
宅配クック１２３では、筋肉のもととなる「たんぱく質」に着目し、栄養
バランスに配慮した食事でフレイル・低栄養の予防を目指しています。日
本人の食事摂取基準２０２０では高齢者の１日あたりのたんぱく質摂取推
奨量が６０ｇとされています。宅配クック１２３の普通食では１食につき
２０ｇ前後、幸たんぱく食では必ず２０ｇ以上のたんぱく質量を摂取でき
るよう、管理栄養士が献立を作成しています。

本部

ちょっとお節介な
お弁当屋さん

１
月
の
ご
馳
走
の
日
の
お
食
事
は
、
北
陸
４
県
で
あ

る
新
潟
、
富
山
、
石
川
、
福
井
の
郷
土
料
理
を
お
楽

し
み
い
た
だ
け
る
「
越
国
（
こ
し
の
く
に
）
弁
当
」

を
ご
用
意
い
た
し
ま
し
た
。

令
和
６
年
１
月
の
能
登
半
島
地
震
、
そ
し
て
９
月
の

奥
能
登
豪
雨
に
よ
り
被
害
を
受
け
た
被
災
地
の
方
々

が
一
日
で
も
早
く
日
常
を
取
り
戻
す
一
助
と
な
る
よ

う
、
お
弁
当
売
上
の
３
％
相
当
の
金
額
を
被
災
地
に

寄
付
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

「
越
国
弁
当
」
は
、
石

川
県
・
富
山
県
の
郷
土

料
理
「
ぶ
り
大
根
」
を

中
心
に
、
漁
業
が
盛
ん

で
自
然
環
境
に
も
恵
ま

れ
て
い
る
北
陸
４
県
の
、

海
の
幸
・
山
の
幸
を
活

か
し
た
料
理
を
集
め
て

お
り
ま
す
。

作
り
出
さ
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
少
な
く
な
る
た
め
、
体

は
冷
え
て
し
ま
い
ま
す
。

ま
た
、
筋
肉
量
・
筋
肉
の
質
を
保
つ
こ
と
も
寒
さ
対
策

に
大
事
。
た
ん
ぱ
く
質
を
し
っ
か
り
摂
り
、
適
度
に
体

を
動
か
す
こ
と
も
意
識
し
て
み
ま
し
ょ
う
！

普
段
か
ら
体
を
温
め
る
よ
う
な
食
生
活
を

送
れ
る
よ
う
、
意
識
し
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

宅
配
ク
ッ
ク
１
２
３
で
は
毎
年
１
月
２
３
日

を
「
１
２
３
の
日
」
と
し
て
、
日
頃
よ
り
ご

愛
顧
い
た
だ
い
て
い
る
お
客
様
に
感
謝
の
意

を
込
め
て
、
ノ
ベ
ル
テ
ィ
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し

て
お
り
ま
す
。
（
一
部
店
舗
を
除
く
）

今
年
は
「
宅
配
ク
ッ
ク
１
２
３
オ
リ
ジ
ナ
ル

シ
ー
ル
ア
ー
ト
」
を
ご
用
意
い
た
し
ま
し
た
。

花
壇
・
夜
空
の
そ
れ
ぞ
れ
の
背
景
に
、
お
好

き
な
色
や
大
き
さ
の
シ
ー
ル
を
組
み
合
わ
せ

て
貼
る
こ
と
で
、
ア
ー
ト
を
作
成
し
て
い
た

だ
く
ノ
ベ
ル
テ
ィ
で
す
。

1
月
23

日(

木)

夕
食

越
国
弁
当

温
活
で
寒
さ
を
乗
り
切
ろ
う
！

今月の

ご馳走の日

１
２
３
の
日

オ
リ
ジ
ナ
ル
シ
ー
ル
ア
ー
ト

人
は
食
べ
る
こ
と
や
体
を
動
か
す
こ
と
で
内
臓

や
筋
肉
か
ら
熱
を
作
り
出
し
、
体
温
を
キ
ー
プ

し
て
い
ま
す
。
食
事
量
が
少
な
か
っ
た
り
栄
養

バ
ラ
ン
ス
が
悪
か
っ
た
り
す
る
と
、
体
の
中
で

完成
イメージ図

食べて応援！
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