
12月分　　　

〔昼　　食〕 〔夕　　食〕 〔夕　　食〕

商品名 内容量(g) 栄養価 商品名 内容量(g) 栄養価 商品名
豚肉と銀杏の生姜炒め 70ｇ エネルギー 452 鰺味醂焼き 40ｇ エネルギー 501 すき焼き丼

蛋白質 12.8 ブロッコリーのお浸し 15ｇ 蛋白質 19.5 漬物
いんげんの生姜醤油和え 30ｇ 脂質 8.9 春雨と椎茸の醤油炒め 30ｇ 脂質 9.8
さつま揚げの煮物 40ｇ 炭水化物 78.6 鶏唐揚げの黒酢がらめ 40ｇ 炭水化物 79.9
モロヘイヤの辛子和え 20ｇ ナトリウム 867 麩と青菜のお浸し 20ｇ ナトリウム 561
低塩しば漬け 10ｇ 食塩相当量 2.2 おかか佃煮 10ｇ 食塩相当量 1.4
御飯 170ｇ 御飯 170ｇ

商品名 内容量(g) 栄養価 商品名 内容量(g) 栄養価 商品名
鮭の照り焼き 40ｇ エネルギー 453 鶏とかぼちゃの煮物 80ｇ エネルギー 527 焼そば（しょう油味）
チンゲン菜の胡麻和え 10ｇ 蛋白質 19.1 蛋白質 15.4 シューマイ
胡瓜の酢味噌和え 30ｇ 脂質 6.3 けんちん蒸し 30ｇ 脂質 13.4 おひたし
海老入り湯葉包みきのこあん 40ｇ 炭水化物 76.4 青椒肉絲 40ｇ 炭水化物 83.1
油揚げとザーサイ煮 20ｇ ナトリウム 719 豆の黒みつ煮 20ｇ ナトリウム 654
きのこの柚子風味 10ｇ 食塩相当量 1.8 昆布と山椒の佃煮 10ｇ 食塩相当量 1.7
御飯 170ｇ 御飯 170ｇ

商品名 内容量(g) 栄養価 商品名 内容量(g) 栄養価 商品名
豚肉と野菜の旨煮 70ｇ エネルギー 514 にしんのみぞれ煮 エネルギー 467

蛋白質 12.5 味付け絹さや 5ｇ 蛋白質 13.7
豆腐お好み揚げ 30ｇ 脂質 11.9 じゃが芋金平 30ｇ 脂質 8.4
秋刀魚の田舎煮 40ｇ 炭水化物 85.9 豚肉とキャベツの味噌炒め 40ｇ 炭水化物 80.5
１０彩ひじき 20ｇ ナトリウム 912 めかぶワサビ風味 20ｇ ナトリウム 779
うす味山干し漬け 10ｇ 食塩相当量 2.3 しじみ時雨 10ｇ 食塩相当量 2.0
御飯 170ｇ 御飯 170ｇ

商品名 内容量(g) 栄養価 商品名 内容量(g) 栄養価 商品名
白糸だら煮付（生姜風味） 40ｇ エネルギー 486 里芋と豚の味噌煮 80ｇ エネルギー 496 チキンカレー
人参とインゲンの煮物 20ｇ 蛋白質 13.6 蛋白質 12.8 サラダ
じゃが芋土佐煮 30ｇ 脂質 10.5 小松菜の白和え 25ｇ 脂質 12.9 ウインナー
海鮮八宝菜 40ｇ 炭水化物 81.8 中華あんかけ玉子Ca 30ｇ 炭水化物 78.9
ほうれん草の胡麻和え 20ｇ ナトリウム 710 胡瓜と若布の酢の物 20ｇ ナトリウム 584
むらさき漬 10ｇ 食塩相当量 1.8 あみの甘露煮 10ｇ 食塩相当量 1.5
御飯 170ｇ 御飯 170ｇ

商品名 内容量(g) 栄養価 商品名 内容量(g) 栄養価 商品名
エビのチリソース煮 70ｇ エネルギー 495 さわら西京焼き 40ｇ エネルギー 496 三色丼

蛋白質 11.3 味付けいんげん 10ｇ 蛋白質 18.7 ひじき
野菜ビーフン 30ｇ 脂質 5.8 野菜たっぷり真丈 30ｇ 脂質 11.4
結び昆布入り煮物 40ｇ 炭水化物 93.2 くわいの甘辛炒め 40ｇ 炭水化物 75.5
くり豆 15ｇ ナトリウム 874 五色なます 20ｇ ナトリウム 563
白菜の浅漬 10ｇ 食塩相当量 2.2 大根葉のおかか和え 10ｇ 食塩相当量 1.4
御飯 170ｇ 御飯 170ｇ

商品名 内容量(g) 栄養価 商品名 内容量(g) 栄養価 商品名
太刀魚の胡麻油かけ 45ｇ エネルギー 524 気仙沼産フカの唐揚げ 40ｇ エネルギー 543
青菜ベーコン煮 10ｇ 蛋白質 16.8 山菜と紅海老のﾍﾟﾍﾟﾛﾝﾁｰﾉ 15ｇ 蛋白質 17.6
切干大根の煮物 30ｇ 脂質 16.7 サーモンとイカのマリネ 25ｇ 脂質 17.0
鶏肉と野菜のレモン風味 40ｇ 炭水化物 73.5 麻婆茄子 40ｇ 炭水化物 79.5
海藻サラダ 20ｇ ナトリウム 715 生湯葉サラダ 20ｇ ナトリウム 522
なめこみぞれ和え 10ｇ 食塩相当量 1.8 椎茸昆布佃煮 10ｇ 食塩相当量 1.3
御飯 170ｇ 御飯 170ｇ

商品名 内容量(g) 栄養価 商品名 内容量(g) 栄養価 商品名
豚肉の卵とじ 70ｇ エネルギー 468 とろほっけ照り焼き 40ｇ エネルギー 453

蛋白質 12.5 ゆず皮入りほうれん草 10ｇ 蛋白質 13.2
蒸し鶏と胡瓜の和え物 30ｇ 脂質 9.7 大学いも 30ｇ 脂質 5.0
ふんわりさつま揚げのおろし煮 40ｇ 炭水化物 79.5 海老と豆腐の中華旨煮 40ｇ 炭水化物 85.3
サイコロ煮 20ｇ ナトリウム 836 葉大根入り金平 20ｇ ナトリウム 508
大根と生姜の甘酢和え 10ｇ 食塩相当量 2.1 キャベツの浅漬け 10ｇ 食塩相当量 1.3
御飯 170ｇ 御飯 170ｇ

商品名 内容量(g) 栄養価 商品名 内容量(g) 栄養価 商品名
いわしの塩タレ焼き 45ｇ エネルギー 493 まいたけのハンバーグ 80ｇ エネルギー 483 親子丼
味付け絹さや 5ｇ 蛋白質 18.8 人参のグラッセ 12ｇ 蛋白質 15.1 酢の物
かぼちゃの煮物 25ｇ 脂質 10.6 チンゲン菜のじゃこ和え 30ｇ 脂質 9.4
豚バラとちくわの煮物 40ｇ 炭水化物 74.4 ｶﾘﾌﾗﾜｰのｶﾆ風味あんかけ 40ｇ 炭水化物 82.8
五目厚焼玉子 20ｇ ナトリウム 621 五目豆 20ｇ ナトリウム 688
山菜おろしわさび風味 10ｇ 食塩相当量 1.6 しそ入りなます 10ｇ 食塩相当量 1.7
御飯 170ｇ 御飯 170ｇ
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12月分　　　

〔昼　　食〕 〔夕　　食〕 〔夕　　食〕

心をつなぐお弁当
年中無休　一食から配達無料です

商品名 内容量(g) 栄養価 商品名 内容量(g) 栄養価 商品名
若鶏の炭火焼き 50ｇ エネルギー 494 カラスカレイの煮付け 40ｇ エネルギー 452 鮭ちらし

蛋白質 17.8 青菜と菊花のお浸し 10ｇ 蛋白質 14.1 煮物
小芋の麻婆ソース 35ｇ 脂質 10.1 つくねの湯葉あんかけ 35ｇ 脂質 7.2
野菜の巾着煮 40ｇ 炭水化物 80.4 豚肉と野菜の炒め物 40ｇ 炭水化物 78.8
山菜切干煮 20ｇ ナトリウム 831 赤カブの漬物 15ｇ ナトリウム 720
大根の赤しそ和え 10ｇ 食塩相当量 2.1 蒟蒻と干し海老の炒り煮 10ｇ 食塩相当量 1.8
御飯 170ｇ 御飯 170ｇ

商品名 内容量(g) 栄養価 商品名 内容量(g) 栄養価 商品名
ぶりの照り煮 40ｇ エネルギー 462 茹で豚の柚子おろしかけ 70ｇ エネルギー 497
春夏秋冬かまぼこ　梅 6ｇ 蛋白質 14.5 蛋白質 13.2
しめじ入金平牛蒡炒め 25ｇ 脂質 9.8 ポテトサラダ 30ｇ 脂質 12.3
木耳と玉子の炒め物 40ｇ 炭水化物 76.0 五目揚げ豆腐 40ｇ 炭水化物 80.4
麩と青菜のお浸し 20ｇ ナトリウム 599 胡瓜と椎茸の胡麻和え 20ｇ ナトリウム 651
低塩しば漬け 10ｇ 食塩相当量 1.5 大根の紫芋酢 10ｇ 食塩相当量 1.7
御飯 170ｇ 御飯 170ｇ

商品名 内容量(g) 栄養価 商品名 内容量(g) 栄養価 商品名
つくねの味噌炒め煮 80ｇ エネルギー 493 目鯛の生姜焼き 40ｇ エネルギー 453 牛丼

蛋白質 16.1 チンゲン菜の胡麻和え 10ｇ 蛋白質 16.0 温泉たまご
エビのマリネ 30ｇ 脂質 8.7 れんこんと糸昆布の煮物 30ｇ 脂質 6.7
高野五目煮 40ｇ 炭水化物 86.3 イカと野菜の中華炒め 40ｇ 炭水化物 79.9
木耳とあさりの煮物 20ｇ ナトリウム 836 京風なます 20ｇ ナトリウム 871
刻み野沢菜漬 10ｇ 食塩相当量 2.1 おかか佃煮 10ｇ 食塩相当量 2.2
御飯 170ｇ 御飯 170ｇ

商品名 内容量(g) 栄養価 商品名 内容量(g) 栄養価 商品名
さんまの塩焼き 50ｇ エネルギー 507 カニクリームコロッケ 55ｇ エネルギー 549 カレーチャーハン
味付け絹さや 5ｇ 蛋白質 18.6 ブロッコリーのお浸し 15ｇ 蛋白質 12.1 ちくわの柚子風味
さつま芋と栗の胡麻和え 30ｇ 脂質 12.1 くずきりと野菜の煮物 30ｇ 脂質 16.4 フルーツ
豚肉とチンゲン菜の炒め物 40ｇ 炭水化物 78.6 ほうれん草ツナオムレツ 30ｇ 炭水化物 85.0
宮城産白芽大豆と茎わかめ 20ｇ ナトリウム 628 油揚げとザーサイ煮 20ｇ ナトリウム 755
うす味山干し漬け 10ｇ 食塩相当量 1.6 むらさき漬 10ｇ 食塩相当量 1.9
御飯 170ｇ 御飯 170ｇ

商品名 内容量(g) 栄養価 商品名 内容量(g) 栄養価 商品名
豚肉の生姜炒め 50ｇ エネルギー 480 鰺の照り焼き 40ｇ エネルギー 474

蛋白質 12.3 青菜ベーコン煮 10ｇ 蛋白質 17.1
山芋ときのこのバター醤油 30ｇ 脂質 13.1 豆乳入りしっとり卯の花 30ｇ 脂質 10.1
海老団子と野菜の炒め煮 40ｇ 炭水化物 75.1 筑前煮 40ｇ 炭水化物 76.2
１０彩ひじき 20ｇ ナトリウム 607 菊花大根 20ｇ ナトリウム 657
すき昆布とえのきの酢の物 10ｇ 食塩相当量 1.5 あみの甘露煮 10ｇ 食塩相当量 1.7
御飯 170ｇ 御飯 170ｇ

商品名 内容量(g) 栄養価 商品名 内容量(g) 栄養価 商品名
白糸だら煮付（柚子風味） 40ｇ エネルギー 456 鶏の治部煮風 80ｇ エネルギー 486
ほうれん草炒め煮 10ｇ 蛋白質 15.0 蛋白質 13.3
じゃが芋金平 30ｇ 脂質 8.3 胡瓜の酢味噌和え 30ｇ 脂質 12.4
ふんわり豆腐と隠元の煮物 40ｇ 炭水化物 77.0 茄子煮物 40ｇ 炭水化物 76.3
ハム入り炒り卵 20ｇ ナトリウム 667 湯葉入りチンゲン菜 20ｇ ナトリウム 477
白菜の浅漬 10ｇ 食塩相当量 1.7 あらめ煮 10ｇ 食塩相当量 1.2
御飯 170ｇ 御飯 170ｇ

商品名 内容量(g) 栄養価 商品名 内容量(g) 栄養価 商品名
焼き餃子 54ｇ エネルギー 451 鮭のおろしポン酢かけ 40ｇ エネルギー 463 ポークカレー

蛋白質 13.4 味付けいんげん 10ｇ 蛋白質 19.3 煮物
青菜の青じそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ和え 30ｇ 脂質 4.4 5種野菜入り鹿児島産かわりさつま揚げ 20ｇ 脂質 7.7 サラダ
イカと里芋の煮物 40ｇ 炭水化物 87.3 白菜と鶏団子の中華風 40ｇ 炭水化物 74.2
豆の黒みつ煮 20ｇ ナトリウム 539 五目厚焼玉子 20ｇ ナトリウム 705
大根と生姜の甘酢和え 10ｇ 食塩相当量 1.4 三陸産手結び昆布の佃煮 5ｇ 食塩相当量 1.8
御飯 170ｇ 御飯 170ｇ

商品名 内容量(g) 栄養価 商品名 内容量(g) 栄養価 商品名
さばの照り焼き 40ｇ エネルギー 465 豚肉と大根のコトコト煮 75ｇ エネルギー 546 かき揚げ丼
春夏秋冬かまぼこ　梅 6ｇ 蛋白質 18.4 蛋白質 11.8 おから
精進肉炒め 30ｇ 脂質 7.3 ツナ入りマカロニサラダ 30ｇ 脂質 13.7
麻婆豆腐 40ｇ 炭水化物 77.0 皮付きじゃが芋のそぼろあん 40ｇ 炭水化物 90.4
やわら貝 20ｇ ナトリウム 876 胡瓜と若布の酢の物 20ｇ ナトリウム 437
大根葉のおかか和え 10ｇ 食塩相当量 2.2 なめこみぞれ和え 10ｇ 食塩相当量 1.1
御飯 170ｇ 御飯 170ｇ

９日（火曜日）

１０日(水曜日）

１１日（木曜日）

１６日（火曜日）

１２日（金曜日）

１３日（土曜日）

１４日（日曜日）

１２日（金曜日）

１３日（土曜日）

１４日(日曜日）

１５日(月曜日） １５日（月曜日）

１６日（火曜日）

９日（火曜日）

１０日（水曜日）

１１日（木曜日）
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12月分　　　

〔昼　　食〕 〔夕　　食〕 〔夕　　食〕

心をつなぐお弁当
年中無休　一食から配達無料です

商品名 内容量(g) 栄養価 商品名 内容量(g) 栄養価 商品名
照り焼きハンバーグ 70ｇ エネルギー 519 ほっけの味醂焼き 40ｇ エネルギー 474
ペンネのバターソテー 15ｇ 蛋白質 14.1 蓮根の梅肉あん 10ｇ 蛋白質 15.2
柚子風味の根菜サラダ 30ｇ 脂質 9.3 木の葉豆腐の和風あんかけ 30ｇ 脂質 11.1
ミニミニがんもと彩り野菜の含め煮 40ｇ 炭水化物 92.3 角煮のデミグラスソース 35ｇ 炭水化物 74.1
めかぶワサビ風味 20ｇ ナトリウム 888 大根と青菜のさっぱり和え 15ｇ ナトリウム 519
ちりめんひじき山椒 10ｇ 食塩相当量 2.3 ずいきの煮物 10ｇ 食塩相当量 1.3
御飯 170ｇ 御飯 170ｇ

商品名 内容量(g) 栄養価 商品名 内容量(g) 栄養価 商品名
黄金カレイの唐揚げ 40ｇ エネルギー 448 牛肉のすき焼き風 70ｇ エネルギー 483 鶏てり丼

蛋白質 15.9 蛋白質 10.4 おひたし
小松菜きのこ和え 30ｇ 脂質 8.4 ポテトサラダ 30ｇ 脂質 12.8
大根と海老の煮物 40ｇ 炭水化物 73.1 麻婆茄子 40ｇ 炭水化物 77.2
赤カブの漬物 15ｇ ナトリウム 592 麩と青菜のお浸し 20ｇ ナトリウム 480
山菜おろしわさび風味 10ｇ 食塩相当量 1.5 きのこの柚子風味 10ｇ 食塩相当量 1.2
御飯 170ｇ 御飯 170ｇ

商品名 内容量(g) 栄養価 商品名 内容量(g) 栄養価 商品名
酢豚 70ｇ エネルギー 496 さばの煮付け 40ｇ エネルギー 483 エビピラフ

蛋白質 12.2 ゆず皮入りほうれん草 10ｇ 蛋白質 15.6 いそべ揚げ
春雨と椎茸の醤油炒め 30ｇ 脂質 11.0 京うの花 30ｇ 脂質 8.7 マカロニあべかわ
鉄たっぷりオムレツ 35ｇ 炭水化物 82.6 肉じゃが 40ｇ 炭水化物 82.5 サラダ
生湯葉サラダ 20ｇ ナトリウム 832 国産黒豆 15ｇ ナトリウム 623
しじみ時雨 10ｇ 食塩相当量 2.1 キャベツの浅漬け 10ｇ 食塩相当量 1.6
御飯 170ｇ 御飯 170ｇ

商品名 内容量(g) 栄養価 商品名 内容量(g) 栄養価 商品名
さわら漬焼（白醤油風味） 40ｇ エネルギー 489 マグロハンバーグ 50ｇ エネルギー 451
花型人参の甘煮 5ｇ 蛋白質 16.1 キャベツと人参炒め 20ｇ 蛋白質 14.1
豆入りおさつサラダ 30ｇ 脂質 8.7 蒸し鶏と胡瓜の和え物 30ｇ 脂質 5.7
くわいの甘辛炒め 40ｇ 炭水化物 83.2 徳島産鳴門金時のいとこ煮 40ｇ 炭水化物 83.3
山菜切干煮 20ｇ ナトリウム 555 海藻サラダ 20ｇ ナトリウム 760
昆布と山椒の佃煮 10ｇ 食塩相当量 1.4 生姜のきゃら煮 10ｇ 食塩相当量 1.9
御飯 170ｇ 御飯 170ｇ

商品名 内容量(g) 栄養価 商品名 内容量(g) 栄養価 商品名
若鶏のやわらか蒸し焼き 50ｇ エネルギー 467 赤魚の塩焼き 40ｇ エネルギー 444
ブロッコリーのお浸し 15ｇ 蛋白質 18.5 青菜のピーナッツ和え 10ｇ 蛋白質 15.4
野菜ビーフン 30ｇ 脂質 5.4 しゅうまい 30ｇ 脂質 6.5
白身魚と根菜の田舎煮 40ｇ 炭水化物 84.6 じゃが芋のなめたけ和え 40ｇ 炭水化物 77.9
くり豆 15ｇ ナトリウム 844 サイコロ煮 20ｇ ナトリウム 532
しそ入りなます 10ｇ 食塩相当量 2.1 刻み野沢菜漬 10ｇ 食塩相当量 1.4
御飯 170ｇ 御飯 170ｇ

商品名 内容量(g) 栄養価 商品名 内容量(g) 栄養価 商品名
さんまの煮付け 50ｇ エネルギー 519 豚と玉葱の照り焼き 60ｇ エネルギー 505 麻婆茄子弁当
カリフラワーおかか和え 15ｇ 蛋白質 14.6 蛋白質 14.8 かぼちゃの和風マリネ
れんこんのそぼろ煮 30ｇ 脂質 13.9 いんげんの生姜醤油和え 25ｇ 脂質 13.5 フルーツ
木耳と玉子の炒め物 40ｇ 炭水化物 80.6 あずき入りがんもの煮物 40ｇ 炭水化物 76.9
胡瓜と椎茸の胡麻和え 20ｇ ナトリウム 630 湯葉入りチンゲン菜 20ｇ ナトリウム 702
大根の紫芋酢 10ｇ 食塩相当量 1.6 低塩しば漬け 10ｇ 食塩相当量 1.8
御飯 170ｇ 御飯 170ｇ

商品名 内容量(g) 栄養価 商品名 内容量(g) 栄養価 商品名
讃岐風おでん 70ｇ エネルギー 491 揚げ鮭の五目甘酢あんかけ 40ｇ エネルギー 466 しょうが焼き丼

蛋白質 15.6 蛋白質 13.3 だし巻きたまご
ニラ炒りたまご 30ｇ 脂質 8.7 柚子饅頭 28ｇ 脂質 10.7
青椒肉絲 40ｇ 炭水化物 84.0 吹寄煮 40ｇ 炭水化物 76.8
花斗六豆 20ｇ ナトリウム 639 ほうれん草の胡麻和え 20ｇ ナトリウム 632
むらさき漬 10ｇ 食塩相当量 1.6 蒟蒻と干し海老の炒り煮 10ｇ 食塩相当量 1.6
御飯 170ｇ 御飯 170ｇ

商品名 内容量(g) 栄養価 商品名 内容量(g) 栄養価 商品名
鰺塩焼き 40ｇ エネルギー 489 デミソースハンバーグ 70ｇ エネルギー 490
れんこんきんぴら 10ｇ 蛋白質 18.3 蛋白質 14.4
ちくわとこんにゃくの煮物 30ｇ 脂質 11.5 かぼちゃの柚子そぼろ 30ｇ 脂質 11.2
ｷｬﾍﾞﾂとｳｲﾝﾅｰの炒め物 40ｇ 炭水化物 75.2 ｶﾘﾌﾗﾜｰのｶﾆ風味あんかけ 40ｇ 炭水化物 79.5
五色なます 20ｇ ナトリウム 762 椎茸の旨煮 20ｇ ナトリウム 794
あらめ煮 10ｇ 食塩相当量 1.9 白菜の浅漬 10ｇ 食塩相当量 2.0
御飯 170ｇ 御飯 170ｇ
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