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※写真は盛りつけ例です。実際とは異なる場合があります。 ※数値は、1日3食合計の摂取量となります。 ※当社のご飯は、国産米を使用しております。

昼食 夕食

1
金

夕○ポークソテー○レンコンサラダ○汁物○ご飯
熱量 1,497kcal　たんぱく質 47.2g　脂質 32.7g
炭水化物 244.5g　塩分 9.8g

昼○鶏つくねの野菜添え○かに大根○もずく○汁物○ご飯○コーヒーゼリー

朝○田舎煮○白菜の煮浸し○汁物○ご飯○乳製品

昼食 夕食

2
土

夕○チキン南蛮○じゃが芋クリーム煮○汁物○ご飯
熱量 1,565kcal　たんぱく質 54.0g　脂質 39.0g
炭水化物 241.9g　塩分 9.1g

昼○カレイの煮付け○豚肉のさっと煮○生湯葉○汁物○ご飯○ロールケーキ（ストロベリー）

朝○ウインナー玉子巻○金平ごぼう○汁物
○ご飯○乳製品

昼食 夕食

3
日

夕○豚肉の味噌焼き○ツナとキャベツの炒め煮
○汁物○ご飯

熱量 1,736kcal　たんぱく質 61.2g　脂質 59.5g
炭水化物 228.9g　塩分 10.7g

昼○さくら寿司○茶碗蒸し○きんとき豆○汁物○いちご風味大福

朝○ポークビーンズ○スパゲティサラダ○汁物
○パン○乳製品

昼食 夕食

4
月

夕○おでん○豚バラねぎ塩炒め○汁物○ご飯

熱量 1,591kcal　たんぱく質 50.2g　脂質 43.0g
炭水化物 242.3g　塩分 9.6g

昼○ハヤシライス○蒸し鶏のサラダ○杏仁豆腐

朝○ほうれん草とベーコンの玉子炒め○切干大根煮○汁物○ご飯○乳製品

昼食 夕食

夕○赤魚の塩焼き○里芋の鶏そぼろ○汁物○ご飯
熱量 1,524kcal　たんぱく質 59.0g　脂質 47.9g
炭水化物 210.3g　塩分 12.0g

昼○焼きそば○野菜ちぎり天○長芋とワカメのごま酢和え○汁物○ミニたい焼

朝○ボイルウインナー○野菜のトマト煮○汁物○パン○乳製品6
水

昼食 夕食

夕○鶏肉と野菜のお煮しめ○きのこの白和え○汁物○ご飯
熱量 1,390kcal　たんぱく質 50.1g　脂質 25.0g
炭水化物 235.6g　塩分 7.2g

昼○たらのピカタ○キャベツとヤングコーン炒め
○彩りピクルス○汁物○ご飯○プリン

朝○大豆のじゃこ煮○カリフラワーのおかか和え
○汁物○ご飯○乳製品5

火

ぜひご賞味ください。ぜひご賞味ください。

さくら寿司3日
昼食

国産の桜を使用しご飯に混ぜ込んでいます。
花びらの色、葉の香りをそのまま活かした
春らしい散らし寿司です。

　



昼食 夕食

12
火

夕○牛しぐれ煮○クワイとワカメの酢の物○汁物○ご飯
熱量 1,647kcal　たんぱく質 56.4g　脂質 38.1g
炭水化物 259.1g　塩分 10.5g

昼○海鮮散らし寿司○豚肉とゆりねの玉子とじ○なすの田舎煮○汁物○まんじゅう(黒糖)

朝○大根のそぼろ煮○切昆布大豆○汁物○ご飯○乳製品

昼食 夕食

9
土

夕○牛バラ焼肉炒め○じゃが芋煮○汁物○ご飯
熱量 1,570kcal　たんぱく質 50.7g　脂質 40.2g
炭水化物 243.8g　塩分 8.5g

昼○オムレツデミグラスソース○大豆のコンソメ煮○アスパラと
大根のさっぱり和え○汁物○ご飯○しっとりまんじゅう(吹雪)

朝○野菜の五目煮○いんげんのごま和え○汁物○ご飯○乳製品

昼食 夕食

8
金

夕○サワラの柚子味噌焼き○三杯酢和え○汁物○ご飯
熱量 1,653kcal　たんぱく質 45.6g　脂質 43.4g
炭水化物 261.3g　塩分 9.0g

昼○コロッケ盛り合せ○筍の土佐煮○ほうれん草のお浸し○汁物○ご飯○オレンジゼリー

朝○キャベツとベーコンのチャンプルー
○れんこんと昆布の煮物○汁物○ご飯○乳製品

昼食 夕食

11
月

夕○鶏のあぶり焼き○山菜みぞれ和え○汁物○ご飯
熱量 1,362kcal　たんぱく質 49.1g　脂質 28.4g
炭水化物 220.5g　塩分 11.3g

昼○きつねうどん○枝豆しんじょ
○ほうれん草とツナの和え物○マンゴープリン

朝○筑前煮○白菜の煮浸し○汁物○ご飯○乳製品

昼食 夕食

10
日

夕○具たくさん豚汁○お魚キャベツメンチ○彩り紅あずま○若菜ご飯
熱量 1,705kcal　たんぱく質 54.7g　脂質 57.1g
炭水化物 233.7g　塩分 8.8g

昼○サバの照り焼き○春雨と鶏肉の和え物○ブロッコリー
お浸し○汁物○ご飯○ロールケーキ（キャラメル）

朝○目玉焼き○トマトペンネ○汁物○パン○乳製品

昼食 夕食

13
水

夕○豚じゃが○絹揚げとオクラのそぼろあん○汁物○ご飯
熱量 1,678kcal　たんぱく質 50.0g　脂質 54.0g
炭水化物 240.9g　塩分 9.8g

昼○アジフライ○大根なます○ふき土佐煮○汁物○ご飯○抹茶プリン

朝○チーズオムレツ○マカロニサラダ○汁物○パン○乳製品

7
木

夕○八宝菜○揚げえびしゅうまい○汁物○ご飯

昼○秋田県 大館風鶏めし○カリフラワーの和風マリネ
○あぶら揚げとぜんまい煮○汁物○とろけるチーズケーキ

○温奴○ひじき煮○汁物○ご飯○乳製品朝

昼食

夕食
熱量 1,553kcal
たんぱく質 56.5g
脂質 40.0g
炭水化物 235.3g
塩分 11.5g

大館風鶏めし

甘辛く柔らかい鶏肉とご飯が
絡んだ絶品の味をご堪能ください。

「東北の駅百選」に選ばれた秋田県大館駅の駅弁である鶏め
し。ご飯の上にのせた鶏肉の甘辛煮、そのうまみと醤油が適
度にご飯に染みこむことでさらにうまみが増しています。全
国各地の駅弁フェアでも人気の一品です。

秋田県

メニュー今月
のご当地



昼食 夕食

20
水

夕○鶏のさっぱり煮○きのこと油揚げの甘辛炒め
○汁物○ご飯

熱量 1,612kcal　たんぱく質 54.2g　脂質 46.5g
炭水化物 216.2g　塩分 10.5g

昼○エビチリ○玉ねぎそぼろ煮○ほうれん草ナムル○汁物○ご飯○ショコラプチケーキ

朝○かぼちゃの洋風煮○キャベツとヤングコーン炒め○汁物○パン○乳製品

昼食 夕食

19
火

夕○サワラの照り焼き○さつま芋の彩り煮○汁物○ご飯
熱量 1,415kcal　たんぱく質 55.3g　脂質 30.9g
炭水化物 221.3g　塩分 10.9g

昼○醤油ラーメン○しゅうまい○青菜とカニカマのお浸し○アロエシロップ漬け

朝○竹輪とこんにゃくの炒り煮
○豆腐と白菜の煮浸し○汁物○ご飯○乳製品

昼食 夕食

16
土

夕○豆腐の肉味噌かけ○ほうれん草のお浸し○汁物○ご飯
熱量 1,666kcal　たんぱく質 60.0g　脂質 47.7g
炭水化物 237.6g　塩分 10.4g

昼○牛丼○キャベツの酢の物○南瓜煮○汁物○りんごゼリー

朝○温泉卵○豆ひじき○汁物○ご飯○乳製品

昼食 夕食

15
金

夕○サンマの蒲焼○大根のゆず味噌煮○汁物○ご飯
熱量 1,525kcal　たんぱく質 52.8g　脂質 34.0g
炭水化物 240.6g　塩分 8.6g

昼○酢豚○野菜の中華煮○もやしのナムル○汁物○ご飯○まんじゅう(抹茶)

朝○厚揚げのきのこあんかけ○焼きなす○汁物○ご飯○乳製品

昼食 夕食

14
木

夕○親子煮○五目豆腐揚○汁物○ご飯

熱量 1,717kcal　たんぱく質 61.5g　脂質 49.7g
炭水化物 246.2g　塩分 10.0g

昼○照焼きハンバーグ○小松菜の彩り和え○じゃがバター○汁物○ご飯○プチシュー

朝○サケの塩焼き○切干大根とワカメの煮物○汁物○ご飯○乳製品

昼食 夕食

17
日

夕○豚バラ焼肉○もずく○汁物○ご飯

熱量 1,570kcal　たんぱく質 46.9g　脂質 57.2g
炭水化物 210.8g　塩分 9.8g

昼○鶏唐揚げの和風あんかけ○大根とカニの中華煮○カリフ
ラワーのおかか和え○汁物○ご飯○ショコラムースケーキ

朝○魚肉ソーセージ炒め○ポテトサラダ○汁物○パン○乳製品

18
月

夕○アンサンブルエッグ○鶏肉のミルク煮○汁物○ご飯

昼○三重県 てこね寿司○根菜の海老そぼろあん
○オクラとひじきの柚子風味○汁物○まんじゅう(豆乳)

○温奴○金平ごぼう○汁物○ご飯○乳製品朝

昼食

夕食
熱量 1,406kcal
たんぱく質 57.5g
脂質 22.8g
炭水化物 233.4g
塩分 10.4g

てこね寿司

醤油タレに漬け込んだ、マグロと
すし飯の相性が楽しめます。

農林水産省選定「農山漁村の郷土料理百選」に選出。赤身の
魚に醤油などで作ったタレを漬け込み、酢飯と合わせたお寿
司です。漁のさなかの食事として、獲った魚をぶつ切りにし調
味料とご飯を手で混ぜて食べたのが発祥です。

三重県

メニュー今月
のご当地



昼食 夕食

26
火

夕○肉じゃが○ごま豆腐○汁物○ご飯

熱量 1,717kcal　たんぱく質 54.7g　脂質 45.2g
炭水化物 262.3g　塩分 9.6g

昼○海鮮フライ○菜の花と湯葉の煮浸し
○ごぼうのうま煮○汁物○ご飯○グレープゼリー

朝○温泉卵○切干大根煮○汁物○ご飯○乳製品

昼食 夕食

25
月

夕○麻婆豆腐○春雨サラダ○汁物○ご飯

熱量 1,471kcal　たんぱく質 45.6g　脂質 26.2g
炭水化物 232.3g　塩分 12.1g

昼○助六寿司○レバー和風煮込み○ほうれん草
干しエビ和え○汁物○しっとりどら焼(こしあん)

朝○ちくわと昆布の煮物○焼きなす○汁物○ご飯○乳製品

昼食 夕食

27
水

夕○かつおのたたき○厚揚げの海老あんかけ○汁物○ご飯
熱量 1,503kcal　たんぱく質 73.2g　脂質 38.5g
炭水化物 213.7g　塩分 12.2g

昼○鶏そば○野菜ちぎり天○卯の花○みかんシロップ漬け

朝○ミートボールナポリタン○南瓜サラダ○汁物○パン○乳製品

昼食 夕食

23
土

夕○豚肉の生姜煮○人参とワカメのごま酢和え
○汁物○ご飯

熱量 1,618kcal　たんぱく質 53.9g　脂質 42.9g
炭水化物 243.9g　塩分 9.1g

昼○サケの塩焼き○ほうれん草の白和え
○さつま芋甘辛煮○汁物○きのこご飯○黒糖饅頭

朝○ねぎ入り玉子焼き○大根の旨煮○汁物○ご飯○乳製品

昼食 夕食

22
金

夕○照り焼きチキン○マカロニナポリタン風○汁物○ご飯
熱量 1,555kcal　たんぱく質 50.9g　脂質 37.0g
炭水化物 245.3g　塩分 10.0g

昼○牛すき煮○高野豆腐の玉子とじ○オクラと枝豆の彩り和え○汁物○ご飯○杏仁豆腐

朝○ボイルウインナー○レンコンの南部煮○汁物○ご飯○乳製品

昼食 夕食

21
木

夕○カレイの味噌煮○肉じゃが春雨○汁物○ご飯
熱量 1,551kcal　たんぱく質 54.1g　脂質 27.8g
炭水化物 240.2g　塩分 9.2g

昼○とんかつ○野菜のマリネ○ひじき煮○汁物○ご飯○ミニおはぎ

朝○大豆の五目煮○ブロッコリーのごま和え○汁物○ご飯○乳製品

昼食 夕食

24
日

夕○アジの照り焼き○がんもの含め煮○汁物○ご飯
熱量 1,465kcal　たんぱく質 54.8g　脂質 38.0g
炭水化物 221.7g　塩分 9.5g

昼○クワイ入り肉団子○かぶとカニカマの和風煮
○豆と海藻のしそ風味○汁物○ご飯○マンゴーケーキ

朝○ベーコンエッグ○じゃが芋クリーム煮○汁物○パン○乳製品

ぜひご賞味ください。

SOMPOケアフーズはお客さまのご意見をもとに常に商品の改良に努めています。

海鮮フライ26日
昼食

えびがしっかり詰まった、食べ応えのある
えびフライになりました。

今月の『より美味しく、より食べやすく』新
メニュー
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昼食 夕食

31
日

夕○薩摩つくねの炊き合わせ○玉子豆腐○汁物○ご飯
熱量 1,701kcal　たんぱく質 45.2g　脂質 62.6g
炭水化物 234.7g　塩分 9.8g

昼○カレーライス○レンコンサラダ○レモンゼリー

朝○スクランブルエッグ○キャベツのコンソメ煮
○汁物○パン○乳製品

昼食 夕食

30
土

夕○サバの塩焼き○金平ポテト○汁物○十穀ご飯
熱量 1,613kcal　たんぱく質 54.5g　脂質 51.1g
炭水化物 228.2g　塩分 8.4g

昼○豚の生姜焼き○ひめ高野煮○オクラとひじきの柚子風味○汁物○ご飯○桜餅

朝○キャベツとベーコンの蒸し物○切昆布大豆○汁物○ご飯○乳製品

昼食 夕食

28
木

夕○煮込みハンバーグ○グラタン○汁物○ご飯
熱量 1,480kcal　たんぱく質 44.3g　脂質 29.8g
炭水化物 252.3g　塩分 8.6g

昼○かき揚げ丼○えびと竹の子の玉子とじ○なすのお浸し○汁物○ミニたい焼

朝○白菜の煮浸し○しそひじき○汁物○ご飯○乳製品

昼食 夕食

29
金

夕○チキンステーキ○サラダ○汁物○ご飯

熱量 1,466kcal　たんぱく質 53.6g　脂質 34.0g
炭水化物 228.1g　塩分 8.0g

昼○鮭のチャンチャン焼き○豆腐つくね団子
○ほうれん草ナムル○汁物○ご飯○プチシュー

朝○厚焼き玉子○大根の甘辛煮○汁物○ご飯○乳製品


