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宅配クック123あいち南店は、2016年4月にオープンし、今年で8年目を迎えました。オープンし
たきっかけは、オーナー自身が「親孝行できなかった」と思っていたことから。社会に恩返しが
できる仕事をしたいと思っていた時に、宅配クック123に出会ったそうです。お客様が自分の親
と同世代であるため、お客様のことを「自分の親」という想いで配達されています。現在のス
タッフの人数は44名。新型コロナウイルスが蔓延したときは体温管理やマスクの着用だけでは

なく、消毒液の所持やお客様との接触時間など、
「絶対にお客様に感染させない」という強い決意が
スタッフ同士の結束力を強めたそうです。また、配
達地域の各市と「見守り協定」を締結し行政と連携
したり、ケアマネジャーや民生委員を対象にした勉
強会・試食会を積極的に開催したりすることで、地
域貢献へ繋がるような活動も実施されています。

碧南市碧南市
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読者の方々から寄せられた素敵な作品をご紹介します！読者の方々から寄せられた素敵な作品をご紹介します！読者の方々から寄せられた素敵な作品をご紹介します！

昭和浪漫倶楽部

テーマ  好きな麺料理
おたより募集

だんだんと気温が上がって暑くなってきましたね。
こんな時には冷たい麺類が大活躍ですが、皆さまのお好きな麺料理は何ですか？

こだわりのポイントなどエピソードをお寄せください。
本紙に随時、掲載させていただきます

皆さまからの作品・おたよりを募集します！ 123

〈個人情報の取り扱いについて〉
応募作品にかかる著作権は、応募者に帰属するものとします。ただし、応募が完了したときをもって応募者は弊社に対し、応募作品を媒体、期間、配布地域または配布
方法等何ら制限なく利用（複製、翻訳、翻案、改編または公衆送信する権利および第三者にこれらの権利を利用される権利を含みます）する権利を非独占的に無償
で許諾するものとし、また、弊社に対し著作者人格権を行使しないものとします。

・郵便番号、住所、氏名、年齢、電話番号（匿名希望の方はペンネーム）、応募内容を記入いただき、上記の宛先まで郵送してください。
・ご投稿いただいた作品の返却は致しかねますので、写真などでご投稿ください。
※文章は若干の手直しをさせていただく場合がございます。※掲載の可否にかかわる問い合わせはご遠慮ください。※著作権・肖像権保護の関係上、ご本人
以外の顔写真は掲載できかねます。ご了承の程よろしくお願いいたします。

03-3548-8318

アルファクリエイト株式会社「昭和浪漫倶楽部」係

東京都中央区八重洲1-4-16  東京建物八重洲ビル3階+OURS内

〒103-0028

応募要項

ご投稿先

配達スタッフにお渡しください

ファックスの場合 郵送の場合

イラスト・おたより・俳句や川柳など
自由にお寄せください

123のぬりえのおかげで
ぬりえが好きになりました

御殿場店　工藤久子さん

岡崎中央店　鈴木覺さん 北総店　篠原さん

町田・青葉店
加藤一興さん

町田・青葉店
森浩一郎さん

御殿場店　仲井民夫さん

江戸川店
皆川栄子さん

桑名店
丹羽禮子さん

福岡南・城南店　三浦静子さん

あいち南店　早川良子さん

北総店　篠塚幸子さん あいち南店　早川良子さん瀬戸店　柴田さん 桑名店　丹羽禮子さん

古河店　塚田昭子さん岡崎中央店　鈴木覺さん 北総店　篠原さん豊橋店　金原洋子さん

茨木店　川上ゆかりさん

大館店　長根山サロンの皆さま

豊橋店　河村ともさん 茨木店　川上ゆかりさん 村上かんきち堂店　佐藤節子さん

北総店　鈴木千代子さん 北総店　鈴木千代子さん 神戸中央区店　高渕春樹さん 神戸中央区店　高渕春樹さん

朝霞・戸田店
秋元希依子さん

ぬりえをするようになり、
色えんぴつを購入しました
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※普通食以外のお食事は通常通り取り扱っております。 ※容器本体はレンジ対応ですが、ご馳走の日のお食事・丼物などの透明なふたはレンジ対応しておりません。レンジをかける際には、ふたを取ってから加熱してください。

献立表
普通食

2023年
888

0120–288–120
お客様相談室（通話無料）にご意見をお寄せください

受付時間／平日10:00～17:00（土・日・祝、年末年始はお休みいたします）

月間献立表の使いかた
右端の空白は、お弁当配達の有無を
チェックする欄としてご活用ください

9
白身魚フライ
（タルタルソース）

若鶏の塩焼き

WEB版の
献立表はこちら

お手持ちの携帯電話で
上記QRコードを
読み取ってください

月 火 水 木 金 土日

30 31 1 2 3 4 5 

6 7 8 9 10 11 12 

13 14 15 16 17 18 19 

20 21 22 23 24 25 26

27 28  29  30 231 1 

7月

9月

豚肉の
葱塩ソース

プレーンオムレツ
（ミートソース）

鶏肉の
炊き合わせ

さば塩焼き 鶏ごぼうフライ 赤魚
白醤油風味焼き

炭火焼き鳥

麻婆豆腐

カレイの唐揚げ

豚肉と玉ねぎの
味噌仕立て

さば味噌煮

デミグラスソース
ハンバーグ

ふんわりカニ玉 豚肉の生姜風味 いわし
かつお節煮

チキンミートローフ
（トッピングソース（トマト））

赤魚塩焼き

鶏肉とインゲンの
オイスターソース

和風おろしソース
ハンバーグ

ぶりの揚げ煮

カジキカツ

茄子と大豆ミートの
カレー風味

鶏肉の
炊き合わせ

白糸だらの
照焼き

鶏肉と野菜の
和風醤油煮

ホッケ
みりん焼き

銀ひらす照焼き

鶏肉と蓮根の
チリソース

トマトソース
ハンバーグ

白身魚フライ
（タルタルソース）

麻婆茄子

サーモンバーグ

カツオ煮付け

豚肉の生姜風味

豚肉と野菜の
ガーリック風味

カツオ竜田揚げ
（甘酢あん）

あじみりん焼き

若鶏の塩焼き

豚肉の
トマトソース

いかフライ

メバル
白醤油風味焼き

鶏肉と茄子の
黒酢あん

宮城県産
森林どりのつくね

あじ塩焼き

牛すき焼き風
コロッケ

豚肉の
葱塩ソース

スケソウダラ
煮付け

大葉香る
ささみカツ

厚揚げとそぼろの
彩り炒め

鶏肉ねぎ塩ダレ

豚肉と野菜の
ガーリック風味

にしん甘辛煮

あじ西京焼き 若鶏から揚げ

いわし紀州煮

若鶏の味噌焼き

トマトソース
ハンバーグ

メバル塩焼き

えびカツ 蓮根と豚肉の
コチジャンソース

チキンカツ

さば煮付け
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おかか昆布   
   
   

の取り組み地産外商
献立表内の「★印」が
地産外商の食材を
使ったメニューです。 

地元でとれた農水畜産物を地元で消費する地産地消に対して、地産外商とは地元以外

の場所で消費するという意味です。各地域の食材を使用することで、地域の活性化、過

疎地域の応援、フードロス削減などを行う取り組みとなります。宅配クック123では地産

外商の取り組みを通じて全国のご利用者様に日々のお食事（お弁当）のお惣菜としてご

提供させていただいております。

地産外商とは？

19日

27日

今月の地産外商メニュー

高知県産そうだがつおのうす削りを使用した「おかか昆布」です。
うま味の多い宗田節と国産昆布を合わせ、甘辛く炊き上げました。

鳴門産細切りわかめ煮   
   徳島県鳴門産の茎わかめを細切りにし、あっさりとした味付けでやわらかく
炊き上げました。

胡瓜とアカモクの酢の物

3日

11日

新潟県佐渡島産のアカモクに胡瓜を合わせた酢の物です。
胡瓜・アカモクの食感を楽しみながら、箸休めとしてサッパリと召し上がって
いただける一品です。

（金）

スケソウダラ煮付け
付）花形人参
● ささげのお浸し　● 厚焼き玉子（関東風）
● ごぼうサラダ
● 赤ずいきの酢の物
● ひじきごはん

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

437           
16.3          
2.5        

大葉香るささみカツ
● 切干大根
● 花野菜のポトフ
● 小豆煮
● 胡瓜の生姜漬け
● ごはん

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

574           
16.2          
1.9        

（土）

厚揚げとそぼろの彩り炒め
● ツナの梅風味パスタ
● チキンボールのトマトソース
● いんげんのピーナッツ和え
● そら豆
● ごはん

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

539          
17.5        
2.2          

鶏肉ねぎ塩ダレ

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

492           
16.5         
1.9          

● 干し海老入り卯の花
● キャベツのコンソメ煮
● 小松菜のお浸し
● 大根としその実の漬物
● ごはん

（水）

トマトソースハンバーグ

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

566          
19.6        
2.4        

えびカツ

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

536           
16.9          
1.6          

● ほうれん草と人参の煮浸し
● ポテトとウインナー
● ツナマヨコーン
● 塩えんどう豆
● ごはん

付）ペペロンチーノ
● 豆サラダ
● 出汁巻き玉子
● わさび菜おひたし
● 白菜漬け　● ごはん

（木）

蓮根と豚肉のコチジャンソース

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

496           
16.9         
2.0          

● マカロニのクリーム煮
● がんもと野菜の含め煮
● 大豆ちりめん
● 野沢菜入り大根の漬物
● ごはん

（日）

豚肉と野菜のガーリック風味

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

472          
17.3        
1.9          

あじ西京焼き
付）味付いんげん
● ポテトサラダ
● 春雨と野菜のそぼろ炒め
● 花斗六豆
● 胡瓜漬け　● ごはん

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

472           
19.2          
1.5          

● 玉子焼（ミルフィーユ仕立て）
● 高野豆腐の含め煮
● チンゲン菜と人参のお浸し
● 切り昆布煮
● ごはん

（火）

いわし紀州煮
付）人参煮
● 蓮根そぼろ
● ちくわの磯辺揚げ（豆乳入り）
● うずら豆
● 広島菜漬け　● ごはん

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

489          
16.7        
1.5          

若鶏の味噌焼き

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

533           
20.0          
2.0         

● ミートボール(柚子おろし)
● 豆腐と野菜のそぼろあん
● キャベツのマリネ
● あみ佃煮
● ごはん

※お米の産地情報につきましては、ご利用店舗にお問い合わせください。　※栄養価はごはん170gを含んだ数字になっております。 　※「付）」はメインのおかずの付け合わせです。 ※「★印」が地産外商の食材を使ったメニューです。　※メニューは食材事情により、予告なく変更する場合がございます。ご了承ください。

1週目 2023年 8月
昼　食 夕　食

1

2

3

4

5

6

メバル塩焼き

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

434          
16.2        
1.6         

★【地産外商】高知県産のそうだがつお節を使用

付）味付いんげん
● さつまいもの甘煮
● 白菜と青菜のそぼろあんかけ
● おくらの胡麻和え
● おかか昆布★　● ごはん
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※お米の産地情報につきましては、ご利用店舗にお問い合わせください。　※栄養価はごはん170gを含んだ数字になっております。 　※「付）」はメインのおかずの付け合わせです。 ※「★印」が地産外商の食材を使ったメニューです。　※メニューは食材事情により、予告なく変更する場合がございます。ご了承ください。

3週目 2023年 8月2週目 2023年 8月
昼　食 夕　食

（月）
14

（火）
15

（水）
16

（木）
17

（金）
18

（土）
19

（日）
20

デミグラスソースハンバーグ
付）ナポリタン
● スクランブルエッグ（人参）　● キャベツのコンソメ煮
● 枝豆とコーンの洋風煮
● 胡瓜漬け　● ごはん

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

548          
17.1       
2.3         

いかフライ
● ミートボール(オニオンソース)
● 春雨と野菜のそぼろ炒め
● 小松菜のお浸し
● 赤しそ大根　● ごはん

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

527          
16.1        
1.8          

鶏肉と茄子の黒酢あん

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

503          
17.9        
1.6         

サーモンバーグ
付）ナポリタン
● ポテトサラダ　● ささみフライ（梅入り）
● 小松菜とちくわの煮浸し
● 刻みたくあん　● ごはん

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

552          
16.1        
2.5          

鶏肉と蓮根のチリソース

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

472          
18.4        
1.8          

さば味噌煮

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

532          
16.1          
2.0          

豚肉のトマトソース

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

466           
16.1          
1.8         

メバル白醤油風味焼き

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

493           
17.0          
1.6          

牛すき焼き風コロッケ
● 平麺ビーフン（大豆ミート入り）
● 野菜と蒸し鶏のカレーソース
● 黒豆　● ザーサイ炒め
● ごはん

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

594           
16.1          
1.6        

豚肉の葱塩ソース
● 干し海老入り卯の花
● ラタトゥイユ
● かにかま入り玉子
● しそ昆布　● ごはん

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

490           
16.1          
1.8        

麻婆茄子

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

526           
16.5          
1.8          

銀ひらす照焼き
付）花形人参
● ひじき煮　● 出汁巻き玉子
● おくらのおかか和え
● 野沢菜入り大根の漬物　● ごはん

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

469           
16.8          
1.7          

付）味付いんげん
● さつまいもの甘煮　● 五目揚げ豆腐
● わさび菜おひたし
● しば漬け　● ごはん

● マカロニのクリーム煮
● 豆腐干と野菜の中華和え
● ささがききんぴらごぼう
● 塩えんどう豆　● ごはん

あじ塩焼き

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

458          
20.3        
2.0         

付）花形人参
● 蓮根そぼろ
● 畑のお肉の旨煮　● 小豆煮
● 広島菜漬け　● ごはん

付）花形人参
● 切干大根　● 白菜と青菜のそぼろあんかけ
● 一口照り焼きチキン
● 切り昆布煮　● ごはん

● ミートボール(柚子おろし)
● ブロッコリーのカニカマあんかけ
● 大豆ちりめん
● 赤かぶ漬け　● ごはん

● 豆サラダ
● 高野豆腐の含め煮
● 若布と干し海老の当座煮
● 白菜漬け　● ごはん

昼　食 夕　食

（月）
7

（火）
8

（水）
9

（木）
10

（金・祝）
11

（土）
12

（日）
13

にしん甘辛煮
付）人参煮
● しゅうまい　● 蒸し鶏の胡麻だれ和え
● 若布と干し海老の当座煮
● 刻みたくあん　● ごはん

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

532          
17.6       
1.8         

鶏肉の炊き合わせ
● お豆と昆布の煮物
● ポテトとウインナー
● おくらのおかか和え
● しば漬け　● ごはん

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

462          
16.6        
2.3          

さば塩焼き

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

561          
18.9        
2.1         

豚肉と玉ねぎの味噌仕立て
● 小松菜の和え物
● がんもと野菜の含め煮
● 黒豆　● 紅芯大根　
● ごはん

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

473          
16.3        
1.7          

麻婆豆腐

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

497          
18.8       
2.0         

若鶏から揚げ

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

491          
16.6          
2.2          

ふんわりカニ玉

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

512           
16.3          
2.8         

豚肉の生姜風味

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

472           
16.2          
2.0          

いわしかつお節煮

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

477           
19.0         
2.2          

チキンミートローフ
（トッピングソース（トマト））
● おかず豆
● ブロッコリーのカニカマあんかけ
● ツナマヨコーン
● 刻みたくあん　● ごはん

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

488           
17.4          
2.0        

赤魚白醤油風味焼き

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

451           
17.5          
1.2        

カレイの唐揚げ

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

535           
20.5          
2.0         

炭火焼き鳥
● 焼きそば
● ポテトとウインナー
● いんげんのピーナッツ和え
● 広島菜漬け　● ごはん

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

520           
16.7          
2.0          

付）人参煮
● ミートボール(柚子おろし)　● 野菜とウインナーの炒め物
● 小松菜とちくわの煮浸し
● しそ昆布　● ごはん

● 豆乳入りしっとり卯の花
● ラタトゥイユ　● ささみの梅肉和え
● 野沢菜入り大根の漬物
● ごはん

● マカロニと卵のサラダ
● 畑のお肉の旨煮
● チンゲン菜と人参のお浸し
● 胡瓜の生姜漬け　● ごはん

付）れんこんの甘酢漬け
● ひじき煮　● 畑のお肉とキャベツの味噌炒め
● 人参しりしり
● 広島菜漬け　● ごはん

鶏ごぼうフライ

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

578          
16.4        
1.8         

● マカロニと果物のサラダ
● 高野豆腐と野菜の煮物
● 五目厚焼き玉子
● あみ佃煮　● ごはん

付）ペペロンチーノ
● 蓮根そぼろ　● 豆腐干と野菜の中華和え
● ちりめんじゃこの佃煮
● 白菜漬け　● ごはん

● 豆ひじき　● 鶏さつま揚げ
● おくらと湯葉のお浸し
● 大根としその実の漬物
● ごはん

● ペンネのカレークリーム
● 鶏さつま揚げ
● わさび菜おひたし
● 赤かぶ漬け　● ごはん

★【地産外商】徳島県鳴門産のわかめを使用

付）味付いんげん
● さつま芋煮　● 豆腐と野菜のそぼろあん
● ほうれん草のごま和え
● 鳴門産細切りわかめ煮★ ● ごはん

宮城県産森林どりのつくね弁当

ご馳走の日

内容は
P.9をご覧ください

★【地産外商】徳島県鳴門産のわかめを使用

● しゅうまい
● 高野豆腐と野菜の煮物　● 枝豆とコーンの洋風煮
● 鳴門産細切りわかめ煮★
● ごはん
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※お米の産地情報につきましては、ご利用店舗にお問い合わせください。　※栄養価はごはん170gを含んだ数字になっております。 　※「付）」はメインのおかずの付け合わせです。 ※「★印」が地産外商の食材を使ったメニューです。　※メニューは食材事情により、予告なく変更する場合がございます。ご了承ください。※お米の産地情報につきましては、ご利用店舗にお問い合わせください。　※栄養価はごはん170gを含んだ数字になっております。 　※「付）」はメインのおかずの付け合わせです。

5週目4週目 2023年 8月2023年 8月
昼　食 夕　食

（月）
21

（火）
22

（水）
23

（木）
24

（金）
25

（土）
26

（日）
27

カツオ竜田揚げ（甘酢あん）
● ほうれん草と人参の煮浸し
● 茄子と挽肉の味噌炒め
● 花斗六豆
● 白菜漬け　● ごはん

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

492          
16.4       
1.2         

鶏肉とインゲンのオイスターソース
● 豆乳入りしっとり卯の花
● 野菜とウインナーの炒め物　● 五目厚焼き玉子
● 胡瓜の生姜漬け
● 枝豆と小エビごはん

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

473          
18.0        
3.0          

ぶりの揚げ煮

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

495          
16.8        
1.4         

豚肉の生姜風味
● 豆ひじき
● 出汁巻き玉子
● いんげんのピーナッツ和え
● しば漬け　● ごはん

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

496          
18.3        
2.1          

白身魚フライ（タルタルソース）

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

546          
16.2        
1.5          

豚肉と野菜のガーリック風味

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

500          
16.3          
2.3          

赤魚塩焼き

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

453           
16.8          
1.5         

和風おろしソースハンバーグ

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

525           
19.8          
2.4          

カジキカツ

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

568           
16.4         
1.9          

鶏肉と野菜の和風醤油煮
● ミートボール(オニオンソース)
● 白菜と青菜のそぼろあんかけ
● おくらと湯葉のお浸し
● あみ佃煮　● ごはん

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

453           
17.2          
2.2        

ホッケみりん焼き
付）味付いんげん
● 焼きそば　● 高野豆腐の含め煮
● 胡瓜とツナの酢の物
● 塩えんどう豆　● ごはん

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

481            
19.2           
2.1        

カツオ煮付け

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

475           
18.6          
1.2          

トマトソースハンバーグ

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

542           
16.7          
2.2          

● 玉子焼（ミルフィーユ仕立て）
● 畑のお肉とキャベツの味噌炒め
● チンゲン菜と人参のお浸し
● 刻みたくあん　● ごはん

付）ペペロンチーノ
● お豆と昆布の煮物　● がんもと野菜の含め煮
● ツナとほうれん草の和え物
● 胡瓜漬け　● ごはん

付）花形人参
● ほうれん草と人参の煮浸し
● ちくわの磯辺揚げ（豆乳入り）
● うずら豆 ●  赤しそ大根 ● ごはん

付）チンゲン菜のお浸し
● コールスローサラダ　● 豆腐と野菜のそぼろあん
● ちりめんじゃこの佃煮
● 赤ずいきの酢の物　● ごはん

茄子と大豆ミートのカレー風味
● 切干大根
● 鶏さつま揚げ
● 枝豆とコーンの洋風煮
● 切り昆布煮　● ごはん

● マカロニのクリーム煮
● チキンボールのトマトソース
● 小松菜のお浸し
● 大根としその実の漬物　● ごはん

● 蓮根そぼろ
● ポテトとウインナー
● 黒豆
● 広島菜漬け　● ごはん

付）れんこんの甘酢漬け
● さつまいもの甘煮　● 春雨と野菜のそぼろ炒め
● ささがききんぴらごぼう
● 広島菜漬け　● ごはん

昼　食 夕　食

（月）
28

（火）
29

（水）
30

（木）
31

若鶏の塩焼き
付）キャベツと人参の炒め
● 豆サラダ
● ラタトゥイユ
● おくらのおかか和え
● 刻みたくあん　● ごはん        kcal

        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

488     
17.2    
1.5      

さば煮付け

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

524      
16.1    
1.9      

プレーンオムレツ（ミートソース）
● ほうれん草と人参の煮浸し
● 大葉入り豆腐団子
● キャベツのマリネ
● 桜でんぶ
● ごはん        kcal

        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

482     
16.7   
2.0     

白糸だらの照焼き
付）れんこんの甘酢漬け
● お豆と昆布の煮物
● 肉入り野菜炒め
● おくらと湯葉のお浸し
● 胡瓜の生姜漬け　● ごはん        kcal

        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

444      
19.3    
1.7      

鶏肉の炊き合わせ

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

446       
16.8      
2.0      

● ポテトサラダ
● ブロッコリーのカニカマあんかけ
● ちりめんじゃこの佃煮
● 塩えんどう豆
● ごはん

豚肉の葱塩ソース

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

493       
16.0      
2.0      

● 焼きそば
● 高野豆腐と野菜の煮物
● ささがききんぴらごぼう
● 高菜ちりめん
● ごはん

あじみりん焼き
付）味付いんげん
● 小松菜の和え物
● 豆腐と野菜のそぼろあん
● 小豆煮
● 赤かぶ漬け　● ごはん        kcal

        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

460       
19.5     
1.6      

チキンカツ
● おかず豆
● 豆腐干と野菜の中華和え
● 人参しりしり
● 切り昆布煮
● ごはん        kcal

        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

535       
18.5      
1.8      

付）花形人参
● ひじき煮
● 畑のお肉の旨煮
● わさび菜おひたし
● あみ佃煮　● ごはん

※丼メニューは一部取り扱いのない店舗がございます。
　詳しくは、直接店舗にお問い合わせください。
※丼メニューの価格は594円（税込）です。

メニュー丼

チキンカレー
［エネルギー］
［食塩相当量］

518
2.4

kcal
g

526
2.6

kcal
g

カツ丼
［エネルギー］
［食塩相当量］

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

526          
17.1        
2.1         

★【地産外商】新潟県佐渡島産のアカモクを使用

付）ペペロンチーノ
● 豆乳入りしっとり卯の花　● キャベツのコンソメ煮
● ツナマヨコーン
● 胡瓜とアカモクの酢の物★ ● ごはん
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オリジナル浮世絵風ぬりえ オリジナル浮世絵風ぬりえ

とても細かいぬりえで大変でした

津店　のんちゃんさん

いつも美味しいお弁当をありがとう！

西美濃・羽島店　モカさん

中津・豊前店　栗栖ひろみさん

スタッフのみなさまは、とても感じ良く、お
弁当を楽しみにしています

ぬりえが趣味なので、いろんな色を使い楽
しく仕上げることができました

長岡店　五十嵐明美さん

脳梗塞になり、利き手でない左手で塗りま
した

豊岡店　磯橋和生さん

土浦つくば店　塚本とみ子さん富山店　澤豊則さん 郡山店　小林スミ子さん

松江店　小笹陽子さん

昨年、脳梗塞になり右手が動かなくなりま
した。左手で描いた絵です

川崎さつき橋店　柿崎フキ子さん

ぬりえを塗るのが好きです。子どもの頃
からです

老夫婦仲良く戴いています。ありがとうござ
います

浜松東店　長谷川誠爾さん

新居浜店　坂上義道さん 私の食事に合ったのでうれしいです

浜松北店　小杉晴彦さん

夕日の見える日本橋の景色を塗りました

水戸店　この子猫　猫の子さん

人の数が多くてなかなかやる気になれ
ず、長男のお嫁さんにすすめられてやって
みたものの、とても大変でした

八幡西店　山下ミサチさん

キリンの口内を朱色にしたく、口中の実線を
消すのに時間を要しました。森の色彩が出ま
せんでした

八王子西部店　小田部重雄さん五島店　大坪武雄さん

今年96歳になりますが、現在ぬりえを
頑張ってます。1日で塗ってしまって疲れた
ようです（デイサービスあすかスタッフより）

安芸高田店　みよちゃんさん 安芸高田店　時ちゃんさん 佐世保店　松本清美さん

別府店　髙橋シゲ子さん

橋を行く人の多さ、新しい日本橋を渡って
旅をする楽しみでしょうか。海の向こうの山
中では宅配クック123のお弁当がくるのを
待っている老人もいるでしょう。私もお弁当
を毎日楽しくいただいています

皆さん、美しい日本橋に集合しましょう。
みんな仕事は異なるけれど親しい仲間。
ここを起点に元気よく旅立ちましょう。
「行ってらっしゃい、また会う日まで」

茨木店　長谷貞夫さん

安芸高田店　玉井鈴子さん

米寿記念思い出となりました。また次回も
まっています

横須賀店　冨沢利一さん

12色の色鉛筆を持ってあれこれ思案をしな
がら塗り上げました。難しかったです

高島店　福本岩男さん 練馬店　コスモスさん

100均の色鉛筆のせいか発色が出なくて
困った。塗り方が悪いのかも知れませんが

見附店　刈田穣さん
色鉛筆の面白さに気づかされました！

広島中央店　有貞冨美子さんいつも楽しみにしています！

中野店　まあちゃんさん

混色を楽しみながら塗りました

四日市店　天春順子さん
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思

出
い

漫画̶　てんぷく̶　チャンバラ̶1
「青は藍より出でて藍より青し」と「̶の誉
れ」は同じ意味

2

コント55̶は、萩本欽一と坂上二郎のお笑
いコンビ

3

「ど～もすいません」などのギャグで大人気
だった初代林家̶

4

PMは午後、AMは̶5
お酒のこれを使った甘酒もあります7
ショルダーバッグがずり落ちにくい体形10
̶時計をセットし忘れて寝坊しちゃった12

̶でゆっくりお笑い番組を見るのが何より
の楽しみです

15

スタンド̶　センター̶　ハンド̶14

海老一染之助・染太郎は̶の芸で人気に。
「いつもより余計に回しております」

19

ちょっと横になる。̶ 室がある会社もあります17
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オリジナル浮世絵風ぬりえ

広島中央店　大田美冨代さん 色塗りが楽しかったです

都城店　津曲シノブさん

いつもいつもぬりえありがとうございます！

北総店　鈴木千代子さん

茅ケ崎平塚東店　長谷川晴雄さん
ひさしぶりのぬりえ、楽しく描きましたぬりえ楽しかった。いつも美味しい弁当を

ありがとう

古河店　チョコにゃんさん

楽しくぬりえをすることができました。時代
がとても絵も良いので気にいっています

相模原店　ちび猫さんさん

佐賀店　田中貞子さん 松江店　小笹陽子さん港南磯子店　木村イワさん

細かいところまで一生懸命塗られていまし
た、時代を感じます（グループホーム　すず
らんの家スタッフより）

東播磨店　上坂嘉子さん

異常気象等の暗がりにより辺りが見えにく
いなか、「宅配クック123」の文字だけが
ハッキリ見ることができる

浜松北店　努力家ノーリさん

宅配クック123ぬりえを楽しみに心ゆった
りと過ごせる時間をいただいたように思い
ます

なんよ店　野本弘子さん

はじめてのぬりえに出会えました。上手とは
いえないと思うけど・・・外出できない今、テ
レビを見てばかり。楽しく時間を過ごすこ
とができました

西美濃・羽島店　東松たみ子さん

いつもありがとうございます。食事の献立
も年配者向けに考えて下さり食べやすく、
美味しくいただいております

木更津君津店　Kやんさん
豊橋店　レトリーバー（RETRIVER）さん

いつも宅配クック123の愛情たっぷりの
お弁当をいただき、スタッフ一同の皆さま
及び利用者の皆さまに感謝しております。
これからも末永く宅配クック123をよろしく！
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