
◇今月のひとこと◇

朝
食
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食
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昼
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間食

夕
食

【１～１５】

 さつま揚げと刻み昆布の煮物 大根の塩昆布和え
 B めばるの煮付け  B 牛肉と野菜の炒め物

 A さばの山椒焼き  A 親子煮  A マスの和風マヨ焼き
 ご飯  ご飯  ご飯

 オクラのすまし汁  しめじの味噌汁  そうめんのすまし汁
 ほうれん草のごま和え  オレンジ  もやしのわさび和え

 ひよこ豆のスープ  みつばの味噌汁  赤だし味噌汁  手まり麩の味噌汁  雷汁
 バナナ&黄桃  白滝の炒め煮  りんご  キウイ＆マンゴー  わかめの酢の物

 キャベツの柚子胡椒蒸し  里芋の煮物  蓮根の甘酢炒め
 B かれいのムニエル  B 牛挽肉とパプリカの炒め物  B さわらの韓国風焼き  B 豚肉の生姜焼き  B 赤魚の薬味ソースかけ  B 五目野菜の肉団子煮
 ｽｲｰﾄｴﾝﾄﾞｳのサラダ  小松菜のピーナッツ和え  もやしのかおり和え

 どら焼き  紅茶ケーキ  酒まんじゅう  オムレット  サッポロポテトBBQ

 ぶどう＆白桃  パイン
 チンゲン菜の味噌汁  吉野汁  みぞれ汁  ズッキーニのスープ

 A ピーマンの肉詰めフライ  A 白身魚の磯辺焼き  A 鶏肉のちゃんこ風  A ぶりの生姜煮  A 鶏肉の味噌焼き

 チョコバウム  ドーナツ  みそまんじゅう
 ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯

 卯の花  青りんごゼリー  炒り豆腐
 いんげんのごま和え  洋梨  ごぼうの醤油マヨ和え  人参の和え物  バナナ＆みかん缶

 豚バラの甘辛煮  ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのかに風味あん  豚肉のおろし煮
 豆腐の生姜あんかけ  ベジタブルスープ  じゃが芋の煮物  さつま芋のレモン煮  白菜サラダ

 豆苗の味噌汁  赤だし味噌汁

 牛乳  牛乳  ヤクルト

 チーズサラダ  イタリアンサラダ  コーンサラダ
 ジョア  カレースープ  いんげんのスープ  かぶのスープ  牛乳

 ご飯  味噌ラーメン  ご飯
 豚肉のねぎ塩焼き  イタリアンサラダ  ぎせい豆腐  ハンバーグ　きのこソース  ﾋﾞｰﾌﾒﾝﾁ＆ｸﾘｰﾑｺﾛｯｹ

 牛乳  牛乳  ジョア
 ご飯  サンドイッチ  ご飯  ご飯  ご飯

 葉だいこんの味噌汁  ジャーマンポテト  南瓜のミートソース焼き
 フレンチサラダ  スパゲティサラダ  ミックスサラダ  ひじき入りサラダ  マカロニサラダ

 りんごジャム  ストロベリージャム  あんずジャム
 肉団子のスープ煮  焼ウインナー  ハムと野菜の炒め物  ミートオムレツ  いかと野菜のスープ煮

 葉だいこんのスープ  水菜のスープ  いんげんのスープ

 牛乳  ヤクルト  牛乳

 ふりかけ  梅びしお  ふりかけ
 キャベツの味噌汁  玉葱の味噌汁  いんげんの味噌汁  かぶの味噌汁  えのき味噌汁

 食パン  食パン  食パン
 チョコレートｽﾌﾟﾚｯﾄﾞ  りんごジャム  ストロベリージャム  あんずジャム  チョコレートｽﾌﾟﾚｯﾄﾞ

 牛乳  牛乳  ジョア
 食パン  ﾚｰｽﾞﾝﾛｰﾙ  食パン  食パン  バターブレッド

 イタリアンサラダ  コーンサラダ
 ふりかけ  柚子みそ  味付のり  ふりかけ  たいみそ

 野菜とソイミートの炒め物  ジャーマンポテト  南瓜のミートソース焼き
 フレンチサラダ  スパゲティサラダ  納豆  ひじき入りサラダ  マカロニサラダ

 葉だいこんの味噌汁  水菜の味噌汁  いんげんの味噌汁

 なめこの味噌汁

 ご飯
 A たらのごま煮
 B 豚肉のごまだれかけ
 ひじきの煮物
 もやしのキムチ和え

 りんご
 コーンポタージュ
 もみじまんじゅう

 ご飯  ご飯  ご飯

１３（木） １４（金） １５（土）

 オクラのおかか和え
 花麩のすまし汁

 フレンチクルーラー
 ご飯

 蓮根の炒め物 柿
 麦味噌汁

 ぬた和え風

1543 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 58.0 ｇ

 A 鶏肉の梅酒照焼き  A さわらの利休焼  A 豆腐のひき肉包み揚げ  A さばの味噌煮
 ご飯  ご飯  ご飯

 シーザーサラダ

 小松菜の味噌汁
 牛乳
 ロールパン
 りんごジャム
 彩り野菜グリル

 ヤクルト
 〖ヘルシーメニュー〗
 十五穀ご飯
 マスの粕漬け焼き

 ヤクルト
 食パン

 海老団子と野菜のスープ煮  カラフルサラダ  オムレツ
 りんごジャム  カニカマと野菜の炒め物  あんずジャム

４（火）

 ご飯
 ポークビーンズ
 パプリカサラダ
 ふりかけ
 豆苗の味噌汁

 牛乳  牛乳
 《松花堂弁当》  ソイミートソーススパゲティ

 牛乳  牛乳

 ご飯  ご飯

５（水）

 ご飯
 彩り野菜グリル
 マカロニサラダ
 たいみそ

 ストロベリージャム  あんずジャム チョコレートｽﾌﾟﾚｯﾄﾞ
 ポークビーンズ

 マカロニサラダ
 小松菜のスープ
 牛乳
 ご飯

 豆苗の味噌汁
 豆苗のスープ

 はんぺんのバター醤油  ツナと野菜の炒め物

間食  やわらかおかき（えび）  クレープ バナナカステラ  クリームブッセ  初雁（白あんまんじゅう）

夕
食

 かまぼこのすまし汁  沢煮椀 貝割れの味噌汁  きのこ汁  ほうれん草の味噌汁
 ぶどうムース  ブロッコリーのゆかり和え キャベツのポン酢和え  マンゴー  めかぶ和え

 B あじの南蛮漬け  B 鶏肉と大根の旨煮
 車麩の煮物  里芋の煮っころがし  切干大根の煮物  茄子のおろし和え  里芋のずんだ和え
 B 豚肉の香味だれ  B さばの塩焼き  B 牛肉の甘辛煮

 ご飯  ご飯
 A ぶりの薬味ソースかけ  A 鶏肉の山椒焼き

 B 白身魚の山椒揚げ

昼
食

 ほうれん草ののり和え  角切り野菜スープ
 ベジタブルスープ  茄子の味噌汁  にらのスープ  栗ようかん しめじの味噌汁
 オレンジ  チンゲン菜のお浸し  キウイ＆黄桃

 さつま芋ご飯  コールスローサラダ
 ミックスサラダ  春巻き  春雨の中華和え  ほっけの生姜焼き 野菜の炒め煮  パイン
 鶏肉のピザ風焼き  豆腐チャンプル  八宝菜  スパニッシュオムレツ(洋風ｵﾑﾚﾂ)

 かぶのコンソメ煮

 ご飯  ご飯  ご飯

 ご飯  ご飯  ご飯

６（木） ７（金）１（土） ２（日） ３（月）

 食パン  薄皮あんぱん  食パン  食パン  食パン
 ジョア  牛乳  牛乳

朝
食
A  水菜の味噌汁  かぼちゃの味噌汁 白菜の味噌汁  わかめの味噌汁  じゃが芋の味噌汁

 サウザンサラダ  マリネサラダ
 ふりかけ  柚子みそ  味付のり  ふりかけ  梅びしお
 ポテトサラダ  カラフルサラダ  納豆

※都合によりメニューを変更する場合があります。写真はイメージです。

 海老団子と野菜の煮物  わかめのスープ  厚焼き卵  はんぺんのバター醤油  ツナと野菜の炒め物

 牛乳

朝
食
B

 サウザンサラダ  マリネサラダ
 ジョア  牛乳  じゃが芋のスープ  水菜のスープ  パンプキンポタージュ
 ポテトサラダ  わかめのスープ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 1595 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 58.6 ｇ
脂質 38.9 ｇ 塩分 7.8 ｇ

ﾀﾝﾊﾟｸ 63.1 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰｴﾈﾙｷﾞｰ 1583 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 54.9 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1531 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 52.6 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1596 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 65.4 ｇｴﾈﾙｷﾞｰ 1564 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 57.1 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1669 kcal

ｇ脂質 41.6 ｇ 塩分 8.7 ｇ 脂質 54.4 ｇ 塩分 7.6 ｇ 脂質 50.3 ｇ 塩分 8.77.7 ｇ 脂質 41.0 ｇ 塩分 7.5 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 1666 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 54.8 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1559 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 64.0 ｇ

 ご飯  ご飯  ご飯  ご飯

８（土） ９（日） １０（月） １１（火） １２（水）

 チーズサラダ

 ジョア  牛乳

脂質 49.5 ｇ 塩分 7.9 ｇ 脂質 39.1 ｇ

 肉団子と野菜の煮物  焼ウインナー  ハムと野菜の炒め物  ミートオムレツ  いかと野菜の煮物
 ご飯

ｇｴﾈﾙｷﾞｰ 1637 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 54.1 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1689 kcalﾀﾝﾊﾟｸ 55.5 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1627 kcal

塩分

ｴﾈﾙｷﾞｰ 1586 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 59.5 ｇ
脂質 46.4 ｇ 塩分 7.2 ｇ 脂質 61.2 ｇ 塩分 8.7 ｇ 脂質 49.9 ｇ 塩分 7.7 ｇ

ﾀﾝﾊﾟｸ 55.6 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1668 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 61.1

塩分 8.8 ｇ 脂質 54 ｇ 塩分 7.1 ｇ脂質 47.6 ｇ 塩分 7.8 ｇ 脂質 48.9 ｇ

ﾀﾝﾊﾟｸ 62.8 ｇ
脂質 42.4 ｇ 塩分 7.9 ｇ脂質 47.4 ｇ 塩分 7.6 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 1622 kcal

11月

旬の食材

至至

至
りんご

松花堂弁当

かぶ

ヘルシーメニュー

十五穀ご飯

マスの粕漬け焼き

蓮根の炒め物

柿

麦味噌汁

〖十五穀ご飯〗黒米・とうもろこし・小豆・大麦・

はと麦などの15種類の雑穀を白米と一緒に混ぜ

て炊きます。雑穀にはミネラル、ビタミン、食物繊

維が豊富に含まれています。また、白米に雑穀

を混ぜることにより、血糖値の上昇が緩やかに

なります。

１１月４日(火)昼食

さつま芋

みかん

さば
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 オクラのﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ和え  もやしサラダ
 柚子みそ  味付のり

【１６～３０】
１６（日） １７（月） １８（火） １９（水） ２０（木） ２１（金） ２２（土）

◇今月のひとこと◇

 ふりかけ  梅びしお  ふりかけ  たいみそ  ふりかけ
 長葱の味噌汁  椎茸の味噌汁  じゃが芋の味噌汁  貝割れの味噌汁  えんどうの味噌汁  水菜の味噌汁  大根の味噌汁

朝
食
A

 ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯
 ツナと野菜の煮物  魚肉と野菜の炒め物  スクランブルエッグ  ポークビーンズ  ベーコンと野菜の煮物  いかと野菜の炒め物  ブロッコリーのチーズ焼き

 ビーンズサラダ  納豆  シーザーサラダ  マカロニサラダ  枝豆サラダ

朝
食
B

 ロールパン  食パン  食パン  薄皮クリームパン  食パン  食パン  食パン
 チョコレートｽﾌﾟﾚｯﾄﾞ  りんごジャム  ストロベリージャム  ポークビーンズ  チョコレートｽﾌﾟﾚｯﾄﾞ  りんごジャム  ストロベリージャム
 ツナと野菜のスープ煮  椎茸の味噌汁  スクランブルエッグ  マカロニサラダ  ベーコンと野菜のスープ煮  いかと野菜の炒め物  ブロッコリーのチーズ焼き

 ビーンズサラダ  グリーンサラダ  シーザーサラダ  貝割れのスープ  枝豆サラダ  オクラのﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ和え  もやしサラダ

 牛乳  牛乳  ヤクルト  牛乳  牛乳  牛乳  ジョア

 だし巻き玉子  さばのムニエル風
 野菜スープ  キウイ＆洋梨

 牛乳  椎茸のスープ  ミルクスープ  牛乳  牛乳  水菜のスープ  大根のスープ
 牛乳  ヤクルト  牛乳  ジョア

 チンゲン菜のお浸し  いんげんのごま味噌和え  愛玉子(ｵｰｷﾞｮｰﾁｰ)  胡瓜の生姜和え  コールスローサラダ
 具だくさん味噌汁  とろろ昆布のすまし汁  かまぼこのすまし汁  春雨スープ  いちごムース  りんご

昼
食

 オムライス  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  《郷土料理・愛知県》  ◎認知症予防メニュー◎
 ポテトサラダ  フライ盛り合わせ  さわらの幽庵焼き  ふくさ焼き  麻婆豆腐  きしめん  ご飯 トマトスープ
 フルーツヨーグルト  根菜煮  南瓜の甘煮  かぶの煮物  小松菜のナムル

間食  オレンジケーキ  福栗まんじゅう  ロールケーキ  メープルケーキ  茶の葉まんじゅう  なごやん  カステラ

夕
食

 ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯
 A 鶏肉の治部煮  A ぶりの梅煮  A 豚肉の酒粕煮  A エビカツ  A 和風おろしハンバーグ  A 白身魚のオーロラソース焼き  A 鶏肉のねぎ塩焼き
 B ほっけのみりん焼き

 パイン  ザーサイ奴
 みつばの味噌汁  手まり麩のすまし汁  もやしの味噌汁  さつま芋の味噌汁  わかめの味噌汁  マッシュルームスープ  チンゲン菜の味噌汁

 B 豆腐の肉味噌あん  B たらの酒蒸し  B 鶏肉の唐揚げ山椒風味  B あじのタルタル焼  B ポークソテー　デミソース  B 赤魚の粕漬け焼き
 ピーマンのじゃこ炒め  茄子の揚げ浸し  大根のゆかり和え  ほうれん草ののり和え  じゃが芋の旨煮  アボカドサラダ  金平ごぼう
 小松菜のなめたけ和え  春菊の和え物  黄桃缶  フルーツカクテル  白菜の即席漬け

ｴﾈﾙｷﾞｰ 1589 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 54.4 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1620 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 63.2 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1599 kcal

２３（日） ２４（月） ２５（火） ２６（水） ２７（木） ２８（金） ２９（土） ３０（日）

朝
食
A

 ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯
 焼ウインナー  肉団子の煮物  ツナじゃがのオーブン焼き  海老団子の煮物  アスパラと鶏小間の炒め物  オムレツ  ウインナーと野菜の炒め物

 柚子みそ  味付のり  ふりかけ  たいみそ  ふりかけ  梅びしお  ふりかけ  柚子みそ
 キャベツの味噌汁  うず巻き麩の味噌汁  小松菜の味噌汁  豆苗の味噌汁  ほうれん草の味噌汁  えのきの味噌汁  大根の味噌汁  小松菜の味噌汁

 いかと野菜の煮物
 ミックスサラダ  納豆  イタリアンサラダ  花野菜サラダ  ポテトサラダ  グリーンサラダ  マカロニサラダ  チーズサラダ

 牛乳  牛乳  ヤクルト  牛乳  牛乳  牛乳  ジョア  牛乳

朝
食
B

 ﾚｰｽﾞﾝﾛｰﾙ  食パン  食パン  黒糖ロール＆ﾚｰｽﾞﾝﾛｰﾙ  食パン  食パン  食パン  チョコブレッド
 あんずジャム  チョコレートｽﾌﾟﾚｯﾄﾞ  りんごジャム  ストロベリージャム  あんずジャム  チョコレートｽﾌﾟﾚｯﾄﾞ  りんごジャム

 ミックスサラダ  大根サラダ  イタリアンサラダ  花野菜サラダ  ポテトサラダ  グリーンサラダ  マカロニサラダ  チーズサラダ
 キャベツのスープ  牛乳  豆乳スープ  牛乳  ほうれん草のスープ  えのきのスープ  大根のスープ  牛乳

 ストロベリージャム
 焼ウインナー  肉団子のスープ煮  ツナじゃがのオーブン焼き  海老団子のスープ煮  アスパラと鶏小間の炒め物  オムレツ  大根の味噌汁  いかのスープ煮

 豚肉のマヨポン炒め
 オレンジ  バナナヨーグルト  海鮮と生揚げのオイスター炒め  茶碗蒸し  餃子  胡瓜の和え物  サウザンサラダ  南瓜の煮物

 牛乳  ヤクルト  牛乳  牛乳  ジョア
 三色そぼろ丼  秋野菜とソイミートのカレー  ◎骨粗鬆症予防メニュー◎  〖寿司御前〗  ご飯  とろろそば  ロールパン  ご飯
 いんげんのピーナッツ和え  海藻サラダ  ご飯 もやしの味噌汁  寿司盛り合わせ  チンジャオロース  筑前煮  クリームシチュー

間食  黒糖まんじゅう  レモンケーキ  あんドーナツ  バナナケーキ  ポンデドーナツ  小倉あんパイ  やわらかおかき(砂糖醤油）  黒糖ケーキ

 カニカマのすまし汁  ３色野菜スープ  ひじきの和え物  フルーツ  春雨サラダ  オレンジ  青梗菜のお浸し
 キウイ＆マンゴー  お吸い物  中華スープ  粕汁

昼
食

夕
食

 ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯
 A たらの寄せ煮  A 豚肉の柚子胡椒炒め  A ぶりの照焼  A ﾁｰｽﾞﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ　ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ  A めばるのみぞれ煮  A とんかつ  A さばのレモン焼き  A 牛肉の旨煮
 B 牛肉の寄せ煮  B さわらのにんにく醤油焼  B 鶏肉のマヨ照焼  B 白身魚のトマト煮  B 豆腐ステーキそぼろあん  B あじの黒酢あん  B 和風ロールキャベツ

 りんご  バナナ&黄桃  もやしのゆかり和え  フルーツカクテル
 油揚げの味噌汁  かぼちゃの味噌汁  かき玉汁  オニオンスープ  キャベツの味噌汁  わかめの味噌汁  玉葱の味噌汁  たまごの味噌汁

 B 赤魚のみりん焼
 わかめの土佐酢和え  高野豆腐の煮物  里芋の揚げ浸し  ピクルス  オクラのおかか和え  茄子の香味炒め  れんこん金平  いんげんの辛子和え

※都合によりメニューを変更する場合があります。写真はイメージです。

ｴﾈﾙｷﾞｰ 1606 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 63.8 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1685 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 64.9 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1600 kcal

 煮豆  かぶの梅おかか和え  青菜のわさび和え  パイン

ﾀﾝﾊﾟｸ 57.2 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1691 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 69.2 ｇ kcal

塩分 9.6

53.4 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1567 kcalﾀﾝﾊﾟｸ 57.9 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1632 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 60.9 ｇ
ｇ 塩分 7.7 ｇ

ﾀﾝﾊﾟｸ 59.3 ｇ
脂質 46.3 ｇ 塩分 8.6 ｇ 脂質 42.6 ｇ 塩分 7.6 ｇ 脂質 46.2 ｇ 塩分 7.5 ｇ 脂質 50.3 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 1627 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ ﾀﾝﾊﾟｸ 62.8 ｇ
脂質 42.4 ｇ 塩分 7.9 ｇ脂質 44.9 ｇ 塩分 8.4 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 1622 kcal

塩分 8.2 ｇ 脂質 50.8

ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 1617 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 64.1 ｇﾀﾝﾊﾟｸ 57.9 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1637 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 58.3 ｇｴﾈﾙｷﾞｰ 1585 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 60.0 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1693

ｇ 脂質 47.6 ｇ 塩分 7.5 ｇ脂質 47.8 ｇ 塩分 7.5 ｇ 脂質 51.6 ｇ 塩分 8.3 ｇ 脂質 45.4 ｇ 塩分 7.9 ｇ 脂質 43.8 塩分 7.5 ｇ 脂質 47.7 ｇ 塩分 7.4 ｇ脂質 56.6 ｇ 塩分 8.7 ｇ 脂質 55.7 ｇ

11月

寿司御前

郷土料理

きしめん
幅広で薄く平たい形状のうどん。

薄い形状により、通常のうどんより茹で時間

が短いため、倹約志向が強いとされる名古

屋で広まったと言われています。コシは弱く

表面が滑らかでつるりとしているのが特徴で

す。

なごやん
愛知県名古屋市で60年以上お土産の定番と

して愛されてきた銘菓。愛知県産の「きたあ

かり」を中心とした国産小麦を使用した、しっ

とりやわらかな生地に、なめらかな黄味あん

を包んだ和菓子です。

愛知県

１１月２１日(金)昼食・おやつ

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://cont-daidokolog.pal-system.co.jp/system/recipe/815/PS_KCB_1545M.jpg&imgrefurl=https://daidokolog.pal-system.co.jp/recipe/815&docid=3Vvb-yQD2kP54M&tbnid=RhKipdolIO8ffM:&vet=10ahUKEwjR5bXDt-DdAhUMXLwKHQWKCoMQMwisBCgGMAY..i&w=800&h=800&hl=ja&bih=634&biw=985&q=%E3%83%93%E3%83%BC%E3%83%95%E3%82%B7%E3%83%81%E3%83%A5%E3%83%BC&ved=0ahUKEwjR5bXDt-DdAhUMXLwKHQWKCoMQMwisBCgGMAY&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://mesimazumama.com/wp-content/uploads/2016/12/ta3.jpg&imgrefurl=http://mesimazumama.com/gintara-resipi-ninki-3500&docid=U5n89PZhfK0koM&tbnid=9EwCNmfmArySIM:&vet=10ahUKEwiy8-WMueDdAhXBULwKHcohAV4QMwg5KAowCg..i&w=288&h=218&hl=ja&bih=634&biw=985&q=%E3%81%9F%E3%82%89%E3%81%AE%E7%85%A7%E3%82%8A%E7%84%BC%E3%81%8D&ved=0ahUKEwiy8-WMueDdAhXBULwKHcohAV4QMwg5KAowCg&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://image.walkerplus.com/lettuce/img/dish/1/S20110410020001A_000.png?x%3D450&imgrefurl=https://www.lettuceclub.net/recipe/dish/17885/&docid=N8RzGqsP5-QJNM&tbnid=iFEqht9PGGlk8M:&vet=10ahUKEwjQo-SWuuDdAhWCfbwKHbjPA5kQMwivAygFMAU..i&w=450&h=450&hl=ja&bih=634&biw=985&q=%E3%82%AB%E3%83%AC%E3%83%BC%E3%83%A9%E3%82%A4%E3%82%B9&ved=0ahUKEwjQo-SWuuDdAhWCfbwKHbjPA5kQMwivAygFMAU&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://image.walkerplus.com/lettuce/img/dish/1/S20110410020001A_000.png?x%3D450&imgrefurl=https://www.lettuceclub.net/recipe/dish/17885/&docid=N8RzGqsP5-QJNM&tbnid=iFEqht9PGGlk8M:&vet=10ahUKEwjQo-SWuuDdAhWCfbwKHbjPA5kQMwivAygFMAU..i&w=450&h=450&hl=ja&bih=634&biw=985&q=%E3%82%AB%E3%83%AC%E3%83%BC%E3%83%A9%E3%82%A4%E3%82%B9&ved=0ahUKEwjQo-SWuuDdAhWCfbwKHbjPA5kQMwivAygFMAU&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://production-orp.s3.amazonaws.com/uploads/recipes/image/0000118953/20131003144110_w300hf.jpg&imgrefurl=https://www.orangepage.net/recipes/detail_118953&docid=z4TyxZuBhUAigM&tbnid=8pj6RxZt9ezqXM:&vet=10ahUKEwj-3dbhuuDdAhUEgLwKHXlCB34QMwg4KAYwBg..i&w=300&h=237&hl=ja&bih=634&biw=985&q=%E8%B1%9A%E8%82%89%E3%81%A8%E8%93%AE%E6%A0%B9%E3%81%AE%E7%82%92%E3%82%81%E7%89%A9&ved=0ahUKEwj-3dbhuuDdAhUEgLwKHXlCB34QMwg4KAYwBg&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://production-orp.s3.amazonaws.com/uploads/recipes/image/0000118953/20131003144110_w300hf.jpg&imgrefurl=https://www.orangepage.net/recipes/detail_118953&docid=z4TyxZuBhUAigM&tbnid=8pj6RxZt9ezqXM:&vet=10ahUKEwj-3dbhuuDdAhUEgLwKHXlCB34QMwg4KAYwBg..i&w=300&h=237&hl=ja&bih=634&biw=985&q=%E8%B1%9A%E8%82%89%E3%81%A8%E8%93%AE%E6%A0%B9%E3%81%AE%E7%82%92%E3%82%81%E7%89%A9&ved=0ahUKEwj-3dbhuuDdAhUEgLwKHXlCB34QMwg4KAYwBg&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://www.bob-an.com/recipes/img/jpg_large/71197.jpg&imgrefurl=https://www.bob-an.com/recipes/detail/71197&docid=3ONwOxkG6SNd_M&tbnid=c7ML912CXkl6jM:&vet=10ahUKEwj-3dbhuuDdAhUEgLwKHXlCB34QMwgzKAEwAQ..i&w=640&h=350&hl=ja&bih=634&biw=985&q=%E8%B1%9A%E8%82%89%E3%81%A8%E8%93%AE%E6%A0%B9%E3%81%AE%E7%82%92%E3%82%81%E7%89%A9&ved=0ahUKEwj-3dbhuuDdAhUEgLwKHXlCB34QMwgzKAEwAQ&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://www.sirogohan.com/_files/recipe/images/hijikigohan/hijikigohan43404.JPG&imgrefurl=https://www.sirogohan.com/recipe/hijikigohan/&docid=_EynmzxhliDwlM&tbnid=qezae-Y-UNHEeM:&vet=10ahUKEwin3daSv-DdAhUJwrwKHV3XDIoQMwhIKAAwAA..i&w=800&h=541&hl=ja&bih=634&biw=985&q=%E3%81%B2%E3%81%98%E3%81%8D%E3%81%94%E9%A3%AF&ved=0ahUKEwin3daSv-DdAhUJwrwKHV3XDIoQMwhIKAAwAA&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://www.sirogohan.com/_files/recipe/images/hijikigohan/hijikigohan43404.JPG&imgrefurl=https://www.sirogohan.com/recipe/hijikigohan/&docid=_EynmzxhliDwlM&tbnid=qezae-Y-UNHEeM:&vet=10ahUKEwin3daSv-DdAhUJwrwKHV3XDIoQMwhIKAAwAA..i&w=800&h=541&hl=ja&bih=634&biw=985&q=%E3%81%B2%E3%81%98%E3%81%8D%E3%81%94%E9%A3%AF&ved=0ahUKEwin3daSv-DdAhUJwrwKHV3XDIoQMwhIKAAwAA&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://image1.shopserve.jp/shop-onoya.jp/pic-labo/shop_00027_00000002.jpg?t%3D20160914111314&imgrefurl=https://www.shop-onoya.jp/SHOP/nim003.html&docid=bxm2SFg3fGf8AM&tbnid=MMRR5lCKwBjwsM:&vet=10ahUKEwjF5ZG-v-DdAhVHxrwKHe99BaYQMwg5KAowCg..i&w=640&h=480&hl=ja&bih=634&biw=985&q=%E3%81%95%E3%82%93%E3%81%BE%E3%81%AE%E7%94%9F%E5%A7%9C%E7%85%AE&ved=0ahUKEwjF5ZG-v-DdAhVHxrwKHe99BaYQMwg5KAowCg&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://image1.shopserve.jp/shop-onoya.jp/pic-labo/shop_00027_00000002.jpg?t%3D20160914111314&imgrefurl=https://www.shop-onoya.jp/SHOP/nim003.html&docid=bxm2SFg3fGf8AM&tbnid=MMRR5lCKwBjwsM:&vet=10ahUKEwjF5ZG-v-DdAhVHxrwKHe99BaYQMwg5KAowCg..i&w=640&h=480&hl=ja&bih=634&biw=985&q=%E3%81%95%E3%82%93%E3%81%BE%E3%81%AE%E7%94%9F%E5%A7%9C%E7%85%AE&ved=0ahUKEwjF5ZG-v-DdAhVHxrwKHe99BaYQMwg5KAowCg&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.club.t-fal.co.jp/images/recipe/user/1/1300/main.jpg&imgrefurl=http://www.club.t-fal.co.jp/recipe/detail/1300/&docid=BTUSXU6UrAf0-M&tbnid=jDQtgayk9aT5tM:&vet=10ahUKEwix0bXkk_3dAhVGQLwKHZDsB3sQMwihAigDMAM..i&w=340&h=230&hl=ja&bih=440&biw=1125&q=%E3%81%A1%E3%82%89%E3%81%97%E5%AF%BF%E5%8F%B8&ved=0ahUKEwix0bXkk_3dAhVGQLwKHZDsB3sQMwihAigDMAM&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.wanpug.com/illust/illust351.png&imgrefurl=http://www.wanpug.com/illust38.html&docid=hDgkQTrc4At7rM&tbnid=sU5BgslczMn0WM:&vet=10ahUKEwiDv_T15vnkAhUYFYgKHT4DAekQMwixAigmMCY..i&w=350&h=370&hl=ja&bih=651&biw=1366&q=%E7%A7%8B%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwiDv_T15vnkAhUYFYgKHT4DAekQMwixAigmMCY&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com/imgres?imgurl=https://sozai-koyomi.com/wp-content/uploads/2018/10/stl_i_at_reading.png&imgrefurl=https://sozai-koyomi.com/2018/10/11/at_reading/&docid=hyQ0r40tJOYbQM&tbnid=-XGiof3efr7ZsM:&vet=10ahUKEwjF_IO15_nkAhURat4KHU-1C8IQMwiPAigKMAo..i&w=680&h=390&hl=ja&bih=651&biw=1366&q=%E7%A7%8B%E3%80%80%E7%84%A1%E6%96%99%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwjF_IO15_nkAhURat4KHU-1C8IQMwiPAigKMAo&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com/imgres?imgurl=https://sozai-koyomi.com/wp-content/uploads/2018/10/stl_i_at_reading.png&imgrefurl=https://sozai-koyomi.com/2018/10/11/at_reading/&docid=hyQ0r40tJOYbQM&tbnid=-XGiof3efr7ZsM:&vet=10ahUKEwjF_IO15_nkAhURat4KHU-1C8IQMwiPAigKMAo..i&w=680&h=390&hl=ja&bih=651&biw=1366&q=%E7%A7%8B%E3%80%80%E7%84%A1%E6%96%99%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwjF_IO15_nkAhURat4KHU-1C8IQMwiPAigKMAo&iact=mrc&uact=8
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