
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 454 kcal た 17.9 g 脂 10.5 g エ 261 kcal た 10.2 g 脂 13.4 g エ 251 kcal た 11.1 g 脂 13.8 g エ 238 kcal た 10.9 g 脂 10.3 g

炭 70.6 g 塩 2.1 g 炭 26.0 g 塩 2.5 g 炭 20.4 g 塩 2.1 g 炭 25.1 g 塩 2.3 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)

292 kcal 19.9 g 2.1 g 271 kcal 18.8 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 458 kcal た 13.3 g 脂 11.3 g エ 237 kcal た 13.7 g 脂 13.7 g エ 318 kcal た 14.1 g 脂 17.3 g エ 265 kcal た 11.9 g 脂 16.3 g

炭 73.7 g 塩 1.8 g 炭 13.9 g 塩 2.3 g 炭 26.2 g 塩 2.0 g 炭 17.3 g 塩 1.5 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

330 kcal 19.2 g 2.2 g 375 kcal 23.8 g 2.8 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 449 kcal た 14.0 g 脂 9.5 g エ 197 kcal た 8.9 g 脂 9.4 g エ 288 kcal た 12.4 g 脂 13.9 g エ 235 kcal た 11.9 g 脂 13.3 g

炭 75.1 g 塩 1.7 g 炭 19.8 g 塩 1.8 g 炭 28.0 g 塩 2.1 g 炭 16.9 g 塩 1.5 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 137 kcal 12.7 g 2.3 g 149 kcal 9.9 g 1.5 g

エ 442 kcal た 20.9 g 脂 9.2 g エ 362 kcal た 8.6 g 脂 24.0 g エ 270 kcal た 12.2 g 脂 13.0 g エ 313 kcal た 14.2 g 脂 19.1 g

炭 68.1 g 塩 1.6 g 炭 28.2 g 塩 1.3 g 炭 26.2 g 塩 3.0 g 炭 20.5 g 塩 2.1 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 461 kcal た 11.0 g 脂 16.1 g エ 204 kcal た 10.1 g 脂 8.1 g エ 201 kcal た 14.2 g 脂 6.5 g エ 289 kcal た 16.7 g 脂 16.9 g

炭 67.4 g 塩 2.0 g 炭 21.1 g 塩 2.4 g 炭 21.7 g 塩 1.9 g 炭 17.8 g 塩 1.3 g 282 kcal 19.3 g 2.9 g 330 kcal 18.6 g 2.6 g

週平均 エ 453 kcal 塩 1.8 g エ 252 kcal 塩 2.1 g エ 266 kcal 塩 2.2 g エ 268 kcal 塩 1.7 g
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小麦,卵,乳成分 小麦・卵・乳成分 小麦・卵・乳成分・エビ・カニ 卵・乳成分・小麦

小麦,卵,乳成分 小麦・卵・乳成分

えび,小麦,卵,乳成分 小麦・卵・乳成分 小麦・乳成分 小麦

献立名 献立名 献立名 献立名

カリフラワーの柚子胡椒マリネ 彩りマカロニ かぼちゃサラダ ほうれん草と蒲鉾のおひたし

ごぼうとちくわのおかか煮

イワシつみれの塩ちゃんこ風 タラとポテトの明太子ソース 豚肉と野菜のバター醤油炒め 豚肉の照りたま炒め
コーンコロッケ 大根のそぼろ煮 炊き合わせ【高野豆腐・わかめ】 エビと野菜の落とし揚げ

ご飯

白菜とツナの煮物 ひじき煮

お届け日

42

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 肉団子のおろしポン酢がけ シーフードクリームグラタン風 あさりのトマトチャウダー
かぼちゃしんじょう 炊き合わせ【高野豆腐・わかめ】 ちくわといんげんの玉子とじ 鶏肉の八幡巻き

ひじきと枝豆の白和え/金平
蓮根/いんげんのお浸し

小松菜と人参の和え物/ニラ
卵とじ/里芋の味噌煮

かぼちゃの和え物 切干大根とツナのトマト炒め マカロニサラダ
豚肉の生姜煮 赤魚のおろし柚子ソース

おにぎり（だしご飯・紅鮭ご飯）

栄養値
ｴ た 塩

高野豆腐の玉子とじ あげと昆布の煮物 ほうれん草とじゃがいものソテー もやしときくらげのピリ辛和え

小麦 小麦・乳成分・卵

枝豆と玉ねぎのチーズサラダ 玉ねぎとツナのレモン風味マリネ うずら豆 いんげんのおかか和え

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。

めばるの揚げびたし・ハン
バーグデミグラスソース

さばの幽庵焼き・グリルチキ
ンのごま葱酢ソース

とんかつ 焼豚・オムレツ イワシの生姜煮 ほっけのごま醤油焼き
エビとニラの中華炒め

小麦・卵・乳成分 卵・小麦・えび

玉葱とピーマンのマリネ

ご飯

春雨の甘酢炒め カレーコロッケ 牛肉入りチャプチェ風炒め

きゅうりと大根のしそ和え 黒豆 大根なます 里芋の青さ風味

きんぴられんこん

卵・乳成分・小麦・えび・かに
栄養値

シイラの香草焼き エビカツ 豆腐ハンバーグ（おろしソース） 酢鶏
まぜそば風 ナポリタン 小松菜とあげの煮物

さつまいものマッシュポテト風 ツナコーンサラダ

エリンギと玉ねぎの甘辛炒め お麩と小松菜のあっさり煮 ねぎ玉 大根サラダ

ごろっとチキンと海老のエ
スニック風

鯖(ｻﾊﾞ)と里芋の胡麻味噌
あん

ご飯

絹ごし揚げ煮（お好み風）

ポテトサラダ せんまい漬 ちくわのレモンマヨ和え ブロッコリーとかにかまのスープ煮

栄養値
ｴ た 塩

小麦,卵,乳成分 小麦・卵・乳成分・エビ 小麦・卵・乳成分

小麦,卵,乳成分 小麦・卵 小麦・卵・乳成分 卵・乳成分・小麦

ハッシュドビーフ 鰈(ｶﾚｲ)と野菜の黒酢あん

白菜ときくらげのさっぱり和え じゃがいものゆず風味の酢の物 お麩とわかめの胡麻酢和え 人参とひき肉の炒め物

牛とコーンの醤油だれがけ 牛すき焼き煮 白身魚（ホキ）の照り焼 銀ひらすの煮付け
イトヨリと豆腐の揚げ物 カツオ節と切干大根のだしとじ 肉みそ田楽（大根） 牛すじ入りコロッケ

ご飯

糸こんにゃくのおかか炒め 蓮根とひじきの煮物

ｴ た 塩

豆腐とツナのチャンプル/さつ
まいもとさつま揚げの煮物/
小松菜のソテー/切干大根の
煮物

かぼちゃの煮物/高野豆腐の
ひすいあんかけ/切干大根の
煮物/いんげんのごま和え

小松菜とひじきのごま炒め/
たっぷり牛蒡と椎茸の甘酢煮

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・えび 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 小麦・乳成分

栄養値

た 塩

やわらか蒸し鶏のおろし和え
/小松菜と大豆のオイスター
炒め

ほうれん草とお揚げのわさび
だれ/茄子と赤ピーマンの甘
辛煮

小麦・乳成分 小麦

栄養値
ｴ た 塩

栄養値
ｴ
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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 424 kcal た 14.6 g 24.0 g エ 430 kcal た 14.3 g 28.2 g エ 304 kcal た 22.3 g 12.0 g エ 502 kcal た 18.6 g 36.4 g

炭 31.1 g 塩 3.8 g 炭 29.3 g 塩 2.3 g 炭 28.6 g 塩 2.9 g 炭 28.6 g 塩 2.5 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 401 kcal た 10.6 g 23.4 g エ 352 kcal た 24.0 g 16.5 g エ 438 kcal た 21.7 g 26.6 g エ 475 kcal た 13.6 g 34.0 g

炭 35.9 g 塩 3.2 g 炭 27.0 g 塩 1.8 g 炭 26.2 g 塩 2.5 g 炭 27.5 g 塩 3.3 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 413 kcal た 9.4 g 28.3 g エ 452 kcal た 20.7 g 29.4 g エ 420 kcal た 20.3 g 20.1 g エ 477 kcal た 14.4 g 33.3 g

炭 31.5 g 塩 2.2 g 炭 25.6 g 塩 3.2 g 炭 38.9 g 塩 2.9 g 炭 27.9 g 塩 3.8 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 413 kcal た 16.7 g 27.7 g エ 452 kcal た 17.4 g 30.9 g エ 337 kcal た 12.5 g 23.2 g エ 544 kcal た 18.5 g 30.6 g

炭 22.4 g 塩 2.9 g 炭 25.8 g 塩 2.4 g 炭 18.8 g 塩 2.2 g 炭 46.1 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 455 kcal た 12.6 g 27.7 g エ 406 kcal た 14.6 g 25.7 g エ 351 kcal た 17.7 g 15.5 g エ 487 kcal た 20.0 g 29.0 g

炭 40.1 g 塩 3.7 g 炭 28.8 g 塩 2.5 g 炭 34.8 g 塩 2.9 g 炭 34.6 g 塩 2.5 g

週平均 421 kcal 3.2 g 418 kcal 2.4 g 370 kcal 2.7 g 497 kcal 3.1 g
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えび,かに,小麦,卵,乳成分

10/

20

10/

21

10/

22

10/

23

卵・乳成分・小麦 小麦・卵・乳成分 小麦,卵,乳成分

えび,小麦,卵,乳成分 卵・乳成分・小麦 小麦・卵・乳成分・エビ かに,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】鶏むね唐揚げは、人気メ
ニューです。【やわらか】シーフードク
リームグラタン風は、季節限定メ
ニューです。クリーミーな味わいで、エ
ビとの相性が抜群です。【おかず】回
鍋肉は、味噌の風味がごはんの進む
一品です。【食べごたえ】牛肉をデミグ
ラスソースで煮込んだハッシュドビーフ
です。ご飯にかけても、そのままでもお
いしく召し上がれます。【いろどり】タチ
ウオの天ぷらは、醤油ベースの調味
料に漬け込み天ぷらにしました。

しゅうまいのカニカマあんかけ シイラの青さフリッター 蒸し鶏とオクラの梅和え 豆腐の肉味噌

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

高野豆腐の玉子とじ ナスの生姜だれ 炊き合わせ【がんも・わかめ・人参】 もやしとベーコンの炒め物
わかめの煮物 マカロニサラダ ちくわのマヨ和え（青さ） 大根とちくわの煮物

えび,かに,小麦,卵,乳成分

回鍋肉 ハッシュドビーフ サワラの照り焼 タチウオの天ぷら

雷こんにゃく
ひじきの和え物

もやしのマヨネーズ和え かぼちゃの和え物 バジルカルボナーラサラダ
カリフラワーの塩昆布和え 人参と椎茸の煮物

天ぷら（エビ・かき揚げ・かぼちゃ） マスの塩焼き 鶏のマスタードマヨソースがけ 牛皿風

キャベツとチーズのサラダ

オクラとえのき茸のさっぱり和え わかめとカニカマの和え物
里芋のわさびマヨネーズ和え

大根なます 小松菜のお浸し
ふろふき大根 ひじき煮 ごぼうのナムル
コーンポテトサラダ

【お弁当】とんかつは、別添のソースを
かけてお召し上がりください。【おかず
小】焼豚・オムレツは新メニューです。
甘辛い味付けのスライス状の焼豚で
す。付け合わせのもやしやオムレツと
一緒にお召し上がりください。【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。【おかず】牛とさつ
まいもの旨煮は新メニューです。【いろ
どり】ちゃんぽん風炒めは、長崎名物
をイメージして作りました。

キャベツとアサリの炒め物 野菜の彩りしんじょう煮 豚肉のチャプチェ 白菜と鶏ひき肉の塩だれ炒め

ピーマンとツナの和え物

【お弁当】イワシつみれの塩ちゃんこ風
は、レンジで温めるとゼラチンが溶け
ます。【おかず小】大根のそぼろ煮は
新メニューです。生姜で身体が温ま
り、肌寒くなるこの時期にぴったりで
す。【ｶﾛﾘｰｻﾎﾟｰﾄ】豚肉とふんわりとし
た玉子を甘めの照りだれで炒めまし
た。【おかず】天ぷらは別添の天つゆ
をかけてお召し上がり下さい。【食べご
たえ】マスを塩焼きにしました。ふっくら
とした身を味わえる一品です。【いろど
り】牛皿風は人気メニューです。

梅じそ鶏つくね 鶏とさつま芋の甘辛炒め エビと野菜の塩炒め アサリと玉子の炒め物
きんぴらこんにゃく チンゲン菜と竹輪の和え物 お麩の玉子とじ 糸こんにゃくのおかか炒め

もやしと小松菜のキムチ風味炒め じゃが芋の青しそマヨ和え マカロニサラダ 大根の照り焼き風煮
れんこんサラダ 玉葱とピーマンのマリネ うぐいす豆 蒸し鶏といんげんのマスタード和え

牛とさつまいもの旨煮 ユーリンチー カレイの煮つけ ちゃんぽん風炒め

ひじきと根菜のサラダ
チンゲン菜とあげの煮浸し

厚揚げのチリソース こんにゃくのみそ炒め しそポテトサラダ
うぐいす豆 ナスとじゃこの揚げびたし

白身魚（メルルーサ）のみりん風味焼き 豚肉と野菜のコチュジャン炒め 豚バラの中華みそ炒め チキン南蛮

大根サラダ 玉ねぎとツナのレモン風味マリネ 小松菜さつま揚げの煮浸し
ナスの田楽 白菜とえのきの煮物 ごぼうとこんにゃくの甘辛炒め

コーヒー甘煮豆

かに,小麦,卵,乳成分 卵・小麦 小麦・卵・乳成分・エビ・カニ

【おかず小】ナポリタンは新メニューで
す。定番のトマトベースの味付けで、
食べやすいように酸味を抑えて作りま
した。【ｶﾛﾘｰｻﾎﾟｰﾄ】鶏のから揚げに、
甘酢ソースをかけた酢鶏です。【おか
ず】白身魚（メルルーサ）のみりん風味
焼きは、白だしなどで味付けしました。
【食べごたえ】甘辛いコチュジャンが豚
肉と野菜によく絡み、ごはんに良く合
います。【いろどり】チキン南蛮は、甘
酢のタルタルソースが良く合います。

ウィンナーと玉子の中華炒め ウインナーフライ 玉子の中華風カニカマあんかけ 干しエビとピーマンの炒め物
ジャージャー麺風 がんもの煮物 大根の塩煮 高野豆腐の玉子とじ
里芋のわさびマヨネーズ和え

オクラとカニカマの酢の物

きゅうりとカニカマの酢の物 玉ねぎとツナの中華和え

酢鶏 ミックスフライ（エビ、たら、クリーミーコロッケ） アジの南蛮 サワラの南部焼き 【お弁当】牛とコーンの醤油だれがけ
は、にんにくと黒胡椒の風味がきいた
スタミナメニューです。【ｶﾛﾘｰｻﾎﾟｰﾄ】
銀ひらすの煮付けは新登場です。クセ
のない上品な身質の銀ひらすを、ふっ
くらと甘辛く煮付けました。【食べごた
え】添付のタルタルソースをかけてお
召し上がり下さい。【あじわい】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。【いろどり】梅風味ささみフライ
は、おすすめメニューです。

鮭フレークのみそ炒め 豚肉の高菜炒め 合鴨スモーク 梅風味ささみフライ

コーン春雨サラダ チンゲン菜のお浸し ひじきのマヨネーズ和え
おろしえのき茸 白菜と竹輪のおかか和え

きんぴらごぼう 小松菜とかにかまの煮物 キャベツの塩レモン炒め ミートスパゲティ
つきこんにゃくのたらこ煮 ヤングコーンのピクルス

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

さつまいもと枝豆とチーズのサラダ 里芋の味噌がけ

蒸し鶏とわかめの中華風和え物
えのき茸と小松菜のお浸し
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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」の容器は回収しておりませ

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。


