
★価格はすべて、税込みです。 日

お弁当(大)ｺｰｽ サラダ[140円]

[640円] [返却不要容器]

評価 評価 評価 評価 ★ドレッシングはついていません

ミックスサラダ(マカロニ)

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 450 kcal た 20.0 g 脂 10.0 g エ 167 kcal た 6.5 g 脂 7.5 g エ 181 kcal た 5.8 g 脂 9.5 g エ 286 kcal た 8.7 g 脂 16.2 g 273 kcal 20.9 g 2.4 g 275 kcal 18.9 g 2.2 g

炭 68.0 g 塩 3.4 g 炭 18.3 g 塩 1.9 g 炭 18.4 g 塩 2.1 g 炭 25.8 g 塩 1.5 g

ミックスサラダ(ハム )

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 462 kcal た 12.4 g 脂 10.7 g エ 203 kcal た 7.5 g 脂 8.4 g エ 289 kcal た 6.9 g 脂 17.7 g エ 288 kcal た 17.1 g 脂 19.8 g ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ

炭 76.6 g 塩 2.0 g 炭 24.7 g 塩 1.8 g 炭 25.9 g 塩 1.2 g 炭 10.8 g 塩 1.6 g

【お弁当】エビフライはニンニクのきいたソースがおすすめです。【おかず小】アジの梅しそフライ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下さい。【やわらか】肉団子の甘酢あんかけは野菜入りの甘酢あんが肉団子にしっかり絡んで食欲をそそられる一品です。【おかず】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。【食べごたえ】刻んだ玉葱が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。ミックスサラダ(ツナ) 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 446 kcal た 13.1 g 脂 8.9 g エ 323 kcal た 15.1 g 脂 21.6 g エ 237 kcal た 11.5 g 脂 8.2 g エ 272 kcal た 9.8 g 脂 15.2 g

炭 75.7 g 塩 1.6 g 炭 16.5 g 塩 1.8 g 炭 29.9 g 塩 2.4 g 炭 23.8 g 塩 1.7 g ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ

ミックスサラダ(ポテト)
119 kcal 7.5 g 1.9 g 181 kcal 12.9 g 0.9 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 513 kcal た 21.3 g 脂 18.6 g エ 248 kcal た 10.5 g 脂 13.5 g エ 238 kcal た 15.4 g 脂 10.3 g エ 261 kcal た 17.6 g 脂 16.0 g

炭 64.0 g 塩 1.9 g 炭 20.9 g 塩 2.1 g 炭 19.9 g 塩 2.0 g 炭 11.6 g 塩 1.8 g

ミックスサラダ(蒸し鶏) ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ

331 kcal 18.0 g 2.1 g 254 kcal 19.4 g 2.3 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 481 kcal た 23.1 g 脂 9.5 g エ 220 kcal た 10.8 g 脂 13.2 g エ 233 kcal た 11.1 g 脂 9.4 g エ 249 kcal た 15.5 g 脂 14.7 g

炭 71.7 g 塩 2.2 g 炭 14.1 g 塩 1.2 g 炭 25.5 g 塩 2.9 g 炭 13.6 g 塩 1.8 g

週平均 エ 470 kcal 塩 2.2 g エ 232 kcal 塩 1.8 g エ 236 kcal 塩 2.1 g エ 271 kcal 塩 1.7 g

ｱﾚﾙｹﾞﾝ ｱﾚﾙｹﾞﾝ

219 kcal 14.4 g 1.6 g 243 kcal 15.3 g 1.9 g

鶏肉の甘辛たまねぎあんか
け

カレイの煮付け

おくらのおひたし/ほうれん草のソ
テー/カリフラワーのマスタード和え
/ひじきの煮物

なすの揚げびたし/ジャーマンポテ
ト/ほうれん草と切干大根のごま
しょうゆ/いんげんのおひたし

た 塩

小麦・乳成分・卵・落花生 小麦・乳成分・卵

栄養値
ｴ た 塩

冷凍おかず　　E   1,180円 [1食当590円]
少量なので低価格。柔らかく調理しています。

栄養値
ｴ

小麦 小麦・乳成分・卵

栄養値 栄養値

小麦・乳成分・卵 小麦・乳成分・卵

栄養値

鶏肉と大豆のうま煮/小松菜とツ
ナの和え物

チリポテト/インゲンのツナ和え

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

いんげんと炒り卵/茄子とピーマ
ンの甘辛炒め

た 塩ｴ た 塩
栄養値

ｴ

ｴ た 塩

小麦・乳成分 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。

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

豚肉と彩り野菜の味噌炒め
風

鱈(ﾀﾗ)のバター焼レモンソー
ス

白菜のわさびチーズマヨネーズ 彩りマカロニ うずら豆 いんげんのおかか和え

メバルの味噌だれがけ サケの塩焼 牛丼風煮物 鶏肉の生姜焼き
梅じそ鶏つくね もやしチャンプルー 炊き合わせ【さつま平天・わかめ】 水餃子

ご飯

切干大根とひじきの煮物 玉ねぎとひじきの炒め物 ねぎ玉 イタリアン野菜のごまマヨ和え

春雨の炒め物 白菜とえのきの煮物 大豆のトマト煮 キャベツとチーズのサラダ

牛肉とたっぷり根菜の彩り南
蛮

白身魚のネギ塩だれ

ご飯

豚肉と野菜の青しそ風味

きゅうりとキャベツの酢の物 人参とオクラの塩麹和え 玉ねぎとツナのレモン風味マリネ くわいとベーコンの炒め物

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 卵・乳成分・小麦

栄養値
鶏のトマトソースがけ タコライス風 アカウオのクリーミーソース さばのみぞれあん
玉子の中華炒め 春雨の中華風酢の物 白菜とあげの煮物

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

野菜のオレンジ風味マリネ

ご飯

小松菜とあげの玉子とじ ちくわといんげんの玉子とじ 春巻き

バジルポテトサラダ 竹の子とわかめの酢みそ和え ひじきの白和え きくらげの煮物

ごぼうとこんにゃくの甘辛煮

エビフライのガーリックソース添え アジの梅しそフライ 肉団子の甘酢あんかけ マーボー豆腐
麻婆豆腐

小麦・卵・乳成分・エビ 卵・乳成分・小麦

ほうれん草のクリームスパゲティ 卯の花 お麩と小松菜のあっさり煮 ブロッコリーのタルタルサラダ

小麦・えび 小麦・卵

さつまいもサラダ 昆布豆 せんまい漬 春雨のうま塩炒め

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。

五目ご飯

のり塩ポテト ひじき煮 さつま芋のハニーマスタード和え

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

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

鶏肉の麹焼き 穴子のとろとろ卵とじ

栄養値
ｴ た 塩

ほうれん草と小エビの青じそ風
味/焼き豆腐の田楽/つみれの
和風あんかけ

鶏肉の葱塩炒め/きんぴらごぼ
う/さといもの柚味噌がけ

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。

カレイのレモンソースがけ 海鮮中華炒め 焼豚と大根の煮物 牛肉とチンゲン菜の中華炒め

白菜と鶏ひき肉の塩だれ炒め 高菜明太子スパゲティー 春雨と野菜の炒め物 がんもの煮物

 [返却不要容器]

お届け日

21

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] 冷凍おかず　A   1,300円 [1食当650円]

土日や昼食など、お好きな時にお召し上がれます。

冷凍おかず　２食セット
【毎週、金曜日にお届け】

えび,小麦,卵,乳成分 小麦・卵・エビ 小麦・卵・乳成分 乳成分・小麦

献立名 献立名 献立名 献立名

もずくときゅうりの酢の物 大根の梅酢漬 じゃがいものゆずマヨサラダ れんこん金平

もやしと人参の炒め物

すだちおろしハンバーグ 肉じゃが ミックスフライ（エビ・カレーコロッケ） 赤魚のバター醤油焼き
山芋と海鮮のとろっと焼き 肉みそ田楽（大根） ナポリタン 豚肉のどて煮風

ご飯

ちくわのきんぴら チンゲン菜と切干大根の煮物

5/
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5/ 29

5/
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5/
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5/

27

小麦,卵,乳成分 小麦・卵・乳成分 小麦・卵・乳成分 小麦

小麦,卵,乳成分 小麦
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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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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 471 kcal た 13.4 g 27.6 g エ 395 kcal た 18.2 g 22.9 g エ 344 kcal た 11.0 g 17.0 g エ 466 kcal た 12.9 g 27.5 g

炭 42.3 g 塩 3.8 g 炭 28.5 g 塩 2.0 g 炭 36.6 g 塩 3.2 g 炭 39.0 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 480 kcal た 18.0 g 32.8 g エ 412 kcal た 15.4 g 26.9 g エ 307 kcal た 18.4 g 14.7 g エ 542 kcal た 21.5 g 28.7 g

炭 28.7 g 塩 3.2 g 炭 27.1 g 塩 1.3 g 炭 26.2 g 塩 2.9 g 炭 49.7 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 413 kcal た 12.4 g 25.5 g エ 401 kcal た 18.4 g 19.6 g エ 347 kcal た 15.4 g 16.6 g エ 531 kcal た 12.3 g 39.9 g

炭 31.0 g 塩 3.6 g 炭 38.5 g 塩 3.3 g 炭 32.1 g 塩 4.4 g 炭 33.6 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 448 kcal た 14.2 g 22.3 g エ 403 kcal た 24.9 g 25.6 g エ 370 kcal た 18.8 g 17.4 g エ 490 kcal た 15.8 g 31.3 g

炭 48.5 g 塩 4.0 g 炭 18.5 g 塩 1.9 g 炭 33.9 g 塩 2.6 g 炭 31.4 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 415 kcal た 17.7 g 22.5 g エ 474 kcal た 23.8 g 31.9 g エ 428 kcal た 19.4 g 32.3 g エ 504 kcal た 14.8 g 23.7 g

炭 28.7 g 塩 2.0 g 炭 22.6 g 塩 2.1 g 炭 13.4 g 塩 2.7 g 炭 48.1 g 塩 2.3 g

週平均 445 kcal 3.3 g 417 kcal 2.1 g 359 kcal 3.1 g 507 kcal 3.5 g

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

人参とオクラの塩麹和え サツマイモのレモン風味

マカロニのトマトソース和え
れんこんとわかめのシーザー和え

サワラの煮付け タンドリーチキン 豚しゃぶ 鶏むね唐揚げ 【おかず小】サケの塩焼は、脂がのっ
たサケのほどよい塩味でご飯が進み
ます。【やわらか】牛丼風煮物は、トッ
ピングの紅生姜がよいアクセントにな
ります。【おかず】サワラの煮付けは、
醤油ベースの味付けです。【食べごた
え】インド料理のタンドリーチキンを再
現しました。スパイスの香りが食欲を
そそります。【あじわい】豚しゃぶは、別
添の胡麻ドレッシングをかけてお召し
上がり下さい。【いろどり】鶏むね唐揚
げは、人気メニューです。

鶏ミンチの豆乳味噌炒め 筍とそぼろの和え物 カニのふわふわ豆腐 干しエビと白菜の炒め物

わかめとカニカマ和え お麩と白菜の煮物 ナスのそぼろあん
きゅうりのツナマヨネーズ和え 枝豆ポテトサラダ

きんぴらごぼう ほたて風味フライ 小松菜とあげの玉子とじ 大根の和風あんかけ
厚あげのチリソース イタリアン野菜のごまマヨ和え

こんにゃくのどて煮風

小麦,卵,乳成分 卵・乳成分・小麦 小麦・卵・乳成分

【お弁当】鶏のトマトソースがけは、人
気メニューです。【ｶﾛﾘｰｻﾎﾟｰﾄ】さばに
大根おろしたっぷりのあんをかけまし
た。ご飯がすすむおかずです。【おか
ず】ヒレカツは、人気メニューです。【食
べごたえ】さわらをシンプルに塩焼きに
しました。【あじわい】アジの南蛮は、
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下さい。【い
ろどり】八宝菜(エビ)は、具沢山メ
ニューです。

アサリと野菜の甘酢炒め 鶏と野菜の青さ柚子炒め 合鴨スモーク 蒸し鶏の和風ソースがけ
糸こんにゃくとさつまあげの甘辛炒め ほうれん草と油揚げのおひたし 手作りポテトサラダ 高野豆腐の玉子とじ
白菜人参サラダ

人参のナムル

コーヒー甘煮豆 ちくわのしそマヨネーズ和え

ヒレカツ さわらの塩焼き アジの南蛮 八宝菜（エビ）

細切りごぼうサラダ 昆布豆 キャベツとハムのサラダ
カリフラワーの和風マリネ チンゲン菜のお浸し 炊き合わせ（人参・椎茸）

いんげんの旨煮

れんこんのしそ和え 卯の花 里芋とベーコンの炒め物
オクラとえのき茸のさっぱり和え ピーマンと人参のスタミナ炒め

大根と紫キャベツのさっぱり漬 枝豆と玉ねぎのチーズサラダ

ちゃんぽん風炒め オニオンソースのハンバーグ 牛すき焼き煮 牛と玉ねぎの甘辛炒め

オクラとカニカマの梅おかか和え

【お弁当】エビフライはニンニクのきい
たソースがおすすめです。【おかず小】
アジの梅しそフライは小骨が残ってい
る可能性がありますので注意してお召
し上がり下さい。【やわらか】肉団子の
甘酢あんかけは野菜入りの甘酢あん
が肉団子にしっかり絡んで食欲をそそ
られる一品です。【おかず】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。【食べごたえ】刻んだ玉葱が
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。

蒸し鶏の和風ソースがけ 豆腐とあさりの深川煮 玉子の中華風カニカマあんかけ カニ風味しゅうまい

小松菜と玉ねぎのポン酢和え

【お弁当】すだちおろしハンバーグは、
さっぱりといただけるメニューです。【お
かず小】肉じゃがは、じゃがいも本来
の甘みが引き立つ、だしを効かせた一
品です。【ｶﾛﾘｰｻﾎﾟｰﾄ】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】チキンと野菜の
バーベキュー風は、ソースがおすすめ
です。【あじわい】新メニューの豆腐の
梅あんかけは梅の酸味がさっぱりとし
た味わいです。【いろどり】メバルの唐
揚げに南蛮たれをかけました。

白身魚ハンバーグのおろしぽん酢がけ 野菜コロッケ 蒸し鶏とごぼうのサラダ 照り焼き鶏つくね
いんげんの卯の花和え 小松菜とツナの煮物 豆腐の梅あんかけ いももち

ひじきのごま炒め いんげんとベーコンの炒め物 高菜明太子スパゲティー キャベツとエリンギのオイスターマヨ炒め

カルボナーラパスタサラダ 野菜のオレンジ風味マリネ

カリフラワーの塩昆布和え

チンゲン菜の和え物 エリンギと玉ねぎの甘辛炒め
玉葱とツナの中華和え ひじき煮 蒸し鶏ともやしのキムチたれ和え
ブロッコリーのみそマヨネーズがけ

チキンと野菜のバーベキュー風 豚すき煮 ホッケの照り焼 メバルの南蛮たれがけ

ブロッコリーのタルタルサラダ

チンジャオこんにゃく 大根とツナの炒め物

しゅうまいのだしあんかけ

えび,小麦,卵,乳成分

天ぷら（エビ・カニカマ・オクラ・サツマイモ） あじ大葉フライ（ソース付） 甘辛ささみフライ ポークカレー

いんげんのしそおかか和え
きのこのナムル

ポテト明太バター風味和え こんにゃくと大根菜の胡麻和え ブロッコリーの醤油マヨネーズがけ
きゅうりとハムの中華サラダ なます

卵・乳成分・小麦 小麦・卵・乳成分・カニ えび,かに,小麦,卵,乳成分

【お弁当】カレイの唐揚げにレモンソー
スをかけています。【やわらか】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
り下さい。【ｶﾛﾘｰｻﾎﾟｰﾄ】牛肉、チンゲ
ン菜をオイスターソースなどで中華味
の炒め物にしました。【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】風味豊かな大
葉入りのアジフライは添付のソースを
かけてお召し上がり下さい。【いろど
り】ポークカレーは人気メニューです。

梅じそ鶏つくね 豚肉と春雨の担々風 アサリと大根の生姜煮 エビとチンゲン菜の炒め物

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

ちくわとキャベツの甘辛炒め れんこん金平 春雨の中華風酢の物 焼きそば
炊き合わせ（大根・人参） 玉葱と枝豆の酢の物 彩りマカロニ

5/

29

えび,小麦,卵,乳成分,落花生

5/

25

5/

26

5/

27

5/

28

卵・乳成分・小麦・えび・かに 小麦・卵・乳成分 えび,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 小麦,卵,乳成分

えび,小麦,卵,乳成分
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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。

カロリーサポート・・500W・1分

食べごたえ４品・・・500W・1分30秒

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。


