
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 434 kcal た 16.7 g 脂 9.3 g エ 236 kcal た 6.3 g 脂 13.4 g エ 257 kcal た 10.7 g 脂 12.6 g エ 299 kcal た 4.6 g 脂 17.9 g

炭 69.2 g 塩 2.6 g 炭 21.9 g 塩 2.1 g 炭 25.5 g 塩 2.4 g 炭 29.6 g 塩 1.3 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)

299 kcal 20.0 g 2.3 g 285 kcal 18.2 g 2.0 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 524 kcal た 22.2 g 脂 10.8 g エ 223 kcal た 14.1 g 脂 12.4 g エ 177 kcal た 11.5 g 脂 7.0 g エ 254 kcal た 11.9 g 脂 15.4 g

炭 81.6 g 塩 2.1 g 炭 14.1 g 塩 2.2 g 炭 17.8 g 塩 1.7 g 炭 16.6 g 塩 1.8 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

317 kcal 19.0 g 2.8 g 355 kcal 20.8 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 437 kcal た 13.5 g 脂 11.4 g エ 218 kcal た 9.5 g 脂 13.1 g エ 273 kcal た 12.2 g 脂 16.0 g エ 335 kcal た 11.7 g 脂 20.0 g

炭 67.7 g 塩 2.6 g 炭 14.6 g 塩 1.4 g 炭 20.0 g 塩 1.7 g 炭 26.9 g 塩 2.4 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 113 kcal 8.4 g 1.4 g 178 kcal 11.9 g 0.8 g

エ 492 kcal た 10.9 g 脂 16.1 g エ 252 kcal た 10.4 g 脂 13.1 g エ 204 kcal た 10.2 g 脂 7.1 g エ 277 kcal た 13.9 g 脂 12.1 g

炭 74.4 g 塩 2.1 g 炭 23.2 g 塩 1.8 g 炭 24.6 g 塩 2.0 g 炭 27.7 g 塩 1.9 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 477 kcal た 13.1 g 脂 15.8 g エ 200 kcal た 14.5 g 脂 10.1 g エ 162 kcal た 13.2 g 脂 4.3 g エ 291 kcal た 18.4 g 脂 13.3 g

炭 70.2 g 塩 1.8 g 炭 12.0 g 塩 1.5 g 炭 18.3 g 塩 1.6 g 炭 24.1 g 塩 2.5 g 252 kcal 22.9 g 2.2 g 330 kcal 24.1 g 2.5 g

週平均 エ 473 kcal 塩 2.2 g エ 226 kcal 塩 1.8 g エ 215 kcal 塩 1.9 g エ 291 kcal 塩 2.0 g
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えび,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

小麦,卵,乳成分 小麦・卵・乳成分

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

献立名 献立名 献立名 献立名

さつまいもと枝豆のサラダ 大根と紫キャベツのさっぱり漬 かぼちゃの白和え 平春雨と野菜の炒め物

人参ときのこの塩だれ炒め

カレイの甘酢あんかけ シイラのバジル焼（バジルマヨソースがけ） 鶏のみそ煮 バラ焼き風炒め物
豆腐の肉味噌 春雨の中華風酢の物 ほうれん草の玉子炒め ツナと小松菜の玉子とじ

ご飯

蓮根とひじきの煮物 さつまいものマッシュポテト風

お届け日

24

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。

鶏むね唐揚げ ビーフカレー 八宝菜 れんこん挟み揚げ天（天つゆ付）

干しエビとピーマンの炒め物 高菜明太子スパゲティー ミニハンバーグ かぼちゃの煮物

小松菜としらすの辛子和え/
赤魚の塩だれ焼き/牛肉と牛
蒡のきんぴら

油揚げと大根の薄味煮/菜の
花の辛し和え/こんにゃくの
酢味噌和え

お麩と小松菜のあっさり煮 蓮根とひじきの煮物 マカロニサラダ
カツ煮 鯵の蒲焼き風

おにぎり（だしご飯・六種の彩り野菜）

栄養値
ｴ た 塩

もやしとあげのオイスターソース炒め 切干大根とツナのトマト炒め わかめと椎茸の佃煮 カリフラワーのカレーピクルス

小麦・卵 小麦

オクラのおろし和え 枝豆とコーンの白和え 大根の赤しそふりかけ和え しんじょうの煮物

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。

カレイのゆず胡椒ソース・豚
ヒレかつの玉子とじ風

あじのトマトマリネ・鶏肉の
香草焼き

豚塩焼肉 豚肉と大根の塩麹煮 白身魚（ホキ）の天ぷら ミックスフライ（エビ、たら、クリーミーコロッケ）

アサリとチンゲン菜の炒め物

小麦・卵・乳成分 卵・乳成分・小麦

ブロッコリーの味噌マヨ和え

ご飯

ほうれん草の玉子炒め 大根と大根菜の煮物 肉詰めいなり煮

カニカマポテトサラダ じゃがいもの梅マヨサラダ ちくわの明太和え 人参とベーコンの洋風炒め

糸こんにゃくのすき焼き風煮

卵・乳成分・小麦
栄養値

天ぷら（エビ・かき揚げ・サツマイモ） アジの南蛮 牛丼風煮物 デミソースハンバーグ
ウィンナーと玉子の中華炒め 白菜とあげの煮物 豆腐のかき玉あんかけ

白菜とツナの煮物 玉葱とパプリカの中華風酢の物

キャベツと塩昆布の炒め物 こんにゃくのみそ炒め ねぎとあげの煮物 紅あずまのサラダ

青椒肉絲 バジル香る赤魚のソテー

ご飯

あさりと野菜の韓国風炒め

ブロッコリーの醤油マヨネーズがけ かぼちゃサラダ うずら豆 白菜と昆布の煮物

栄養値
ｴ た 塩

えび,小麦,卵,乳成分 小麦・卵 小麦・卵・乳成分・カニ

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

チキンの赤ワイン煮
全粒粉で揚げた鰈(ｶﾚｲ)
のねぎ塩あんかけ

金時豆 昆布豆 お麩とわかめの胡麻酢和え じゃが芋の青しそマヨ和え

牛のオイスターソース炒め 焼き鳥 タラの照り焼 たらのピリ辛ごまソース
しゅうまいのカニカマあんかけ 大根のゆずあんかけ 手作りポテトサラダ 鶏のから揚げ

ご飯

もやしとツナの中華煮 小松菜と人参のナムル

ｴ た 塩

高野豆腐と野菜の煮物/じゃ
がいものおかか和え/キャベ
ツとベーコンの炒め物/ひじ
きの煮物

かぼちゃと椎茸の含め煮/ほ
うれん草のオイスターソース
炒め/カリフラワーのサラダ/
れんこんのごま和え

塩きんぴらの小エビあん/白
菜のコクうまクリームシ
チュー

シェルマカロニのクリーム
ソース/小松菜と人参のバ
ターソテー

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・えび 小麦・乳成分・卵

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・卵

栄養値

た 塩

人参とベーコンのグラッセ/
じゃがいもとインゲンのジェノ
ベーゼ和え

チリポテト/インゲンのツナ和
え

小麦・乳成分・卵 小麦・乳成分

栄養値
ｴ た 塩

栄養値
ｴ
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ご
記
入
く
だ
さ
い
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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
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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 395 kcal た 9.3 g 22.4 g エ 374 kcal た 13.4 g 25.5 g エ 256 kcal た 16.7 g 10.1 g エ 528 kcal た 21.6 g 33.0 g

炭 32.9 g 塩 3.1 g 炭 22.6 g 塩 2.0 g 炭 25.3 g 塩 2.7 g 炭 35.4 g 塩 3.0 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 408 kcal た 15.3 g 21.3 g エ 407 kcal た 24.4 g 25.6 g エ 388 kcal た 19.1 g 24.8 g エ 465 kcal た 12.1 g 27.8 g

炭 36.9 g 塩 3.2 g 炭 20.0 g 塩 2.5 g 炭 19.8 g 塩 3.1 g 炭 37.0 g 塩 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 433 kcal た 11.0 g 24.5 g エ 386 kcal た 26.5 g 24.0 g エ 345 kcal た 20.8 g 18.2 g エ 481 kcal た 22.3 g 30.0 g

炭 34.8 g 塩 2.4 g 炭 16.1 g 塩 1.9 g 炭 24.9 g 塩 3.0 g 炭 28.2 g 塩 3.4 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 508 kcal た 12.9 g 33.4 g エ 434 kcal た 19.5 g 25.4 g エ 390 kcal た 16.0 g 22.7 g エ 494 kcal た 15.9 g 23.7 g

炭 36.3 g 塩 4.2 g 炭 31.9 g 塩 2.1 g 炭 29.9 g 塩 3.0 g 炭 48.8 g 塩 3.0 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 421 kcal た 24.6 g 28.8 g エ 516 kcal た 16.7 g 31.7 g エ 458 kcal た 12.6 g 27.3 g エ 501 kcal た 24.2 g 29.5 g

炭 16.2 g 塩 3.2 g 炭 40.4 g 塩 3.9 g 炭 40.9 g 塩 3.3 g 炭 34.9 g 塩 3.2 g

週平均 433 kcal 3.2 g 423 kcal 2.5 g 368 kcal 3.0 g 494 kcal 3.0 g
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卵・小麦・えび 小麦・卵・カニ えび,小麦,卵,乳成分

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

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

【やわらか】八宝菜は、野菜をよく炒め
ているため柔らかくて食べやすくなっ
ております。【ｶﾛﾘｰｻﾎﾟｰﾄ】鶏ひき肉を
れんこんで挟んで天ぷらにしました。
【おかず】チャーシューと大根煮は、甘
辛い味付けに仕立てました。【食べご
たえ】天ぷらの盛り合わせです。添付
の天つゆをかけてお召し上がりくださ
い。【いろどり】エビフライのガーリック
ソース添えは、ソースをたっぷりとつけ
てお召し上がりください。

春巻き 豚肉の高菜炒め 蒸し鶏と野菜のトマトソース炒め 鶏のトマトソースがけ

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

人参しりしり 小松菜としらすのおひたし 春雨ときゅうりのからしマヨネーズサラダ ツナとみずくわいのハニーマスタード炒め

バジルポテトサラダ マカロニサラダ 大根の赤しそふりかけ和え れんこんナムル

小麦,卵,乳成分

チャーシューと大根煮 天ぷら（エビ、蓮根、かき揚げ） カレイの煮つけ エビフライのガーリックソース添え

ピーマンのじゃこ炒め
ちくわとわかめのキムチ風味

炊き合わせ(がんも・椎茸) こんにゃくと大根菜の胡麻和え 里芋のわさびマヨネーズ和え
カリフラワーの柚子胡椒マリネ 小松菜とあげの煮浸し

アカウオとエリンギの和風仕立て 照り焼きチキン 豚の生姜焼 牛すき焼き

カリフラワーのカレーピクルス

きのこの生姜和え 炊き合わせ（人参・椎茸）
ナスの味噌がけ

じゃがいものサラダ オクラとじゃこの和え物
わかめの煮物 ちくわとニラの炒め物 ブロッコリーのみそマヨネーズ和え
ごぼうのごま和え

【お弁当】豚塩焼肉は、レモンの風味を
きかせております。【おかず】牛皿風
は、白だしをベースに味付けしました。
【食べごたえ】マスをごま入りの醤油調
味液に漬け込み、香ばしく焼き上げま
した。【あじわい】アジの塩焼は、ふっく
らと焼き上げています。ぜひ、別添の
おろし大根ポン酢をかけてお召し上が
りください。【いろどり】白身魚のみそ風
味焼きは、味噌を使用したタレに漬け
込み焼き上げました。

エビ餃子・しゅうまい 鶏と野菜の炒め物 合鴨スモーク 豆腐とチキン揚げ

カリフラワーのたらこサラダ

【ｶﾛﾘｰｻﾎﾟｰﾄ】青森県十和田市のご当
地グルメのバラ焼きを再現しました。
牛肉と野菜を甘辛く味付けした炒め物
です。【おかず】アカウオとエリンギの
和風仕立ては、だしの風味をきかせ和
風に仕立てました。【食べごたえ】主菜
はボリュームのある100ｇの鶏もも肉を
照り焼きにしました。【あじわい】アサリ
とほうれん草の玉子とじは、アサリの
旨味が感じられる一品です。【いろど
り】牛すき焼きは、醤油ベースの甘辛
い味付けに仕立てました。

ツナのさっぱりおろしがけ 豆腐チャンプル アサリとほうれん草の玉子とじ しゅうまいのカニカマあんかけ
たらこスパゲティ キャベツの洋風煮 肉みそ田楽（大根） 切干大根煮

もやしと小松菜のキムチ風味炒め ナスと玉葱のぽん酢和え マカロニサラダ ジャージャー麺風
白菜ときくらげのさっぱり和え ブロッコリーの味噌マヨ和え 黒豆 ピーマンとかまぼこの炒め物

牛皿風 マスのごま醤油焼き アジの塩焼 白身魚（メルルーサ）のみそ風味焼き

じゃがいものバター風味炒め
長芋とほうれん草のナムル

細切昆布煮 チンゲン菜と切干大根の煮物 蒸し鶏といんげんのマスタード和え
切干大根の柚子胡椒マヨネーズ和え 和風ポテトサラダ

八宝菜（エビ） 肉じゃが マーボー豆腐 酢鶏

枝豆とチーズの和え物 枝豆とコーンのツナマヨサラダ わかめの和え物
鶏ミンチとれんこん煮 じゃがいもの梅和え チンゲン菜のお浸し

オクラとカニカマの酢の物

えび,小麦,卵,乳成分 卵・乳成分・小麦 小麦・卵・乳成分・カニ

【お弁当】天ぷらは、別添の天つゆを
かけてお召し上がりください。【おかず
小】アジの南蛮は、小骨が残っている
可能性がございますので、注意してお
召し上がりください。【ｶﾛﾘｰｻﾎﾟｰﾄ】コク
のあるデミソースをかけたハンバーグ
です。【おかず】八宝菜（エビ）は、人気
メニューです。【食べごたえ】じゃが芋と
肉を甘辛く煮た人気の献立、肉じゃが
です。【いろどり】酢鶏は、人気メニュー
です。

コーンコロッケ 肉団子のケチャップ和え カニのふわふわ豆腐 ツナのさっぱりおろしがけ
卯の花 きくらげの煮物 もやしチャンプルー 糸こんにゃくとさつま揚げの甘辛炒め

もやしのマヨネーズ和え

ブロッコリーのおかか和え

うぐいす豆 山菜の煮物

鶏のレモンソースがけ メンチカツ（ソース付） ミックスフライ（エビ・白身磯辺・カレーコロッケ） マスのちゃんちゃん焼き 【おかず小】焼き鳥は、鶏肉に甘辛い
たれを絡めており、ご飯にもよく合いま
す。【ｶﾛﾘｰｻﾎﾟｰﾄ】淡泊な味わいのた
らに、ピリ辛ごまソースをかけました。
【おかず】鶏のレモンソースがけは、玉
葱入りのレモンソースが鶏肉とよく合
います。【食べごたえ】野菜の彩りしん
じょう煮はすり身と豆乳、彩りの良いか
ぼちゃや数種類の野菜を混ぜ合わせ
た、優しい味の煮物です。【いろどり】
マスのちゃんちゃん焼きは、味噌とバ
ターの風味がよく合います。

キャベツとアサリの炒め物 野菜の彩りしんじょう煮 白菜と鶏団子の煮物 照り焼き肉団子

白菜とコーンの中華煮 ひじきの佃煮 じゃがいもの旨煮
わかめと玉ねぎの和え物 ツナとごぼうのきんぴら

味付け煮卵 こんにゃくとメンマの甘辛炒め ごぼうとこんにゃくの炒め物 ほうれん草とコーンの炒め物
ちくわのマヨネーズ和え もずくと蒸し鶏の酢の物

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

大根と紫キャベツのさっぱり漬 黒豆

いんげんのツナ和え
もずくの酢の物
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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。


