
お客様相談室(通話無料)まで
ご応募は
こちら

2023年

月 日（金）まで6 30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）

応募締め切り
ご応募お待ちして
おります！

宅配クック123オリジナルの「ぬりえ」をプレゼント致します。

完成イメージ

線画イメージ

0120-288-120

社殿は下絵に書かれた木目を消
さないように薄い色を塗り重ねる
と綺麗に仕上がります。人物は好
きな色で塗りましょう。

今月は「出雲大社（島根県）」のぬりえです。

大人のための123ぬりえ大人のための123ぬりえ
プレゼント！プレゼント！

難易度

出雲大社に祀られる大国主大神は国造りの神といわれ、毎年10月に全国から八百万の
神々が集まるという逸話から派生して広く縁結びの神様として信仰されています。スポット紹介

抽選で毎月
200名様に

●当選者は、発送をもって発表とさせていただきます。（2023年7月中旬発送予定）●1回のご応募につき1部の受付となります。

●お問い合わせ

お弁当のご注文・お問い合わせは各店舗まで

特集

読めば、さらにおいしくなる会報誌読めば、さらにおいしくなる会報誌
読めば、さらにおいしくなる会報誌読めば、さらにおいしくなる会報誌
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̶は̶の風が吹く1

̶不出の物は持ちだしてはいけません2

自動̶　回転̶　̶マット3

花をいけます4

緑色のソーダ水にアイス。̶ ソーダは特別な
飲み物でした

6

「何かヘンだな」と̶を覚える8

̶味噌　̶汁粉9

海に行くのは臨海学校、山に行くのは̶学校12

̶チップスが日本でおなじみのお菓子に
なったのは昭和30年代後半から

13

エッフェル　五重17

ホワイト̶で梅酒を漬けました15
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クロスワードパズル vol.11

のカギヨ コ

パズル制作／ニコリ

答 え
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二重枠に入った文字を
Aから順に並べてできる言葉は何でしょう？
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先月号の答え オデカケ
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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。
※当選者の発表は原画の発送をもってかえさせていただきます。
※作品投稿の締切はありません。

己書とは、心にいちばん近い己の書。 心で描いて心を伝える 自由な書。

見た方のこころに花咲くほっこり温かい気持ちになれる そんな書です。

お手持ちの絵具であなた色にぬっていただき、作品を完成させてくださいね。

色えんぴつでぬっていただいても素敵に仕上がります。

抽選で1名様に6月号の己書原画をプレゼントご投稿いただいた方の中から

完成イメージ

まで

プレゼント応募締切

金

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
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
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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

黒豚と一般的にスーパーなどで売られている白豚の一番の
違いは飼育期間の長さが挙げられます。白豚の飼育期間は
6か月程度なのに対して黒豚の飼育期間は８か月で、２か月
ほど長く飼育されています。黒豚は細やかな筋肉繊維を持っ
ており、２か月ほど長く飼育することで引き締まった筋肉質
な肉質に変化するそうです。筋肉繊維が細いと食べたときに
歯切れが良く、やわらかいと言われています。他にも、豚肉特

有の臭みも少ないことや、
脂がさっぱりとしていること
から人気を集めています。

黒豚と白豚の違いとは？

肉類の中でも特に
豊富なビタミンB群

今月のご馳走の日のお食事は、ブランド豚である宮崎県産の
「霧島黒豚」を使用した酢豚をご用意いたしました。香川県産の白桃をピューレにして加えることで、深
みのある味の黒酢で仕上げています。具材の長芋、赤ピーマン、黄ピーマンともよく合う味付けになって
おり、彩りも綺麗な一品です。お酢にはクエン酸が含まれており、豚肉と同じように
疲労回復効果があると言われています。この機会にぜひお召し上がりください。

霧島黒豚を酢豚にしてお届け

ププ

イギリスのバークシャー地方を
原産とする豚の品種を「バーク
シャー種」といい、国産・外国産問
わずバークシャー純粋種の豚肉の
みを「黒豚」と表示できると定め
られています。今回使用する「霧島
黒豚」は、宮崎県霧島連山の雄大
な自然環境に囲まれて育つバーク
シャー種で、独自に開発された専
用飼料を与え、日本最大級の黒豚
専用農場で出荷までに多くの手間
暇をかけ、霧島黒豚特有の「甘み
のある旨さ」「美味しい脂肪」が作
られています。

豚肉はビタミンB群を豊富に含み、その中
でも特に多い栄養素がビタミンB1です。
ビタミンB1はご飯やパンなどの糖質を体
内で燃やしエネルギーへ変えるために必要な栄養素で、鶏
肉や牛肉などの他の肉類と比べても、5～10倍のビタミンB1
を含んでいると言われています。また、ビタミンB群は疲労回
復に効果があると言われていますが、他にも「カルノシン」と
呼ばれる疲労回復効果のあるアミノ酸の一種も含まれてい
ます。カルノシンは食肉に豊富に含まれており、老化予防や
生活習慣病予防の効果があると言われている成分です。

黒豚の定義

霧島黒豚と長芋の
黒酢酢豚弁当

16日

16日

J u n e . 2 0 2 3S P E C I A L  M E N U

のお食事

霧島黒豚と長芋の黒酢酢豚弁当

［エネルギー］526kcal 　［たんぱく質］17.1g　［食塩相当量］2.3g

6月のご馳走の日のお食事は、「霧島黒豚と長芋の黒酢酢豚弁当」をご用意しました。
「霧島黒豚」は自然豊かな霧島山麓の黒豚専用農場でストレスがかからないように育てられ、

配合飼料にもこだわることで良質な肉の旨味・甘味が味わえる豚肉です。
ブランド豚である宮崎県産の霧島黒豚に、

長芋、赤ピーマン、黄ピーマンを合わせ、彩り豊かな酢豚に仕上げました。
黒酢ダレには香川県産の白桃をピューレにして加えることで、深みのある味わいとなっています。

豆サラダ
大豆、枝豆、レッドキドニーをド
レッシングで和えました。人参を
入れることで彩り良く仕上げて
います。

薄切りにしたおくらと湯葉を出汁を効かせ
たタレで和えたお浸しです。

ごはん

程よく食感を残した千切りザー
サイに蒸し鶏を合わせ、コクのあ
る塩ダレと和えた一品です。

千切りの人参に、スクランブルエッグ・ツ
ナを合わせました。醤油・砂糖などで少
し甘めに味付けし、ごま油とすり白ごま
を入れることで風味良く仕立てました。

ザーサイと
蒸し鶏の塩だれ和え 人参しりしり

おくらと湯葉のお浸し
大根を1ヵ月以上塩押しすることで、大根の旨味を引き出
しています。食べやすいように千切りカットにしました。

刻みたくあん
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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。

月 火 水 木 金 土 日

献立表
普通食

2023年
666

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

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 28  29  230 1 

5月

7月

いかフライ

豚肉の
トマトソース

鶏肉ねぎ塩ダレ

カツオ煮付け

豚肉と野菜の
ガーリック風味

あじみりん焼き 鶏ささみ
チーズカツ

いわし紀州煮

若鶏の塩焼き

さば煮付け

カレイの唐揚げ

鶏肉としろ菜の
旨煮

あじ西京焼き

厚揚げとそぼろの
彩り炒め

さば塩焼 豚すき煮 麻婆豆腐 和風おろしソース
ハンバーグ

ふんわりカニ玉

若鶏から揚げ

チキンと野菜の
ガーリック風味

さば塩焼

銀ひらす照焼き

デミグラスソース
ハンバーグ

大葉香る
ささみカツ

マスの漬け焼き

カジキカツ

豚肉とがんもの
含め煮

豚肉と玉ねぎの
味噌仕立て

プレーンオムレツ
（ミートソース）

チキンミートローフ
（トッピングソース（トマト））

にしん甘辛煮

メバル煮付け

鶏肉のチーズ
クリームソース

豚肉の生姜風味

白糸だらの
照焼き

サーモンバーグ

牛すき焼き風
コロッケ

豚肉の
トマトソース

サーモンバーグ

スケソウダラ
煮付け

鶏ごぼうフライ

霧島黒豚と長芋の
黒酢酢豚

メバル塩焼き

さば味噌煮

炭火焼き鳥

めばる
白醤油風味焼き

チキンカツ 銀ひらす照焼き

豚肉と
がんもの含め煮

金平入り鶏つくね ぶり煮付け

ホッケみりん焼き メンチカツ

トマトソース
ハンバーグ

ふんわりカニ玉

いわし
かつお節煮

豚肉の
葱塩ソース

鶏肉と野菜の
和風醤油煮

あじ塩焼き
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胡瓜とアカモクの酢の物   
   
   
   

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？

6日

13日

今月の地産外商メニュー

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。

おかか佃煮   
   
   
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。

鳴門産細切りわかめ煮

22日

1日

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。

©高知県 くろしおくん #R040158 

※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。

昼　食 夕　食

1

2

（土）
3

（日）
4

チキンカツ
● 干し海老入り卯の花
● 春雨と野菜のそぼろ炒め
● 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］

532          
16.6        
1.8          

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］

462          
16.0        
1.4          

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］

494           
19.0         
1.8          

豚肉の葱塩ソース
● おかず豆
● 大葉入り豆腐団子
● わさび菜おひたし
● 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］

494           
17.2          
2.0        

ふんわりカニ玉
● ささげのお浸し
● 高野豆腐の含め煮
● 一口照り焼きチキン
● 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］

468           
16.3          
2.7        

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］

557           
16.0          
2.2        

めばる白醤油風味焼き

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

481           
19.7          
2.6          

豚肉とがんもの含め煮
● ほうれん草と人参の煮浸し
● 厚焼き玉子（関東風）
● 若布と干し海老の当座煮
● 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］

474           
16.8          
1.7          

付）人参煮
● 玉子焼（ミルフィーユ仕立て）
● 豆腐干と野菜の中華和え
● ささがききんぴらごぼう
● あみ佃煮　● ごはん

付）味付いんげん
● ジャンボ肉だんご
● ブロッコリーのカニカマあんかけ
● 花斗六豆
● 赤ずいきの酢の物
● わかめごはん

1週目 2023年 6月

付）花形人参
● ポテトサラダ
● 畑のお肉とキャベツの味噌炒め
● 小松菜のお浸し
● 切り昆布煮
● ごはん

（木）

（金）

※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

カツ丼
［エネルギー］
［食塩相当量］

526
2.6

kcal
g

451
2.3

kcal
g

豚プルコギ丼
［エネルギー］
［食塩相当量］

付）ペペロンチーノ
● パンプキンサラダ
● 野菜とウインナーの炒め物　● うずら豆
● 胡瓜とアカモクの酢の物★
● ごはん
★【地産外商】新潟県佐渡島産のアカモクを使用
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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 6月2週目 2023年 6月
昼　食 夕　食

（月）
12

（火）
13

（水）
14

（木）
15

（金）
16

（土）
17

（日）
18

さば煮付け
付）味付いんげん
● ミートボール(柚子おろし)
● 白菜と青菜のそぼろあんかけ
● 若布と干し海老の当座煮
● 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］

528          
17.6       
2.0         

厚揚げとそぼろの彩り炒め
● 豆乳入りしっとり卯の花
● 蒸し鶏の胡麻だれ和え
● 人参しりしり
● 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］

515          
16.0        
1.9          

サーモンバーグ

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

550          
17.0        
2.3         

炭火焼き鳥
● コールスローサラダ
● 茄子のトマトソース
● 大豆ちりめん
● 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］

540          
17.3        
1.7          

にしん甘辛煮

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

506          
16.5        
2.1          

若鶏の塩焼き

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

514          
17.0          
1.3          

あじ西京焼き

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

492           
21.0          
1.7         

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］

476           
16.2          
1.6          

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］

443           
19.1         
2.1          

メバル塩焼き
付）チンゲン菜のお浸し
● ひじき煮　● 春雨と野菜のそぼろ炒め
● 花斗六豆　● 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］

463           
20.2          
1.9        

さば味噌煮

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

535           
16.3          
2.0          

チキンミートローフ
（トッピングソース（トマト））
● 干し海老入り卯の花
● 野菜とウインナーの炒め物
● かにかま入り玉子
● 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］

496           
16.2          
2.0          

付）味付いんげん
● ミートボール(オニオンソース)
● 畑のお肉とキャベツの味噌炒め
● 小松菜とちくわの煮浸し
● 大根としその実の漬物　● ごはん

● ポテトサラダ
● 高野豆腐の含め煮
● ツナとほうれん草の和え物
● あみ佃煮　● ごはん

付）花形人参
● 玉子焼（ミルフィーユ仕立て）
● 豆腐と野菜のそぼろあん
● ほうれん草のごま和え
● しば漬け　● ごはん

付）ナポリタン
● お豆と昆布の煮物　● 茄子と挽肉の味噌炒め
● わさび菜おひたし
● 赤しそ大根　● 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］

550          
16.4        
1.9         

● ハムマカロニサラダ
● ブロッコリーのカニカマあんかけ
● 五目厚焼き玉子
● 塩えんどう豆　● ごはん

付）キャベツと人参の炒め
● マカロニと卵のサラダ　● ラタトゥイユ
● 枝豆とコーンの洋風煮
● 赤ずいきの酢の物　● ごはん

霧島黒豚と長芋の
黒酢酢豚弁当
ご馳走の日
内容は

P.11をご覧ください

付）味付いんげん
● 小松菜の和え物
● ささみフライ（梅入り）
● ささがききんぴらごぼう
● 赤かぶ漬け　● ごはん

昼　食 夕　食

（月）
5

（火）
6

（水）
7

（木）
8

（金）
9

（土）
10

（日）
11

付）ナポリタン
● 切干大根　● ちくわの磯辺揚げ（豆乳入り）
● ツナマヨコーン
● 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］

540          
17.7       
2.1         

ぶり煮付け
付）味付いんげん
● さつま芋煮　● 豆腐と野菜のそぼろあん
● チンゲン菜と人参のお浸し
● 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］

528          
18.1        
1.8          

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］

511          
16.8        
2.4         

いわし紀州煮
付）花形人参
● ひじき煮　● 畑のお肉の旨煮
● ごぼうサラダ
● 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］

485          
16.4        
1.9          

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］

485          
18.4        
2.1          

ホッケみりん焼き金平入り鶏つくね

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

460          
19.4          
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］

559           
16.3          
2.3         

さば塩焼

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

570           
16.0          
2.0          

豚すき煮

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

503           
16.8         
2.1          

麻婆豆腐
● しゅうまい
● 肉入り野菜炒め
● 大豆ちりめん
● 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］

502           
17.0          
1.9        

鶏ささみチーズカツ
● ツナの梅風味パスタ
● ラタトゥイユ
● 小松菜とちくわの煮浸し
● 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］

533           
17.6          
2.0        

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］

509           
16.2          
2.2          

カレイの唐揚げ
● 焼きそば
● 花野菜のポトフ
● いんげんのピーナッツ和え
● 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］

500           
19.2          
2.1          

● コールスローサラダ
● 鶏さつま揚げ
● ほうれん草のごま和え
● 切り昆布煮　● ごはん

付）花形人参
● 豆乳入りしっとり卯の花
● 白菜と青菜のそぼろあんかけ
● 小豆煮　● 刻みたくあん　● ごはん

付）ペペロンチーノ
● 蓮根そぼろ　● ポテトとウインナー
● チンゲン菜と人参のお浸し
● 塩えんどう豆　● 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
● いんげんのピーナッツ和え
● しば漬け　● ごはん

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］

431          
18.8        
1.5         

付）れんこんの甘酢漬け
● 大根のそぼろあん　● がんもと野菜の含め煮
● おくらと湯葉のお浸し
● 赤かぶ漬け　● ごはん

付）れんこんの甘酢漬け
● 豆ひじき　● 高野豆腐と野菜の煮物
● おくらの胡麻和え
● 胡瓜の生姜漬け　● ごはん

● 豆サラダ
● 出汁巻き玉子
● おくらのおかか和え
● 白菜漬け　● ごはん

★【地産外商】高知県産のそうだがつお節を使用

● 小松菜の和え物　● キャベツのコンソメ煮
● かにかまサラダ
● おかか佃煮★
● ごはん

付）花形人参
● 切干大根　● 大葉入り豆腐団子　● キャベツのマリネ
● 鳴門産細切りわかめ煮★
● ごはん
★【地産外商】徳島県鳴門産のわかめを使用
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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 6月2023年 6月
昼　食 夕　食

（月）
19

（火）
20

（水）
21

（木）
22

（金）
23

（土）
24

（日）
25

● おかず豆　● あおさ入り玉子焼き
● チンゲン菜と人参のお浸し
● 大根としその実の漬物
● ひじきごはん

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

469          
18.2       
2.7         

白糸だらの照焼き

豚肉とがんもの含め煮

付）花形人参
● しゅうまい　● 高野豆腐と野菜の煮物
● 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］

459          
19.0        
1.4          

若鶏から揚げ

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

539          
16.2        
1.8         

マスの漬け焼き
付）花形人参
● 蓮根そぼろ
● ブロッコリーのカニカマあんかけ
● 枝豆とコーンの洋風煮
● 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］

451          
20.1        
1.9          

鶏肉のチーズクリームソース

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

506          
16.0        
1.9          

カジキカツ

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

568          
16.3          
1.4          

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］

530           
16.1          
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］

462           
16.0          
2.4          

チキン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］

546           
17.3         
2.2          

銀ひらす照焼き
付）れんこんの甘酢漬け
● 豆乳入りしっとり卯の花
● 畑のお肉の旨煮
● チンゲン菜と人参のお浸し
● 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］

472           
16.0          
1.5        

デミグラスソースハンバーグ
付）ペペロンチーノ
● ポテトサラダ
● キャベツのコンソメ煮
● 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］

526           
16.1          
2.5        

大葉香るささみカツ

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

579           
18.6          
2.0          

メバル煮付け
付）味付いんげん
● ひじき煮　● チキンボールのトマトソース
● ごぼうサラダ
● 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］

486           
17.7          
2.2          

● 焼きそば
● 五目揚げ豆腐
● 花斗六豆
● 広島菜漬け　● ごはん

● ミートボール(柚子おろし)
● 野菜と蒸し鶏のカレーソース
● おくらのおかか和え
● 切り昆布煮　● ごはん

● お豆と昆布の煮物
● がんもと野菜の含め煮
● 小松菜とちくわの煮浸し
● 胡瓜の生姜漬け　● ごはん

付）キャベツと人参の炒め
● 平麺ビーフン（大豆ミート入り）
● ポテトとウインナー
● 黒豆　● 高菜ちりめん　● ごはん

さば塩焼

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

526          
16.7        
1.9         

● さつまいもの甘煮
● 春雨と野菜のそぼろ炒め
● ちりめんじゃこの佃煮
● 塩えんどう豆　● ごはん

● コールスローサラダ
● 春雨と野菜のそぼろ炒め
● 小豆煮
● しば漬け　● ごはん

● マカロニのクリーム煮
● 茄子と挽肉の味噌炒め
● うずら豆
● ザーサイ炒め　● ごはん

昼　食 夕　食

（月）
26

（火）
27

（水）
28

（木）
29

（金）
30

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
● 鶏さつま揚げ
● いんげんのピーナッツ和え
● 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］

482          
17.3       
1.8         

牛すき焼き風コロッケ
● 干し海老入り卯の花
● 豆腐干と野菜の中華和え
● ツナマヨコーン
● 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］

596          
16.6        
1.8          

あじ塩焼き

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

476          
22.4        
1.5         

豚肉と玉ねぎの味噌仕立て

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

482          
16.8          
2.1          

サーモンバーグ

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

565           
18.8          
2.2         

鶏肉と野菜の和風醤油煮

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

483            
16.0          
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］

571           
17.1         
2.1          

鶏肉ねぎ塩ダレ
● 蓮根そぼろ
● ラタトゥイユ
● 小豆煮
● 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］

509           
16.4          
1.7        

カツオ煮付け
付）花形人参
● さつまいもの甘煮
● がんもと野菜の含め煮
● ほうれん草のごま和え
● 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］

460           
18.0          
1.3        

豚肉のトマトソース
● ツナの梅風味パスタ
● ポテトとウインナー
● 一口照り焼きチキン
● 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］

518           
16.1          
1.7        

● 豆サラダ
● 大葉入り豆腐団子
● 若布と干し海老の当座煮
● 刻みたくあん
● ごはん

● マカロニと果物のサラダ
● キャベツのコンソメ煮
● 人参しりしり
● 桜でんぶ
● ごはん

付）味付いんげん
● ミートボール(オニオンソース)
● 畑のお肉の旨煮
● 野菜のマリネ
● 野沢菜入り大根の漬物
● ごはん

● ツナの梅風味パスタ
● 高野豆腐の含め煮
● わさび菜おひたし
● 切り昆布煮
● ごはん

付）ナポリタン
● 大根のそぼろあん
● 出汁巻き玉子
● 黒豆
● 広島菜漬け
● 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
● 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】徳島県鳴門産のわかめを使用
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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

尾張中央店　佐藤よし子さん 古河店　山室弘子さん安芸高田店　ちえちゃんさん

安中杉並木店　木村光雄さん

毎日楽しみに待っています。いつもありがと
うございます！ぬりえ楽しみながら塗ってみ
ました！

すばらしい「応募作品」で楽しく描きまし
た。少しこまかく「虫メガネ」が必要なとこ
ろも…！よろしくおねがいします

松戸店　本間美代子さん

何時も宅配を美味しくいただいておりま
す。ありがとうございます。配達人の皆様ご
苦労様です

練馬店　志賀秀春さん

ひさしぶりのぬりえ、楽しかったです

十日町店　遠田裕美子さん安芸高田店　湯坂マツ子さん
楽しかったです

板橋店　黒田慧さん
81才になる私は良い物を得たと思っている

西美濃・羽島店　松浦武さん

ぬりえをお送りいただきありがとうございま
した

難しくて大変でした

上伊那店　宮下英子さん 倉敷中央店　石井正さん

色鉛筆が12色しかなかったので重ね塗り
がうまく出来なかった

八幡西店　河野多鶴子さん 武蔵野店　松原照子さん広島中央店　小林淳子さん広島中央店　空尾朱美さん 広島中央店　沖田喜美子さん 広島中央店　笠岡あさ子さん

見本を見た時出来るかな？と不安に感じまし
た。テレビで色塗りをよく見るので薄色を先
に下地に…見本に近い色を努力で塗りまし
た。だんだんそれらしくなると楽しかったで
す。ありがとうございました

相生赤穂店　岡本イツコさん

毎日暑い中宅配クック123には大変お世話
になりありがたいです。一人暮らしの私に
は毎月の「あははのぬりえ」が楽しみです。
93才になった今何時までも長く描き続け
ていけることを祈りつつ暮らしています。あ
りがとうございます

豊橋店　前田小夜子さん

おいしい宅配クック123のお弁当を楽しん
で食べております。また、何十年ぶりにぬり
えをしてとっても楽しい日々を過ごすことが
出来ました

高岡店　門野敏子さん

江戸時代の様子を思い浮かべながら1人1人
色をつけていきました。指が震えるので色
エンピツは力が入りますので水彩にしました

高松中央店　地下セツ子さん

今後ともぬりえ応募してたくさん宅配クッ
ク123様のぬりえを塗りたいと思っている
78才の男です

浜松北店　岡本宏さん 安芸高田店　金子瑩子さん

見本はどちらも夕焼空でしたが、こちらを
青空に致しました。85才、脳トレさせていた
だきました。ありがとうございました

大分店　岡田美和子さん

宅配クック123のお弁当を月・水・金といた
だいております。美味しくいただいてます

退院して体は悪く、弁当はいただきありが
とうございます。よろしくお願いします

八王子東部・日野店　佐藤元昭さん

患者さんに送ってと言われ送りました。もっ
と新しいのを出して下さいと話してました

北総店　ベレーちゃんさん

ちょっと“うすく”なってしまった。だけど、
どうかなぁ～！

豊橋店　矢澤由起子さん

小さいぬりえを楽しく塗りました。写真では
なく本物をおくれてうれしいです。またコン
テスト開催して下さい

上越店　保坂玲子さん

人物が多くて面倒だった。色も手持の数が
少なくて思う色が出せなかった

山口店　あかりさん
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60年ぶりのぬりえ、楽しいですね。思わず
夢中になってしまいました

平塚西店　久保田道子さん

いつもおじいちゃんにおいしいお弁当あり
がとうございます☺

桑名店　多湖朱里さん

おばあさんがいつも腕が痛いので、休みな
がら少しずつやってます

石巻店　佐藤なり子さん

西美濃・羽島店　ひまわりさん

色が付いていくうちに楽しく、ウキウキして
来ます。出来上がったのを見ると、がんばっ
たね、きれいに色が付いたね。自分をほめ
てやりたい

貴社の昼夜食を利用してから6ヶ月になり
ます。昨年女房をなくし5キロも痩せ途方に
暮れていました。食事は大切なのだと身に
染みました

越谷店　齋藤行宏さん

何時も食べやすいように考えて料理して下
さり、ありがたく思って居ります。ぬりえは
手本通りは出来ませんでしたが若くなった
ような気がして面白かったです

安中杉並木店　金井みどりさん

夢中になり楽しかったです。ひさしぶりに色
エンピツを持ちました

中野店　大島正昭さん

いつもお弁当ありがとうございます。ぬり
え、大変でしたけどがんばりました

江戸川店　高嵜信雄さん

お母さんを想って塗りました。とても難し
かったです

松山東温店　SHARARAさん

細かいけど時代を想わせる風景を楽しみま
した

朝霞・和光店　大熊和子さん

いつも配達おつかれさまです。ありがとうご
ざいます

相模原店　中島茂さん

どんな弁当なのかと宅配弁当が来るのを楽
しみにしています

高岡店　池田昌成さん

中津・豊前店　みっこちゃんさん

ぬりえは初めてだけど、まあまあうまく塗れ
たと思います。これからもときどきあるとい
いと思います

今私は病気で入院中ですがひさしぶりに楽
しい時間を過ごさせて頂きました。ありが
とうございました

瀬戸店　山田和美さん

楽しい時間をありがとうございました。見
本の時間帯より一せん明るくなってしまい
ました

佐賀店　北島久美子さん

上伊那店　小松晃さん
人物の色分けが大変でした

大阪淀川店　ノッポさん
常においしく食しております

安芸高田店　巣守敦子さん

私は92才です

古河店　富田和子さん津店　デイサービス凪　藤川ひさのさん 秩父店　笠原尚さん

ありがとう！！

木更津君津店　大和田のおばあちゃんさん郡山店　江藤文生さん
水彩より難しかった いつもおいしくいただいております

水戸店　おかめさん

ぬりえ大変でしたが何とか塗れましたので
送らせていただきます。お弁当美味しく全
部いただいております

浜松北店　山口りゑ子さん中津・豊前店　みっこちゃんさん

ぬりえは4、5才ぐらいからした事がなかっ
たので、とてもよかったです。これからもあ
ればと思います

相生赤穂店　岡本イツコさん

見本を拝見した時は出来るかな？と不安に
感じました。テレビの色塗りをよく見るので
薄色を先に下地に塗り、見本に近い色を努
力で塗りました。だんだんそれらしくなると
楽しかったです。ありがとうございました

楽しいぬりえありがとうございました

板橋店　ムズコちゃんさん
苫小牧店　忠鉢豊さん

上越店　岩﨑昭子さん

たのしかったです。ありがとうございました
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古い使いかけの絵具鉛筆を使いました。85
才、脳トレさせていただきました。ありがと
うございました

安芸高田店　金子瑩子さん

配達してくれるスタッフの皆様 感じのいい
人ばかりで毎日楽しみにしています！ぬり
え楽しかったです！

安中杉並木店　木村光雄さん
北総店　篠塚幸子さん

孫の小さい時、使った色鉛筆で始めたぬり
え。宅配クック123のおかげで、美味しいお
弁当をいただき、今では楽しみになってい
ます。ありがとうございます

佐世保店　松本清美さん 亀岡店　橋本道子さん桑名店　NS,Sさん

楽しかったです

志太店　内藤美智子さん

84才のチャコチャンが80才若返って楽し
いひとときをもたせていただけました

横須賀店　チャコチャンさん

楽しかったよ

富士店　はるみさん

高岡店　太知路代さん

とてもよかったです。これからもいろんな
ぬりえがあったらいいと思います

お弁当美味しくいただいております。これ
からもよろしくお願いいたします

函館店　佐藤幸子さん京都西店　村山秋枝さん

今年11月で94才になります。毎日少しずつ
ですが楽しくぬりえをする事ができました

越谷店　筑紫薫さん 豊中店　宮脇勇さん津店　デイサービス凪　藤川ひさのさん

貸本はじめました

ありがとう
ご利用者様からの

日頃から宅配クックワン･ツゥ・スリーをご利用していただいている

全国約10万人のお客様へアンケートを実施。

15,000通を超える多くのお便りをお寄せいただきました。

そしてこの度その素敵なエピソードの数々をまとめて本にしました。

貸出ご希望の方は各店舗スタッフにご連絡ください。

貸出ご希望の方は
スタッフにご連絡ください
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