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献立ピックアッ献立ピックアッ
こだわり食材を使ったお弁当のおかずをご紹介

スーパーの鮮魚コーナーなどでも並んでいる銀だらです
が、正式和名はギンダラで、カサゴ目ギンダラ科に属する魚
です。タラという名がついていますが、タラ目タラ科に属す
るマダラやスケソウダラとは縁遠い魚だと言われています。
ギンダラもタラと同じく深い海に生息しており、身質が似て
いるためにこのような名前がつきましたが、種類としてはア
イナメやホッケに近いそうです。

銀だらはタラではない？

たんぱく質よりも脂質が多い魚

銀だらは脂が多いため、塩焼きや味噌焼き、幽庵焼きなどの漬け焼きや、煮付けにするとふっくら仕
上がるのが特徴ですが、幅広いレシピに活用することができ、汁物や鍋物に入れても美味しいそうで
す。今回は銀だらを西京焼きにしました。味噌漬けは平安時代
の頃から食材の保存方法の１つとして用いられており、西京
焼きに使われる西京味噌は塩味が少なく甘みがあるのが特
徴です。この機会にぜひ、お召し上がりください。

和食の定番の１つにしてお届け

ププ

銀だらは、かつては脂肪が多いこと
から敬遠されていたため値段も安
い魚でしたが、日本人の食嗜好の
変化から徐々に人気が高まりまし
た。脂が豊潤であることから「白身
のトロ」とも言われています。最近
ではお刺身でも食べられるように
なってきています。

魚は高たんぱく質で低脂質なものが多いですが、一般的に
食べられる魚でたんぱく質より脂肪が多い魚は銀だらの他
に、サンマ、キンキ、タチウオ、ウナギなどが挙げられます。魚
類に含まれる脂質は体に良いとされている脂が多く、コレス
テロールを下げる作用があり、動脈硬化の予防や高血圧の
予防、心疾患の予防などに効果があると言われています。ま
た、ビタミンAも豊富でその量は魚類でもトップクラスです。
ビタミンAは皮膚や粘膜を構成する上皮細胞の形成・保持
に必要な成分で、目の健康を支
える作用や免疫力向上、感染症
を予防する効果が期待できるそ
うです。

銀だらの西京焼き

銀だら西京焼き弁当18日

S e p t e m b e r . 2 0 2 3S P E C I A L  M E N U

のお食事

紅あずまのレモン煮
ホクホクした食感と甘みのある
紅あずまを使用した一品です。
酸味を抑えてすっきりとした甘
さのレモン煮に仕立てました。

ごはん

18日
銀だら西京焼き弁当

［エネルギー］581kcal 　［たんぱく質］19.4g　［食塩相当量］1.9g

9月のご馳走の日のお食事は、敬老の日に合わせ、「銀だら西京焼き弁当」をご用意しました。
銀だらは、白身魚の中でも特に脂のりの良さと甘みに特徴があります。

魚の旨味を引き立たたせるように、相性の良い西京味噌にじっくりと漬け込みました。
西京味噌の塩味と銀だらの脂の甘味を味わえる一品です。

鶏肉に、人参とレンコンを合わせた黒
酢風味のお惣菜です。醤油・砂糖を
ベースに甘辛く仕立てたタレに黒酢
を加えることでコクのある味わいにし
ました。

風味豊かな胡麻に豆乳を加える
ことでまろやかな味に仕立てまし
た。鮮やかな緑色が彩りを添える
一品です。

鶏肉の黒酢風味 ささげの胡麻和え

豆ひじき
大根に野沢菜を合わせたあっさりとしたお漬物
です。野沢菜で色味にアクセントを付けました。

野沢菜入り大根の漬物
やわらかく茹で上げた大豆とひじきを合わせ、
出汁を効かせて仕上げました｡
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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
999

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

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）

9
白身フライ
（タルタルソース）

若鶏の塩焼き
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

月 火 水 木 金 土日

27 28 29 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 3028  29  

8月

さば煮付け

チキンカツ

麻婆豆腐

ホッケ塩焼き

蓮根と豚肉の
コチジャンソース

あじ西京焼き チキンミートローフ
（トッピングソース（トマト））

気仙沼産
カツオカツ

チキンと野菜の
ガーリック風味

ふんわりカニ玉

スケソウダラ
煮付け

鶏肉ねぎ塩ダレ

いかフライ

豚肉の
トマトソース

厚揚げと
そぼろの彩り炒め

メンチカツ にしん甘辛煮 豚肉と玉ねぎの
味噌仕立て

ホッケみりん焼き

若鶏から揚げ

つくね
（くわい入り）

赤魚塩焼き

ぶりの揚げ煮

豚肉と野菜の
ガーリック風味

鶏肉とインゲンの
オイスターソース

にしんみぞれ煮

カツオ竜田揚げ
（甘酢あん）

和風おろしソース
ハンバーグ

豚肉とがんもの
含め煮

銀ひらす照焼き

鶏肉と蓮根の
チリソース

さば味噌煮

白身フライ
（タルタルソース）

トマトソース
ハンバーグ

若鶏の塩焼き

あじみりん焼き

赤魚味噌焼き

豚肉の
生姜風味

豚肉の生姜風味

銀だら西京焼き

プレーンオムレツ
（ミートソース）

鶏肉と野菜の
和風醤油煮

デミグラスソース
ハンバーグ

メバル
白醤油風味焼き

いわし紀州煮

鶏肉と
しろ菜の旨煮

豚肉の
葱塩ソース

牛すき焼き風
コロッケ

あじ塩焼き

麻婆茄子

メバル煮付け

ふんわり
豆腐ハンバーグ

えびカツ

豚肉と野菜の
ガーリック風味

炭火焼き鳥 いわし山椒煮

さば塩焼き 鶏肉と茄子の
黒酢あん

豚すき煮

いわし
かつお節煮
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鳴門産細切りわかめ煮

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？

久米島産紅芋のうむくじボール

15日23日

27日 29日

今月の地産外商メニュー

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。

沖縄県久米島産の紅芋を使用した一品です。紅芋ペースト
に水戻ししたポテトフレーク・タピオカでん粉を合わせ、砂
糖と少量の食塩を加え、ボール状に丸めて揚げました。おや
つ感覚でお召し上がりいただけるように仕立てています。
一口食べると紅芋の鮮やかな色味が楽しめる一品です。

4日

おかか佃煮 高知県産しし唐と玉葱の甘酢あん
高知県産そうだがつおのうす削りを使用した「おかか佃煮」
です。じっくりと蒸らした国産大豆にうま味の多い宗田節を
まぶした佃煮です。

高知県産のしし唐を使用して惣菜を作りました。
しし唐は食べやすいように、一口大にカットしています。しし
唐と玉ねぎ、人参を合わせ、酸味のある甘酢あんで全体をバ
ランスよくまとめました。

メバル煮付け

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

482        
17.9       
1.6       

ふんわり豆腐ハンバーグ
付）ナポリタン
● 玉子焼（ミルフィーユ仕立て）
● 蒸し鶏の胡麻だれ和え
● チンゲン菜と人参のお浸し
● 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］

550       
16.8     
2.4       

※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 9月

※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

親子丼
［エネルギー］
［食塩相当量］

494
2.3

kcal
g

451
2.3

kcal
g

豚プルコギ丼
［エネルギー］
［食塩相当量］

昼　食 夕　食

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］

504        
16.2       
2.7       

（土）

えびカツ
● ささげのお浸し
● チキンボールのトマトソース
● 小豆煮
● 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］

552       
16.3     
2.2       

炭火焼き鳥
● 小松菜の和え物
● 春雨と野菜のそぼろ炒め
● ささがききんぴらごぼう
● 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］

485       
16.4     
2.0       

さば塩焼き

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

570        
20.5       
1.9       

（日）
3

2

（金）
1

付）花形人参
● ミートボール(柚子おろし)
● 畑のお肉の旨煮
● ほうれん草のごま和え
● 刻みたくあん
● ごはん

● マカロニと果物のサラダ
● ポテトとウインナー
● 五目厚焼き玉子
● 白菜漬け
● 大根葉としらすの混ぜごはん

付）味付いんげん
● 切干大根
● 茄子と挽肉の味噌炒め
● 花斗六豆
● 広島菜漬け
● 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 9月2週目 2023年 9月
昼　食 夕　食

（月）
11

（火）
12

（水）
13

（木）
14

（金）
15

（土）
16

（日）
17

豚肉のトマトソース
● ほうれん草コーンバター
● 春雨と野菜のそぼろ炒め
● 合鴨スモーク
● 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］

519          
16.1       
2.4         

メバル白醤油風味焼き
付）味付いんげん
● 豆乳入りしっとり卯の花
● ブロッコリーのカニカマあんかけ
● 小豆煮　● 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］

463          
16.8        
1.5          

鶏肉としろ菜の旨煮

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

454          
17.3        
1.9         

さば味噌煮
付）人参煮
● ほうれん草と人参の煮浸し　● 畑のお肉の旨煮　
● かにかま入り玉子
● 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］

535          
17.0        
1.7          

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］

548          
18.2        
2.0          

いかフライ

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

540          
16.0          
1.7          

デミグラスソースハンバーグ

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

524           
16.9          
2.5         

いわし紀州煮

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

499           
18.0          
1.7          

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］

463           
16.0         
1.9          

あじ塩焼き

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

451           
17.1          
1.9        

麻婆茄子
● マカロニと果物のサラダ
● 鶏さつま揚げ
● 枝豆とコーンの洋風煮
● 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］

559           
16.9         
1.9        

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］

462           
16.9          
1.9          

カツオ竜田揚げ（甘酢あん）
● ザーサイと蒸し鶏の塩だれ和え
● だし巻玉子　● 小松菜のお浸し
● 大根としその実の漬物
● ごはん

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

461           
17.3          
1.5          

● 小松菜の和え物
● がんもと野菜の含め煮
● 五目厚焼き玉子
● ザーサイ炒め　● ごはん

付）人参煮
● 蓮根そぼろ　● 大葉入り豆腐団子
● キャベツのマリネ
● 塩えんどう豆　● ごはん

● 平麺ビーフン（大豆ミート入り）
● 高野豆腐と野菜の煮物
● 胡瓜とツナの酢の物
● あみ佃煮　● ごはん

● 切干大根
● だし巻玉子
● ツナマヨコーン
● 白菜漬け　● ごはん

牛すき焼き風コロッケ

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

579          
17.1        
1.9         

● おかず豆
● 豆腐干と野菜の中華和え
● ちりめんじゃこの佃煮
● 赤しそ大根　● ごはん

● ペンネのカレークリーム
● 高野豆腐の含め煮
● 人参しりしり
● 広島菜漬け　● ごはん

付）ペペロンチーノ
● じゃが芋とおからのサラダ　● ラタトゥイユ　
● 一口照り焼きチキン
● 高菜ちりめん　● ごはん

付）ペペロンチーノ
● 豆サラダ　● 野菜とウインナーの炒め物
● チンゲン菜と人参のお浸し
● 胡瓜漬け　● ごはん

昼　食 夕　食

（月）
4

（火）
5

（水）
6

（木）
7

（金）
8

（土）
9

（日）
10

いわし山椒煮

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

568          
18.6       
1.8         

蓮根と豚肉のコチジャンソース
● ジャンボ肉だんご
● キャベツのコンソメ煮
● おくらの胡麻和え
● 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］

540         
17.5        
2.3          

あじ西京焼き

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

459          
20.0        
1.3        

鶏肉ねぎ塩ダレ
● マカロニのクリーム煮
● 豆腐と野菜のそぼろあん
● 小松菜のお浸し
● 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］

513          
17.0        
1.8          

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］

522          
16.1        
2.5          

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］

459          
16.7          
1.5          

厚揚げとそぼろの彩り炒め

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

511           
17.6          
1.9         

メンチカツ

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

554           
16.4          
1.9          

にしん甘辛煮

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

537           
18.2         
1.9          

豚肉と玉ねぎの味噌仕立て
● コールスローサラダ
● 豆腐干と野菜の中華和え
● かにかま入り玉子
● 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］

473           
16.2          
2.1        

気仙沼産カツオカツ
● ミートボール(オニオンソース)
● 高野豆腐と野菜の煮物
● 若布と干し海老の当座煮
● 大根としその実の漬物　● ごはん

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

541           
16.0          
2.2        

スケソウダラ煮付け

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

447           
16.0          
2.1          

チキンと野菜のガーリック風味
● パンプキンサラダ
● 白菜と青菜のそぼろあんかけ
● 大豆ちりめん
● 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］

471           
16.2          
2.7          

付）人参煮
● 焼きそば　● 鶏さつま揚げ
● おくらのおかか和え
● 赤ずいきの酢の物　● ごはん

● 豆ひじき
● ラタトゥイユ
● 小松菜とちくわの煮浸し
● あみ佃煮　● ごはん

付）花形人参
● ひじき煮　● ささみフライ（梅入り）
● ささがききんぴらごぼう
● 野沢菜入り大根の漬物　● ごはん

付）味付いんげん
● 平麺ビーフン（大豆ミート入り）
● がんもと野菜の含め煮　● うずら豆
● 広島菜漬け　● ごはん

チキンミートローフ
（トッピングソース（トマト））

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

526          
16.6        
1.8         

● スクランブルエッグ（人参）
● ポテトとウインナー
● ツナとほうれん草の和え物
● 紅芯大根　● ごはん

● 干し海老入り卯の花
● 花野菜のポトフ
● いんげんのピーナッツ和え
● 赤しそ大根　● ごはん

● しゅうまい
● 畑のお肉とキャベツの味噌炒め
● いんげんのピーナッツ和え
● あみ佃煮　● ごはん

★【地産外商】徳島県鳴門産のわかめを使用

● ほうれん草と人参の煮浸し
● 出汁巻き玉子
● 黒豆　● しば漬け
● ごはん

付）人参煮
● マカロニと卵のサラダ　● 五目揚げ豆腐
● わさび菜おひたし
● 鳴門産細切りわかめ煮★  ● ごはん

★【地産外商】沖縄県久米島産の紅芋を使用

付）花形人参　● 久米島産紅芋のうむくじボール★
● キャベツのコンソメ煮
● わさび菜おひたし
● 切り昆布煮　● ごはん
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5週目 2023年 9月

※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。

2023年 9月
昼　食 夕　食

（月・祝）
18

（火）
19

（水）
20

（木）
21

（金）
22

（土・祝）
23

（日）
24

若鶏から揚げ
付）キャベツと人参の炒め
● ミートソーススパゲティ　● 厚焼き玉子（関東風）
● 小松菜とちくわの煮浸し
● 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］

554          
16.5        
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］

483          
19.3        
1.6         

にしんみぞれ煮
付）人参煮
● 蓮根そぼろ　● 出汁巻き玉子
● ほうれん草のごま和え
● 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］

536          
18.7        
2.2          

銀ひらす照焼き

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

471          
16.8        
1.5          

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］

469          
17.5          
2.2          

ホッケみりん焼き

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

464           
16.1          
2.1         

つくね（くわい入り）

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

537           
16.9          
2.3          

ぶりの揚げ煮

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

523           
16.9         
1.5          

鶏肉とインゲンの
オイスターソース
● しゅうまい　
● 高野豆腐の含め煮　● 小豆煮　
● 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］

505           
18.0          
1.9        

トマトソースハンバーグ
付）ペペロンチーノ
● 豆サラダ　● 野菜と蒸し鶏のカレーソース
● おくらと湯葉のお浸し
● 赤ずいきの酢の物　● ごはん

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

506           
17.7          
1.8        

白身フライ（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］

544           
16.1          
1.8          

豚肉とがんもの含め煮
● マカロニのクリーム煮
● 鶏さつま揚げ　● うずら豆
● 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］

541           
18.9          
1.9          

付）チンゲン菜のお浸し
● さつま芋煮　● 春雨と野菜のそぼろ炒め
● ささみの梅肉和え
● 白菜漬け　● ごはん

● スクランブルエッグ（人参）
● ブロッコリーのカニカマあんかけ
● 花斗六豆
● しば漬け　● ごはん

付）れんこんの甘酢漬け
● 干し海老入り卯の花　● 茄子と挽肉の味噌炒め
● おくらのおかか和え
● 刻みたくあん　● ごはん

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］

480          
17.1        
2.4         

● ひじき煮
● 大根サラダ
● 片口いわし浅炊き
● 胡瓜漬け　● ごはん

● 湯葉入りチンゲン菜
● チキンボールのトマトソース
● 若布と干し海老の当座煮
● 桜でんぶ　● ごはん

銀だら西京焼き弁当
ご馳走の日

内容は
P.9をご覧ください

付）味付いんげん
● さつまいもの甘煮　● 豆腐と野菜のそぼろあん
● ツナマヨコーン
● しば漬け　● ごはん

付）味付いんげん
● 切干大根　● 豆腐と野菜のそぼろあん
● ごぼうサラダ
● しそ昆布　● ごはん

4週目
昼　食 夕　食

（月）
25

（火）
26

（水）
27

（木）
28

（金）
29

（土）
30

鶏肉と野菜の和風醤油煮
● 焼きそば
● 大葉入り豆腐団子
● 小松菜のお浸し
● 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］

506         
17.2       
2.1         

いわしかつお節煮
付）花形人参
● かぼちゃの田舎煮
● 高野豆腐と野菜の煮物
● ささがききんぴらごぼう
● 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］

462          
17.6        
1.8          

チキンカツ

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

536          
16.2        
1.8         

あじみりん焼き

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

461          
18.0        
1.5          

プレーンオムレツ（ミートソース）

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

487          
16.1          
2.0          

豚すき煮

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

491           
16.0          
2.3         

さば煮付け

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

526           
16.5          
1.8          

麻婆豆腐

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

490          
16.3         
2.2          

赤魚味噌焼き

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

467           
18.1          
1.6        

豚肉の生姜風味
● ひじきと蒸し鶏のサラダ
● ちくわの磯辺揚げ（豆乳入り）
● ちりめんじゃこの佃煮
● 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］

484           
16.7          
1.8        

若鶏の塩焼き
付）ナポリタン
● ほうれん草と人参の煮浸し
● 大葉入り豆腐団子
● 小豆煮
● 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］

530           
18.3          
1.5          

● ハムマカロニサラダ
● 厚焼き玉子（関東風）
● わさび菜おひたし
● しば漬け
● ごはん

● ペンネのカレークリーム
● 野菜とウインナーの炒め物
● 人参しりしり
● 昆布ちりめん
● ごはん

ホッケ塩焼き

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

444          
20.8        
2.6         

付）れんこんの甘酢漬け
● ミートボール(柚子おろし)
● 白菜と青菜のそぼろあんかけ
● 花斗六豆　● 赤かぶ漬け
● 枝豆と小エビごはん

● お豆と昆布の煮物
● ポテトとウインナー
● いんげんのピーナッツ和え
● 赤かぶ漬け
● ごはん

付）味付いんげん
● 玉子焼（ミルフィーユ仕立て）
● キャベツのコンソメ煮
● ごぼうサラダ
● 胡瓜漬け　● ごはん

● 野菜しんじょう
● 茄子と挽肉の味噌炒め
● 枝豆とコーンの洋風煮
● 大根としその実の漬物
● ごはん

★【地産外商】徳島県鳴門産のわかめを使用

● 豆乳入りしっとり卯の花
● 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
● 鳴門産細切りわかめ煮★　● ごはん

★【地産外商】高知県産のそうだがつお節を使用

★【地産外商】高知県産のしし唐を使用

付）味付いんげん
● ひじき煮
● 豆腐干と野菜の中華和え
● 野菜のマリネ
● おかか佃煮★　● ごはん

付）チンゲン菜のお浸し
● さつまいもの甘煮
● 畑のお肉の旨煮
● 高知県産しし唐と玉葱の甘酢あん★
● しそ昆布　● ごはん
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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

静岡県浜松市　岡本宏さん

掛川店　榛葉光さん

鹿児島県鹿児島市　山下寿子さん

滋賀県大津市　近藤邦夫さん

63才の長男に
ぼかし方を聞いて
がんばりました

高松中央店　明石和子さん

ひたちなか店　五位渕すみ子さん

石川県白山市　神保陽子さん香川県高松市　川﨑和子さん 神奈川県横浜市　保科桃子さん三重県津市　水谷厚子さん

毎日ありがとう。
美味しいです弁当。

ぬりえなど楽しみにしています

岩手県花巻市　大和勝美さん

千葉県袖ケ浦市　　替啓子さん北総店　鈴木千代子さん

富山店　中田和男さん

北総店　篠塚幸子さん 三重県鈴鹿市　大場てるおさん

毎日、おいしいお弁当を届けてくださりありがとうございます。 
　「あはは」6月号に掲載されていた

安芸市の野良時計の写真を拡大コピーし
水彩絵の具で彩色してみました。
3日間楽しく夢中で仕上げました

「永寿嘉福（えいじゅかふく）」の文字を
書いてみました。

意味は、文字のごとく「長生きと幸福」です。
お弁当を食べていただいて、
お客さまがいつまでもお元気で

長生きしていただき、幸せになってもらいたい
気持ちで書きました 

前橋中央店　鈴木千鶴子さん

御殿場店　仲井民夫さん御殿場店　H.Kさん

柳の色を出すのが大変難しかった。
また石垣との調和がうまくいったかな？

細かい所が多くて大変でしたが、
出来上がってとても嬉しかったです。

ありがとうございました

御殿場店　平形信さん

道に居ても船に乗っても
静かに時が流れていきます

茨城県下妻市　チョコにゃんさん 小豆島店　葛西克己さん千葉県木更津市　西村文義さん
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テーマ  皆さんの得意なスポーツは何ですか？
おたより募集

まだ暑さが残りますが、だんだんと過ごしやすくなってくる時期ですね。 
皆さんが得意な（好きな）スポーツは何ですか？

武勇伝や昔夢中になった運動のおはなしなど自由にお寄せください。 
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

俳句・川柳・短歌

鰻
丼
も

お
せ
ち
も
特
注

居
な
が
ら
に静岡

県
焼
津
市

鴨
長
生
さ
ん

宅
配
の

筍
弁
当

風
薫
る

東
京
都
目
黒
区

け
い
こ
さ
ん

宅
配
は

て
ま 
ひ
ま 

か
け
ず
に

高
栄
養

茨
城
県
水
戸
市

　  
ミ
ヨ
さ
ん

いよ店　森重雄さん村上かんきち堂店　佐藤節子さん 平塚西店　山本伸子さん

北海道苫小牧市　本宮知世子さん 広島県広島市　平山光子さん

あいち南店　山口いち子さん 広島県広島市　宮本晴人さん埼玉県春日部市　サンライトケアさまひたちなか店　五位渕すみ子さん

富山県小矢部市　鴋澤洋子さん

お弁当いつもおいしく
いただいております。

いつも漬物があるのが嬉しいですね。
己書が目に飛び込み絵具で仕上げました。

とても気に入っています。
右手に力が入りにくく
色鉛筆は難しいですね

ご無沙汰
しております。

92歳になりました。
表紙のタイトル
素敵です。

2221

思

出
い クロスワードパズル

パズル制作／ニコリ

先月号の答え

ラクゴカ

1

2

6

CC

AA

97

8

10

3 12

15

18

194

5

BB

DD

13

11

14

16

21

17

20

ト リ オ クマ イ
シ ユ ラツ ラン
ウ シザゴ メ マ

イカ ス エ
ン ペ イサ カ サ

リ ガカイイ タ
ゴ ゼ ン ンカ ミ
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