
月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日
  2日    470kcal   塩分2.6g   3日    460kcal   塩分2.7g   4日    480kcal   塩分2.6g   5日    470kcal   塩分2.6g   6日    470kcal   塩分2.7g

節　分 立春メニュー
根菜のクリームシチュー 　    赤魚の西京焼き        柚子かおる 　　　　白身魚のムニエル 鶏肉の粒マスタード照り焼き
～ローストチキンのせ～            /五目豆煮添え     たらのひとくちフライ ～トマトバジルマリネソース～ ～バーベキューソース～

シーフードマリネ 水餃子のカニあん 若竹煮　菜の花ごま和え ごぼうサラダ さつま芋甘露煮　山菜の炒り煮
春雨そぼろ炒め 彩りつくね　切干し大根お浸し 肉詰めいなりおろしあん なすボロネーゼ風 れん根とひじきのサラダ

ひじき煮　華大根 ポテトサラダ さくら餅 小松菜お浸し　彩り柴漬け ゆかり大根
9日    490kcal  塩分2.8g 10日    480kcal  塩分2.7g    11日  460kcal  塩分2.8ｇ 12日    460kcal  塩分2.8g 13日    470kcal  塩分2.7g

温活メニュー
　　   ミルフィーユ豚カツのせ 　　とり天の 　　海鮮あんかけ塩焼そば 　　豚肉とピーマンの味噌炒め トマトチーズフライ

きのこカレー 　 和風ねぎ甘だれソース ＆メヌケの山椒焼き タンドリーチキン添え
冬野菜のサラダ さつま芋シチュー キャベツ焼き　高野の玉子とじ 　オムレツそぼろあん 豆腐の五目煮　カレイ塩麹焼き

揚げ出し豆腐 マカロニサラダ 山菜の酢の物　白花豆 　花野菜ナッツサラダ 南瓜煮和風あん　桜漬け

きんぴらごぼう　梅大根 炊き合わせ　しそ桜漬け 　柚子なます　ごまだんご

16日    490kcal  塩分2.6g 17日    470kcal  塩分2.7g 18日    460kcal  塩分2.7g 19日    470kcal  塩分2.8g 20日    480kcal  塩分2.7g
温活メニュー

天ぷらの盛り合わせ 　　さけのバター醤油焼き 鶏肉の炭火焼き風照り焼き 　　カレイの韓国風胡麻照り焼き 　チーズハンバーグ＆エビフライ
＆クリーミーフライ ～ハヤシソース～

小車麩煮もの　小松菜おかか和え ニラ玉炒め 白菜ベーコンクリーム煮 麻婆麺 春雨とみかんのサラダ

大豆青じそサラダ　ゆかり大根 揚げなすの柚子醤油あん キャベツと胡瓜の中華和え わかめの甘酢和え 筍しゅうまい　炒りごぼう

オクラのお浸し　五目豆煮 ツナマカロニサラダ　華大根 ごぼうのおかか煮　彩り柴漬け 切干しとさつまあげの煮物

　23日  480kcal  塩分2.7g 24日    470kcal  塩分2.6g 25日    470kcal  塩分2.8g 26日    490kcal  塩分2.6g 27日    470kcal  塩分2.8g
✨富山老舗のこうじ味噌使用✨ 温活メニュー

たらのフリッター 　　美味しい野菜豆腐ハンバーグ 　味噌肉豆腐 アジフライ 和風カレーあんかけうどん
～スイートチリソース～ ～湯葉と水菜の和風あんかけ～ ～しそ風味のタルタルソース～ ～えび天のせ～

　春雨炒め　ビーンズサラダ 山くらげおかか和え　炊合せ イカ天柚子南蛮　五目焼きそば 切干し大根チャプチェ 豆腐ステーキ

きんぴらごぼう　大根柚子漬け 彩りスパゲティーサラダ　柴漬け さつま芋の甘露煮　梅ザーサイ 菜の花お浸し 五目ひじき煮

お好み焼き　五目卯の花 ポテトサラダ　桜漬け

2月の献立で最も美味しかったメニューは何でしたか？

とやま生協コールセンター

０１２０－５５５－１９２

腸活メニュー

主 菜おかずコース の献立

キ

リ

ト

リ

お名前
（ペンネーム）

お住まいの
市町村

お問い合わせ
※裏面のメッセージもご記入ください。

月曜日～金曜日 ９:００～１８:００
ご注文の変更は前週の月曜日まで

①カロリー・塩分は1週間トータルのバランスを考えています。 （献立作成時の値）
②電子レンジでの加熱は、フタを取り、ラップをかけて５００Wで１分～１分３０秒
※献立内容によって多少の誤差はあります。再度加熱し調整してください。
③お召し上がり前は冷蔵庫で保管し、当日の午後１０時までには、お召し上がり
ください。

④献立内容が変更となる場合があります。
⑤配達時間は指定できません。
※天候・交通事情・配送担当の変更などにより、時間は異なります。
⑥お弁当容器は、軽く水洗いして、ご返却ください。

全ての献立にアレルギー情報を表示することは困難なため、
お申し出があった場合は個別に対応させていただきます。

★温活メニューデー

2/ 9（月）ミルフィーユ豚カツのきのこカレー

2/19（木）カレイの韓国風胡麻照り焼き

2/２7（金）和風カレーあんかけうどん～えび天のせ～

寒い時期は血流をアップする食材を積極的に！！

効果的な栄養素と食材・・・

・ビタミンE：血管壁にこびりついた過酸化物質を分解し、血行を促進する作用があります。

（ナッツ類、緑黄色野菜、魚介類など）

・DHA,EPA：血管や赤血球を柔らかくして、血液をさらさらにします。（いわしやさばなどの背青魚）

・鉄分：全身に酸素を運ぶ（レバー、貝類、ひじきなど・・・）

メヌケは「めばる」

の仲間です。



月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日
  2日    490kcal   塩分2.5g   3日    480kcal   塩分2.6g   4日    500kcal   塩分2.5g   5日    490kcal   塩分2.5g   6日    490kcal   塩分2.6g

節　分 立春メニュー
根菜のクリームシチュー 　　　赤魚の西京焼き 柚子かおる 　　　　白身魚のムニエル 　鶏肉の粒マスタード照り焼き
～ローストチキンのせ～ 　　　　　　/五目豆煮添え たらのひとくちフライ ～トマトバジルマリネソース～ ～バーベキューソース～

シーフードマリネ 水餃子のカニあん 若竹煮　菜の花ごま和え ごぼうサラダ　なすボロネーゼ風 さつま芋甘露煮　山菜の炒り煮

春雨そぼろ炒め ポテトサラダ 肉詰めいなりおろしあん 小松菜お浸し　ごはん れん根とひじきのサラダ　ごはん

ひじき煮　ごはん 切干し大根お浸し　ごはん ちらし寿司

9日    510kcal  塩分2.7g 10日    500kcal  塩分2.6g 　11日  480kcal  塩分2.7ｇ 12日    480kcal  塩分2.7g 13日    490kcal  塩分2.6g
温活メニュー

　　ミルフィーユ豚カツのせ 　　とり天の 　　海鮮あんかけ塩焼そば 　　豚肉とピーマンの味噌炒め トマトチーズフライ
きのこカレー 　　和風ねぎ甘だれソース ＆メヌケの山椒焼き タンドリーチキン添え
冬野菜のサラダ さつま芋シチュー 白花豆　高野の玉子とじ 　オムレツそぼろあん 豆腐の五目煮　カレイ塩麹焼き

揚げ出し豆腐 マカロニサラダ 山菜の酢物　ごはん 　花野菜ナッツサラダ 南瓜煮和風あん　ごはん

きんぴらごぼう　ごはん 炊き合わせ　ごはん 柚子なます　梅わかめごはん

16日    510kcal  塩分2.5g 17日    490kcal  塩分2.6g 18日    480kcal  塩分2.6g 19日    490kcal  塩分2.7g 20日    500kcal  塩分2.6g
温活メニュー

　　　天ぷらの盛り合わせ 　　さけのバター醤油焼き 　鶏肉の炭火焼き風照り焼き 　　　カレイの 　チーズハンバーグ＆エビフライ
＆クリーミーフライ 　　韓国風胡麻照り焼き ～ハヤシソース～

小車麩煮もの　小松菜おかか和え ニラ玉炒め 　白菜ベーコンクリーム煮 麻婆麺 春雨とみかんのサラダ

大豆青じそサラダ 揚げなすの柚子醤油あん キャベツと胡瓜の中華和え わかめの甘酢和え 切干しとさつまあげの煮物

えび山椒ちりめんごはん オクラのお浸し　ごはん 　ツナマカロニサラダ　ごはん　 ごぼうのおかか煮　ごはん 筍しゅうまい　ごはん

　23日  500kcal  塩分2.6g 24日    490kcal  塩分2.5g 25日    490kcal  塩分2.7g 26日    510kcal  塩分2.5g 27日    490kcal  塩分2.7g
✨富山老舗のこうじ味噌使用✨ 温活メニュー

　　　　　たらのフリッター 　　美味しい野菜豆腐ハンバーグ 　　　　　味噌肉豆腐 アジフライ 和風カレーあんかけうどん
　　　～スイートチリソース～ ～湯葉と水菜の和風あんかけ～ ～しそ風味のタルタルソース～ ～えび天のせ～

春雨炒め　ビーンズサラダ 山くらげおかか和え　炊合せ イカ天柚子南蛮　梅ザーサイ 切干し大根チャプチェ 豆腐ステーキ
きんぴらごぼう　ごはん 柴漬け　ごはん さつま芋の甘露煮 菜の花お浸し 五目ひじき煮

中華風炊き込みごはん 　五目卯の花　ごはん　 ポテトサラダ　ごはん

お弁当の味や感想、担当者へのメッセージをお願いします。

とやま生協コールセンター

０１２０－５５５－１９２

腸活メニュー

主 菜ごはん付コース の献立
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お問い合わせ 月曜日～金曜日 ９:００～１８:００
ご注文の変更は前週の月曜日まで

①カロリー・塩分は1週間トータルのバランスを考えています。 （献立作成時の値）
②電子レンジでの加熱は、フタを取り、ラップをかけて５００Wで１分～１分３０秒
※献立内容によって多少の誤差はあります。再度加熱し調整してください。
③お召し上がり前は冷蔵庫で保管し、当日の午後１０時までには、お召し上がり
ください。

④献立内容が変更となる場合があります。
⑤配達時間は指定できません。
※天候・交通事情・配送担当の変更などにより、時間は異なります。
⑥お弁当容器は、軽く水洗いして、ご返却ください。

全ての献立にアレルギー情報を表示することは困難なため、
お申し出があった場合は個別に対応させていただきます。

★温活メニューデー

2/ 9（月）ミルフィーユ豚カツのきのこカレー

2/19（木）カレイの韓国風胡麻照り焼き

2/２7（金）和風カレーあんかけうどん～えび天のせ～

寒い時期は血流をアップする食材を積極的に！！

効果的な栄養素と食材・・・

・ビタミンE：血管壁にこびりついた過酸化物質を分解し、血行を促進する作用があります。

（ナッツ類、緑黄色野菜、魚介類など）

・DHA,EPA：血管や赤血球を柔らかくして、血液をさらさらにします。（いわしやさばなどの背青魚）

・鉄分：全身に酸素を運ぶ（レバー、貝類、ひじきなど・・・）

メヌケは「めばる」

の仲間です。


