
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 477 kcal た 12.7 g 脂 10.4 g エ 420 kcal た 11.4 g 脂 28.1 g エ 225 kcal た 11.0 g 脂 9.0 g エ 269 kcal た 9.9 g 脂 16.6 g

炭 81.6 g 塩 2.3 g 炭 29.9 g 塩 2.0 g 炭 22.8 g 塩 3.1 g 炭 19.6 g 塩 1.7 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)

302 kcal 18.5 g 1.8 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 494 kcal た 16.6 g 脂 14.2 g エ 211 kcal た 11.2 g 脂 12.9 g エ 194 kcal た 10.6 g 脂 8.1 g エ 289 kcal た 10.6 g 脂 19.2 g

炭 73.7 g 塩 1.9 g 炭 12.0 g 塩 1.7 g 炭 20.0 g 塩 1.9 g 炭 17.6 g 塩 1.9 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

311 kcal 15.8 g 2.5 g 383 kcal 23.7 g 2.1 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 395 kcal た 18.5 g 脂 6.8 g エ 181 kcal た 6.7 g 脂 7.3 g エ 341 kcal た 17.9 g 脂 20.3 g エ 245 kcal た 15.3 g 脂 14.0 g

炭 61.5 g 塩 3.6 g 炭 22.4 g 塩 1.8 g 炭 19.3 g 塩 3.0 g 炭 14.8 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 171 kcal 10.4 g 1.1 g 177 kcal 9.5 g 1.2 g

エ 445 kcal た 13.4 g 脂 10.1 g エ 376 kcal た 16.7 g 脂 24.4 g エ 207 kcal た 13.0 g 脂 6.7 g エ 264 kcal た 16.8 g 脂 16.9 g

炭 73.1 g 塩 1.9 g 炭 21.0 g 塩 1.5 g 炭 22.3 g 塩 1.9 g 炭 11.3 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 510 kcal た 19.7 g 脂 10.4 g エ 160 kcal た 13.3 g 脂 5.9 g エ 260 kcal た 12.5 g 脂 13.9 g エ 243 kcal た 9.0 g 脂 14.9 g

炭 82.3 g 塩 2.9 g 炭 13.4 g 塩 2.0 g 炭 20.3 g 塩 2.3 g 炭 18.6 g 塩 1.5 g 297 kcal 18.5 g 2.7 g 285 kcal 21.3 g 2.5 g

週平均 エ 464 kcal 塩 2.5 g エ 270 kcal 塩 1.8 g エ 245 kcal 塩 2.5 g エ 262 kcal 塩 1.8 g

3/

19

3/

20

3/ 20

3/

16

3/

17

3/

18

えび,小麦,卵,乳成分 小麦・卵・乳成分・エビ 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

小麦,卵,乳成分 小麦・卵・乳成分 小麦・卵・乳成分 卵・乳成分・小麦

献立名 献立名 献立名 献立名

大根の甘酢漬け 竹の子とわかめの酢みそ和え ポテトサラダ 浦上そぼろ

糸こんにゃくとさつまあげの甘辛炒め

カツカレー 豚焼肉 アジの竜田揚げ ぶり大葉フライ（タルタルソース付）

アサリとニラの中華炒め ほうれん草の玉子炒め 春雨と野菜の炒め物 豚肉とピーマンの甘酢炒め

ご飯

こんにゃくとちくわの炒め物 ひじき煮

お届け日

11

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。

天ぷら（エビ・カニカマ・さつまいも・オクラ） ミックスフライ（エビ・白身・カレーコロッケ） 牛すき焼き煮 牛肉とチンゲン菜の炒め物
ポークビーンズ 春雨と高菜の炒め物 小松菜とあげの玉子とじ ポテトとあさりのカルボナーラ風

エビマヨ/きゅうりのピリ辛和
え/ごま団子

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

お麩と白菜の煮物 切干大根とツナのトマト炒め 大根なます
青椒肉絲 鯵（アジ）の蒲焼き風

ご飯

栄養値
ｴ た 塩

きんぴらごぼう チンゲン菜と切干大根の煮物 小松菜のお浸し しろ菜とかにかまの和風マヨ和え

小麦・乳成分・卵・えび 小麦

明太マカロニサラダ オクラといんげんの梅和え かぼちゃの白和え いんげんと玉子の炒め物

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。

めばるの竜田揚げ・ハン
バーグ玉ねぎソース

鮭の塩焼き・鶏肉の梅みそ
だれ

メバルの味噌だれがけ クラムチャウダー 玉子焼～赤味噌の肉そぼろがけ～ 鶏の照り焼き
コロッケ

小麦 卵・乳成分・小麦・えび・かに

人参サラダ

筍ごはん

ごぼうの胡麻酢漬 高菜明太子スパゲティー 紅生姜入りさつま揚げの煮物

春雨の酢の物 うずら豆 せんまい漬 くわいのおかか和え

チンジャオこんにゃく

卵・乳成分・小麦
栄養値

ハンバーグ　デミソース 鶏の唐揚げ アカウオのクリーミーソース 赤魚のバター醤油焼き
コーン入りさつまあげの煮物 野菜のゆず風味煮 大根と大根菜の煮物

じゃがいもとミンチのカレー煮 カリフラワーのオーロラソース和え

ミートスパゲティ 玉ねぎの塩炒め 玉ねぎとハムの炒め物 枝豆と竹輪の山椒マヨ和え

チキンとほうれん草のク
リームグラタン

海老と蓮根のチリソース

ご飯

豆腐チャンプル

カリフラワーのシーザー和え 人参のさっぱり和え うずら豆 ナスと玉葱のぽん酢和え

栄養値
ｴ た 塩

小麦,卵,乳成分 小麦・卵・乳成分 小麦・卵・乳成分

小麦,卵,乳成分 小麦・卵・乳成分 小麦・卵 卵・乳成分・小麦

豚肉と彩り野菜の味噌炒
め風

鱈(ﾀﾗ)の香草焼きバジル
ソース

タラモサラダ 大根なます 人参とオクラの塩麹和え ほうれん草ベーコン炒め

白身魚とエリンギの和風仕立て タラの和風あんかけ 豚の生姜焼 豚肉とごぼうの中華味噌炒め

梅じそ鶏つくね 手作りポテトサラダ 炊き合わせ【がんも・わかめ・人参】 野菜コロッケ

ご飯

大根の照り焼き風煮 ひじきとミンチの炒め物

ｴ た 塩

冬瓜のかに風味あんかけ/さ
つまいもと竹輪の甘辛煮/金
平ごぼう/いんげんの白和え

高野豆腐の炊き合わせ/小
松菜のおひたし/さつまいも
の甘辛和え/切干大根の煮
物

ホクホクかぼちゃのそぼろあ
ん/中華春雨

青梗菜と木耳の中華炒め風/
焼売  黒酢おろしソース

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・えび

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・かに 小麦

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

ブラウンシチュー/ほうれん
草とバターコーン

小麦・乳成分・卵 小麦・乳成分・卵

栄養値
ｴ た 塩

栄養値
ｴ
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ご
記
入
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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 400 kcal た 11.2 g 23.5 g エ 395 kcal た 12.9 g 27.8 g エ 303 kcal た 14.4 g 16.0 g エ 483 kcal た 13.7 g 29.1 g

炭 34.9 g 塩 3.0 g 炭 23.5 g 塩 1.7 g 炭 25.8 g 塩 2.9 g 炭 37.0 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 405 kcal た 21.2 g 25.1 g エ 376 kcal た 12.1 g 21.1 g エ 379 kcal た 15.7 g 22.2 g エ 482 kcal た 25.1 g 32.3 g

炭 24.2 g 塩 2.3 g 炭 34.0 g 塩 1.7 g 炭 29.7 g 塩 4.2 g 炭 24.3 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 495 kcal た 13.2 g 29.6 g エ 460 kcal た 23.0 g 27.6 g エ 359 kcal た 11.1 g 19.3 g エ 520 kcal た 12.8 g 29.7 g

炭 42.2 g 塩 2.1 g 炭 29.8 g 塩 2.1 g 炭 34.4 g 塩 3.4 g 炭 44.8 g 塩 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 490 kcal た 11.2 g 38.4 g エ 415 kcal た 20.1 g 24.8 g エ 236 kcal た 21.2 g 11.6 g エ 474 kcal た 16.1 g 34.3 g

炭 27.0 g 塩 3.4 g 炭 28.1 g 塩 2.4 g 炭 13.6 g 塩 2.1 g 炭 25.3 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 422 kcal た 12.6 g 29.7 g エ 432 kcal た 16.5 g 25.9 g エ 401 kcal た 12.3 g 20.3 g エ 485 kcal た 11.4 g 26.0 g

炭 26.0 g 塩 3.9 g 炭 33.3 g 塩 2.7 g 炭 42.6 g 塩 3.3 g 炭 46.5 g 塩 3.1 g

週平均 442 kcal 2.9 g 416 kcal 2.1 g 336 kcal 3.2 g 489 kcal 3.1 g
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卵・小麦・えび 小麦・卵・乳成分 えび,小麦,卵,乳成分

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

かに,小麦,卵,乳成分 卵・小麦 小麦・卵・乳成分 小麦,卵,乳成分

【お弁当】天ぷらは、別添の天つゆを
かけてお召しあがりください。【おかず
小】竹の子とわかめの酢みそ和えは、
季節限定メニューです。ねりからしが
よいアクセントとなりクセになる味で
す。【食べごたえ】添付の天つゆをかけ
てお召し上がりください。【あじわい】焼
豚・煮玉子は、スライス状の焼豚が甘
辛い味付けでご飯が進みます。【いろ
どり】寄せ鍋風(海鮮)は、レンジで温め
るとゼラチンが溶けます。

厚あげのエビあんかけ 豚肉の高菜炒め アサリのスープ煮 ソーセージ（トマトソース）

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

糸こんにゃくのおかか炒め 野菜と玉子のマスタード炒め ごぼうとこんにゃくの炒め物 焼きそば
大根のマーマレードサラダ 大根なます カレー風味のかぼちゃサラダ ごぼうとちくわのおかか煮

えび,小麦,卵,乳成分

ハンバーグデミソース 天ぷら（エビ、蓮根、かき揚げ） 焼豚・煮玉子 寄せ鍋風(海鮮)

小松菜と玉ねぎのポン酢和え
もやしとわかめの酢の物

れんこんとちくわのバター風味炒め 大豆のそぼろ煮 かぶの煮物
さつまいもサラダ ポテトサラダ

サバの味噌煮 ロールキャベツのコンソメ煮 八宝菜 鶏のジンジャーソテー

しろ菜とかにかまの和風マヨ和え

きゅうりとキャベツの酢の物 エリンギと玉ねぎの甘辛炒め
白菜の酢の物

ちくわのマヨ和え（青さ） ブロッコリーのシーザーチーズ和え
人参しりしり チンゲン菜のお浸し 菜の花の白だし和え
春雨のわさびマヨネーズ和え

【お弁当】メバルの味噌だれがけは新
メニューです。【やわらか】玉子焼～赤
味噌の肉そぼろがけ～は新メニューで
す。甘辛く味付けした肉そぼろと玉子
焼の甘みがマッチしてご飯が進みま
す。【おかず】チキン南蛮は別添のタル
タルソースをかけてお召しあがり下さ
い。【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。【いろどり】白身魚のマス
タードソースがけは、レモンの風味をき
かせたソースをかけています。

大根のカニカマあんかけ すり身天煮 チヂミ 煮野菜のそぼろあんかけ

こんにゃくと野菜の煮物

【やわらか】アジの竜田揚げは、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。【ｶﾛﾘｰｻ
ﾎﾟｰﾄ】新登場メニュー、風味豊かな大
葉入りのぶりフライです。お好みで添
付のタルタルソースをかけてお召し上
がりください。【おかず】サバの味噌煮
は、人気メニューです。【食べごたえ】
コンソメで柔らかく煮込んだロールキャ
ベツと野菜を盛り合わせました。下に
コンソメスープのゼラチンが入ってお
り、温めると溶けてスープになります。

照り焼き鶏つくね イカと生姜のカツ 鶏団子の甘酢あんかけ 明石焼き
ピーマンともやしの炒め物 ナスのごまだれ 大根とあげの塩麹煮 もやしとツナの中華煮

人参とツナのきんぴら ニンニクの芽とひき肉の炒め物 ウインナーと玉ねぎの塩炒め チャプチェ
さつまいもの旨煮 かぼちゃサラダ ポテトサラダ きんぴらごぼうのマヨネーズ和え

チキン南蛮 鶏肉の西京焼き ビビンバ 白身魚のマスタードソースがけ

ピーマンのおかか浸し
ほうれん草と人参のごま和え

カリフラワーのシーザー和え お麩と白菜の煮物 ナスの青じそ和え
ひじきの和え物 里芋のキムチたれ和え

ちゃんぽん風炒め（アサリ） かれいのチリソース サワラの塩麹焼 トンテキ風

ツナコーンサラダ 大根と紫キャベツのさっぱり漬 カルボナーラパスタサラダ
炊き合わせ(椎茸・人参) こんにゃくと大根菜の胡麻和え がんもとこんにゃくの煮物

わかめとカニカマの和え物

小麦,卵,乳成分 卵・小麦 小麦・卵

【おかず小】鶏の唐揚げは、にんにくの
香りが食欲をそそります。【やわらか】
アカウオのクリーミーソースは、グリル
したアカウオに、少し酸味の感じるさっ
ぱりとしたソースをかけて洋風に作り
ました。【ｶﾛﾘｰｻﾎﾟｰﾄ】赤魚のバター醤
油焼きは、レンジで温めるとトッピング
したバターが溶け風味が広がります。	
【おかず】ちゃんぽん風炒め(アサリ)
は、長崎名物をイメージして作りまし
た。【いろどり】トンテキ風は、新メ
ニューです。

ソーセージ（トマトソース） 鶏と野菜の玉子とじ 蒸し鶏の親子煮風玉子とじ アサリとニラの中華炒め
チンジャオこんにゃく 小松菜と油揚げの煮物 小松菜とあげの煮物 ポテト明太バター風味和え
パンプキンサラダ

いんげんの梅マヨネーズ和え

黒豆 玉葱とツナの中華和え

豚焼肉 豚肉入り韓国風マヨ和え ミートソースグラタン風 天ぷら（エビ・かぼちゃ・オクラ・サツマイモ） 【ｶﾛﾘｰｻﾎﾟｰﾄ】豚肉、玉葱、ごぼう、い
んげんをコクのある中華味噌で味付け
しました。【おかず】豚焼肉は、ご飯が
進む味付けです。【食べごたえ】豚肉
やきのこ、高野豆腐などを焼き肉のた
れとマヨネーズを混合した特製調味料
で味付けました。【あじわい】ミートソー
スグラタン風は濃厚なチーズソースを
かけてグラタン風に作りました。ソース
とマカロニをよく和えてお召し上がり下
さい。【いろどり】天ぷらは別添の天つ
ゆをかけてお召しあがり下さい。

白身魚すり身揚げ 牛すじ入りコロッケ エビしんじょう 麻婆豆腐

ほうれん草とコーンの炒め物 ほうれん草とじゃがいものソテー ツナとみずくわいのハニーマスタード炒め

もずくときゅうりの酢の物 れんこんと小松菜のしそふりかけ和え

ツナと白菜煮 チンゲン菜と蒸し鶏の和え物 切干大根の三色酢の物 白菜とかまぼこの生姜あんかけ
野菜のナムル 白きくらげとわかめの梅しそ和え

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

うずら豆 切干大根とひじきの煮物

ピーマンとぶなしめじの甘辛みそ炒め

五目豆煮
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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。


