
昼　 食 夕　 食 昼　 食 夕　 食
ハムカ ツ 鶏のごまタ レ 煮 さ ばみり ん干焼 花野菜と 鶏肉のバジル炒め
スパソ テー キャ ベツ の土佐煮 オク ラ のぺペロ ン チーノ 0
菜の花の菜種和え 野菜のおひたし イ ン ゲン のごま和え ひじ き 具だく さ ん煮
イ カ と 白菜の中華煮 玉ねぎと 高野豆腐の煮物 麩と 野菜の煮物 パスタ のク リ ーム煮
キャ ロ ッ ト ラ ペ ひじ き と ベーコ ン の煮物 切干大根と し ら すの煮物 白菜のと ろ み煮

エネルギー 508kcal エネルギー 541kcal エネルギー 556kcal エネルギー 502kcal
塩分 1. 8g 塩分 1. 7g 塩分 1. 5g 塩分 1. 6g

アジのカ レ ー焼 肉団子の柚子風味野菜あん ポーク チャ ッ プ 赤魚の味噌煮
ミ ッ ク スソ テー 0 0 法蓮草
野菜の三杯酢 ごぼう と さ つま揚げの炒り 煮 白菜と 若芽のピ リ 辛和え おから と 玉ねぎのサラ ダ
さ つま芋と 鶏肉のごま味噌絡め 根菜と 大豆の洋風煮 油揚げの玉子と じ 里芋のかに風あんかけ
竹輪の辛子炒め 若芽と し ら すのおひたし ふき のき んぴら 大根と 柚子の甘酢漬け

エネルギー 482kcal エネルギー 474kcal エネルギー 491kcal エネルギー 474kcal
塩分 1. 9g 塩分 2. 1g 塩分 1. 9g 塩分 1. 8g

プレ ーン オムレ ツ ホイ コ ーロ ー サワラ のごま焼 根菜入り ハン バーグ
さ っ ぱり キャ ベツ のレ モン 風味 0 う ま塩キャ ベツ 平さ やいんげん
フ レ ン チマカ ロ ニ オク ラ と めかぶの三杯酢 青のり ポテト サラ ダ 豚挽き 肉と 切干大根の煮物
ナスと 麩の炒め煮 じ ゃ が芋のそぼろ あん 五色煮豆 マカ ロ ニのペペロ ン 炒め
き く ら げと こ んにゃ く の佃煮 人参し り し り 一夜漬 竹輪の辛子炒め

エネルギー 509kcal エネルギー 560kcal エネルギー 513kcal エネルギー 490kcal
塩分 1. 6g 塩分 1. 9g 塩分 1. 6g 塩分 2. 1g

治部風煮物 オニオンソ ースハンバーグ ポテト コ ロ ッ ケ 生姜焼き
0 枝豆と 人参のあっ さ り 煮 ミ ッ ク スソ テー 0

マリ ーネサラ ダ 切干と 法蓮草のおひたし ブロ ッ コ リ ーの卵と じ 鶏ミ ン チと 小松菜の煮物
野菜のチリ ソ ース煮 キャ ベツ と イ カ の味噌煮 も やし と 蒸し 鶏のナムル 麩の野菜あんかけ
煮生酢 なめこ と 若芽のサッ と 煮 人参のおかかサラ ダ 大根の酢漬

エネルギー 472kcal エネルギー 475kcal エネルギー 544kcal エネルギー 471kcal
塩分 1. 9g 塩分 2. 1g 塩分 1. 8g 塩分 1. 7g

牛肉と 竹の子入り 春雨炒め 白身フ ラ イ 鶏肉と 野菜の甘酢炒め ロ ールキャ ベツ の白味噌仕立て

0 0 0 人参グラ ッ セ
カ リ フ ラ ワーのピ ク ルス キャ ベツのピーナッ ツ和え 切干と イ ン ゲン の煮物 ウイ ンナーのマッ シュ サラ ダ

高野豆腐の卵と じ ツ ナじ ゃ がバタ ー キャ ベツ の麻婆あんかけ 玉ねぎと 高野豆腐の煮物
白滝と 人参のたら こ 炒り 一夜漬 一夜漬 野菜のおひたし

エネルギー 550kcal エネルギー 677kcal エネルギー 509kcal エネルギー 499kcal
塩分 1. 9g 塩分 1. 5g 塩分 1. 9g 塩分 1. 7g

照焼チキン 天津飯 豚キムチ メ バルみり ん焼
イ ン ゲン ソ テー 0 0 イ ンゲンと えのき の炒め物
切干と 人参のハリ ハリ 大根と 竹輪の煮物 ふき の含め煮 キャ ベツ と ツ ナのナムル
大豆と キャ ベツのコ ンソ メ 煮 0 大豆と ベーコ ンのク リ ーム煮 れんこ んの五目炒め煮
ひじ き 煮 キャ ベツ と 蒸し 鶏のおかかド レ ッ シン グ 人参と コ ーン の和え物 き く ら げと こ んにゃ く の佃煮

エネルギー 500kcal エネルギー 516kcal エネルギー 496kcal エネルギー 468kcal
塩分 2. 0g 塩分 2. 0g 塩分 1. 9g 塩分 1. 3g

肉団子の中華炒め ブリ の塩焼 ほっ け塩焼 鶏の天ぷら
0 ピ ーマン ソ テー オニオン ソ テー キャ ベツの漬物柚子風味

カ リ フ ラ ワーと ウイ ン ナーのカ レ ー煮 若芽の粒マスタ ード サラ ダ たたき ごぼう マカ ロニの明太マヨ 和え

豚バラ と 春雨のニラ 玉炒め 野菜炒め 麩と 大根の煮物 イ カ と じ ゃ が芋の煮物
人参のき んぴら 一夜漬 枝豆のペペロ ン チーノ 風 竹輪のごま炒め

エネルギー 532kcal エネルギー 494kcal エネルギー 472kcal エネルギー 474kcal
塩分 1. 9g 塩分 1. 7g 塩分 1. 5g 塩分 2. 0g
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12月　 普通食メ ニュ ー表
1 8～栄養価はご飯を 含んだ値です～

金 金こころのこもった手作りの
健康的なお弁当をお届けします！

●原材料
・おかずは100%国内加工ですので、安心・安全です。
・野菜の85%以上は国内産の野菜を使用しています。
・お米は国産米（北陸地方）を使用しています。
●ご注意
・献立は仕入れの状況により、一部変更になることが
ございます。あらかじめご了承ください。
・アレルギーをお持ちの方は、配達員までご相談くだ
さい。なお、同一ラインの製造ですので、対応できな
い場合もございます。

【ご注文の追加・キャンセルについて】
前日の17時までに
ご連絡をお願い致します

しらす

ご注文や変更・キャンセルのご連絡は
配達担当もしくは富士フイルム生協
までご連絡ください。

富士フイルム生協
0120-046573（平日10:00～17:00）



昼　 食 夕　 食 昼　 食 夕　 食 昼　 食 夕　 食
鶏団子のケチャ ッ プ煮 鯖の味噌煮 やわら かハンバーグ 鶏肉のマーマレ ード 煮 鶏の柚子胡椒炒め ほっ けみり ん焼
イ ンゲンソ テー 菜の花 き のこ ソ テー スパソ テー 0 枝豆と 人参のあっ さ り 煮
大豆と 椎茸の煮物 大根の甘酢漬け ひじ き と さ つま揚の煮物 キャ ベツと ベーコ ンの炒め物 大根の甘酢漬け スパト マト 炒め
野菜炒め オク ラ と コ ーンの炒め物 豚肉のチリ ソ ース炒め 麩と 大根の煮物 豚肉と 小松菜の中華春雨煮 ナスと 麩の炒め煮
白滝と チンゲン菜の煮物 ひじ き 煮 五目う の花 白滝と チンゲン菜の煮物 竹輪の辛子炒め 一夜漬

エネルギー 514kcal エネルギー 540kcal エネルギー 479kcal エネルギー 483kcal エネルギー 490kcal エネルギー 508kcal
塩分 2. 1g 塩分 1. 9g 塩分 1. 6g 塩分 1. 3g 塩分 1. 6g 塩分 1. 7g

豚バラ と 白菜の柚子風味煮 豆腐ハンバーグ キーマカ レ ー えびカ ツ ブリ の照焼 和風おろ し ハンバーグ
0 さ っ ぱり キャ ベツのレ モン風味 0 う ま塩キャ ベツ イ ン ゲン と 人参のグラ ッ セ オニオンソ テー

切干大根と ベーコ ン の煮物 若芽と 春雨のサラ ダ キャ ベツと イ カ の味噌煮 若竹煮 切干と 小松菜の煮物 カ リ フ ラ ワーと ウイ ン ナーのカ レ ー煮

麩と 野菜の煮物 ジャ ガイ モのそぼろ 煮 0 ジャ ガ芋と き のこ の煮物 キャ ベツの麻婆あんかけ れんこ んの五目炒め煮
ごま昆布 人参し り し り カ リ フ ラ ワーの甘酢漬け 一夜漬 なめこ と 若芽のサッ と 煮 白菜のと ろ み煮

エネルギー 497kcal エネルギー 481kcal エネルギー 470kcal エネルギー 484kcal エネルギー 512kcal エネルギー 482kcal
塩分 1. 7g 塩分 1. 6g 塩分 2. 2g 塩分 1. 6g 塩分 2. 2g 塩分 1. 7g

メ ンチカ ツ ハヤシラ イ ス ハニーマスタ ード チキン ポーク ジンジャ ー ロールキャ ベツのト マト 煮込み さ ば塩焼
キャ ベツソ テー 0 ピーマンソ テー 0 スパソ テー 人参グラ ッ セ
人参と 竹輪のごま和え 大豆と キャ ベツのコ ンソ メ 煮 小松菜と ベーコ ン のバタ ー炒め 人参のおかかサラ ダ 金時豆煮 白菜と き のこ の煮物
高野豆腐の卵と じ 0 冬のラ タ ト ゥ イ ユ 四川マーボ春雨 大根と 鶏肉のごま味噌煮 高野豆腐の卵と じ
大根と ひじ き の煮物 オク ラ のおかか和え梅風味 キャ ベツの漬物柚子風味 法蓮草と 油揚の煮物 一夜漬 さ っ ぱり キャ ベツのレ モン風味

エネルギー 528kcal エネルギー 526kcal エネルギー 473kcal エネルギー 504kcal エネルギー 500kcal エネルギー 533kcal
塩分 1. 7g 塩分 2. 8g 塩分 1. 3g 塩分 2. 2g 塩分 1. 7g 塩分 2. 1g

赤魚の煮付け 鶏肉のレ モン 風味焼 麻婆豆腐 アジの幽庵焼
人参煮 小松菜の辛子和え 0 小松菜のおひたし
ナスの油炒め 若芽と し ら すのおひたし 中華う ま煮 パスタ のサラ ダ
パスタ のク リ ーム煮 肉野菜煮込み キャ ベツ と し ら すの卵と じ 麩の野菜あんかけ
切干大根煮 白菜のと ろ み煮 き く ら げと こ んにゃ く の佃煮 人参と 若芽の酢の物

エネルギー 476kcal エネルギー 477kcal エネルギー 487kcal エネルギー 497kcal
塩分 1. 5g 塩分 1. 7g 塩分 2. 1g 塩分 1. 7g

豚肉と 厚揚げの炒め物 まぐ ろ カ ツ さ ば梅煮 ヤン ニョ ムチキン 風

0 イ ン ゲン と 人参のグラ ッ セ 0 菜の花
キャ ベツと 蒸し 鶏の甘酢漬け じ ゃ が芋と コ ーンのコ ンソ メ 味 おから と 玉ねぎのサラ ダ 切干大根と 枝豆の中華和え
大根と 竹輪の煮物 油揚げの玉子と じ 白菜と 青梗菜の塩あんかけ 野菜炒め
オク ラ のぺペロンチーノ 菜の花と き のこ の和え物 キャ ロッ ト ラ ペ ひじ き 煮

エネルギー 533kcal エネルギー 518kcal エネルギー 590kcal エネルギー 506kcal
塩分 1. 7g 塩分 1. 7g 塩分 1. 7g 塩分 2. 1g

鯖の磯辺焼 鶏のちゃ んちゃ ん焼き 豚肉のおろ し 煮 赤魚の磯辺焼
チンゲン菜と ピーマンのソ テー 0 0 人参のき んぴら
ポテト マサラ ダ 人参のき な粉和え ぜんまいと コ ンニャ ク の炒め煮 スパゲティ イ タ リ アン
豆腐と し めじ のと ろ み煮 マカ ロ ニと ツ ナの和風炒め 麩と 野菜の煮物 五色煮豆
野菜の三杯酢 ふき のき んぴら オク ラ のぺペロンチーノ き のこ の佃煮

エネルギー 552kcal エネルギー 469kcal エネルギー 557kcal エネルギー 469kcal
塩分 1. 5g 塩分 1. 9g 塩分 1. 9g 塩分 1. 7g

キャ ベツと 豚肉の塩あんかけ あぶら かれい生姜煮 サワラ のごま醤油焼 やわら かメ ンチカ ツ
0 平さ やいんげん ミ ッ ク スソ テー 0

ブロ ッ コ リ ーの卵と じ 竹輪と キャ ベツのバタ ー醤油炒め 切干と 人参のハリ ハリ キャ ベツと イ ンゲンのソ テー
じ ゃ が芋と 人参のカ レ ー炒め 大豆と ベーコ ンのク リ ーム煮 油揚げの玉子と じ ツナじ ゃ がバタ ー
なめこ と 若芽のサッ と 煮 一夜漬 さ つま芋と 小松菜の煮物 白滝と 人参のたら こ 炒り

エネルギー 473kcal エネルギー 484kcal エネルギー 475kcal エネルギー 572kcal
塩分 1. 6g 塩分 1. 7g 塩分 1. 6g 塩分 2. 4g
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●医療食・ムース食・やわらか
食のご用意がございます。

普段のお食事が食べにくくなったと感じま
したら、お気軽にご相談ください。

●ご飯を無料でお粥に変更できます。

●お弁当の配達時に安否確認もいたしま
　 す 。
　 もしもの場合は、ご家族や担当ケアマ
　 ネジャーへご連絡いたします。

豆ごはん
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