
宅配クック１２３では「体の栄養」と「心の栄養」をテーマに取り組んでいます。「体の栄
養」は、筋肉のもととなるたんぱく質や栄養バランスに配慮したお食事でフレイル予防を
目指しています。「心の栄養」は月に一度の「ご馳走の日のお食事」のほか、毎月お
配りしている会報誌「あはは」では、店舗紹介・食材の情報掲載や、たくさんのご応募を
いただいているちぎり絵やぬり絵のプレゼント企画がございます。宅配クック１２３はこれ
からもお客様の「体の栄養」と「心の栄養」をサポートして参ります。
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お弁当屋さん

3
月
の
ご
馳
走
の
日
の
お
食
事
は
、
う
ら
ら
か
な
春

の
陽
気
を
感
じ
な
が
ら
、
季
節
の
食
材
を
詰
め
込
ん

だ
お
食
事
を
召
し
上
が
っ
て
い
た
だ
き
た
い
と
い
う

想
い
か
ら
「
梅
香
る
春
の
訪
れ
彩
り
弁
当
」
を
ご
用

意
い
た
し
ま
し
た
。

春
の
訪
れ
を
告
げ
る
「
梅
」
を
使
用
し
た
ソ
ー
ス
で

味
わ
う
メ
イ
ン
の
「
カ
レ
イ
の
梅
ソ
ー
ス
が
け
」
は
、

春
ま
で
が
旬
の
「
宗
八
（
そ
う

は
ち
）
ガ
レ
イ
」
を
使
用
し
た

逸
品
で
す
。
副
菜
に
は
春
を
代

表
す
る
食
材
の
筍
や
菜
の
花
、

そ
ら
豆
、
ふ
き
を
盛
り
込
み
、

お
花
見
旅
行
に
出
か
け
た
時
の

よ
う
な
気
分
も
味
わ
っ
て
い
た

だ
け
る
よ
う
、
彩
り
豊
か
で
華

や
か
な
お
弁
当
に
仕
上
げ
ま
し

た
。

り
、
関
東
風
は
小
麦
粉
、
関
西
風
は
も
ち
米
か
ら
作
ら

れ
て
い
ま
す
。

宅
配
ク
ッ
ク
１
２
３
は
、
今
年
も
ひ
な
ま
つ
り
の
日
に

関
西
風
の
「
桜
餅
」
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
い
た
し

ま
す
（※

一
部
店
舗
を
除
く
）
。
桜
餅
を
お

召
し
上
が
り
い
た
だ
く
こ
と
で
春
の
訪
れ
を

感
じ
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
暖
か
い
日
が
増
え
、
春
の
訪
れ
を
感
じ
る
と

と
も
に
、
花
粉
症
に
悩
ま
さ
れ
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
花
粉
症
は
ア
レ
ル
ギ
ー
の

一
つ
で
、
侵
入
し
て
き
た
花
粉
を
身
体
が
異
物
と
判
断

し
て
免
疫
機
能
が
過
剰
に
反
応
し
、
く
し
ゃ
み
や
鼻
水

の
症
状
が
出
て
き
ま
す
。
今
回
は
花
粉
症
対
策
に
お
す

す
め
の
食
材
を
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。

〇
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
納
豆
な
ど
の
発
酵
食
品

腸
内
環
境
を
整
え
、
免
疫
機
能
を
正
常
に

に
ち
ま
す
。

〇
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
・
Ｅ
が
豊
富
な
緑
黄
色
野
菜

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
・
Ｅ
は
炎
症
反
応
を
抑
制
す

る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

３
月
24

日(

月)

夕
食

梅
香
る

春
の
訪
れ
彩
り
弁
当

3
月
3
日
は
桃
の
節
句

今月の

ご馳走の日

食
事
で
花
粉
症
対
策
を
！

３
月
３
日
は
「
桃
の
節
句
」
（
ひ
な

ま
つ
り
）
で
す
。
ひ
ま
ま
つ
り
の
定

番
の
一
つ
で
あ
る
桜
餅
は
、
大
き
く
分
け
て
関

東
風
（
長
命
寺
）
、
関
西
風
（
道
明
寺
）
が
あ

2025年

３月号


