
9月27日 9月28日 9月29日

・ ブラックホットチキン ・
豆のトマト煮込み★怒り
んぼ風

・ ほぼ人参のミンチカツ ・ 南瓜と根菜のきんぴら ・ 北海道★ザンギ ・
ひじきとカニカマの和え
物

・ アスパラチーズ巻き ・ オクラと桜えび ・ 野菜ミックスコロッケ ・ インゲン胡麻和え ・ チキンスープカレー ・ 南瓜のクリーム煮

・ 鮭のクリーム煮 ・ 大阪名物！ネギ焼き ・ 鯖の南蛮漬け ・ オクラのスパイシー揚げ ・ 鮭の石狩鍋風 ・ じゃがバター

・ 豚と茄子の生姜炒め ・ 麻婆ナス春雨 ・ 豚ともやしの甘辛炒め ・ 野菜たっぷりビーフン ・
豚バラ肉のジンギスカン
風

・ 焼き味噌ラーメン

・ オニオンオムレツ ・ 揚げごぼうのサラダ ・ コーンだし巻き ・ 和風ポテトサラダ ・ 牛乳オムレツ ・ コーンサラダ

9月30日 10月1日

・ 鶏ごぼう南蛮 ・ 里芋の煮っころがし ・ とんかつ●特製ソース ・ 白菜と人参のコンソメ煮

・ さつまいも挟み揚げ ・ レンコンのきんぴら ・
ミルフィーユカツ●赤ワ
インソース

・ きんぴらごぼう

・ 鮭チャンチャン ・ ミートコロッケ ・
豚とキャベツのミンチカ
ツ

・
赤ウインナーとコーンの
バターソテー

・
鶏とこんにゃくの醤油炒
め

・
キャベツたっぷりチャプ
チェ

・ 鶏ともやしの中華炒め ・ 彩り焼きビーフン

・ 豆のオムレツ ・ 海藻と春雨のサラダ ・ お出したっぷり出し巻き ・ 海藻と塩昆布のサラダ

食物繊維で腸活 とんかつの日

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！

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。

日付は10と1で「トン（10）カツ（勝つ
＝1番）」と読む語呂合わせから。ま
た、食欲の秋であり、スポーツの秋
でもあるこの季節に、トンカツを食
べて元気に！

お野菜をたくさん食べたい！いつも
より野菜を意識したメニューにしま
した。食物繊維やビタミンは、病気
予防やダイエットに必須です。

野菜をおいしく

木曜日 金曜日

月曜日

代謝アップ
筋肉の素であるたんぱく質や、栄
養素の代謝のサポート役・ビタミン
B群が基礎代謝を高めて太りにくい
体に！

アーバンダイニング　　　　　　　　　　　　　　週刊メニュー表　　　

北海道物産展

火曜日 水曜日

弁当弁当

弁当 弁当

弁当
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10月4日 10月5日 10月6日

・
手作りミートボール★ク
リーム煮

・
コルブ(ウインナー) スト
ロガノフ

・
カツオ風味！和風唐揚
げ

・
蒸し南瓜のそぼろあん
かけ

・ 酢鶏 ・ 白菜の中華煮

・
チキンステーキ。マッ
シュポテト添え

・ 豚とキャベツの煮込み ・ ごろっと鶏じゃが ・ お豆さんの炊いたん ・ とり天チリソースがけ ・
切干大根ときくらげの煮
物

・
 鮭とじゃがいもの北欧
風煮

・
ヤンソンの誘惑(ｲﾓとｱﾝ
ﾁｮﾋﾞのｸﾞﾗﾀﾝ)

・ 鯖の南蛮漬け ・ 桜えびのかき揚げ ・
白身フライ中華あんか
け

・ 蒸しどりねぎソース

・
ピッティパンナ(野菜炒
め)

・
ベーコンとむき枝豆のパ
スタ

・ 豚のすき焼き風 ・ 焼きうどん ・ 回鍋肉 ・ 麻婆★春雨

・
ボイルエッグ～ロムソー
ス～

・
ヨーグルトでさっぱり！
ポテトサラダ

・
ネギと紅ショウガのだし
巻き

・ インゲンの胡麻サラダ ・ かに玉風 ・ からマヨサラダ

10月7日 10月8日

・ レンコン挟み揚げ ・ 切干大根と白菜の煮物 ・ 彩り野菜巻きカツ ・ ひじきとちくわの煮物

・ ムネ肉塩こうじ焼き ・ ベーコンのポトフ風 ・ ポテトチーズ挟み揚げ ・
人参ともやしのナムル
風

・ 鯵の塩焼き ・ 海老水餃子 ・ 焼きサバ南蛮漬け ・ 春巻き

・ 蒸し豚とブロッコリー ・ 彩りチャプチェ ・ 厚揚げチャンプルー ・ 五目焼きそば

・
トマトとキャベツのオム
レツ

・ 豆腐サラダ ・
コーンとベーコンのオム
レツ

・
ツナとブロッコリーのサ
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

ノルディック北欧

北欧インテリアが人気ですが、料理
も人気です。そこで今日は、ス
ウェーデンのミートボールやグラタ
ン、フィンランド・ノルウェーの魚な
ど、北欧の国々で愛されているメ
ニューで！

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。

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。

木曜日 金曜日

大人のダイエット
の日

忙しい大人が無理なく食事を楽しみ
ながら健康になるために、食と健康
を見直すきっかけの日としてもらう
ことが目的。今日は低カロリーメ
ニューにしました。

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！

弁当弁当

弁当 弁当

弁当

・ ・

別途 ￥８０

・ ・

別途 ￥８０

・ ・

別途 ￥８０

・ ・

別途 ￥８０

・ ・

別途 ￥８０



10月11日 10月12日 10月13日

・ とり天海苔まみれ ・
ひじきとうすあげの炊い
たん

・
海老香る！桜チキン南
蛮

・ 人参のきんぴら ・
パリパリ芋パン粉！チ
キンカツ

・ 切り干し大根

・ 黒い唐揚げ ・ 茄子の煮びたし ・ 回鍋肉巻き ・ やみつきオクラ ・ W芋コロッケ ・ 里芋のひき肉あんかけ

・ 鯖の八丁味噌焼き ・ こくデミ！ミートボール ・ サバの南蛮漬け ・
ブロッコリーとツナの和
え物

・ サバの塩焼き ・
サラダチキンバジルソー
ス

・ 豚ときくらげの中華炒め ・ 極黒焼きそば ・
豚バラと小松菜の中華
炒め

・
あさりとキノコの和風パ
スタ

・ ジャーマンチキンポテト ・ カレー焼きそば

・ オムレツ●黒ゴマソース ・ 海藻サラダ ・ ほうれん草の出汁巻き ・ 塩コブの冷しゃぶサラダ ・ ポテトオムレツ ・ ポテトサラダ

10月14日 10月15日

・
厚切りチキンカツのトマ
トソース

・ 大豆カレー ・ 三春グルメンチ ・ 山形！芋煮

・ 鶏もも肉の胡麻揚げ ・
厚揚げとひじきの炊き合
わせ

・ 大分！とり天 ・ 徳島！ならえ

・ 鮭のバター焼き ・ 蒸しどりねぎソース ・
北海道！鮭チャンチャン
焼き

・
北海道！じゃがいもドッ
グ

・ 豚とインゲンの卵とじ ・ 明太パスタ ・ 青森県！バラ焼き ・ 沖縄！焼ソーキそば

・ ツナだし巻き ・ ハムとコーンのサラダ ・ 京風だし巻き ・ 高菜明太ポテトサラダ

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

黒い 黒い食材を集めてみました！ 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。

芋。大収穫祭
暑い夏が終わると、いもが美味しく
感じられますよね。ホクホクとした
秋作のいもは、食欲をそそります。
今日は芋づくしにしてみました！

木曜日 金曜日

ビタミンB１で活
力アップ

ビタミンB1で糖質をエネルギーに変
え、毎日の活力を生み出します。と
にかく今日も元気に過ごしましょ
う！

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？

弁当弁当

弁当 弁当

弁当

・ ・

別途 ￥８０

・ ・

別途 ￥８０

・ ・

別途 ￥８０

・ ・

別途 ￥８０

・ ・

別途 ￥８０



10月18日 10月19日 10月20日

・
ターメリックフライドチキ
ン

・ 大根のサバ煮 ・
王道！もも肉のから揚
げ

・ キャベツのコンソメ煮 ・
鶏もも肉のグリル～赤
ワインソース～

・ 茄子の煮びたし

・
チキンカツ～赤ワイン
ソース

・ 白滝と小松菜の煮物 ・
しっとりムネ肉の塩こう
じから揚げ

・ 南瓜のふくめ煮 ・ とり天★抹茶塩で ・
小松菜とうす揚げの炊
いたん

・
サバのトマトアンチョビ
焼き

・ アジフライ ・ 油淋鶏からあげ ・
焼き厚揚げのサバ味噌
添え

・ サバの照り焼き ・ レンコンのフライ

・
豚とアスパラのバター醤
油炒め

・ オイスター焼きそば ・ もやし炒め ・
屋台風！ソース焼きそ
ば

・ 豚の生姜焼き ・
カラフルピーマンのトマ
トパスタ

・ チーズオムレツ ・
玉子たっぷりポテトサラ
ダ

・
お出したっぷり！玉子焼
き

・
オクラと豆腐のネバネバ
ごまサラダ

・ ニラ玉 ・ ひじきサラダ

10月21日 10月22日

・
レンコン挟み揚げ～和
風あん～

・ 切干大根の煮物 ・ 海老ふりゃー ・ 大根の味噌おでん風

・ 小芋のコロケット ・ きんぴらごぼう ・ 名古屋味噌カツ ・ 若竹煮

・ サバと大根の煮付け ・ 山芋のあおさ揚げ ・ サバのかば焼き風 ・ 手羽から

・
さつまいもと豚のバター
醤油炒め

・ 根菜醤油焼きそば ・
茄子とピーマンの炒め
物

・ 味噌煮込みうどん

・ 人参とひじきの出し巻き ・
さつまいもとメークイン
のポテトサラダ

・
名古屋！あんかけ厚焼
き卵

・ マカロニサラダ

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

脳をチューンアッ
プする

脳にいい食材って知っています
か？ブドウ糖（脳のエネルギー源）・
DHA・EPA（脳を活性化する）・レシ
チン（記憶力を良くする）の3つだそ
うです。

から揚げ王座決
定戦

から揚げは、一言で表せないほど
種類が沢山あります。素材では鶏
肉だけでなく、揚げ方によっても
色々なバリエーションがあります。
あなたの唐揚げの王様はどれで
しょうか？

アンチエイジング

老化の原因で最近注目されている
のが、体の「酸化」です。抗酸化作
用のある栄養素は、ビタミンCやビ
タミンE、ポリフェノール類、ミネラル
類が挙げられます。

木曜日 金曜日

根菜で温活！
冷え性さんにとってカラダを冷やす
食べ物は大敵！冷え性さんなら根
菜チョイスがマストです。

名古屋めし

名古屋めしとは、グルメ激戦区とし
て知られる愛知県名古屋市の名物
料理のことです。全国的に知られて
いるメニューに更なるアレンジを利
かせたアイデア料理が特徴です。

弁当弁当

弁当 弁当

弁当

・ ・

別途 ￥８０

・ ・

別途 ￥８０

・ ・

別途 ￥８０

・ ・

別途 ￥８０

・ ・

別途 ￥８０



10月25日 10月26日 10月27日

・
小松菜のクリームコロッ
ケ

・ オクラのおかか和え ・
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 ・ 人参ミンチカツ ・ ラタトゥイユ

・
玉ねぎとり天●カレー
ソース

・
ひじきとほうれん草の煮
物

・
海老フライ！バジル★タ
ルタル

・ ガーリックポテト ・ とり天生姜あんかけ ・ 白菜とベーコンの煮物

・ サバのチーズ焼き ・ ボイルウインナー ・ サバのケチャップ煮 ・ ミートコロッケ ・ 焼き鯵の南蛮漬け ・ 揚げ餃子

・ 豆豆スパイシー煮込み ・ 鮭のクリームパスタ ・
ブロッコリーのパセリバ
ター炒め

・ 茄子とひき肉のパスタ ・
豚肉とモヤシのおろし炒
め

・ 昔なつかしナポリタン

・ 牛乳たっぷりオムレツ ・
シャキシャキレンコンサ
ラダ

・ ほうれん草のオムレツ ・ マカロニサラダ ・ ツナだし巻き ・ 枝豆とかぼちゃサラダ

10月28日 10月29日

・ 自慢のチキン南蛮 ・
切干大根とインゲンの
煮物

・
鶏ももの唐揚げ幕の内
Ver

・ 根菜の炊き合わせ

・ 焼きチキン南蛮 ・ ほうれん草のお浸し ・
海老天～特製醤油ダレ
～

・
がんもどきと大根の煮
物

・ 鮭の南蛮漬け ・ ミートコロッケ ・ 鮭の柚庵焼き ・ 肉焼売と赤ウインナー

・ 回鍋肉 ・ 彩りチャプチェ ・ ふかし南瓜の胡麻だれ ・ 五目焼きそば

・ 紅ショウガの出汁巻き ・ からマヨサラダ ・ 玉子焼きかまぼこ添え ・ 大根サラダ

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

血糖値を下げる

血糖値が高い人に共通してみられ
るのがミネラル不足といわれていま
す。ミネラルは野菜に含まれる栄養
成分で、インスリンの糖代謝作用を
助けます。

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！

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。

木曜日 金曜日

３種の南蛮

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。

幕の内

幕の内弁当の定義ってご存じです
か？ごまをかけた俵型白飯に【幕
の内三種の神器】卵焼き・かまぼ
こ・焼き魚と揚げ物・煮物・漬け物な
どを詰め合わせたものだそうで
す！

弁当弁当

弁当 弁当

弁当

・ ・

別途 ￥８０

・ ・

別途 ￥８０

・ ・

別途 ￥８０

・ ・

別途 ￥８０

・ ・

別途 ￥８０


