














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

土佐はちきん地鶏は無駄な脂肪がなく、程よいふくよかな弾
力を持ち、臭みがなく噛むと旨味が口の中に広がるため様々
な料理に合うと言われています。また、冷凍・解凍してもド
リップ（肉汁漏出）が少ないためうまみ成分が失われにくい
そうです。そんな使いやすさから、洋食店のメイン料理や和

風居酒屋のから揚げなどで使用
されることも多いそうです。現在
ではオンラインショップやふるさ
と納税の返礼品として、自宅にい
ながら楽しむこともできます。

土佐はちきん地鶏って？

標高約800ｍの鶏舎で
大切に育てられる地鶏

今回のご馳走の日のお食事では、土佐はちきん地鶏を白湯鍋風に仕立てたものをご用意いたしました。
土佐はちきん地鶏はダシが非常によく出るということで飲食店からも評判が良く、鍋などの料理と相性
が良いそうです。キャベツやしいたけ、人参など鍋に使用するお野菜と合わせ、隠し味には塩こうじを使
用しています。噛めば噛むほど旨味が広がる土佐はちきん地鶏と、地鶏の旨味が染みこんだお野菜を、こ
の機会にぜひお召し上がりください。

冬にピッタリな鍋風の
お惣菜としてお届け

ププ 土佐はちきん地鶏の
白湯鍋風弁当

高知県にある大川村は人口が約400
人で、離島を除くと日本で２番目に人
口が少ない村と言われています。大川
村は昭和47年に白滝銅山が閉山し大
幅に人口が減り、その数年後、国の政
策で村の中心地がダムの中に沈んでし
まい、最盛期4000人いた人口は昭和
50年代には1000人程度まで激減し、
急激な過疎化を経験しました。そう
いった困難な状況を打開し村の再生
を進める為に畜産を基幹産業と定め
注力しており、現在大川村では高知県
の特産品である「土佐はちきん地鶏」
の８割を生産しています。

土佐はちきん地鶏の
白湯鍋風

標高が高い大川村では、鶏舎の温度管理を徹
底しながら大切に土佐はちきん地鶏を育てて
おり、卵から孵化させて30日間はひな専用の鶏舎で飼育され
ています。その後、別の場所に移して、羽数の管理をしながら
飼育されており、ブロイラー(若鶏)のようにぎゅうぎゅう詰
めの鶏舎ではなく、十分に動いたりゆっくり休んだりできる
環境になっているそうです。飼育を担当する方々が鶏の気持
ちになって、毎日鶏の様子を見ながら大事に飼育しています。

F e b r u a r y .  2 0 2 3S P E C I A L  M E N U

のお食事

かぼちゃの田舎煮
かぼちゃを砂糖・醤油・出汁と一緒に
煮込みました。かぼちゃのホクホクと
した食感と甘みを楽しめるように仕立
てました。

胡瓜とツナの酢の物
胡瓜と旨味のあるツナを合わせて酢の物
を作りました。酢・砂糖・食塩をベースにシ
ンプルな味付けにしました。

ごはん

17日

17日 土佐はちきん地鶏の
白湯鍋風弁当

［エネルギー］554kcal 　［たんぱく質］19.4 g　［食塩相当量］2.3g

2月のご馳走の日のお食事は「土佐はちきん地鶏の白湯鍋風弁当」です。
高知県大川村で、ストレスのない環境の中ゆったりと健康に育てられた土佐はちきん地鶏の
もも肉を使用し、白湯鍋風に仕立てました。土佐はちきん地鶏のもも肉は、適度な弾力と
地鶏らしい豊かな旨味が特徴です。地鶏の旨味を活かすため、スープは鶏白湯をベースに

隠し味に塩こうじと醤油を加え、キャベツ・しいたけ・人参を合わせました。

おからに干し海老の風味を加えた一品です。干し海老・ねぎ・生姜を油で炒め、香り
と旨味を引き出しました。枝豆・人参・しいたけを合わせて、彩り良く仕上げました。

チンゲン菜と湯葉を、昆布とかつおの出汁
の効いたタレと合わせました。

干し海老入り卯の花 湯葉入りチンゲン菜

はりはり漬
割り干し大根をやわら
かくなるように下茹で
し、醤油やみりんなどで
漬け込みました。
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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。

月 火 水 木 金 土 日

献立表
普通食

2023年
222

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

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 1 2 53 4 

1月

3月

にしん甘辛煮 チキンカツ あじみりん焼き 金平入り鶏つくね

ホキ西京焼き

豚肉の葱塩ソース

若鶏から揚げ

赤魚
白醤油風味焼き

チキンミートローフ
（トッピングソース（トマト））

いわし紀州煮

和風おろしソース
ハンバーグ

さば塩焼 豚肉のトマトソース ぶり煮付け

厚揚げと
そぼろの彩り炒め

ぶり照焼

あじ塩焼き

炭火焼き鳥

豚肉の生姜風味

シイラフライ

いわしかつお節煮

麻婆豆腐

デミグラスソース
ハンバーグ

スケソウダラ
煮付け

さば煮付け

若鶏から揚げ

にしんみぞれ煮

鶏肉ねぎ塩ダレ

プレーンオムレツ
（ミートソース）

白糸だらの
照焼き

白身魚フライ
（タルタルソース）

豚肉と玉ねぎの
味噌仕立て

鶏肉のチーズ
クリームソース

めばる
白醤油風味焼き

メバル煮付け

牛すき焼き風
コロッケ

豚肉と
がんもの含め煮

サーモンバーグ

銀ひらす照焼き

土佐はちきん地鶏の
白湯鍋風

メンチカツ

さば味噌煮

いかフライ

若鶏の塩焼き

炭火焼き鳥

えびカツ 肉じゃが

黄金カレイ煮付け豚肉と木耳の
炒り卵

ぶりの揚げ煮

いわし山椒煮

ふんわり豆腐
ハンバーグ

メバル塩焼き 麻婆茄子

鶏ごぼうフライ 白糸だらの
照焼き
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おかか佃煮

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？

鳴門産細切りわかめ煮

26日1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「おかか佃煮」
です。じっくりと蒸らした国産大豆に旨味の多い宗田節をま
ぶした佃煮です。

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。

おかか昆布 久米島産紅芋のうむくじボール

19日27日

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。旨味の多い宗田節と国内産昆布を合わせ、甘辛く炊き
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。

2日

5日

※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 2月

（木）

（水）

2

1

（金）
3

（土）
4

（日）
5

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

512       
16.9    
1.4      

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

540       
16.9       
1.7       

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

509       
17.6    
1.4      

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

548       
17.8       
2.1       

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

536       
16.3    
2.4      

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

468       
17.7       
1.7       

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

580       
18.1    
2.0      

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

508       
17.9       
2.0       

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

521       
16.7    
2.3      

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

489       
17.3       
1.8       

昼　食 夕　食

若鶏の塩焼き

ぶりの揚げ煮

ふんわり豆腐ハンバーグ
付）ナポリタン
● カリフラワーとウインナーの煮物
● 蒸し鶏の胡麻だれ和え
● 小松菜とちくわの煮浸し
● 刻みたくあん
● ごはん

えびカツ
● スクランブルエッグ（人参）
● 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
● 野沢菜入り大根の漬物
● ごはん

肉じゃが

いかフライ

豚肉と木耳の炒り卵

いわし山椒煮
付）味付いんげん
● おかず豆
● さつま揚げと野菜の煮物
● 野菜のマリネ
● 切り昆布煮
● ごはん

炭火焼き鳥

黄金カレイ煮付け
付）花形人参
● 豆乳入りしっとり卯の花
● 茄子と挽肉の味噌炒め
● かにかま入り玉子
● 広島菜漬け
● ごはん

● 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
● 大根としその実の漬物
● 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】徳島県鳴門産のわかめを使用

● ツナの梅風味パスタ
● 豆腐と野菜のそぼろあん
● ほうれん草のごま和え
● 白菜漬け
● 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
● 赤しそ大根
● 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
● 畑のお肉の旨煮
● おくらの胡麻和え
● おかか佃煮★
● ごはん

付）れんこんの甘酢漬け
● 干し海老入り卯の花
● 高野豆腐の含め煮
● 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

● マカロニのクリーム煮
● チキンボールのトマトソース
● わさび菜おひたし
● おかか昆布★
● ごはん
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昼　食 夕　食昼　食 夕　食

（月）
13

（火）
14

（水）
15

（木）
16

（金）
17

（土）
18

（日）
19

豚肉の葱塩ソース
● スクランブルエッグ（人参）
● 五目揚げ豆腐
● 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］

567        
16.4     
1.7       

いわし紀州煮
付）人参煮　● お豆と昆布の煮物　
● 白菜と青菜のそぼろあんかけ
● ささがききんぴらごぼう
● 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］

459        
16.7      
2.0        

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］

568        
16.4      
2.0       

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］

525        
17.0      
2.4        

さば味噌煮
付）味付いんげん
● 切干大根
● 高野豆腐の含め煮　● 小豆煮
● 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］

552        
16.9      
1.7        

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］

596        
17.8      
1.7        

ホキ西京焼き

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

466        
17.9        
1.3        

チキンミートローフ
（トッピングソース（トマト））
● 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　
● 五目厚焼き玉子　
● 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］

506         
16.4        
2.0       

メバル煮付け

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

487         
18.1        
1.7        

豚肉とがんもの含め煮

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

500         
16.1       
1.8        

銀ひらす照焼き
付）れんこんの甘酢漬け
● ひじきの煮物　● 厚焼き玉子（関東風）
● わさび菜おひたし
● 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］

463         
16.6        
1.8      

メンチカツ

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

562         
16.0        
2.1        

にしんみぞれ煮
付）花形人参
● マカロニのクリーム煮　● がんもと野菜の含め煮
● うずら豆　● 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］

508         
16.0        
1.6        

ぶり煮付け

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

537         
20.3        
2.0        

（月）
6

（火）
7

（水）
8

（木）
9

（金）
10

（土・祝）
11

（日）
12 

メバル塩焼き

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

442        
18.3      
2.1       

● ミートボール(オニオンソース)
● 厚焼き玉子（関東風）
● おくらの胡麻和え
● 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］

550         
17.2       
1.7         

にしん甘辛煮
付）人参煮
● 豆ひじき　● 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］

477        
17.4      
1.4        

チキンカツ
● ポテトサラダ
● ラタトゥイユ
● ツナとほうれん草の和え物
● 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］

522        
16.2      
1.6        

あじみりん焼き
付）れんこんの甘酢漬け
● 焼きそば　● がんもと野菜の含め煮
● 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］

470       
19.2      
1.6        

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］

485      
16.8      
2.2        

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］

440        
19.1      
1.6        

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］

555         
16.2        
2.2        

白糸だらの照焼き

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

449         
18.2        
1.3        

和風おろしソースハンバーグ
付）ペペロンチーノ
● 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
● 高菜ちりめん　● ごはん

● 焼きそば
● 高野豆腐の含め煮
● 枝豆とコーンの洋風煮
● 赤かぶ漬け　● ごはん

付）れんこんの甘酢漬け
● ほうれん草と人参の煮浸し
● 畑のお肉の旨煮　● うずら豆
● 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］

538         
16.6        
2.3        

さば塩焼
付）味付いんげん　● ペンネのカレークリーム
● 白菜と青菜のそぼろあんかけ
● おくらと湯葉のお浸し
● 胡瓜漬け　● ひじきごはん

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

512        
16.1        
2.9         

豚肉のトマトソース
● 小松菜の和え物
● ポテトとウインナー
● 一口照り焼きチキン
● 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］

500       
16.3        
1.5        

若鶏から揚げ
付）ナポリタン
● 豆サラダ　● 高野豆腐と野菜の煮物
● 若布と干し海老の当座煮
● 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］

512         
16.6        
2.3        

付）キャベツと人参の炒め　
● ひじきの煮物　● ブロッコリーのカニカマあんかけ　
● 大豆ちりめん
● 刻みたくあん　● ごはん

● ジャーマンポテト
● ちくわの磯辺揚げ（豆乳入り）
● 大豆ちりめん
● 赤かぶ漬け　● 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。

付）味付いんげん
● 蓮根そぼろ　● 畑のお肉の旨煮
● おくらのおかか和え
● 大根としその実の漬物　● ごはん

付）味付いんげん
● ゆず入り芋きんとん　● 白菜と青菜のそぼろあんかけ
● 若布と干し海老の当座煮
● 胡瓜の生姜漬け　● ごはん

付）味付いんげん
● マカロニと果物のサラダ
● さつま揚げと野菜の煮物　● 黒豆
● 広島菜漬け　● ごはん

● コールスローサラダ
● ラタトゥイユ
● 鶏レバー煮
● あみ佃煮　● ごはん

麻婆茄子

付）花形人参
● 切干大根　● 出汁巻き玉子
● チンゲン菜と人参のお浸し
● しば漬け　● ごはん

● ザーサイと蒸し鶏の塩だれ和え
● 野菜とウインナーの炒め物
● ちりめんじゃこの佃煮
● 桜でんぶ　● ごはん

3週目 2023年 2月2週目 2023年 2月

付）れんこんの甘酢漬け
● しゅうまい　● 蒸し鶏の胡麻だれ和え
● 小松菜のお浸し
● 赤しそ大根　● ごはん

付）ナポリタン
● ささげの胡麻和え　● 豆腐と野菜のそぼろあん
● かにかま入り玉子
● しそ昆布　● ごはん

土佐はちきん地鶏の
白湯鍋風弁当
ご馳走の日

内容は
P.13をご覧ください

★【地産外商】沖縄県久米島産の紅芋を使用

● 久米島産紅芋のうむくじボール★
● 出汁巻き玉子
● ごぼうサラダ
● 広島菜漬け　● ごはん

2019



めばる白醤油風味焼き
付）れんこんの甘酢漬け
● ひじきの煮物
● 出汁巻き玉子
● 小松菜のお浸し
● 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］

447        
18.4      
1.8        

鶏肉のチーズクリームソース
● パンプキンサラダ
● 豆腐と野菜のそぼろあん
● 小豆煮
● 大根としその実の漬物
● 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。

昼　食 夕　食

（月）
20

（火）
21

（水）
22

（木・祝）
23

（金）
24

（土）
25

（日）
26

豚肉と玉ねぎの味噌仕立て

スケソウダラ煮付け
付）人参煮　● ひじきの煮物
● 畑のお肉とキャベツの味噌炒め
● 黒豆　● 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］

470        
16.0      
2.7        

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

447        
17.8      
1.7        

ぶり照焼
付）味付いんげん
● 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
● 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］

517        
19.6      
1.6        

炭火焼き鳥
● しゅうまい
● がんもと野菜の含め煮
● わさび菜おひたし
● 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］

518        
17.6      
1.8        

シイラフライ

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

540       
16.3      
2.0       

麻婆豆腐

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

475       
16.3      
1.7        

白糸だらの照焼き
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
● 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］

440        
16.3      
1.8       

白身魚フライ（タルタルソース）
● おかず豆
● キャベツのコンソメ煮
● おくらのおかか和え
● 畑のお肉しぐれ煮　● ごはん

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

518        
16.6        
1.7        

デミグラスソースハンバーグ
付）ペペロンチーノ　● ブロッコリーとコーンの和え物
● ポテトとウインナー
● かにかま入り玉子
● 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］

529        
17.4        
2.5        

厚揚げとそぼろの彩り炒め
● ミートボール(柚子おろし)
● 蒸し鶏の胡麻だれ和え
● 小松菜とちくわの煮浸し
● 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］

495        
17.8        
1.9        

あじ塩焼き
付）花形人参
● 焼きそば　● 出汁巻き玉子
● ささがききんぴらごぼう
● 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］

509         
21.4        
1.7        

豚肉の生姜風味
● 切干大根
● チキンボールのトマトソース
● 黒豆　● 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］

511        
17.2        
2.1       

いわしかつお節煮
付）人参煮　● 豆ひじき
● 畑のお肉の旨煮
● いんげんのピーナッツ和え
● 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］

491        
20.1        
1.8       

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］

497        
16.9        
2.2        

● 玉子焼（ミルフィーユ仕立て）
● キャベツのコンソメ煮
● ツナマヨコーン
● 塩えんどう豆　● ごはん

※「★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。

昼　食 夕　食

（月）
27

（火）
28

若鶏から揚げ

       kcal
        g
      g

［エネルギー］
［たんぱく質］
［食塩相当量］

537        
16.2     
2.0       

さば煮付け
付）味付いんげん
● ザーサイと蒸し鶏の塩だれ和え
● さつま揚げと野菜の煮物
● 人参しりしり
● 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］

539        
16.9        
1.7        

● ペンネのカレークリーム
● さつま揚げと野菜の煮物　● 一口照り焼きチキン
● 白菜漬け
● 大根葉としらすの混ぜごはん

5週目 2023年 2月4週目 2023年 2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

552
2.5

kcal
g

ポークカレー
［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］

524        
16.5      
2.1        

● 蓮根そぼろ
● 高野豆腐と野菜の煮物
● ほうれん草のごま和え
● あみ佃煮　● ごはん

★【地産外商】徳島県鳴門産のわかめを使用

● 小松菜の和え物
● ささみフライ（梅入り）　● かにかまサラダ
● 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

付）キャベツと人参の炒め
● マカロニのクリーム煮
● ラタトゥイユ
● 大豆ちりめん
● おかか昆布★
● ごはん

2221
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