜日 -

副菜 材料
ナポリタンえのき ピーマン2?

https://oceans-nadia.com/user/
749006/recipe/458417

えのき

主菜 材料
大根の味噌そぼろあん ひき肉

https://oceans-nadia.com/user/
575130/recipe/456198

大根1/4

汁物 材料
かぼちゃの味噌汁 かぼちゃ1/2

https://delishkitchen.tv/recipes/
306769933985907129 たまねぎなし

https://oceans-nadia.com/user/484627/recipe/416131
https://oceans-nadia.com/user/749006/recipe/458417
https://oceans-nadia.com/user/575130/recipe/456198
https://delishkitchen.tv/recipes/306769933985907129


2023年 5月 3週
【肉】 
鶏ひき肉 
合い挽き肉 
豚バラ肉 
卵 
絹豆腐3p 
ちくわ 
厚揚げ 
はんぺん2p? 
鮭フレーク 
お惣菜 
油揚げ 
カニカマ 
【野菜】 
カットサラダ2 
カットレタス 
たまねぎ1+1 
きゅうり2 
にんじん1 
じゃがいも1 
大根1/2 
長ネギ 
筍千切り 
えのき 
ピーマン 
カボチャ 
しめじ 
【その他】 
牛乳 
くだもの  
ひきわり納豆 
ヨーグルト 
パン（6枚切り） 
コーン缶 
ツナ缶 
青椒肉絲の素？

妻： 
息子： 
娘：（絹豆腐） 
夫：青椒肉絲 
リピート多めです

【余りあり】 
乾燥わかめ 
切り干し大根



2023年 5月 3週

日曜日

ごはん

卵焼き？ + ミートボール？

月曜日

ごはん

納豆 + ミートボール

火曜日

食パン（ツナマヨ？　ピザトースト？　きなこ？）

ヨーグルト

水曜日

ごはん

納豆 + ミートボール

木曜日

食パン（ツナマヨ？　ピザトースト？　きなこ？）

ヨーグルト

金曜日

ごはん

焼き魚の残り

（土曜日）

ごはん

ポークビッツ（ウインナー）たまご炒め


