
3月29日 3月30日 3月31日

・ はんなり！豆腐カツ ・ ほうれん草の胡麻汚し ・ 豆腐ハンバーグ ・ 豆カレー ・ 北海道★ザンギ ・
ひじきとカニカマの和え
物

・ 京風！豚大根 ・
なすとかぼちゃの煮び
たし

・ ムネ肉塩麹焼き ・
わかめと厚揚げの炊い
たん

・ 手羽元のスープカレー ・ 南瓜のクリーム煮

・ サバの焼びたし ・ 焼き厚揚げのあんかけ ・ 焼きあじの南蛮漬け ・ ちくわの磯部揚げ ・ 鮭の石狩鍋風 ・ じゃがバター

・
水菜とがんもどきの煮
物

・
高野豆腐と人参の卵と
じ

・
豚肉と小松菜のオイス
ター炒め

・ 鯖と水菜の和風パスタ ・
豚バラ肉のジンギスカン
風

・ 焼き味噌ラーメン

・ 玉子焼きにじゃこおろし ・ ひじきサラダ ・ 桜えびのだし巻き ・ 厚切りハムのサラダ ・ ウニ風味玉子焼き ・ コーンサラダ

4月1日 4月2日

・ 鶏の竜田！香草揚げ ・ 大根とベーコンの煮物 ・ 王道！チキン南蛮 ・
切干大根とインゲンの
煮物

・
照り焼きチキン★オラン
デーソース

・
インゲンの味噌バター
和え

・ 焼きチキン南蛮 ・ ほうれん草のお浸し

・ 鮭のマヨグラタン ・
小芋のフリットあおさか
け

・ 鯵の南蛮漬け ・ ミートコロッケ

・
豚バラのガーリックジン
ジャー炒め

・
鮭の和風ペペロンチー
ノ

・ 回鍋肉 ・ 彩りチャプチェ

・
オムレツの黒胡麻ソー
ス

・ 大根と生ハムのサラダ ・ 紅ショウガの出汁巻き ・ からマヨサラダ

和洋折衷な ３種の南蛮

北の大地北海道は国内屈指のグ
ルメ王国です。海鮮はもちろんのこ
と、野菜やお肉、乳製品など魅力的
な食材がいっぱい。本日は、お腹も
心も大満足の北海道グルメをどう
ぞ！

和洋折衷とは文字通り、和と洋の
良いところを合わせた事を意味しま
す。お料理でいう和洋折衷は、繊細
な「日本料理」と華やかな「西洋料
理」を取り入れたお料理をさしま
す。

ポルトガル人が日本へたどり着くま
でに訪れた東南アジアやインドの
エッセンスが入り混じった「エスニッ
ク料理」のことを「南蛮料理」と呼ぶ
ようになりました。

ロコモティブシンドロームとは、「立
つ」「座る」「歩く」などの日常生活に
支障をきたしている状態。骨や筋肉
のもとになる栄養素を取ろう

ロコモ対策！

木曜日 金曜日

月曜日

おばんざい
おばんざいとは京都の常の日のお
惣菜のことです。旬の素材、手近な
食材を、手間をかけずに使い切る
献立が特徴です。
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北海道物産展

火曜日 水曜日
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4月5日 4月6日 4月7日

・ 人参とトマトのミンチカツ ・ ラタトゥイユ ・ デミハンバーグ ・ ベーコンのポトフ風 ・ 鶏ごぼう南蛮 ・
里芋とゴボウの煮っころ
がし

・ 彩り酢鶏 ・ 白菜とベーコンの煮物 ・
海老フライ自家製タルタ
ル

・ 茄子カレー ・ さつまいも挟み揚げ ・ 白菜とベーコンの煮物

・ 鯖のピリ辛焼き ・ アジフライ ・ 鯖のトマト煮 ・
じゃがいもとコーンのバ
ターソテー

・
キャベツたっぷり！鮭
チャンチャン

・ ワカメとエノキのナムル

・
茄子とひき肉のピリ辛炒
め

・ かつおだし！焼うどん ・ 鶏ストロガノフ ・ 昔なつかしナポリタン ・
鶏とこんにゃくの醤油炒
め

・ チンジャオ焼きそば

・
お出したっぷり！玉子焼
き

・ バジルポテトサラダ ・ スペイン風オムレツ ・ ビーンズサラダ ・ コーンだし巻き ・ 揚げレンコンのサラダ

4月8日 4月9日

・ 鯖の竜田揚げ ・ 大根のサバ缶煮 ・ オモニの唐揚 ・ 人参のきんぴら

・
アジフライ～自家製タル
タル～

・ 南瓜のカツオ煮 ・ チキンカツトマトソース ・ ウインナーのトマトポトフ

・ 鯵の味噌焼き ・ 海鮮水餃子 ・ 鮭の塩焼き ・
南瓜と大豆のラタトゥイ
ユ

・ 豚の生姜焼き ・ 和風アンチョビパスタ ・
赤ピーマンと豚のオイス
ター炒め

・ マーボー麺

・ ツナだし巻き ・
ブロッコリーとツナのサ
ラダ

・ トマトオムレツ ・ トマトとペンネのサラダ
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月曜日 火曜日 水曜日

味わいしっかり減
塩

塩分は控えたいけど、おいしくな
きゃ嫌だ！そんな要望に応えるメ
ニュー。高血圧や糖尿病に配慮で
きる、食材の旨味やダシを生かした
味わいしっかりの献立です。

みんな大好き洋
食

レストランの定食をイメージして献
立を考えました。 食物繊維で腸活

近年、「腸活」という言葉もおなじみ
になりました。腸の健康には食物繊
維が欠かせませんが、日本人は慢
性的に不足ぎみ。そこで今日は食
物繊維が摂れる献立にしました。

木曜日 金曜日

DHAで体メンテナ
ンス

DHAを摂取することで血をサラサラ
にし、コレステロールの値を下げ、
善玉コレステロールを増やしてくれ
ます。

赤い 情熱の赤！赤い食材を集めまし
た！

弁当弁当

弁当 弁当
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4月12日 4月13日 4月14日

・
海老香る！桜チキン南
蛮

・ ひじきの白和え ・
とりの唐揚★マジックパ
ウダーで

・ 白菜の中華煮 ・ レモンチキン南蛮 ・ キャベツとちくわの煮物

・
ほうれん草のクリームコ
ロッケ

・ ひき肉とオクラの炒め物 ・ 肉団子の甘酢 ・
切干大根ときくらげの煮
物

・
ほうれん草のミートロー
フ

・ じゃがベーコン

・ サバの南蛮漬け ・
ブロッコリーとツナの和
え物

・
白身フライ中華あんか
け

・ 蒸しどりねぎソース ・ サバのレモン焼き ・ ちくわの天ぷら

・ ジャーマンチキン ・
あさりとキノコの和風パ
スタ

・ 回鍋肉 ・ オイスター焼きそば ・
3食ピーマンと豚バラの
炒め物

・ 明太パスタ

・ サバ缶だし巻き ・ 塩コブの冷しゃぶサラダ ・ かに玉風 ・ 海老チリサラダ ・ ハムと菜の花のキッシュ ・
ブロッコリーとトマトのサ
ラダ

4月15日 4月16日

・
ヨーグルトが決め手！タ
ンドリーチキン

・ 高野豆腐の煮物 ・ ごろっと鶏じゃが ・
蒸し南瓜のそぼろあん
かけ

・ 豆腐ハンバーグ ・ ひじきと桜えびの煮物 ・
カツオ風味！和風唐揚
げ

・ お豆さんの炊いたん

・ 鮭のクリーム煮 ・
菜の花とコーンのかき
揚げ

・ サバの味噌焼き ・ 桜えびのかき揚げ

・ 豚と小松菜の炒め物 ・
サバとネギの醤油焼き
そば

・
豚の生姜焼きみぞれ和
え

・ 明太焼きうどん

・ 牛乳たっぷりオムレツ ・ 厚揚げのサラダ ・ 紅ショウガのだし巻き ・ インゲンの胡麻サラダ
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月曜日 火曜日 水曜日

ミネラル注入！
不足すると体調不良を引き起こすミ
ネラル。体内で作ることができない
ため、食事を通じて絶えず摂取する
必要があります。

中華の力
ランチといえば食欲そそる中
華！？中華の定番を集めてみまし
た。

ビタミンCを取ろ
う！

ビタミンCをおいしく摂りましょう。ビ
タミンCがたっぷり含まれた野菜や
果物で、体の内側からケアしましょ
う！

木曜日 金曜日

こつこつ、カルシ
ウム

骨の健康のために何かされていま
すか？　骨は、体を支える柱であ
り、脳や内臓などを守り、カルシウ
ムを蓄える、とても大切な役割を
担っています。

和食でほっと

日本の伝統料理である和食。2013
年には、ユネスコ無形文化遺産に
登録されました。和食のすばらしさ
は周知の事実ですが、理屈抜きに
やっぱり和食が落ち着きます。
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4月19日 4月20日 4月21日

・
ナスのラザニア挟み揚
げ

・ ひじきとちくわの煮物 ・
赤ワイン仕立てのデミハ
ンバーグ

・ ウインナーのトマトポトフ ・ １位「玉子焼き」 ・ ６位「きんぴらごぼう」

・ 鶏ごぼう南蛮 ・ 彩りおまめさん ・
海老フライ！バジルタル
タル

・
メークインのガーリックソ
テー

・ ２位「鶏の揚げ」 ・
７位「焼き魚」サバの塩
焼き

・ サバの中華あんかけ ・ 春巻き ・ サバのケチャップ煮 ・ ミートコロッケ ・ ３位「煮物」ひじき煮 ・ ８位「ハンバーグ」

・ 八宝菜 ・ 屋台風ソース焼きそば ・
ブロッコリーのパセリバ
ター炒め

・ ボロネーゼ ・ ４位「海老フライ」 ・ ９位「ウインナー」

・
ひき肉とじゃがいものオ
ムレツ

・ 玉子ポテトサラダ ・ カリフラワーのオムレツ ・ マカロニサラダ ・ ５位「生姜焼き」 ・
１０位「サラダ」コーンサ
ラダ

4月22日 4月23日

・ ３種のチーズ唐揚 ・ 厚揚げと鯖の煮物 ・
アメリカ！チキンパルミ
ジャーノ

・
スウェーデンのミート
ボール

・ とり天～抹茶塩で～ ・ 鶏とごぼうの柳川 ・
トルコ！ナス肉詰めカル
ヌヤルク風

・
ソーセージのカッスーレ
(煮込み)

・ サーモンのムニエル ・
サラダチキン！オレンジ
ソース

・
イギリス！フィッシュアン
ドチップス

・ 台湾！水餃子

・
豚バラ肉のオイスター
炒め

・
チョコレートがが隠し
味！ボロネーゼ

・
赤味噌が決め手！回鍋
肉

・ タイ！ガパオ麺

・
ほうれん草と小エビの出
汁巻き

・ 和風オニオンサラダ ・
フランス！じゃがいもの
ガレット

・ ギリシャ！タラモサラダ

アーバンダイニング　　　　　　　　　　　　　　週刊メニュー表　　　

月曜日 火曜日 水曜日

１５品目摂ろう
我々には様々な栄養が必要です。
健康に生活するにはエネルギー、
たんぱく質、脂質、糖質、ミネラル、
ビタミンをバランス良く！

大人のお子様ラ
ンチ

子どものころの夢がたくさん詰まっ
たお子様ランチ。大人の舌も満足さ
せてくれる大人のお子様ランチ！

おかずランキング

入ってると嬉しい、お弁当の定番お
かずは？という調査で、総合ランキ
ング1位は「卵焼き」だそうです。本
日は１位から９位のおかずを揃えて
みました。

木曜日 金曜日

気分が上がる
なんとなく気分が晴れない、やる気
が出ない、なんてことは誰にでもあ
ります。そんな時は、食べ物の力を
借りてみては？

世界一周
世界のいろんな料理を集めました。
おそらく世界一リーズナブルな世界
一周旅行でしょうm(__)m

弁当弁当

弁当 弁当
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4月26日 4月27日 4月28日

・ ヤンニョムチキン ・
切干大根とアスパラ韓
国風

・ 梅酢の南蛮 ・ 切干大根の梅おかか ・ 三春グルメンチ ・ 山形！芋煮

・
キムマリ(春雨の海苔巻
き天ぷら)

・ 白菜と青じそのナムル ・
ムネ肉のミュンヘン風唐
揚

・ ラタトゥイユ ・ 大分！とり天 ・ 徳島！ならえ

・ サバの韓国風胡麻煮 ・ ニラチヂミ ・ サバの磯部焼 ・
キャベツたっぷりお好み
焼き

・
北海道！鮭チャンチャン
焼き

・ 沖縄！ヒラヤーチー

・ チーズダッカルビ ・
平打ち麺のもちもちチャ
プチェ

・ 肉野菜の胡麻炒め ・ サバと水菜のパスタ ・ 岐阜県！鶏チャン焼き ・ 群馬県！太田焼きそば

・
韓国風玉子焼きケラン
マリ

・
鶏むね肉のチョレギサラ
ダ

・ ねぎだし巻き ・ わかめとオクラのサラダ ・ 京風だし巻き ・ 高菜明太ポテトサラダ

4月29日 4月30日

・ ・ ・ ・

・ ・ ・ ・

・ ・ ・ ・

・ ・ ・ ・

・ ・ ・ ・
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月曜日 火曜日 水曜日

韓国風にマシッ
ソヨ

今日の毎日ごはんは、食欲そそる
韓国料理を取り入れました。 肩こり解消

乳酸がコリの原因と言われていま
す。クエン酸には、乳酸を代謝する
働きがあります。タンパク質にもコリ
の改善に効果があります。

日本ご当地料理

日本各地の郷土料理を再現！日
本伝統の郷土料理をオフィスでお
気軽にに楽しめる、日本全国のご
当地メニューで食べ歩き気分を味
わってみませんか？

木曜日 金曜日

弁当弁当

弁当 弁当

弁当

・ ・
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・ ・
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