
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 518 kcal た 12.5 g 脂 19.1 g エ 259 kcal た 16.6 g 脂 15.0 g エ 249 kcal た 16.2 g 脂 12.4 g エ 282 kcal た 8.8 g 脂 15.6 g

炭 71.9 g 塩 2.4 g 炭 13.2 g 塩 1.5 g 炭 17.5 g 塩 2.2 g 炭 27.1 g 塩 2.1 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)

276 kcal 18.5 g 2.5 g 278 kcal 18.5 g 1.9 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 474 kcal た 13.8 g 脂 16.4 g エ 180 kcal た 15.1 g 脂 4.9 g エ 251 kcal た 11.4 g 脂 11.9 g エ 297 kcal た 14.8 g 脂 20.5 g

炭 67.2 g 塩 1.7 g 炭 18.9 g 塩 1.9 g 炭 21.7 g 塩 1.7 g 炭 13.6 g 塩 1.6 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

359 kcal 18.2 g 2.4 g 386 kcal 22.1 g 2.4 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 525 kcal た 16.4 g 脂 13.8 g エ 183 kcal た 6.0 g 脂 9.5 g エ 281 kcal た 7.8 g 脂 14.8 g エ 264 kcal た 8.0 g 脂 14.1 g

炭 82.7 g 塩 2.4 g 炭 18.5 g 塩 2.4 g 炭 30.6 g 塩 1.7 g 炭 25.6 g 塩 1.4 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 135 kcal 7.5 g 1.5 g 180 kcal 9.9 g 1.6 g

エ 447 kcal た 20.2 g 脂 15.1 g エ 414 kcal た 10.6 g 脂 27.3 g エ 256 kcal た 14.2 g 脂 16.4 g エ 244 kcal た 7.6 g 脂 13.7 g

炭 59.8 g 塩 2.7 g 炭 31.4 g 塩 1.7 g 炭 13.2 g 塩 1.5 g 炭 22.2 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 515 kcal た 13.5 g 脂 18.2 g エ 225 kcal た 11.0 g 脂 12.1 g エ 183 kcal た 11.3 g 脂 8.6 g エ 256 kcal た 20.9 g 脂 12.4 g

炭 73.9 g 塩 1.9 g 炭 18.2 g 塩 1.8 g 炭 19.1 g 塩 1.9 g 炭 15.2 g 塩 2.1 g 321 kcal 18.1 g 2.1 g 330 kcal 24.1 g 2.5 g

週平均 エ 496 kcal 塩 2.2 g エ 252 kcal 塩 1.9 g エ 244 kcal 塩 1.8 g エ 269 kcal 塩 1.8 g
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小麦,卵,乳成分 小麦・卵・乳成分 小麦・卵・乳成分・カニ 卵・乳成分・小麦・えび

えび,小麦,卵,乳成分 小麦・卵

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

献立名 献立名 献立名 献立名

バジルポテトサラダ 大根と紫キャベツのさっぱり漬 人参とオクラの塩麹和え ほうれん草となめこのおひたし

こんにゃくのたらこ煮

寄せ鍋風（エビ） アカウオの煮つけ 豚肉と大根の炒め煮 鶏肉と水餃子の味噌鍋仕立て

大根のそぼろあんかけ 炊き合わせ【高野豆腐・わかめ】 春雨と野菜の炒め物 厚揚げの塩マーボー

ご飯

白菜と椎茸の旨煮 玉ねぎとひじきの炒め物

お届け日

4

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。

牛のプルコギ 鶏のみそだれがけ タラのグリル　洋風レモン風味ソース 海鮮プルコギ風炒め物
オムレツのトマトソースがけ ほうれん草の玉子炒め 豆腐のかき玉あんかけ コーンバターフライ

キャベツのオムレツ風/海老
と青パパイヤのガーリックソ
テー/キノコのソテー

しめじとほうれん草のソテー/
彩り野菜入りスクランブル
エッグ/マカロニハムサラダ

蓮根とこんにゃくの甘辛炒め 大豆のトマト煮 イタリアン野菜のごまマヨ和え
トマト煮込みハンバーグ

赤魚の地中海レモンソー
ス

ご飯

栄養値
ｴ た 塩

ほうれん草のクリームスパゲティ ちくわのきんぴら 白菜とツナの煮物 ブロッコリーのタルタルサラダ

小麦・乳成分・卵・えび 小麦・乳成分・卵

きゅうりのツナマヨネーズ和え うぐいす豆 黒豆 根菜の甘酢炒め

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。

たらの野菜あんかけ・豚肉
の生姜焼き

あじのパン粉焼き・トマト油
淋鶏

酢鶏 焼豚と大根の煮物 八宝菜 クリーミーコロッケ（かに風味）

コーン入りさつまあげの煮物

小麦・卵・乳成分 卵・乳成分・小麦

しろ菜のおかかチーズ和え

ご飯

手作りポテトサラダ かぼちゃコロッケ 東村山黒焼きそば

オクラとカニカマの酢の物 人参とオクラの塩麹和え せんまい漬 ピーマンと蒸し鶏の和え物

糸こんにゃくのおかか炒め

卵・乳成分・小麦・えび・かに
栄養値

サバのみりん風味焼き ミックスフライ（エビ・白身・カレーコロッケ） バターチキンカレー バラ焼き風炒め物
ポークビーンズ ナポリタン 小松菜とあげの玉子とじ

わかめと椎茸の佃煮 赤いんげん豆のマリネ

かぶの煮物 お麩と小松菜のあっさり煮 ほうれん草のお浸し 玉葱とかにかまの中華風酢の物

豚肉と茄子のねぎたっぷ
り香味ソース

鰈(ｶﾚｲ)のムニエルトマト
ソースがけ

おにぎり（野菜ふりかけ・しそふりかけ）

かぼちゃの煮物

もずくときゅうりの酢の物 わかめと人参のさっぱり和え キャロットラペ カリフラワーのオーロラソース和え

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・エビ

えび,小麦,卵,乳成分,落花生 小麦・卵・乳成分 小麦・卵・カニ 小麦

ハンバーグ 本格シャリア
ピンソース

全粒粉で揚げた鰈(ｶﾚｲ)
のねぎ塩あんかけ

さつまいもサラダ かぼちゃとハムのシーザードレッシング和え さつまいもと春菊の和風サラダ 人参とひき肉の炒め物

豚しゃぶ 牛肉柳川風 サバの味噌煮 あじの塩焼き
エビと野菜の甘酢炒め もやしチャンプルー 大根のゆずあんかけ 鶏と野菜の炒め物

ご飯

チンゲン菜と人参の煮浸し ひじき煮

ｴ た 塩

糸こんにゃくと竹輪の甘辛煮
/フライドポテト/ほうれん草
の白和え/いんげんのおひた
し

さつまいもと人参のそぼろ和
え/彩り玉子炒め/れんこん
の金平/揚げと昆布の煮物

カリフラワーのマリネ/じゃが
芋とベーコンと枝豆のうま塩
和え

じゃが芋バター醤油/炒り卵
小エビ和え

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・卵 小麦・乳成分・卵

栄養値

た 塩

チーズスクランブルエッグ/蒸
し鶏と蓮根のマリネ

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 475 kcal た 22.8 g 21.8 g エ 401 kcal た 15.7 g 27.0 g エ 311 kcal た 17.8 g 12.7 g エ 480 kcal た 14.3 g 32.3 g

炭 42.9 g 塩 3.8 g 炭 23.6 g 塩 1.9 g 炭 32.7 g 塩 2.6 g 炭 32.6 g 塩 3.5 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 451 kcal た 23.9 g 24.7 g エ 432 kcal た 16.2 g 28.7 g エ 351 kcal た 20.7 g 19.0 g エ 472 kcal た 25.4 g 30.1 g

炭 28.3 g 塩 2.7 g 炭 27.1 g 塩 2.6 g 炭 23.1 g 塩 3.2 g 炭 25.8 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 424 kcal た 13.3 g 20.7 g エ 411 kcal た 24.4 g 24.7 g エ 386 kcal た 17.5 g 22.4 g エ 527 kcal た 17.2 g 32.8 g

炭 41.4 g 塩 2.9 g 炭 22.8 g 塩 2.0 g 炭 29.6 g 塩 3.9 g 炭 41.2 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 442 kcal た 11.6 g 31.4 g エ 394 kcal た 13.3 g 22.4 g エ 449 kcal た 15.6 g 30.8 g エ 515 kcal た 13.3 g 35.1 g

炭 26.5 g 塩 3.5 g 炭 34.9 g 塩 2.9 g 炭 25.5 g 塩 2.7 g 炭 31.1 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 431 kcal た 9.3 g 28.1 g エ 445 kcal た 12.1 g 23.8 g エ 379 kcal た 20.6 g 18.3 g エ 504 kcal た 20.7 g 27.8 g

炭 35.9 g 塩 2.8 g 炭 45.8 g 塩 2.2 g 炭 31.8 g 塩 3.0 g 炭 41.3 g 塩 3.3 g

週平均 445 kcal 3.1 g 417 kcal 2.3 g 375 kcal 3.1 g 500 kcal 3.3 g
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小麦,卵,乳成分,落花生
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卵・乳成分・小麦 小麦・卵・乳成分・エビ・カニ えび,小麦,卵,乳成分

小麦,卵,乳成分 卵・小麦 小麦・卵・エビ かに,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,小麦,卵,乳成分

【お弁当】牛のプルコギは、ごま油の風
味が良い一品です。【やわらか】タラの
グリル　洋風レモン風味ソースは、うす
く下味のついたタラにコクのあるソース
をかけました。【ｶﾛﾘｰｻﾎﾟｰﾄ】韓国料理
のプルコギを海鮮でアレンジしました。
【おかず】カレイの甘酢あんかけは、野
菜入りの甘酢あんをかけています。
【食べごたえ】薄い衣をつけて揚げた
かれいに、野菜入りの香味ソースを合
わせました。【いろどり】寄せ鍋風は、
季節限定メニューです。

照り焼き鶏つくね 豚肉の中華野菜炒め 蒸し鶏とオクラの梅和え 白菜と鶏ひき肉の塩だれ炒め

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 いんげんとベーコンの炒め物 白菜とあげの煮物 焼きそば
きのことほうれん草煮 イタリアン野菜のごまマヨ和え 黒豆 カリフラワーの塩昆布和え

小麦,卵,乳成分

カレイの甘酢あんかけ かれいのユーリンソース 天ぷら（エビ・カニカマ磯辺・かぼちゃ・ししとう） 寄せ鍋風（エビ）

山菜の煮物
五目豆煮

ちくわとわかめのキムチ風味 もやしと人参の塩昆布和え サツマイモのレモン煮
紫キャベツとひじきのサラダ チンゲン菜の煮浸し

鶏とこんにゃくの味噌だれがけ 豚肉としめじの柚子胡椒炒め 玉子焼甘辛そぼろあん～スナップえんどうを添えて～ 鶏の南蛮たれがけ

ブロッコリーのタルタルサラダ

おろしえのき茸 椎茸とかぼちゃの煮物
こんにゃくのどて煮風

白和え ひじきとベーコンの炒め物
白菜人参サラダ 玉ねぎとちくわの青じそ炒め コーン春雨サラダ
いんげんの卯の花和え

【お弁当】酢鶏は、唐揚げに甘酢をか
けたメニューです。【おかず小】焼豚と
大根の煮物は、新メニューです。甘辛
い焼豚と生姜香る大根の煮物の相性
がよい一品です。ぜひ、一緒にお召し
上がりください。【おかず】ブリ大根は、
醤油ベースで煮付けています。【食べ
ごたえ】鶏もも肉を、トマトベースの香
辛料を使用したソースに漬け込み焼き
上げました。【いろどり】エビのマヨネー
ズソース添えは、人気メニューです。

メンチカツ けんちん煮 鶏団子のトマトソース 照り焼き肉団子

小松菜と玉ねぎのポン酢和え

【ｶﾛﾘｰｻﾎﾟｰﾄ】石川県で人気のある、と
り野菜みそ鍋の素で味付けした、鶏
肉、水餃子、野菜を盛り合わせまし
た。【おかず】鶏とこんにゃくの味噌だ
れがけは、おすすめメニューです。【食
べごたえ】豚肉、しめじ、野菜をゆず胡
椒のさわやかな辛味を効かせて炒め
ました。【あじわい】玉子焼甘辛そぼろ
あん～スナップえんどうを添えて～
は、新メニューです。そぼろあんが玉
子焼をしっとりさせ、よりおいしくいただ
けます。

コーン入りさつまあげの煮物 白はんぺんフライ エビとキャベツの中華炒め 豆腐とカニカマの玉子とじ
野菜とツナの炒め物 ひじき煮 ごぼうの胡麻酢漬 ツナとみずくわいのハニーマスタード炒め

ポテト明太バター風味和え 竹輪の青さマヨ炒め 大根と大根菜の煮物 人参とさつま揚げの金平
ほうれん草と人参のごま和え しろ菜のおかかチーズ和え キャロットラペ 切干大根の柚子胡椒マヨネーズ和え

ブリ大根 バーベキューチキン タラとポテトの明太子ソース エビのマヨネーズソース添え

かぶの煮物
いんげんの旨煮

ごぼうとちくわのおかか煮 きのこのバターソテー キャベツの甘酢漬け
コーヒー甘煮豆 大豆の和風煮

みぞれ鍋風（豚） シーフードカレー 豚の生姜焼 豚の和風玉葱ソース

さつま芋のハニーマスタード和え 大根と紫キャベツのさっぱり漬 ナスのそぼろあんかけ
わかめの和え物 ほうれん草とじゃがいものソテー きんぴらごぼうのマヨネーズ和え

春雨の梅和え

かに,小麦,卵,乳成分 卵・乳成分・小麦・えび 小麦・卵・乳成分・カニ

【お弁当】サバのみりん風味焼きは、
おすすめメニューです。【おかず】みぞ
れ鍋風（豚）は、レンジで温めるとゼラ
チンが溶けます。【食べごたえ】あさり
の旨味たっぷりのシーフードカレーに、
野菜と海老フリッターをのせました。
【あじわい】スパサラは、スパゲティー
をマヨネーズ・酢などを和えたサラダで
す。隠し味に柑橘ドレッシングを加える
ことでさっぱりとした味わいになるよう
に作りました。

もやしと玉子のカニカマあんかけ チキンナゲット カニのふわふわ豆腐 アサリと野菜の中華炒め
キャベツのカレー炒め 春雨のうま塩炒め スパサラ 肉味噌ナムル
里芋の味噌だれがけ

キャベツとハムのサラダ

パンプキンサラダ 大根とツナの炒め物

天ぷら（エビ・南瓜・オクラ・サツマイモ） 飛騨牛コロッケ（ソース付） メヌケの煮つけ カレイのチリソース 【おかず小】牛肉柳川風は、牛肉の旨
味とごぼうの香りが引き立つ一品で
す。【やわらか】さつまいものと春菊の
和風サラダは、季節限定メニューで
す。さつまいもの甘みと春菊の風味が
相性の良い一品です。【おかず】天ぷ
らは、天つゆをかけてお召し上がりくだ
さい。【食べごたえ】牛肉の旨味が感じ
られる大きな飛騨牛コロッケは、人気
メニューです。【いろどり】カレイのチリ
ソースは、玉葱入りのチリソースをか
けています。

切干大根のそぼろ炒め ごぼう天と野菜つみれの煮物 牛肉コロッケ ソーセージ

ツナとみずくわいのハニーマスタード炒め ひじきの佃煮 ごぼうのナムル
白菜のわさびチーズマヨネーズ 枝豆ポテトサラダ

卯の花とひじきの和え物 小松菜と油揚げの煮物 もやしチャンプルー かぶと小松菜の煮物
小松菜の煮浸し 玉葱とハムのマリネ

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

枝豆とコーンのツナマヨサラダ 厚あげの煮物

きゅうりと蒸し鶏のすだちおろし和え

いんげんのしそおかか和え
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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。


