
1月

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

27.5g 26.6g 24.0g 23.2g 24.3g 24.9g

カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分

223mg 3.48㎍ 2.8g 286mg 1.94㎍ 3.1g 187mg 11.55㎍ 2.7g 228mg 1.49㎍ 2.8g 197mg 6.06㎍ 2.7g 223mg 1.01㎍ 3.1g

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

23.2g 22.2g 19.6g 18.9g 20.0g 20.5g

カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分

220mg 3.48㎍ 2.8g 283mg 1.94㎍ 3.1g 184mg 11.55㎍ 2.7g 225mg 1.49㎍ 2.7g 194mg 6.06㎍ 2.6g 220mg 1.01㎍ 3.0g

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

26.2g 25.3g 23.0g 27.7g 26.0g 25.2g

カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分

320mg 1.96㎍ 2.7g 323mg 0.58㎍ 3.0g 140mg 1.58㎍ 2.7g 242mg 13.73㎍ 2.5g 153mg 1.30㎍ 2.7g 217mg 3.28㎍ 3.1g

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

21.8g 20.9g 18.7g 23.4g 21.7g 20.8g

カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分

317mg 1.96㎍ 2.7g 320mg 0.58㎍ 2.9g 137mg 1.58㎍ 2.7g 239mg 13.73㎍ 2.5g 150mg 1.30㎍ 2.6g 214mg 3.28㎍ 3.0g

1月

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

27.9g 22.8g 23.1g 25.9g 28.3g 25.3g

カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分

160mg 1.07㎍ 2.8g 199mg 2.85㎍ 2.9g 286mg 3.41㎍ 2.7g 250mg 1.04㎍ 2.7g 274mg 6.76㎍ 2.5g 218mg 1.28㎍ 3.2g

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

23.5g 18.5g 18.7g 21.6g 24.0ｇ 21.0ｇ

カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分

157mg 1.07㎍ 2.7g 196mg 2.85㎍ 2.8g 283mg 3.41㎍ 2.6g 247mg 1.04㎍ 2.6g 271mg 6.76㎍ 2.4g 215mg 1.28㎍ 3.1g

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

28.1g 21.3g 23.3g

カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分

151mg 0.74㎍ 3.1g 190mg 1.54㎍ 2.7g 223mg 2.40㎍ 3.1g

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

23.8g 17.0g 18.9g

カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分 カルシウム ビタミンＤ 塩分

148mg 0.74㎍ 3.1g 187mg 1.54㎍ 2.6g 220mg 2.40㎍ 3.0g

1日 2日 3日 4日 5日 6日

生協ひろしま　おもいやりコープ弁当便　　　　唯（ゆい）コース
月 火 水 木 金 土

ご
は
ん
付
き

お
か
ず

ブリのから揚げ南蛮だれ 豚肉のカレー炒め イワシの生姜煮 鶏肉のから揚げ サバのみりん焼き 豚肉の甘辛煮

8日 9日 10日 11日 12日 13日

ほうれん草の中華サラダ 里芋鮭フレークサラダ ピーマンのケチャップ炒め ツナとじゃが芋の煮物 ほうれん草と蒸し鶏の和え物 しろ菜とカニカマの青じそドレッシング和え

おからとひき肉の炒り煮 がんもどきの煮物 チーズチキンカツ ひじきの煮物 エビと枝豆の卵炒め 蓮根のおかか炒め

ブロッコリーサラダ インゲンとえのきの和え物 コーンとカニカマのサラダ 白花豆煮 春雨のゆず胡椒和え 人参とツナの和え物

かぶと豚肉の炒め物 青梗菜の中華ミルク煮 豚肉と大根の味噌煮 カリフラワーのオーロラソース和え 豆腐の旨塩煮 キャベツのクリーム煮

かに・小麦・卵・乳成分・牛肉・ごま
・大豆・鶏肉・豚肉・りんご・ゼラチン

かに・小麦・卵・乳成分・ごま
・さけ・大豆・鶏肉・豚肉・りんご

かに・小麦・卵・乳成分・ごま・大豆
・鶏肉・豚肉・りんご・ゼラチン

小麦・卵・乳成分・大豆・鶏肉
・りんご

えび・小麦・卵・牛肉・ごま・さば
・大豆・鶏肉・豚肉・りんご・ゼラチン

かに・小麦・卵・乳成分・牛肉・ごま
・大豆・鶏肉・豚肉・りんご・ゼラチン

御飯 御飯 御飯 御飯 御飯 御飯

お
か
ず

熱量 熱量 熱量 熱量 熱量

熱量

585Kcal 581Kcal 573Kcal 677Kcal 607Kcal 528Kcal

ご

は

ん

付

き

熱量 熱量 熱量 熱量 熱量

熱量

325Kcal 322Kcal 314Kcal 417Kcal 348Kcal 268Kcal

鶏肉のカレー風味焼き 麻婆豆腐 ハンバーグ玉ねぎソース マスの塩こうじ焼き 豚肉のオイスター炒め ブリの和風たれかけ

15日 16日 17日 18日 19日 20日

ピーマンとツナのサラダ 鶏大根煮 野菜と鶏肉の五目煮 レモンバジルナゲット なすの南蛮和え 春菊のピーナッツ和え

しろ菜のゆず浸し メバルのから揚げ アジ大葉フライ インゲンとしらすの山椒炒め じゃが芋のチーズクリーム煮 さつま芋と切昆布の煮物

さつま芋と粉チーズのサラダ 御飯 御飯 ツナとマカロニのサラダ インディアンサラダ インゲンのおかかマヨ和え

カリフラワーのコンソメ煮 白菜のぽん酢マヨネーズ和え 大豆と枝豆の白和え 高野豆腐の味噌煮 もやしと卵の炒め物 大豆と鶏肉の炒り煮

小麦・卵・乳成分・牛肉・ごま・大豆
・鶏肉・豚肉・りんご・ゼラチン

小麦・卵・乳成分・牛肉・ごま・さば
・大豆・鶏肉・豚肉・りんご・ゼラチン

小麦・卵・乳成分・牛肉・ごま
・大豆・鶏肉・豚肉・りんご

小麦・卵・乳成分・ごま・さけ
・大豆・鶏肉・豚肉・りんご

えび・小麦・卵・乳成分・ごま
・大豆・鶏肉・豚肉・りんご

小麦・卵・乳成分・落花生・ごま
・大豆・鶏肉・りんご

御飯 御飯 御飯 御飯

お
か
ず

熱量 熱量 熱量 熱量 熱量

熱量

630Kcal 625Kcal 632Kcal 562Kcal 573Kcal 579Kcal

ご

は

ん

付

き

熱量 熱量 熱量 熱量 熱量

熱量

370Kcal 366Kcal 373Kcal 303Kcal 313Kcal 319Kcal

22日 23日 24日 25日 26日 27日

生協ひろしま　おもいやりコープ弁当便　　　　唯（ゆい）コース
月 火 水 木 金 土

ごぼうと豚肉の炒り煮 サワラの梅風味焼き 白菜と鶏肉の旨煮 さつま芋のミルク煮 ツナの卵炒め 人参のナポリタン風

白身魚のピリ辛味噌焼き メンチカツ 赤魚のゆず風味焼き 豚肉のごま煮 アジのから揚げ野菜あんかけ 鶏肉と蓮根の炒め物

大豆のケチャップ煮 けんちん煮 かぶとウインナーのカレークリーム煮 絹揚げのピリ辛煮 豚肉と大根の煮物 じゃが芋のカレー風味煮

南瓜コロッケ 春雨の炒め物 きゅうりの酢の物 蒲鉾とわかめの生姜酢和え 南瓜のきな粉和え しろ菜の甘酢和え

御飯 御飯 御飯 御飯 御飯 御飯

しろ菜のおかかマヨ和え ブロッコリーとチーズのサラダ ひじきと大豆のサラダ マカロニサラダ ブロッコリーサラダ インゲンのサラダ

646Kcal

ご
は
ん
付
き

熱量 熱量 熱量 熱量 熱量 熱量

640Kcal

小麦・卵・乳成分・牛肉・ごま
・大豆・鶏肉・豚肉・りんご

小麦・卵・乳成分・牛肉・ごま
・大豆・鶏肉・りんご

小麦・卵・乳成分・牛肉・大豆
・鶏肉・豚肉・りんご・ゼラチン

小麦・卵・乳成分・ごま・大豆
・鶏肉・豚肉・りんご

小麦・卵・乳成分・ごま・大豆
・鶏肉・豚肉・りんご

小麦・卵・乳成分・ごま・大豆
・鶏肉・豚肉・りんご

お
か
ず

熱量 熱量 熱量 熱量 熱量

656Kcal 566Kcal 624Kcal 595Kcal

熱量

380Kcal 397Kcal 306Kcal 364Kcal 336Kcal 387Kcal

豚肉の生姜焼き スペイン風オムレツデミグラソース チキンカレー

29日 30日 31日 1日 2日 3日

ほうれん草のごま和え 野菜と豚肉の味噌炒め エビと枝豆の卵炒め

がんもどきの煮物 エビカツ サーモンマヨカツ

春雨サラダ 御飯 御飯

鶏肉となすの甘酢炒め 枝豆と竹輪の明太マヨ和え きゅうりとツナの酢の物

小麦・卵・乳成分・牛肉・ごま・大豆
・鶏肉・豚肉・りんご・ゼラチン

えび・小麦・卵・乳成分・落花生・牛肉
・ごま・大豆・鶏肉・豚肉・りんご

えび・小麦・卵・乳成分・ごま・さけ・大豆
・鶏肉・バナナ・豚肉・りんご・ゼラチン

御飯

お
か
ず

熱量 熱量 熱量 熱量 熱量

熱量

602Kcal 628Kcal 628Kcal

ご
は
ん
付
き

熱量 熱量 熱量 熱量 熱量

熱量

343Kcal 369Kcal 368Kcal

ご飯は国産米を使用しております。

お電話は、フリーダイヤル0120-500-935組合員サービスセンター
★配食のお休み、数量の変更などがある場合は前週の水曜日までにお電話、または配送スタッフまでお伝え下さい。 仕入れの事情等により献立の内容が変わることがございます。あらかじめご了承ください。

栄養成分値は献立作成時の栄養計算値であり、材料・調理状況により差異が生じる場合があります。

本年も、【安全・安心】【美味しさ】【健康】を第一に、お弁当作りに努めて参ります。

何卒、皆様の変わらぬご愛顧の程宜しくお願い致します。

少しでも弊社のお弁当で、そのお手伝いが出来れば嬉しくお思います。

12月30日（土）～1月7日（日） 年末年始はお休みさせていただきます。


