
412 Kcal 塩分 3.7 グラム 360 Kcal 塩分 3.0 グラム

　　

426 Kcal 塩分 3.3 グラム 367 Kcal 塩分 1.5 グラム 372 Kcal 塩分 2.9 グラム

528 Kcal 塩分 2.6 グラム 460 Kcal 塩分 2.0 グラム

　　

476 Kcal 塩分 2.3 グラム 466 Kcal 塩分 1.3 グラム 468 Kcal 塩分 2.9 グラム

まぜそば

アレルゲン アレルゲン

月 27 日 (水) お弁当コース

・卵・小麦

3 月コープの夕食宅配

お弁当コース3 月 29 日 (金)3 月 28 日 (木)

・卵・乳・小麦 ・卵・小麦・えび

日 (火) おかずコース
・卵・乳・小麦

3 月 28 日 (木) おかずコース

ほうれん草と人参のケチャップ炒め
豚肉としめじのバター炒め
筍と人参の炒め物

山菜なめこ

・卵・乳・小麦

日25月3 (月) おかずコース
・卵・乳・小麦

3 月
アレルゲン

カロリー

鶏肉の塩レモン風味

アレルゲン

カロリー

サバのおろし煮

26

しゅうまい
白身魚フライ

なすの煮物
オクラとしらすの青じそ風味

アレルゲン

ホキの中華あんかけ
パンプキンサラダ

高野豆腐のひすいあんかけ
ピーマンのマスタード炒め

いんげんのおかか和え

29 日 (金) おかずコース

コープの夕食宅配
エフコープ

27 日 (水) おかずコース

ひじきと大豆の煮物
もやしのナムル

3 月

照り焼き豆腐ハンバーグ
さつまいものりんご煮

大根のごまソース
青梗菜のわさマヨサラダ

アレルゲン

カロリー

アレルゲン

カロリー

豚肉と茄子の味噌炒め
カリフラワーのマリネ

2024年3月25日（月）～ 3月29日（金）

じゃがいもとさつま揚げの煮物

3 月

わかめの中華煮白菜と干しえびの煮びたし
キャベツの洋風煮
ブロッコリーのくるみ風味

豆腐と小松菜の塩だれ炒め

カロリー

※写真はイメージです。実物と多少異なることがありま
す。また、メニュー内容が急に変更になる場合もあります
ので、ご了承下さい。
※国産米を使用しています。

エフコープ カロリー カロリー

2024年3月25日（月）～ 3月29日（金）
ごはん ごはん

高野豆腐のひすいあんかけ なすの煮物
ピーマンのマスタード炒め

26 日 (火)
・卵・乳・小麦

3 月 25 日 (月) お弁当コース お弁当コース

カロリー カロリー カロリー
アレルゲン アレルゲン アレルゲン

3

山菜なめこ さつまいものりんご煮
　　　　　　　　　　　（ご注意）
○　お受け取り後は必ず冷蔵庫で保管して、22時までにお
召し上がりください。
○　フタを取って、ラップはせずに電子レンジで温めてく
ださい。1分半が目安ですが、ワット数やメーカーによっ
て温め時間が異なります。ご家庭のレンジで調整してお召
し上がりください。
○　サラダ、酢の物など温める必要のないものはカップに
入っていますので、取り出してから加熱してください。
○　空容器は簡単に水洗いしてご返却ください。タワシな
どでこすらないで下さい。

鶏肉の塩レモン風味 照り焼き豆腐ハンバーグ
じゃがいもとさつま揚げの煮物 豚肉としめじのバター炒め

オクラとしらすの青じそ風味

・卵・小麦 ・卵・乳・小麦・卵・小麦

お弁当コース

大根葉のっけごはん ごはん 中華風炊き込みごはん

サバのおろし煮 豚肉と茄子の味噌炒め ホキの中華あんかけ
いんげんのおかか和え カリフラワーのマリネ パンプキンサラダ

ひじきと大豆の煮物 大根のごまソース キャベツの洋風煮
豆腐と小松菜の塩だれ炒め 白身魚フライ まぜそば

もやしのナムル 青梗菜のわさマヨサラダ ブロッコリーのくるみ風味

３月３日はひな祭りです。
ひな祭りとは「男雛」と「女雛」を中心とする人形、
桃の花を飾って、白酒や寿司などの飲食を楽しむ
節句祭りです。ひな祭りの食事にもお正月のお節同様、
意味があることはご存知でしょうか？
今回は様々な説の中から少しご紹介致します。
ちらし寿司の具のエビは「長生き」、蓮根は「見通しが
きく」とされています。ハマグリなどの貝類は、
ペアになっていることから良縁の象徴。ひし餅の三色は、
赤は「桃」、白は「雪」、緑は「草」を表しており、３月という
季節の情緒を表現してます。また、ひなあられは野外で
ひな遊びを楽しむときに持って行くための携帯食料と
いわれています。

新メニューはまぜ
そばをご用意しま
した。

豚肉と茄子の味噌
炒めはご飯がすす
む味付けです。

サバのおろし煮は
やさしい味わいで
す。

さつまいものりん
ご煮はさつまいも
のほくほくとした食
感とりんごの甘み
の相性がばっちり
です。

鶏肉の塩レ
モン風味は
さっぱりとし
て食べやす
いです。

新メニューはまぜ
そばをご用意しま
した。

豚肉と茄子の味噌
炒めはご飯がすす
む味付けです。

サバのおろし煮は
やさしい味わいで
す。

さつまいものりん
ご煮はさつまいも
のほくほくとした食
感とりんごの甘み
の相性がばっちり
です。

鶏肉の塩レ
モン風味は
さっぱりとし
て食べやす
いです。



コープの夕食宅配　献立表・アンケート（588号）

日にち 献立 評価 献立 評価 献立 評価 献立 評価
鶏肉の塩レモン風味 ごはん 鶏の照り焼き　具沢山タルタル ミラノ風トンカツ

山菜なめこ 山菜なめこ 山菜なめこ 山菜なめこ

じゃがいもとさつま揚げの煮物 鶏肉の塩レモン風味 じゃがいもとさつま揚げの煮物 鶏肉の塩レモン風味

ほうれん草と人参のケチャップ炒め じゃがいもとさつま揚げの煮物 ほうれん草と人参のケチャップ炒め じゃがいもとさつま揚げの煮物

高野豆腐のひすいあんかけ 高野豆腐のひすいあんかけ 高野豆腐のひすいあんかけ 高野豆腐のひすいあんかけ

ピーマンのマスタード炒め ピーマンのマスタード炒め ピーマンのマスタード炒め ピーマンのマスタード炒め

照り焼き豆腐ハンバーグ ごはん 赤魚の礒辺揚げ 汁なし担々麺

さつまいものりんご煮 さつまいものりんご煮 さつまいものりんご煮 さつまいものりんご煮

豚肉としめじのバター炒め 照り焼き豆腐ハンバーグ 豚肉としめじのバター炒め 照り焼き豆腐ハンバーグ

筍と人参の炒め物 豚肉としめじのバター炒め 筍と人参の炒め物 豚肉としめじのバター炒め

なすの煮物 なすの煮物 なすの煮物 なすの煮物

オクラとしらすの青じそ風味 オクラとしらすの青じそ風味 オクラとしらすの青じそ風味 オクラとしらすの青じそ風味

サバのおろし煮 大根葉のっけごはん 産直豚の生姜焼き 豚肉のザーサイ炒め

いんげんのおかか和え いんげんのおかか和え いんげんのおかか和え いんげんのおかか和え

豆腐と小松菜の塩だれ炒め サバのおろし煮 豆腐と小松菜の塩だれ炒め サバのおろし煮

しゅうまい 豆腐と小松菜の塩だれ炒め しゅうまい 豆腐と小松菜の塩だれ炒め

ひじきと大豆の煮物 ひじきと大豆の煮物 ひじきと大豆の煮物 ひじきと大豆の煮物

もやしのナムル もやしのナムル もやしのナムル もやしのナムル

豚肉と茄子の味噌炒め ごはん チーズインハンバーグ 鶏肉のはちみつ照焼き

カリフラワーのマリネ カリフラワーのマリネ カリフラワーのマリネ カリフラワーのマリネ

白身魚フライ 豚肉と茄子の味噌炒め 白身魚フライ 豚肉と茄子の味噌炒め

白菜と干しえびの煮びたし 白身魚フライ 白菜と干しえびの煮びたし 白身魚フライ

大根のごまソース 大根のごまソース 大根のごまソース 大根のごまソース

青梗菜のわさマヨサラダ 青梗菜のわさマヨサラダ 青梗菜のわさマヨサラダ 青梗菜のわさマヨサラダ

ホキの中華あんかけ 中華風炊き込みごはん タラの柚子胡椒唐揚げ 豚肉のおろしラー油

パンプキンサラダ パンプキンサラダ パンプキンサラダ パンプキンサラダ

まぜそば ホキの中華あんかけ まぜそば ホキの中華あんかけ

わかめの中華煮 まぜそば わかめの中華煮 まぜそば

キャベツの洋風煮 キャベツの洋風煮 キャベツの洋風煮 キャベツの洋風煮

ブロッコリーのくるみ風味 ブロッコリーのくるみ風味 ブロッコリーのくるみ風味 ブロッコリーのくるみ風味

お届け日 アレルギー・カロリー・塩分
アレルギー卵・乳・ 小麦

カロリー : 355kcal

塩分 : 1.7g

アレルギー : 卵・乳・小麦

カロリー : 360kcal

塩分 : 2.2g

　　　　　　　※アンケートにお寄せいただいた声は、今後各種媒体に掲載させていただくことがあります。

＜アレルゲン表示＞　卵・乳・小麦・えび

熱362.0kcal  た15.2ｇ　脂21.1ｇ　炭28ｇ　カ104㎎　塩2.3ｇ

＜アレルゲン表示＞　卵・小麦

熱527.0kcal  た26.5ｇ　脂34.7ｇ　炭28ｇ　カ77㎎　塩2.4ｇ

＜アレルゲン表示＞卵・乳・小麦

熱420.0kcal  た21.4ｇ　脂24.7ｇ　炭31ｇ　カ69㎎　塩3.5ｇ

こだわりおかずコース ボリュームおかずコース

＜アレルゲン表示＞　卵・小麦

熱539.0kcal  た21.2ｇ　脂42.1ｇ　炭20ｇ　カ59㎎　塩3.6ｇ

3/

25
（月）

3/

26
（火）

＜アレルゲン表示＞　卵・乳・小麦

熱600.0kcal  た26.8ｇ　脂33.6ｇ　炭55ｇ　カ111㎎　塩3.5ｇ

＜アレルゲン表示＞　卵・乳・小麦

熱460.0kcal  た13.7ｇ　脂9.8ｇ　炭69ｇ　カ50㎎　塩2.0ｇ

＜アレルゲン表示＞　卵・乳・小麦

熱496.0kcal  た21.7ｇ　脂18.8ｇ　炭39ｇ　カ47㎎　塩1.6ｇ

＜アレルゲン表示＞　卵・乳・小麦

熱474.0kcal  た19.3ｇ　脂18.9ｇ　炭50ｇ　カ67㎎　塩2.9ｇ

＜アレルゲン表示＞　卵・乳・小麦

熱477.0kcal  た25.1ｇ　脂28.2ｇ　炭31ｇ　カ83㎎　塩4.0ｇ

おかずコース 弁当コース

献立

＜アレルゲン表示＞　卵・小麦

熱528.0kcal  た22.9ｇ　脂15.3ｇ　炭71ｇ　カ66㎎　塩2.6ｇ

＜アレルゲン表示＞　卵・乳・小麦

熱412.0kcal  た23.5ｇ　脂20.8ｇ　炭31ｇ　カ95㎎　塩3.7ｇ

＜アレルゲン表示＞　卵・乳・小麦

熱360.0kcal  た15.2ｇ　脂13.6ｇ　炭34ｇ　カ61㎎　塩3.0ｇ

＜アレルゲン表示＞　卵・小麦

熱476.0cal  た15.7ｇ　脂16.9ｇ　炭63ｇ　カ54㎎　塩2.3ｇ

＜アレルゲン表示＞　卵・小麦

熱372.0kcal  た10.9ｇ　脂18.0ｇ　炭36ｇ　カ47㎎　塩2.9ｇ

3/

29
（金）

あじのトマトマリネ・鶏肉の香草焼き・かぼちゃと椎茸の
含め煮・ほうれん草のオイスターソース炒め・カリフラ
ワーのサラダ・れんこんのごま和え

ホキの磯天和風あん・牛肉の炒め物（トマト風味）・白
菜の煮びたし・高野豆腐の煮物・茄子の生姜醤油・
いんげん和え物

＜アレルゲン表示＞　卵・乳・小麦

熱426.0kcal  た18.7ｇ　脂24.9ｇ　炭30ｇ　カ68㎎　塩3.3ｇ

＜アレルゲン表示＞　卵・小麦・えび

熱367.0kcal  た15.4ｇ　脂22.8ｇ　炭24ｇ　カ92㎎　塩1.5ｇ

＜アレルゲン表示＞　卵・乳・小麦

「冷凍おかず2食セット」（火曜日までのご連絡で翌週金曜日からお届け）

熱466.0kcal  た12.9ｇ　脂16.9ｇ　炭63ｇ　カ71㎎　塩1.3ｇ

3/

29
（金）

3/

27
（水）

3/

28
（木）

＜アレルゲン表示＞卵・乳・小麦

熱468.0kcal  た11.6ｇ　脂13.9ｇ　炭69ｇ　カ39㎎　塩2.9ｇ

＜アレルゲン表示＞　卵・乳・小麦

熱392.0kcal  た18.3ｇ　脂19.2ｇ　炭39ｇ　カ51㎎　塩2.9ｇ

＜アレルゲン表示＞　卵・乳・小麦

熱566.0kcal  た17.7ｇ　脂36.9ｇ　炭39ｇ　カ55㎎　塩4.2ｇ

■■献立について■■
① エネルギー・塩分は食品成分表に基づいて

算出しています。食材・調理状況によって差

異が生じる場合がありますので、目安として

お考えください。

② 食材調達の都合上、急きょ献立を変更させて

いただくことがあります。

③ ご飯は100%国産米です。

ごはんの量：約140ｇ

④ 魚は基本骨取り魚を使用していますが、小骨

が残っていることがありますのでご注意くださ

い。

■■お願い■■

① お受け取り後は必ず冷蔵庫で保管して、配

達当日の22時までにお召し上がりください。

② 空容器は簡単に水洗いしてご返却ください。

今週の献立についておいしかった献立、改善してほしい点などお聞かせください。

「冷凍おかず2食セット」 1,200円（税込1,296円）

熱 熱量

た タンパク質

脂 脂質

炭 炭水化物

カ カルシウム

塩 塩分

栄養表示の見方

【アンケートについて】 メニュー改善に向け、評価欄〇、△、×でご評価いただき、

配達担当者にご提出お願いします。（ 〇おいしい △普通 ×おいしくない ）

■数量変更・コース変更について

■利用再開・休止、入院などの特別な事情の場合

その他お届けや商品についてのお問い合わせは
➡フリーダイヤル：0120-41-0120 （月～金 9～18時）

➡ナビダイヤル ：0570-013-570 （月～金 9～18時）
◆変更のご連絡は前週の火曜日まで

にお願いいたします。

【全コース】

３月２９日（金）

まぜそば

新メニューです。

合挽肉、ニラを炒めて、焼きにのタレ、砂糖、

みりん、酒でしっかりと味をつけています。

中華麺と混ぜてお召し上がりください。

【ボリュームコース】

３月２５日（月）

ミラノ風トンカツ

和食のイメージが強いトンカツですが、

トマトソースをかけてミラノ風に

しました。ソースにはチーズを加えて

コクと旨味をだしました。

（　　　　　）コース


