
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 491 kcal た 12.8 g 脂 14.5 g エ 269 kcal た 15.3 g 脂 15.0 g エ 279 kcal た 13.8 g 脂 14.0 g エ 269 kcal た 14.1 g 脂 14.4 g

炭 76.3 g 塩 2.3 g 炭 17.5 g 塩 2.3 g 炭 25.3 g 塩 1.6 g 炭 20.4 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)

284 kcal 20.0 g 1.7 g 271 kcal 20.2 g 1.4 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 472 kcal た 9.4 g 脂 15.1 g エ 211 kcal た 14.1 g 脂 11.3 g エ 302 kcal た 8.0 g 脂 18.6 g エ 316 kcal た 16.5 g 脂 21.5 g

炭 72.8 g 塩 2.0 g 炭 13.3 g 塩 1.6 g 炭 26.2 g 塩 1.5 g 炭 16.6 g 塩 2.0 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 554 kcal た 18.8 g 脂 18.2 g エ 139 kcal た 8.3 g 脂 5.9 g エ 239 kcal た 8.3 g 脂 8.0 g エ 287 kcal た 15.2 g 脂 18.8 g

炭 79.3 g 塩 2.3 g 炭 13.8 g 塩 1.8 g 炭 35.2 g 塩 2.2 g 炭 14.3 g 塩 2.0 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 140 kcal 12.5 g 1.3 g 190 kcal 8.7 g 0.9 g

エ 592 kcal た 16.1 g 脂 23.2 g エ 198 kcal た 10.7 g 脂 11.4 g エ 205 kcal た 10.0 g 脂 8.2 g エ 246 kcal た 15.9 g 脂 13.4 g

炭 78.6 g 塩 2.6 g 炭 13.2 g 塩 2.0 g 炭 22.2 g 塩 1.8 g 炭 14.9 g 塩 1.8 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 457 kcal た 19.6 g 脂 10.5 g エ 299 kcal た 10.8 g 脂 19.7 g エ 202 kcal た 10.5 g 脂 9.1 g エ 253 kcal た 8.9 g 脂 14.2 g

炭 70.7 g 塩 1.0 g 炭 19.8 g 塩 1.9 g 炭 19.3 g 塩 2.4 g 炭 21.9 g 塩 1.8 g 254 kcal 18.9 g 2.3 g 314 kcal 21.5 g 2.5 g

週平均 エ 513 kcal 塩 2.0 g エ 223 kcal 塩 1.9 g エ 245 kcal 塩 1.9 g エ 274 kcal 塩 1.8 g
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かに,小麦,卵,乳成分 小麦・卵・乳成分 小麦・卵・エビ 卵・小麦・えび

えび,かに,小麦,卵,乳成分 小麦・乳成分

小麦,卵,乳成分 小麦・卵 小麦・卵・乳成分 卵・小麦

献立名 献立名 献立名 献立名

ピーマンと玉ねぎの酢の物 ひじきの白和え 黒豆 スクランブルエッグ

キャベツと塩昆布の炒め物

ビーフカレー 焼き鳥 ミックスフライ（エビ・牛肉コロッケ） さばの生姜だれ
カニ風味しゅうまい 野菜のコンソメ煮 野菜のコンソメ煮 豚肉と野菜の青しそ風味

ご飯

お麩と小松菜のあっさり煮 わかめと椎茸の佃煮

お届け日

35

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。

海鮮と野菜の卵とじ（アサリ） タラとポテトの明太子ソース 豚肉のオイスター炒め ヒレカツ（ソース付）
コロッケ 春雨の中華風酢の物 焼売 絹ごし揚げ煮（お好み風）

バター醤油パスタ/鱈のトマト
ソースがけ/かぶのぺペロン
チーノ

鶏肉の竜田揚げ/かぼちゃの
含め煮/キャベツのあおさ炒
め

あげとミンチの彩り煮 切干大根と煮干しエビの煮物 蒸し鶏のオレンジ風味マリネ
鶏肉のレモンペッパー焼
き

鰆（サワラ）の野菜あんか
け

ご飯

栄養値
ｴ た 塩

糸こんにゃくとさつまあげの甘辛炒め 卯の花 ほうれん草の煮浸し いんげんのごま和え

小麦・乳成分 小麦

明太マカロニサラダ 小松菜とコーンの胡麻和え ひじきの白和え もち麩のかにかまあん

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

タチウオの煮付け 海鮮中華炒め 肉団子の甘酢あんかけ 鶏の照り焼き
照り焼き肉団子

小麦・卵・乳成分・エビ 卵・乳成分・小麦・えび・かに

キャベツとわかめのチョレギサラダ

さつまいもご飯

紅生姜香る野菜の玉子とじ 手作りポテトサラダ 春巻き

うぐいす豆 うずら豆 ちくわと小松菜のからし酢みそ和え 舞茸とピーマンのマヨ炒め

ごぼうのナムル

卵・乳成分・小麦
栄養値

チキン南蛮 豚焼肉 イワシの生姜煮 白身魚のマスタードソース
干しエビと白菜の炒め物 小松菜とあげの煮物 春雨と野菜の炒め物

ひじきとミンチの炒め物 ブロッコリーとハムのシーザーサラダ

炊き合わせ（高野豆腐・人参） こんにゃくのみそ炒め ほうれん草とじゃがいものソテー きゅうりとツナのサラダ

豚肉の生姜焼き
白だし香る鰈(ｶﾚｲ)のたっ
ぷりきのこあん

ご飯

チンゲン菜のバター醤油炒め

大根の甘酢漬け 大根と紫キャベツのさっぱり漬 大根の赤しそふりかけ和え 人参の真砂和え

栄養値
ｴ た 塩

えび,小麦,卵,乳成分 小麦 小麦・卵・乳成分

小麦,卵,乳成分 小麦・卵・乳成分・エビ 小麦・卵・カニ 卵・乳成分・小麦

すき焼き風 海老と蓮根のチリソース

サツマイモのレモン煮 きゅうりとわかめの酢の物 人参とオクラの塩麹和え ささがき金平

アジの塩麹焼き エビマヨ 牛丼風煮物 チンジャオロース
ポークビーンズ お麩の玉子とじ 豆腐のかき玉あんかけ たこ団子の煮物

ご飯

たらこスパゲティ ごぼうの甘辛炒め

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

キャベツと卵の中華和え/大
根のねぎ塩あん

マッシュポテト/アスパラ玉葱
のオイスター炒め

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・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

栄養値

た 塩

ささみときのこの和風和え/
蓮根と枝豆の梅だれ

青梗菜と木耳の中華炒め風/
焼売　黒酢おろしソース

小麦 小麦・えび

栄養値
ｴ た 塩

栄養値
ｴ

お
弁
当(

大)

コ
ー
ス
は
、
ご
は
ん
の
量
が
2
0
0
g
と
な
り
ま
す
。

[

お
弁
当
コ
ー
ス
の
ご
は
ん
の
量
は
1
5
0
g
で
す]

献
立
は
、
お
弁
当
コ
ー
ス
と
同
じ
で
す
。

[

お
か
ず
の
量
も
同
じ
で
す
。]

※
お
弁
当(

大)

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
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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 18.5 g 28.5 g エ 468 kcal た 24.2 g 30.9 g エ 314 kcal た 11.4 g 13.7 g エ 509 kcal た 11.7 g 40.0 g

炭 17.8 g 塩 2.2 g 炭 23.2 g 塩 2.1 g 炭 35.7 g 塩 2.8 g 炭 27.5 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 420 kcal た 13.7 g 26.7 g エ 429 kcal た 16.9 g 27.5 g エ 485 kcal た 21.6 g 28.5 g エ 476 kcal た 20.7 g 30.5 g

炭 28.2 g 塩 3.0 g 炭 28.6 g 塩 2.8 g 炭 35.5 g 塩 2.8 g 炭 30.8 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 403 kcal た 17.0 g 23.3 g エ 422 kcal た 16.2 g 27.7 g エ 350 kcal た 12.0 g 24.1 g エ 484 kcal た 23.1 g 30.4 g

炭 31.7 g 塩 2.0 g 炭 27.2 g 塩 2.8 g 炭 22.2 g 塩 2.9 g 炭 29.4 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 405 kcal た 21.0 g 24.3 g エ 389 kcal た 17.5 g 23.3 g エ 390 kcal た 17.9 g 17.1 g エ 510 kcal た 17.1 g 30.1 g

炭 22.4 g 塩 2.9 g 炭 28.4 g 塩 2.5 g 炭 40.2 g 塩 2.8 g 炭 36.4 g 塩 3.1 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 489 kcal た 14.0 g 34.2 g エ 378 kcal た 22.5 g 22.1 g エ 387 kcal た 21.9 g 19.6 g エ 530 kcal た 12.3 g 42.0 g

炭 31.0 g 塩 2.8 g 炭 22.5 g 塩 2.0 g 炭 27.9 g 塩 2.9 g 炭 27.9 g 塩 4.0 g

週平均 423 kcal 2.6 g 417 kcal 2.4 g 385 kcal 2.8 g 502 kcal 3.4 g
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卵・小麦 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 小麦・卵 えび,小麦,卵,乳成分

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

【お弁当】海鮮と野菜の卵とじ（アサリ）
は、かにかま入りの卵とじをかけてい
ます。【ｶﾛﾘｰｻﾎﾟｰﾄ】柔らかい食感のヒ
レカツは、添付のソースをかけてお召
し上がりください。 【おかず】アジの照
り焼きは、甘辛い味付けに仕立てまし
た。【食べごたえ】鶏肉を西京白味噌を
ベースにした調味料に漬け込み、焼き
上げました。白味噌の上品な甘みと香
りが楽しめます。【いろどり】牛と玉ね
ぎの甘辛炒めは、玉葱とこんにゃくを
使用しております。

豚の和風玉ねぎソースがけ 豚肉と昆布の炒め煮 海鮮ハンバーグ もやしと玉子のアサリあんかけ

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

もやしとベーコンの炒め物 ニンニクの芽とひき肉の炒め物 春雨の甘酢炒め キャベツのカレー炒め
コールスローサラダ キャベツのごまマヨ和え せんまい漬 冬瓜のそぼろあんかけ

小麦,卵,乳成分

アジの照り焼き 鶏肉の西京焼き 肉じゃが 牛と玉ねぎの甘辛炒め

ひじきのごま炒め
小松菜と鮭のお浸し

炊き合わせ(人参・椎茸・こんにゃく） ほうれん草のお浸し 枝豆と玉ねぎのチーズサラダ
切干大根と昆布の酢の物 椎茸の旨煮

ハンバーグ　トマトソース エビのマヨソース イワシフライ エビのチリソース添え

赤いんげん豆のマリネ

オクラのえのき茸和え 白菜と竹輪のおかか和え
人参マーマレード和え

枝豆とコーンの白和え ナスの揚げ浸し
ツナと白菜煮 ごぼうの甘辛炒め きゅうりとキャベツの酢の物
ブロッコリーの醤油マヨネーズがけ

【お弁当】タチウオの煮付けは、醤油
ベースに仕立てました。【おかず小】海
鮮中華炒めは、ホタテとアサリを使用
したやさしい味の炒め物です。 【おか
ず】カレイのチリソースは、玉葱入りの
チリソースをかけました。【食べごた
え】豚肉、しめじ、野菜を柚子胡椒のさ
わやかな辛味を効かせて炒めました。
【あじわい】キャロットラペは、細切の人
参をレモン風味ドレッシングで和えた
マリネ風の和え物です。【いろどり】鶏
の照り焼きは、人気メニューです。

シャキシャキそぼろ炒め 白はんぺんフライ エビとブロッコリーのサラダ エビと野菜の甘酢炒め

オクラとわかめの青じそ和え

【おかず小】小松菜とコーンの胡麻和
えは、新メニューです。小松菜とコーン
の甘みと胡麻の香ばしい風味が相性
の良い一品です。【ｶﾛﾘｰｻﾎﾟｰﾄ】脂の
乗ったジューシーなさばに、生姜だれ
をかけました。【おかず】ハンバーグ　ト
マトソースは、人気メニューです。【食
べごたえ】プリプリ食感のエビフリッ
ターに、自家製のマヨソースをかけま
した。【あじわい】イワシフライは、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。

アサリとニラの中華炒め 鶏と野菜のバター醤油炒め バンバンジー風和え物 鶏のレモンソースがけ
ちくわとキャベツの甘辛炒め ほうれん草と油揚げのおひたし ちくわといんげんの玉子とじ もやしとあげのオイスターソース炒め

ピーマンと人参のスタミナ炒め 小松菜とウインナーの炒め物 大根と大根菜の煮物 玉ねぎとツナの中華和え
金時豆 切干大根のサラダ キャロットラペ しゅうまい

カレイのチリソース 豚肉としめじの柚子胡椒炒め ナスと豚肉のカレー 鶏の照り焼き

紫キャベツとひじきのサラダ
ピーマンとぶなしめじの甘辛みそ炒め

いんげんの梅マヨネーズ和え 卯の花 炊き合わせ（大根・人参）
山菜の煮物 カニカマポテトサラダ

鶏のハニーマスタード オニオンソースのハンバーグ 銀ヒラスの照り焼 サワラの煮付け

きゅうりとツナのサラダ 人参とオクラの塩麹和え じゃがいものハニーマスタード和え
ごぼうとちくわのおかか煮 ひじきの佃煮 わかめの煮物

チンゲン菜と人参のお浸し

かに,小麦,卵,乳成分 卵・乳成分・小麦 小麦・卵・乳成分

【お弁当】チキン南蛮は、甘酢とタルタ
ルソースがよく合います。【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】あっ
さりとした白身魚に、ほのかな辛みが
アクセントのマスタードソースをかけま
した。【おかず】鶏のハニーマスタード
は、鶏肉とハニーマスタードが良く合い
ます。【食べごたえ】刻んだ玉葱の入っ
た醤油ベースのソースをかけたボ
リューム感のあるハンバーグです。

大根のカニカマあんかけ 豆腐チャンプル ミンチカツ 春巻き
もやしと人参の炒め物 人参の真砂和え 手作りポテトサラダ 春雨の炒め物
わかめとえのき茸の和え物

もずくときゅうりの酢の物

小松菜と玉ねぎのポン酢和え つきこんにゃくのたらこ煮

ミックスフライ（アジフライ・ほたて風味フライ） あじの塩焼き 鶏のレモンソース 豚のチンジャオロース風 【お弁当】アジの塩麴焼きは、塩麹に
漬け込み焼き上げました。【おかず小】
エビマヨは人気メニューです。ぷりっと
したエビに衣をつけて揚げ、濃厚なマ
ヨソースをかけています。【おかず】ミッ
クスフライは、お好みで別添のタルタ
ルソースをかけてお召し上がりくださ
い。【食べごたえ】あじはシンプルな塩
焼きにしました。ごはんのおかずに
ぴったりのメニューです。【いろどり】豚
のチンジャオロース風は、オイスター
ソースの風味が食欲をそそります。

麻婆豆腐 野菜コロッケ アサリとほうれん草の玉子とじ イトヨリ入り豆腐揚げの生姜あんかけ

ピーマンとかまぼこの炒め物 さつまいものマッシュポテト風 明太マカロニサラダ
いんげんの旨煮 ほうれん草と人参のごま和え

ほうれん草のクリームスパゲティ ピーマンと蒸し鶏の和え物 豆腐の中華だれがけ きんぴられんこん
ポテトサラダ カリフラワーと玉子のサラダ

小麦,卵,乳成分 卵・乳成分・小麦 小麦・卵・乳成分 小麦,卵,乳成分

うずら豆 みずくわいのそぼろあんかけ

ズッキーニとハムの中華和え
おろしえのき茸
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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。


