
お弁当(大)ｺｰｽ
①サラダ[130円]

[返却不要容器]

評価 [640円] 評価 評価 評価 ドレッシングはついていません 日
①グリーンサラダ

ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ

エ 473 kcal た 16.5 g 脂 15.9 g エ 241 kcal た 7.6 g 脂 11.0 g エ 297 kcal た 15.0 g 脂 11.8 g エ 326 kcal た 13.8 g 脂 23.3 g

炭 66.1 g 塩 1.4 g 炭 27.5 g 塩 1.9 g 炭 31.6 g 塩 4.0 g 炭 15.2 g 塩 1.4 g ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ

①ミックスサラダ(ツナ&コーン)

292 kcal 19.9 g 2.1 g 280 kcal 18.5 g 1.7 g

ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ

エ 568 kcal た 16.9 g 脂 18.4 g エ 268 kcal た 14.0 g 脂 16.7 g エ 204 kcal た 13.7 g 脂 8.8 g エ 254 kcal た 14.0 g 脂 17.6 g

炭 82.1 g 塩 2.2 g 炭 14.8 g 塩 1.9 g 炭 18.4 g 塩 2.0 g 炭 12.4 g 塩 1.7 g

①ミックスサラダ(ポテト&コーン)

ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ

360 kcal 18.4 g 2.2 g 384 kcal 22.3 g 2.2 g

ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ

エ 477 kcal た 14.8 g 脂 15.5 g エ 211 kcal た 13.5 g 脂 10.4 g エ 263 kcal た 14.8 g 脂 14.7 g エ 259 kcal た 11.9 g 脂 14.6 g

炭 66.5 g 塩 3.6 g 炭 15.0 g 塩 2.2 g 炭 17.8 g 塩 1.6 g 炭 19.9 g 塩 1.8 g

①グリーンサラダ

ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ

ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ 171 kcal 10.4 g 1.1 g 149 kcal 9.9 g 1.5 g

エ 480 kcal た 11.4 g 脂 16.1 g エ 377 kcal た 17.3 g 脂 25.2 g エ 191 kcal た 10.9 g 脂 7.7 g エ 312 kcal た 14.8 g 脂 21.0 g

炭 70.2 g 塩 2.4 g 炭 18.2 g 塩 1.4 g 炭 19.1 g 塩 2.1 g 炭 16.0 g 塩 1.6 g

①ミックスサラダ(ツナ&コーン)

ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ

エ 557 kcal た 17.4 g 脂 15.6 g エ 266 kcal た 13.0 g 脂 16.6 g エ 329 kcal た 11.8 g 脂 18.0 g エ 301 kcal た 11.5 g 脂 17.1 g

炭 85.7 g 塩 2.0 g 炭 16.3 g 塩 2.1 g 炭 29.9 g 塩 2.5 g 炭 25.3 g 塩 2.0 g 297 kcal 18.5 g 2.7 g 289 kcal 19.8 g 2.6 g

週平均 エ 511 kcal 塩 2.3 g エ 273 kcal 塩 1.9 g エ 257 kcal 塩 2.4 g エ 290 kcal 塩 1.7 g
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小麦,卵,乳成分 小麦・卵・乳成分 小麦・卵 卵・小麦

えび,小麦,卵,乳成分 小麦・卵・エビ

小麦,卵,乳成分 小麦・卵・乳成分 小麦・卵・乳成分・エビ 卵・乳成分・小麦

献立名 献立名 献立名 献立名

なます うずら豆 黒豆 ウインナーと野菜のケチャップ炒め

かぼちゃの和風煮

酢鶏 豚焼肉 アジの塩焼 さばの塩焼き
エビとたまごの炒め物 玉子焼 炊き合わせ【がんも・わかめ・人参】 キャベツとあさりの炒め物

ご飯

卯の花 切干大根とツナのトマト炒め

お届け日

23

お弁当ｺｰｽ [610円] おかず(小)ｺｰｽ [550円] やわらかｺｰｽ [600円] 
ｶﾛﾘｰｻﾎﾟｰﾄｺｰｽ [600円]

[返却不要容器]

冷凍おかず　２食セット
【毎週、金曜日にお届け】

★　価格はすべて税込みです。

冷凍おかず　A   1,300円 [1食当650円]

土日や昼食など、お好きな時に召し上がれます❕

栄養ﾊﾞﾗﾝｽの取れた４品のおかず。1食当塩分2.5g以下。

タチウオの煮付け シシャモの磯辺揚げ 牛すき焼き煮 豚肉のごまだれ
白菜の塩だれ炒め 手作りポテトサラダ カニカマ玉子焼 白はんぺんフライ

ひじきと枝豆の白和え/金平
蓮根/いんげんのお浸し

厚揚げの生姜あん/大学芋/
彩り炒り卵

白菜と椎茸の旨煮 卯の花 大根と白菜の柚子風味
豚肉の生姜煮 鱈のおろしポン酢

ご飯

栄養値
ｴ た 塩

こんにゃくのどて煮風 切干大根と煮干しエビの煮物 ほうれん草とじゃがいものソテー ほうれん草となめこのおひたし

小麦 小麦・卵

ポテトサラダ 枝豆とコーンのツナマヨサラダ 大根なます 人参とピーマンの甘辛炒め

栄養値
ｴ た 塩

冷凍おかず　B   1,340円 [1食当670円]

「魚系」と「肉系」のWﾒｲﾝ。ﾒﾆｭｰは副菜も含め6品。

ホキの磯天和風あん・牛肉
の炒め物（トマト風味）

鮭のみそ漬け焼き・鶏肉の
おろしソースがけ

ちゃんぽん炒め（あさり） アカウオのクリーミーソース チキンステーキ ハニーマスタードチキン
肉団子の和風玉ねぎソース和え

小麦・卵・乳成分 小麦

ひじきとくわいのサラダ

おにぎり（ひじきご飯・しそご飯）

春雨とミンチのカレー炒め 小松菜とあげの玉子とじ じゃがバター風コロッケ

きゅうりとわかめの酢の物 大根の梅酢漬 ちくわのマヨ和え（青さ） つきこんにゃくのたらこ煮

チャプチェ

卵・乳成分・小麦
栄養値

牛と玉葱の甘辛炒め 鶏の唐揚げ イワシの生姜煮 かれいのレモンタルタルソース

カニ玉風オムレツ 大根とあげの塩麹煮 大根のゆずあんかけ

ひじき煮 きゅうりとわかめの酢の物

卯の花とひじきの和え物 チンゲン菜と人参のお浸し 玉ねぎのおかか炒め チンゲン菜の錦糸和え

チキンとほうれん草のク
リームグラタン

鯖(ｻﾊﾞ)と里芋の胡麻味噌
あん

ご飯

鶏と野菜の中華炒め

カリフラワーのシーザー和え ひじきの白和え さつまいものさっぱりサラダ れんこんの煮物

栄養値
ｴ た 塩

かに,小麦,卵,乳成分 小麦・卵・乳成分 小麦・卵・カニ

小麦,卵,乳成分 小麦・卵・エビ 小麦・卵・乳成分 卵・小麦・えび

豚肉と彩り野菜の味噌炒
め風

あんが決め手の海鮮八宝
菜

きゅうりと大根のしそ和え ちくわのマヨ和え（青さ） オクラといんげんの梅和え ゴーヤの塩炒め

白身魚フライのレモンタルタル添え 八宝菜 豚の生姜焼 味噌ヒレカツ
鶏ミンチの豆乳みそ炒め お麩の玉子とじ カレーコロッケ 絹ごし揚げ煮（お好み風）

ご飯

ごぼうとちくわのおかか煮 じゃがいものトマトソース煮

ｴ た 塩

高野豆腐の煮物/白菜の煮
びたし/茄子の生姜醤油/い
んげんの和え物

キャベツのさっと煮/きんぴら
ごぼう/ロマネスコカリフラ
ワーのごま和え/春雨の炒め
物

ホクホクかぼちゃのそぼろあ
ん/中華春雨

スパイシーチリコンカン/小松
菜とツナのナムル

冷凍おかず　D   1,520円 [1食当760円]

(1食当)　たんぱく質18.0g以上／食物繊維6.6g以上

小麦・乳成分・卵 小麦・乳成分

冷凍おかず　C   1,180円 [1食当590円]

30種類の豊富なﾒﾆｭｰ。1食平均塩分1.5g。

た 塩ｴ た 塩
栄養値

ｴ

小麦・乳成分・卵 小麦・乳成分

栄養値

た 塩

ブロッコリーとキャベツのごま
よごし/さつまいものホット
チーズサラダ

小松菜とお揚げのお浸し/大
きな海鮮焼売

小麦・乳成分・卵 小麦・乳成分・えび・かに

栄養値
ｴ た 塩

栄養値
ｴ

お
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※
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コ
ー
ス
の
評
価
は
、
お
弁
当
コ
ー
ス
欄
に
ご
記
入
く
だ
さ
い
。

ごはん50g分

の栄養成分

ｴﾈﾙｷﾞｰ 84kcal

たんぱく質 1.3g

脂質 0.2g

炭水化物 18.6g

エ た

炭

脂

塩

エ た 塩 エ た 塩
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塩

脂 エエ エエ エエ

エエ エエエ エエエ エエエ
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① サラダは、注文日に夕食宅配の注文がないとお届けできません。
(サラダだけの配送はできません)

② サラダは、ご連絡がない限り、夕食宅配の注文と連動し、自動継
続となります。

③ サラダの消費期限は、お届け日の翌日24時です。

④ ドレッシングはついていません。

⑤ 容器は市町村の区分に従い、廃棄をお願いします。

　　サラダについて　　



評価 評価 評価 評価

ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ 

エ 399 kcal た 17.4 g 25.8 g エ 414 kcal た 14.2 g 22.0 g エ 422 kcal た 15.6 g 30.6 g エ 455 kcal た 13.4 g 23.3 g

炭 19.4 g 塩 3.3 g 炭 39.9 g 塩 3.7 g 炭 20.3 g 塩 2.6 g 炭 41.7 g 塩 3.9 g

ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ 

エ 419 kcal た 11.5 g 25.2 g エ 418 kcal た 15.7 g 26.8 g エ 294 kcal た 13.3 g 15.4 g エ 463 kcal た 11.5 g 26.9 g

炭 35.9 g 塩 3.1 g 炭 29.1 g 塩 2.8 g 炭 26.7 g 塩 3.0 g 炭 37.4 g 塩 2.6 g

ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ 

エ 420 kcal た 21.4 g 19.8 g エ 359 kcal た 17.3 g 23.3 g エ 461 kcal た 15.3 g 24.9 g エ 524 kcal た 26.3 g 40.6 g

炭 38.1 g 塩 3.0 g 炭 20.4 g 塩 2.8 g 炭 42.2 g 塩 2.5 g 炭 14.5 g 塩 3.2 g

ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ 

エ 475 kcal た 24.8 g 22.5 g エ 451 kcal た 15.9 g 25.7 g エ 338 kcal た 19.6 g 22.5 g エ 479 kcal た 20.0 g 31.1 g

炭 21.8 g 塩 2.7 g 炭 39.0 g 塩 2.2 g 炭 19.3 g 塩 2.5 g 炭 23.0 g 塩 2.9 g

ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ 

エ 363 kcal た 12.4 g 22.2 g エ 442 kcal た 20.9 g 24.2 g エ 369 kcal た 18.3 g 20.2 g エ 474 kcal た 11.2 g 25.1 g

炭 28.6 g 塩 2.9 g 炭 35.1 g 塩 3.3 g 炭 27.6 g 塩 3.3 g 炭 43.9 g 塩 3.8 g

週平均 415 kcal 3.0 g 417 kcal 3.0 g 377 kcal 2.8 g 479 kcal 3.3 g
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卵・乳成分・小麦 小麦・卵 かに,小麦,卵,乳成分

えび,かに,小麦,卵,乳成分 卵・小麦・えび・かに 小麦・卵・乳成分 えび,小麦,卵,乳成分

小麦,卵,乳成分 卵・小麦 小麦・卵・乳成分 えび,小麦,卵,乳成分

【お弁当】タチウオの煮付けは、醤油
ベースの味付けで仕立てました。【お
かず小】シシャモの磯辺揚げは、小骨
が残っている可能性がありますので、
注意してお召し上がりください。【おか
ず】野菜と玉子の海鮮あんかけは、だ
しのきいた玉子が美味しいメニューで
す。【食べごたえ】ボリュームのあるハ
ムカツです。お好みで添付のソースを
かけてお召し上がりください。【いろど
り】ハンバーグ　トマトソースは、人気メ
ニューです。

シャキシャキそぼろ炒め すり身天煮 アサリとチンゲン菜の炒め物 オムレツのアサリあんかけ

おかずｺｰｽ [650円]
食べごたえ4品ｺｰｽ [720円]

[返却不要容器]
あじわいｺｰｽ [740円] いろどり8品ｺｰｽ [750円]

ちょっとひとこと

献立名 献立名 献立名 献立名

もやしとツナの中華煮 いんげんと玉子の炒め物 春雨と野菜の炒め物 こんにゃくと野菜の煮物
ブロッコリーのおかか和え 大根サラダ（中華風） さつまいもの白和え オクラとカニカマの梅おかか和え

えび,かに,小麦,卵,乳成分

野菜と玉子の海鮮あんかけ ハムカツ（ソース付） 豚しゃぶ ハンバーグ　トマトソース

白菜のわさびチーズマヨネーズ
さつまいもの旨煮

みずくわいのわさびマヨネーズ和え 椎茸のレモンソテー ナスの生姜醤油和え
中華わかめサラダ きのこ金平

とんかつ 海鮮うま煮豆腐 ホタテとキャベツの中華炒め エビのマヨネーズソース添え

かぼちゃサラダ

ピーマンと玉葱の酢の物 いんげんの旨煮
卯の花とひじきの和え物

大根の梅酢漬 もやしの梅おかか和え
ピーマンとぶなしめじの甘辛みそ炒め ひじき煮 コーンポテトサラダ
タラモサラダ

【お弁当】ちゃんぽん炒め(あさり)は、
長崎名物のちゃんぽんをイメージしま
した。【ｶﾛﾘｰｻﾎﾟｰﾄ】下味をつけて焼い
た鶏肉に、はちみつの甘味と	マスター
ドの酸味、辛みをバランスよく合わせ
たソースをかけました。【おかず】カレイ
の甘酢あんかけは、具材感のある甘
酢あんがカレイとよく合います。【食べ
ごたえ】豚肉と野菜、油揚げを柚子味
噌で味付けをした炒め物です。【いろど
り】鶏のハニーマスタードは、ハニーマ
スタードが鶏肉とよく合います。

チーズ鶏つくね ごぼう天とつみれの煮物 サーモンマヨフライ エビのニラ玉炒め

ごぼうのナムル

【お弁当】酢鶏は、ボリュームのある人
気メニューです。【ｶﾛﾘｰｻﾎﾟｰﾄ】脂の
のったさばをシンプルに塩焼きにしま
した。【食べごたえ】野菜、厚揚げの中
華風うま煮に、えび・ほたてをトッピン
グしました。【あじわい】手作りポテトサ
ラダは、じゃがいもを蒸してつぶしてい
ますので、いも本来の美味しさを味わ
えます。【いろどり】エビのマヨネーズ
ソース添えは、酸味のあるソースがエ
ビとよく合います。

しゅうまいのカニカマあんかけ 肉しゅうまい ぎょうざ・ウインナー 豚皿風
麻婆春雨 ブロッコリーとかにかまのスープ煮 手作りポテトサラダ 細切昆布煮

人参とさつま揚げの金平 ほうれん草となめこのおひたし ちくわといんげんの玉子とじ 小松菜と人参の煮浸し
きゅうりと大根のしそ和え ひじきとくわいのサラダ うずら豆 炊き合わせ(がんも・大根）

カレイの甘酢あんかけ 豚肉と野菜の柚子味噌炒め 肉じゃが 鶏のハニーマスタード

人参ときのこの塩だれ炒め
ピーマンのおろし和え

炊き合わせ(こんにゃく・南瓜・椎茸） ほうれん草のお浸し オクラのなめたけ和え
小松菜とツナの塩昆布和え キャベツの梅マヨネーズ和え

鶏と大根の甘辛煮 鶏天のおかか葱ソース サバの塩焼 ブリの煮付け

大学芋 かぼちゃとハムのシーザードレッシング和え 糸こんにゃくのおかか炒め
れんこんのごま煮 白菜煮 高野豆腐の煮物

ひじきの和え物

小麦,卵,乳成分 卵・小麦 小麦・卵・乳成分

【お弁当】牛と玉葱の甘辛炒めは、甘
辛い味付けでごはんのすすむ一品で
す。【やわらか】イワシの生姜煮は、小
骨が残っている可能性がありますの
で、注意してお召し上がりください。【ｶ
ﾛﾘｰｻﾎﾟｰﾄ】さわやかなレモン風味豊
かなタルタルソースが相性抜群です。
【おかず】鶏と大根の甘辛煮は、鶏肉
を醤油ベースの調味料で煮込みまし
た。【食べごたえ】鶏の天ぷらに、葱や
おかかなど具材感のある風味豊かな
ソースをかけました。

アサリのちゃんちゃん焼き風 牛肉のケチャップ炒め 蒸し鶏のレモンドレッシング和え 鶏ミンチの豆乳みそ炒め
玉ねぎとベーコンの炒め物 しろ菜とツナの中華和え 炊き合わせ【がんも・わかめ・スナップえんどう】 たらこスパゲティ
ひじきの和え物

きゅうりとハムの中華サラダ

ほうれん草と人参のお浸し 雷こんにゃく

エビのチリソース添え あじの青しそ風味焼き 油淋鶏（ユーリンチー） 豚のオイスターソース炒め 【お弁当】白身魚フライのレモンタルタ
ル添えは、レモンの風味がよいメ
ニューです。【ｶﾛﾘｰｻﾎﾟｰﾄ】コクのある
味噌だれが食欲をそそります。【おか
ず】エビのチリソース添えは、玉葱入り
のチリソースを添えています。【食べご
たえ】青しそのさわやかな香りが食欲
をそそります。【あじわい】油淋鶏（ユー
リンチー）は、揚げ鶏に甘酸っぱいた
れをかけた中華料理です。【いろどり】
豚のオイスターソース炒めは、ごはん
のすすむ一品です。

豆腐の肉味噌 すき焼き風コロッケ 玉子の中華風カニカマあんかけ コーンコロッケ

小松菜とあげの煮浸し 卯の花 バジルポテトサラダ
キャベツの甘酢漬け ふきと大根の味噌がけ

つきこんにゃくのたらこ煮 もやしとにらのマヨ炒め 大根とあげの煮物 れんこんのごま煮
切干大根のごま和え きゅうりとわかめの酢の物

えび,小麦,卵,乳成分 卵・乳成分・小麦 小麦・卵・カニ 小麦,卵,乳成分

チンゲン菜の和え物 いんげんの白和え

エリンギともやしのバター醤油風味炒め

小松菜と人参の煮浸し
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①レンジする際、フタをとり、ラップせず

に温めてください。

②「500w・2分前後」が目安です。ワット

数により調整ください。冷たい部分があ

る場合、10秒ずつ追加加熱してください。

③肉類・魚介類、卵などの食材は、レンジ

の加熱時間により、破裂する場合があり

ますので、ご注意ください。

④食材の破裂などでレンジ内が汚れるのを

防ぐため、フタをしたままでもレンジで

きます。その際、30秒ほど長めにレンジ

してください。

⑤色のついたカップ(白カップ以外)に入っ

た酢の物・サラダなどは、取り出しレン

ジしてください。(お好みでレンジして

も召し上がれます)

⑥白カップに入った料理は、そのままレン

ジしてください。

⑦小袋の調味料は、取り出してレンジして

ください。

⑧肉や魚の骨にご注意ください。

⑨お食事後の容器は、簡単に水洗いしてご

返却ください。タワシなどでこすらない

でください。

⑩「返却不要」の容器は回収しおりません

ので、各市町村の区分に従い、廃棄をお

願いします。

★商品(サラダを含む)をお届け時に、前回

の商品が残っていた場合、食品衛生上の

観点から回収をさせて頂きます。


