
おーばる・ほーむ ランチメモ ２０２３ １月 

おーばる・ほーむでは、ご利用者の方と料理の本から１週間のランチメニューを決めていただいてい

ます。 また一緒にお買い物に行くことや、下ごしらえ、盛り付けをするなど出来ることや得意な

ことで昼食作りに参加していただいています。 
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3 

（火） 

4 

（水） 

カレーライス（海老入り）、昆布巻き、野菜スープ、 バームクーヘン 

サラダ（海老、キウイ、トマト、キュウリ） みかん 1/2 紅茶 

5 

（木） 

大根味噌田楽、サラダ、納豆ご飯、チキンピカタ、 ウェハース 

ゆでキャベツ、味噌汁 りんご 紅茶 

6 

（金） 

タンドリーチキン+野菜、大根さつま揚げ煮物、 ルマンド、チョコ 

もずく酢、白菜スープ、人参ご飯 フルーツゼリー寄せ ほうじ茶 

7 

（土） 

七草粥、味噌汁（大根、里芋）、煮豆、煮物、 和菓子 

白菜のクリーム煮 みかん ほうじ茶 

9 

（月） 

牛丼、ほうれん草の胡麻和え、わかめの味噌汁、 チョコ、チーズ 

煮物（里芋、がんも、人参） みかん 1/2 お茶 

10 

（火） 

鱈のカレーヨーグルト焼+茸・ブロッコリー、ほうれん草の胡麻ドレ、 駄菓子 

牛蒡と牛肉のしぐれ煮、味噌汁 フルーツ盛合せ 煎茶 

11 

（水） 

鯖塩焼き、蕪とさつま揚げ煮物、サラダ（大根・鶏・ゆず）、 ルマンド 

ワンタンスープ+白菜 りんご、+バナナ お茶 

12 

（木） 

豚汁、納豆ご飯、豚肉と白菜のあんかけ、肉きんぴら、 ようかん 

もずくと長芋の酢の物 りんごヨーグルト お茶 

13 

（金） 

豚汁、もずく酢、根昆布の煮物、ピーマンと茸のホイル焼き、 ベルギーワッフル 

カジキの粕漬 or鯖の塩焼き+大根おろし フルーツヨーグルト和え お茶 

14 

（土） 

温野菜（キャベツ・ブロッコリー・エノキ）+焼売、 ベルギーワッフル 

クリームシチュー、煮豆、根昆布の煮物 ヨーグルト+みかん 紅茶 

16 

（月） 

大根と干しエビの煮物、麻婆茄子、にしん昆布巻き、 栗しぐれ 

ニラ玉汁 ヨーグルト+バナナ お茶 

17 

（火） 

餃子、中華スープ、山芋もずく酢、 バームクーヘン 

牛蒡・ちくわの煮物 りんご+バナナ 紅茶 
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18 

（水） 

ミートスパゲッティ、豚汁、海老焼売+白菜、 和菓子 

ブロッコリー・トマト・ちくわのサラダ みかんゼリー お茶 

19 

（木） 

鯖みりん焼+大根おろし、温泉玉子、納豆かけご飯、 羊羹巻き、チーズ 

かぼちゃ煮、もずく酢、味噌汁 りんごヨーグルト お茶 

20 

（金） 

ポトフ、じゃことピーマンの炒め物、蓮根のきんぴら、 羊羹巻き 

大根サラダ フルーツヨーグルト和え お茶 

21 

（土） 

けんちんうどん、小松菜と大根おろしのポン酢かけ、 お菓子篭から選ぶ 

きゅうりとはんぺんの梅肉和え ヨーグルト+フルーツ 日本茶 

23 

（月） 

豚しゃぶ生姜味、ポテトサラダ、ハスのきんぴら、 ホームパイ 

味噌汁 ヨーグルト+りんご 紅茶 

24 

（火） 

麻婆豆腐、中華スープ、山芋もずく酢、温玉納豆、 和菓子 

きんぴらごぼう 小豆ぜんざい 日本茶 

25 

（水） 

味噌味鍋（大根・人参・白菜・豆腐・舞茸・ネギ他）、 おせんべい 

きんぴらごぼう、じゃこご飯 ヨーグルト+りんご 日本茶 

26 

（木） 

豚肉・厚揚げと野菜炒め、長芋もずく酢、ひじき煮、  

納豆ご飯、味噌汁 バナナヨーグルト コーヒー 

27 

（金） 

豚肉のピカタ+温野菜、里芋のポタージュ、山芋もずく酢、 和菓子 

ひじき煮 りんご+バナナ お茶 

28 

（土） 

カレーライス、煮豆、玉子とブロッコリーサラダ、 和菓子 

大根とさつま揚げ煮物 りんご お茶 

30 

（月） 

ちよだ寿司、筑前煮、ほうれん草+舞茸+おかか、 おせんべい 

澄まし汁 みかん お茶 

31 

（火） 

ぶり大根、酢の物、人参・ごぼうきんぴら、 ハーベスト、 

わかめの味噌汁 フルーツヨーグルト チーズ、紅茶 
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