
5 月 6 日 (火) おかず

成分値

5 月 7 日 (水) おかず

g 

g 

エネルギー

416 ｋcal

たんぱく質

15.0 g 

脂質

23.2 g 

炭水化物

37.9 g 

カルシウム

9 日 (金) おかず

エネルギー

405 ｋcal

たんぱく質

20.8 g 

脂質

26.3 g 

炭水化物

23.0

人参とがんもの煮物○

香の物

　　　　　献　立　名

サバの塩焼き／メンチカツ／ブロッコリーの和風煮

さつまいもとベーコンのスープ煮○

野菜とささみの中華炒め○

いんげんと玉ねぎの塩炒め

※アレルゲンは特定原材料8品目「乳成分・卵・小麦・そば・落花生・えび・かに・くるみ」のみ表記しております。※作業内では、ほかのメニューと同一の厨房で調理し
ているため、加工、調理過程において「乳成分・卵・小麦・そば・落花生・えび・かに・くるみ」が微量に混入する可能性がございます。症状のある方はご注文をお控えく
ださい。※レンジで温める際は、玉子やさつま揚げ、皮のあるおかず（魚・いか・ウインナー等）は破裂する可能性があるためご注意願います。事前に穴をあけたり、切
込みを入れることで防げます。また、温め時間はあくまでも目安ですのでご注意ください。※食材によって個体差が生じることがあります。予めご了承ください。

成分値成分値8 日 (木) おかず

成分値 成分値

5 月

5 月 5 日 (月) おかず

5

2.8

48 mg

食塩相当量

2.3

g 

カルシウム

64 mg

食塩相当量

・乳成分

・小麦

・卵・小麦

・乳成分

・小麦

・乳成分・小麦

小粒大福

なすの蒲焼き味

ひじき煮

ピーマンとハムのコンソメ煮○

キャベツと豚肉の中華炒め○

鮭フライ　野菜おろしソース〇／スパゲティソテー○／オクラのだし煮

アレルゲン　　　　　献　立　名

たんぱく質

14.6 g 

脂質

22.1 g 

2.2 g 

エネルギー

415 ｋcal

たんぱく質

33.1 g 

脂質

26.8 g 

炭水化物

26.0 g 

月

炭水化物

29.0 g 

カルシウム

69 mg

カルシウム

30 mg

食塩相当量

エネルギー

387 ｋcal

たんぱく質

13.0 g 

・小麦

アレルゲン

・乳成分・小麦

・卵・乳成分

・小麦

・小麦

食塩相当量

2.6 g 

　　　　　献　立　名 アレルゲン

豚肉の四川風味炒め／にら饅頭○ ・小麦

タラのバター醤油風味焼き／ビーフンの炒め物 ・乳成分・小麦

平サヤいんげんと玉ねぎの洋風煮

小松菜と玉子のソース炒め ・卵

脂質

25.0 g 

カリフラワーとツナのバジルソテー ・乳成分・小麦

きんぴらごぼう ・小麦

ちくわの天ぷら ・小麦

香の物 ・小麦

炭水化物

31.4 g 

カルシウム

35 mg

食塩相当量

2.3 g 

エネルギー

385 ｋcal

ねぎ入り厚焼き玉子○ ・卵・小麦

芽キャベツの塩焼き

　　　　　献　立　名 アレルゲン

鶏肉のBBQ焼き／玉ねぎとコーンの炒め物○／春巻き ・小麦

チャプチェ ・小麦

小松菜とあさりの中華炒め ・小麦

わかめとメンマの和風煮 ・小麦

厚揚げの味噌煮 ・小麦

うぐいす豆

　　　　　献　立　名 アレルゲン

ハンバーグ　ハニーマスタードソース○／マカロニソテー／豆腐ナゲット〇 ・乳成分・小麦

大根とこんにゃくの中華炒め○ ・小麦

野菜おろしソースは

電子レンジで温めら

れません。鮭フライ

にかけてお召し上が

りください。

野菜おろしソース

はスパゲティソ

テーにもぴったり

です。
5月 5日（月）

↓
5月 9日（金）

この献立は、天然だし、圧搾一番搾り菜種油、特選丸大豆しょうゆ

（遺伝子組換え原料不使用）を使用しています。

献立内容の主原料に国産原料を使用 〇マークを記載しています。

※主原料とは、一番多く使用されている原料です。

豚肉は四川豆

板醤を使用し

てピリ辛な炒

め物にしまし

た。

サバの定番料

理、塩焼きを

ご用意しまし

た。

甘味と辛味が

楽しめるハン

バーグ ハニー

マスタードソー

スはいかがで

すか？

チャプチェは

春雨を使用し

たメニューで

す。



成分値

成分値5 月 8 5 月 9 日 (金) ごはん

脂質

17.9 g 

エネルギー

488 ｋcal

たんぱく質

20.0 g 

g 

5 月 5 日 (月) ごはん

5 月 6 日

日

成分値

成分値ごはん
エネルギー

518 ｋcal

たんぱく質

19.7 g 

※アレルゲンは特定原材料8品目「乳成分・卵・小麦・そば・落花生・えび・かに・くるみ」のみ表記しております。※作業内では、ほかのメニューと同一の厨房で調理して
いるため、加工、調理過程において「乳成分・卵・小麦・そば・落花生・えび・かに・くるみ」が微量に混入する可能性がございます。症状のある方はご注文をお控えくだ
さい。※レンジで温める際は、玉子やさつま揚げ、皮のあるおかず（魚・いか・ウインナー等）は破裂する可能性があるためご注意願います。事前に穴をあけたり、切込
みを入れることで防げます。また、温め時間はあくまでも目安ですのでご注意ください。※食材によって個体差が生じることがあります。予めご了承ください。

エネルギー

500 ｋcal

たんぱく質

20.4 g 

脂質

17.2 g 

炭水化物

68.7 g 

カルシウム

60 mg

食塩相当量

1.5 g 

エネルギー

561

g 

g 

脂質

15.8

脂質

g 

炭水化物

68.2 g 

カルシウム

39 mg

食塩相当量

1.8 g 

g 

炭水化物

77.1 g 

カルシウム

27 mg

食塩相当量

2.0 g 

食塩相当量

1.4

エネルギー

482 ｋcal

たんぱく質

14.2 g 

脂質

10.7 g 

炭水化物

80.5 g 

カルシウム

18 mg

食塩相当量

2.7 g 

20.7

ｋcal

たんぱく質

サバの金山寺味噌焼き／わかめと玉ねぎの和風煮○ ・小麦

野菜とさつま揚げの煮物○ ・卵・小麦

キャベツと豚肉のソース炒め○

大根の中華煮○ ・小麦

ごはん○

　　　　　献　立　名 アレルゲン

豚肉と野菜のハニーマスタード炒め

大根とちくわの中華炒め○ ・卵・小麦

干しえび入りかき揚げ○ ・小麦・えび

なすの中華煮 ・小麦

黒豆　 ・小麦

ごはん○

　　　　　献　立　名 アレルゲン

ブリの粕漬け焼き／玉ねぎとピーマンの炒め物○ ・卵・小麦

ブロッコリーと人参の洋風煮○

小松菜とひき肉のカレー炒め ・小麦

香の物

厚揚げの味噌煮 ・小麦

(木) ごはん 成分値

じゃがいもとブロッコリーのバジルソテー〇

14.5

71.0

カルシウム

33 mg

炭水化物

ごはん 5 月 7 日 (水)(火)

焼売 ・乳成分・小麦

ごはん○

　　　　　献　立　名 アレルゲン

塩ねぎ唐揚げ ・乳成分・小麦

ひじき煮〇 ・小麦

野菜とツナのコンソメ炒め○

お好み焼き○ ・卵・小麦・えび

香の物 ・小麦

ごはん○

　　　　　献　立　名 アレルゲン

・乳成分

ごはん○

　　　　　献　立　名 アレルゲン

肉団子の玉子あんかけ○ ・卵・乳成分・小麦

春雨中華サラダ   ・小麦

・卵・乳成分・小麦

高野豆腐の煮物 ・小麦

小粒大福

この献立は、天然だし、圧搾一番搾り菜種油、特選丸大豆しょうゆ

（遺伝子組換え原料不使用）を使用しています。

献立内容の主原料に国産原料を使用 〇マークを記載しています。

※主原料とは、一番多く使用されている原料です。

ごはん付きのお米は、千葉県産こしひかりを使用しています。

5月 5日（月）
↓

5月 9日（金）

サバの金山寺

味噌焼きでご

はんがすすみ

ます。

じゃがいもとブ

ロッコリーにバ

ジルソースが

よく合います。

唐揚げに相性

抜群の塩ねぎ

だれをからめ

ました。

味噌の風味が

ある厚揚げの

煮物をご用意

しました。

手作りのかき

揚げをお楽し

みください。



蓮根と挽肉の照り焼き ・小麦
キャベツとイカの中華炒め○ ・小麦

オクラとマッシュルームの洋風煮

赤魚の粕漬け焼き／平サヤいんげんの炒め物／大葉春巻き ・卵・小麦

g 

献立名 アレルゲン

※アレルゲンは特定原材料8品目「乳成分・卵・小麦・そば・落花生・えび・かに・くるみ」のみ表記しております。※作業内では、ほかのメニューと同一の厨房で調理して
いるため、加工、調理過程において「乳成分・卵・小麦・そば・落花生・えび・かに・くるみ」が微量に混入する可能性がございます。症状のある方はご注文をお控えくださ
い。※レンジで温める際は、玉子やさつま揚げ、皮のあるおかず（魚・いか・ウインナー等）は破裂する可能性があるためご注意願います。事前に穴をあけたり、切込み
を入れることで防げます。また、温め時間はあくまでも目安ですのでご注意ください。※食材によって個体差が生じることがあります。予めご了承ください。

ごま昆布 ・小麦 香の物
ピリ辛こんにゃく○ ・小麦 芽キャベツのコンソメ煮

切干大根煮○ ・小麦 チンゲン菜とエリンギのオイスターソース煮○ ・小麦
平サヤいんげんとウインナーの塩炒め ・卵 ごぼうとさつま揚げの炒め物 ・卵・小麦

タラのトマトソースがけ／キャベツの炒め物○ ・小麦 カレイのレモンペッパー焼き／玉ねぎとレモンザーサイの炒め物○ ・乳成分・小麦
カリフラワーと小松菜の中華そぼろ炒め ・小麦

野菜の豆腐焼き ・卵・小麦
ピーマンとねぎの中華炒め ・小麦

じゃがいもとベーコンのバター風味ソテー○ ・卵・乳成分

天ぷら盛り合わせ（国産鶏肉の天ぷら・さつまいも天・舞茸入りかき揚げ）○ ・小麦 豚肉とブロッコリーの中華ごま炒め○／コーンコロッケ ・小麦
献立名 アレルゲン 献立名 アレルゲン

2.7 g 2.8 g 

食塩相当量 食塩相当量

61 mg 51 mg

カルシウム カルシウム

38.6 g 33.5 g 

炭水化物 炭水化物

26.6 g 25.9 g 

脂質 脂質

21.4 g 22.6 g 

たんぱく質 たんぱく質

475 ｋcal 449 ｋcal

エネルギー エネルギー

9 日 (金) 成分値ごはん成分値 5 月5 月 8 日 (木) ごはん

香の物 香の物
ちくわとハムのバター風味ソテー ・卵・乳成分 大根とツナの洋風煮○

ジャージャーなす ・小麦・えび 鶏肉の八幡巻き ・小麦
ほうれん草のごま和え○ ・小麦 アスパラと人参の塩炒め

豚肉と野菜の塩だれ炒め○ ・小麦 牛肉じゃが○ ・小麦

白身魚フライ・イカフライ／スパゲティソテー ・小麦 ブリの蒲焼き／玉ねぎと白菜の炒め物○／ピーマン肉詰めフライ ・小麦

ねぎ入り玉子焼き○ ・卵・小麦
カリフラワーの土佐煮 ・小麦

うずら卵と椎茸の煮物 ・卵・小麦
ブロッコリーとマカロニのバジルソテー ・乳成分・小麦

献立名 献立名 アレルゲン

3.1 g 2.7 g 

食塩相当量 食塩相当量

炭水化物 炭水化物

25.6 g 33.0

6 mg 35 mg

カルシウム カルシウム

39.0 g 30.7 g 

脂質 脂質

たんぱく質

22.9

たんぱく質

482 ｋcal 499 ｋcal

エネルギー エネルギー

日 (水) 成分値

g 22.2 g 

・乳成分
ごぼうの煮物○ ・小麦

小粒大福

中華くらげ ・乳成分・小麦
ひじきと大豆の甘辛炒め○ ・小麦

ごはん ごはん成分値 5 月 75 月 6 日 (火)

3.3 g 

食塩相当量

カルシウム

46 mg

37.8 g 

成分値5 月 5 日 (月) ごはん
エネルギー

390 ｋcal

18.4

g 

脂質

g 

炭水化物

たんぱく質

19.1

蓮根と挽肉の照り焼き

は蓮根の食感がアクセ

ントになっています。

なすにジャー

ジャー麺の具を

合わせたジャー

ジャーなすはい

かがですか？

焼いたタラに洋

風のトマトソー

スを合わせまし

た。

カレイのレモン

ペッパー焼きは

爽やかな味付

けです。

ピーマン肉詰め

フライにはお好

みで調味料を

かけてお召し上

がりください。

この献立は、天然だし、圧搾一番搾り菜種油、特選丸大豆しょうゆ

（遺伝子組換え原料不使用）を使用しています。

献立内容の主原料に国産原料を使用 〇マークを記載しています。

※主原料とは、一番多く使用されている原料です。

5月 5日（月）

↓
5月 9日（金）

こだわり御膳

こだわり御膳こだわり御膳

こだわり御膳

ご利用方法

こだわり御膳

こだわり御膳

キャベツとイカの中華

炒めは、電子レンジで

加熱しすぎると破裂す

ることがございますの

でご注意ください。



g g g mg g

g g g mg g

g g g mg g

g g g mg g

g g g mg g

g g g g

g g g g

g g g g

g g g g

g g g g

2.8

アレルゲン
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 カルシウム 食塩相当量ボリューム弁当　(ごはん240ｇ目安)

成分値

kcal g g g mg日 月 さばの塩焼き弁当 788 29.6 25.2
5 月 5

103.3 17

3.0 卵・乳成分・
小麦・えびg

g

5 月 6 日 火 ハンバーグデミグラスソースとエビカツ弁当
692

kcal g g g mg

20.7 14.0 115.8 35

小麦

28 1.8 卵・乳成分・
小麦・えびkcal g g g mg g

水 エビフライと白身フライと赤魚の煮付け弁当
638 25.0 9.3 108.4

5 月 7 日
16 3.1 卵・乳成

分・小麦kcal g g g mg g
木 カツ丼 663 17.7 13.5 113.6

5 月 8 日
46 2.5

卵・小麦
kcal g g g mg g

金 カレイの南蛮あんかけ弁当 760 21.0 20.9 117.1
5 月 9 日

1.7
小麦

19.4 22.3 28.8

食塩相当量

5 月 5 日

生協のおそうざい（2人前）
成分値

アレルゲン
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 カルシウム

39

81 3.6
小麦5 月 6 日 火 豚肉のごましゃぶ風 383

kcal

kcal月 肉じゃが 465 23.0 17.0 56.7

月 7 日 水 2.5
乳成分・小麦

kcal

43.3 62.9 38.3 22鶏の唐揚げと塩焼きそば 887

5

5

9 日

24.1 40.7 42.3 10 8.3
小麦月 8 日 木 豚肉のチンジャオロース 637

kcal

48 4.9
乳成分・小麦

kcal金 コーンたっぷりフライとタンドリーチキン 954 45.9 62.6 55.2
5 月

サイドメニュー　＊白飯のみのご注文はできません

白飯（150g目安）　*千葉県産こしひかり

脂質
＜宅配便＞冷凍おかず　セット（5個セット）

成分値

炭水化物 食塩相当量

277 18.3 14.8 19.3 2.2
卵・小麦・えび味噌おでん

アレルゲン
エネルギー たんぱく質

271 20.2 14.5 19.4 1.4
小麦

kcal

鰆（サワラ）の野菜あんかけ
276 18.5 15.9 19.2 2.5 卵・乳成分・小

麦・えび

kcal

トマト煮込みハンバーグ

小麦

kcal

白身魚の揚げ出し
kcal

281 18.6 14.3 21.5 2.4

卵・乳成分・
小麦・かに

294 17.5 16.0 22.3 2.5

牛肉の牛蒡煮
kcal

月日月 55


