
雑穀米

赤魚の天ぷら　ポン酢みぞれ和え めばるの揚げびたし 鮭のみそ漬け焼き
豚肉と玉子の塩炒め ハンバーグデミグラスソース 鶏肉のおろしソースがけ
ひじきの煮物 豆腐とツナのチャンプル キャベツのさっと煮

★メインのメニュー 小松菜の煮びたし さつまいもとさつま揚げの煮物 きんぴらごぼう
★アレルギー特定原材料(7品目)のみ記載 れんこんの金平 小松菜のソテー ロマネスコカリフラワーのごま和え

※栄養表示は献立作成時の計算値であり、お届け商品と多少前後する場合があります。 じゃがいものカレーコンソメ炒め 切干大根の煮物 春雨の炒め物
※都合によりメニューを変更させていただくことがあります。

小松菜のお浸し

小松菜と豚肉の塩麹炒め
三角とうふ天の煮物

卯の花
野菜の天ぷら
大根と塩昆布の浅漬け風

チンゲン菜と高野豆腐の煮物
ロールキャベツ
ごぼうの金平
小さなねぎ焼
オクラのお浸し

ひじきの炒め煮

食塩相当量 3.3g 食塩相当量 3.7g

ラビオリのクリームソース
菜の花と玉ねぎの炒め物
いかしゅうまい
春雨と白菜の旨煮
木の葉しんじょの煮物
大根とわかめのサラダ

てりやきミートボール
ウインナーとじゃが芋のバター醤油炒め

コーンとひじきのソテー
小松菜のお浸し

コーンとひじきのソテー

アレルギー  小麦 アレルギー  小麦･乳成分 アレルギー  小麦･卵 アレルギー  小麦･卵･乳成分 アレルギー  小麦･卵･えび

鶏肉の幽庵焼
たけのこの煮物

鶏肉のマスタードフライ

エネルギー 236kcal

アレルギー  小麦･卵

キャベツとウインナーの炒め物
オクラのお浸し

食塩相当量 2.6g

ヒレカツ

えのきと人参の炒め煮

オクラのお浸し

アジしそ巻きフライ 鶏ちゃん炒め

アレルギー  小麦･乳成分

ホッケの塩焼き
たらと明太のおつまみ天の煮物
一口角天の煮物
カブの煮物
もずくとこんにゃくの和え物

ローストンカツ

アレルギー  小麦･卵 アレルギー  小麦･卵･そば アレルギー  小麦･卵

食塩相当量 2.6g

アレルギー  小麦

鯖の生姜煮

椎茸と木耳の炒め物
ごまじゃがお焼き
チンゲン菜の煮物

野菜春巻
てりやきミートボール
ウインナーとじゃが芋のバター醤油炒め

きのこといんげんの炒め物

もやしと青梗菜の味噌和え うまい菜のゆば浸し

さわらカツのタルタルソース
れんこんと人参の金平
彩り角揚げ
もずくとこんにゃくの和え物

厚揚げとふきの炊き合わせ
小松菜のお浸し

アレルギー  小麦･卵･えび アレルギー  小麦･卵 アレルギー  小麦･卵･乳成分

※魚は「骨取り」の物を使用しておりますが、まれに小骨が残る場合がありますので、
　じゅうぶんご注意ください。

食塩相当量 2.8ｇ 食塩相当量 1.9ｇ 食塩相当量 2.3ｇ

アレルギー  小麦･卵･乳成分 アレルギー  小麦･卵･乳成分 アレルギー  小麦･乳成分

冷
凍
お
か
ず
①

冷
凍
お
か
ず
②

冷
凍
お
か
ず
③

エネルギー  318kcal エネルギー  423kcal エネルギー  370kcal

週末の「冷凍おかずセット」をご登録いただいている
方は、今回は15日(金)に3食でのお届けになります。

食塩相当量 2.8 g

小麦･卵･乳成分･えび 小麦･卵 小麦･卵 小麦･乳成分 小麦･卵

（
あ
や
に
し
き
）

綾
錦

エネルギー　460 kcal エネルギー　461 kcal エネルギー　451 kcal エネルギー　487 kcal エネルギー　476 kcal

食塩相当量 1.1 g 食塩相当量 2.3 g 食塩相当量 2.9 g 食塩相当量 1.3 g

花こんにゃくとふきの含め煮
牛肉コロッケ
たけのことわかめのサラダ

かぼちゃの土佐煮
豚肉とキャベツのガーリック炒め

豚肉と野菜のしゃぶしゃぶ風ポン酢添え

ほうれん草と赤ピーマンの玉子炒め
豚バラ大根

チキンとしいたけの焼きビーフン
ゆで野菜サラダ

ミニごぼう天と野菜の炊き合わせ
うずら豆

　
　
　
コ
ー
ス

お
か
ず
（
小
）

エネルギー 257kcal エネルギー 190kcal エネルギー 289kcal エネルギー 271kcal

食塩相当量 1.5g 食塩相当量 1.5g 食塩相当量 2.5g 食塩相当量 1.9g

イカとブロッコリーの炒め物
大根とわかめのサラダ

牛肉のキムチ炒め
キャベツとコーンのソテー
エビカツ
ズッキーニのマリネ

豚肉じゃが
たけのこともやしの炒め物

アレルギー  小麦･卵

カリフラワーともやしのペペロンチーノ

かまぼこのごま油風味

お
か
ず
コ
ー
ス エネルギー 405kcal エネルギー 418kcal エネルギー 366kcal エネルギー 420kcal エネルギー 398kcal

食塩相当量 3.6g 食塩相当量 2.9g 食塩相当量 3.4g

ズッキーニのマリネ

豚肉と野菜のトマトソース煮
たらと明太のおつまみ天の煮物
一口角天の煮物
カリフラワーとキャベツの甘辛炒め

カブの煮物
もずくとこんにゃくの和え物

厚揚げと野菜の中華炒め
花がんもの煮物

ホッケの塩焼き ローストンカツ 若鶏ささみの西京味噌焼き

小松菜のお浸し

海鮮ソース炒め

お
弁
当
コ
ー
ス エネルギー  443kcal エネルギー  504kcal エネルギー  474kcal エネルギー  510kcal エネルギー  475kcal

食塩相当量 2.8g 食塩相当量 3.0g 食塩相当量 2.7g 食塩相当量 2.1g

木の葉しんじょの煮物
大根とわかめのサラダ

アジしそ巻きフライ
花がんもの煮物
椎茸と木耳の炒め物
チンゲン菜の煮物
ズッキーニのマリネ

鶏ちゃん炒め
菜の花と玉ねぎの炒め物
いかしゅうまい

若鶏ささみの西京味噌焼き
チンゲン菜と高野豆腐の煮物
ロールキャベツ
小さなねぎ焼

3月15日
月 火 水 木 金

3月11日～3月15日
3月11日 3月12日 3月13日 3月14日


