
9月28日 9月29日 9月30日

・ ほぼコーンのミンチカツ ・ ひじきの五目煮 ・ 自慢の唐揚 ・
鶏とじゃがいものトマト
煮込み

・ 唐揚げ南蛮漬け ・ にんじんとコーンのラペ

・
玉ねぎとり天！カレー
ソース

・ 切干大根と大根の煮物 ・ チキンカツデミソース ・ 大根のそぼろあんかけ ・
チキンカツ～パプリカ
ソース～

・
パプリカとブロッコリーの
塩炒め

・ 鶏と野菜のチャンプルー ・ 野菜春巻き ・ 自家製タレでよだれどり ・ チキンウインナー ・
エビフライ～自家製タル
タル～

・ 赤ウインナーでポトフ

・ 豚ともやしの甘辛炒め ・ 野菜たっぷりビーフン ・ 鶏とキャベツのみそ炒め ・ 鶏ミンチ！焼きそば ・
豚とパプリカのオイス
ターソース炒め

・ 色どりチンジャオ麺

・ ネギたっぷりのだし巻き ・ 和風ポテトサラダ ・ ミートオムレツ ・
鶏そぼろとコーンのサラ
ダ

・
王道！ケチャップオムレ
ツ

・ カラフルポテトサラダ

10月1日 10月2日

・
鶏ムネ肉のごろっと竜田
揚げ

・ 里芋と鶏のそぼろ煮 ・ ヤンニョムチキン ・ ひじきと大豆の煮物

・
秋鮭のフライ～しば漬け
タルタル～

・ かぼちゃの含め煮 ・
鶏もものにんにく味噌焼
き

・ ちくわとわかめの煮物

・
豚のしょうが焼き～秋仕
立て～

・ さつまいもの甘辛揚げ ・ ばの味噌煮 ・ 炙り赤ウインナー

・
豚と根菜のきんぴら風
炒め

・ 鶏ときのこ和風パスタ ・
ほうれん草と厚揚げの
オイスター炒め

・ 麻婆なす春雨

・ 長芋のふわとろオムレツ ・ 根菜のごまマヨサラダ ・ だし巻き玉子 ・
くるみと彩り野菜のサラ
ダ

秋バテ予防 ごはん泥棒！

見た目から元気をチャージ！赤・黄・緑
の彩り野菜とお肉をたっぷり使った、栄
養バランス抜群のお弁当です。

夏の終わりから秋にかけては、夏の疲
れがとれないまま回復できず、だるいな
どの不調がでたりします。これは「秋バ
テ」と呼ばれる症状です。バランスのと
れた食事をとって、秋を思う存分満喫し
ましょう！

ひと口食べれば、ごはんがすすむ！甘
辛・こってり・香ばしい、白ごはんと相性
抜群のおかずが主役。今日はごはん
多めが正解かも！？

お弁当の定番・唐揚げや鶏肉を使った
おかずを中心に作りました。やっぱりチキン！

木曜日 金曜日

月曜日

野菜をおいしく
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。

アーバンダイニング　　　　　　　　　　　　　　週刊メニュー表　　　

ビタミンカラー

火曜日 水曜日

弁当弁当

弁当 弁当

弁当

・ ・

別途 ￥１２０

・ ・

別途 ￥１２０

・ ・

別途 ￥１２０

・ ・

別途 ￥１２０

・ ・

別途 ￥１２０



10月5日 10月6日 10月7日

・
海老香る！桜チキン南
蛮

・ ひじきと大豆の炊いたん ・ 広東★油淋鶏 ・
広東★豚とブロッコリー
のオイスター炒

・ 鰆の西京焼き ・
かぼちゃと小豆の含め
煮

・ 回鍋肉巻き ・ ひじきとキクラゲの煮物 ・
上海★鶏のチリソース
炒め

・ 上海★八宝菜 ・ 鶏の柚子胡椒照り焼き ・ 里芋の煮っころがし

・
鶏とわかめのトロトロ中
華煮

・ 海鮮水餃子 ・ 四川★よだれどり ・ 北京★水餃子 ・
豚肉と根菜の味噌煮込
み

・ きのこの当座煮

・
メークインのハヤシ煮込
み

・
ウインナーとコーンの
チーズパスタ

・ 四川★回鍋肉 ・ 四川★青椒肉絲メン ・ 小松菜と揚げの煮浸し ・
秋刀魚と舞茸の和風パ
スタ

・ ほうれん草のオムレツ ・ 塩コブの冷しゃぶサラダ ・
広東★かに玉風あんか
け

・ 四川★棒棒鶏サラダ ・ ほっこりだし巻き玉子 ・
さつまいもと枝豆のごま
サラダ

10月8日 10月9日

・
海老のフライ★タルタル
ソース

・ やみつきキャベツ ・ さつま芋挟み揚げ ・ 切り干し大根

・
アジフライ～特製ソース
で～

・
ひじきとほうれん草の煮
物

・ 肉巻きポテト ・ 里芋のひき肉あんかけ

・ 手仕込みミンチカツ ・
じゃがいものバターソ
テー

・
じゃがいもと鶏のグラタ
ン風

・
サラダチキンバジルソー
ス

・ 肉野菜炒め ・ 昔なつかしナポリタン ・ ジャーマンチキンポテト ・ カレー焼きそば

・ 牛乳たっぷりオムレツ ・
ブロッコリーとコーンの
サラダ

・ ポテトオムレツ ・ 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

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。

中華四大料理
「中華」と一括りにされることが多いの
ですが、中でも四大料理と言われるの
が「山東料理」「広東料理」「江蘇料理」
「四川料理」です。

秋のほっこり和ご
はん

旬の食材をたっぷり取り入れ、だしの旨
みややさしい和の味わいで仕上げた、
心もお腹もほっこり満たされる秋のお弁
当です。

木曜日 金曜日

ミックスフライ
“揚げ物を使ったお弁当”の定番といえ
ば、外せないのがミックスフライ。数種
類のフライが食べられるので、お得感
が楽しめますよね。そこで本日はミック
スフライに決定！

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！
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弁当 弁当
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10月12日 10月13日 10月14日

・ ・ ・
三春グルメンチ(ピーマ
ンミンチカツ)

・ 山形！芋煮 ・
ターメリックフライドチキ
ン

・ 大根のサバ煮

・ ・ ・ 中津！から揚げ ・
鹿児島！鶏の煮つけ
（きいこん）

・
チキンカツ～赤ワイン
ソース

・ 白滝と小松菜の煮物

・ ・ ・
北海道！鮭チャンチャン
焼き

・ 宇都宮！水餃子 ・ 鶏のトマトアンチョビ焼き ・ アジフライ

・ ・ ・ 大分！ニラ豚 ・ 新潟！イタリアンパスタ ・
豚とアスパラのバター醤
油炒め

・ オイスター焼きそば

・ ・ ・ 橋本オムレツ ・ 高菜明太ポテトサラダ ・
ハムと菜の花のオムレ
ツ

・ 玉子サラダ

10月15日 10月16日

・
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～

・
鶏と大根のサムゲタン
風

・
しっとりムネ肉の塩こう
じから揚げ

・ 切干大根と人参の煮物 ・ とり天★抹茶塩で ・
小松菜とうす揚げの炊
いたん

・ 油淋鶏からあげ ・
厚揚げと白菜の旨みそ
ぼろあんかけ

・ チキンのトマトハヤシ ・ 肉団子の甘酢

・ 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

・
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

・ トマトオムレツ ・ ひじきサラダ

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

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？

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。

木曜日 金曜日

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。

弁当弁当

弁当 弁当

弁当

・ ・

別途 ￥１２０

・ ・

別途 ￥１２０

・ ・

別途 ￥１２０

・ ・

別途 ￥１２０

・ ・

別途 ￥１２０



10月19日 10月20日 10月21日

・
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

・ 小松菜ミンチカツ ・ ブロッコリーのナムル ・ 海老ふりゃー ・ 大根の味噌おでん風

・
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 ・
焼チキンの胡麻南瓜和
え

・
高野豆腐とおまめさん
の煮物

・ 名古屋味噌カツ ・ 若竹煮

・
 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)

・
野菜たっぷりキーマカ
レー

・
胡麻胡麻レンコンのきん
ぴら

・ 青菜の炒めもの ・ 厚揚げ味噌田楽

・
ピッティパンナ(野菜炒
め)

・
ベーコンとむき枝豆のパ
スタ

・
赤パプリカと鶏肉ガー
リックそぼろ

・
サバとキャベツの焼きそ
ば

・
茄子とピーマンの炒め
物

・ 味噌煮込みうどん

・
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

・
昆布だしたっぷりのだし
巻き

・ ナッツ入りポテトサラダ ・
名古屋！あんかけ厚焼
き卵

・ マカロニサラダ

10月22日 10月23日

・
レンコン挟み揚げ～和
風あん～

・ ひじきと人参の煮物 ・
濃厚デミソースのハン
バーグ

・ ウインナーのトマトポトフ

・ 鶏ごぼう南蛮 ・ きんぴらごぼう ・
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

・ 小芋のコロケット ・ 大根とこんにゃくの煮物 ・ もも肉赤ワイン煮 ・ ミートコロッケ

・
さつまいもと豚のバター
醤油炒め

・ 根菜醤油焼きそば ・
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

・ じゃがいものオムレツ ・
さつまいもとメークイン
のポテトサラダ

・ カリフラワーのオムレツ ・ 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

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！

食べるサプリ
日ごろの食事で不足しがちなビタミンや
ミネラル。体の調子を整えるためにも、
意識してとりたい栄養素です。そこで今
日は、サプリのような弁当にしました。

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。

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。

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！
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10月26日 10月27日 10月28日

・
ナスのラザニア挟み揚
げ

・ ひじきとちくわの煮物 ・ 梅酢の南蛮 ・ 切干大根の梅おかか ・ アスパラチーズ巻きカツ ・ ひじきと小松菜の煮もの

・ 鶏ごぼう南蛮 ・ 彩りおまめさん ・
ムネ肉のミュンヘン風唐
揚

・ ラタトゥイユ ・ 明太唐揚げ ・ ちくわとわかめの煮物

・ 焼き鯖南蛮漬け ・
ミートボールほうれん草
クリーム

・ 鶏の磯部焼 ・
キャベツたっぷりお好み
焼き

・ 豚肉のプルコギ ・ 赤ウインナーとコーン

・ 八宝菜 ・ 屋台風ソース焼きそば ・ 肉野菜の胡麻炒め ・ サバと水菜のパスタ ・ 八宝菜 ・ 中華焼きそば

・
ひき肉とじゃがいものオ
ムレツ

・ 玉子ポテトサラダ ・ ねぎだし巻き ・ オクラと山芋のサラダ ・ オムレツ～鮭クリーム～ ・ 玉子ポテトサラダ

10月29日 10月30日

・
鶏ももの唐揚げトマト
ソース

・
ベーコンとキャベツのポ
トフ

・ パンプキン★ロールカツ ・
ウインナーとコーンのハ
ロウィン炒め

・
海老フライ～特製タルタ
ル～

・ バターコーン ・
ハロウィン風カツ～パン
プキンソース～

・
かぼちゃのドライキーマ
カレー

・ 鮭のバターグリル ・ ミートコロッケ ・ ブラックタンドリーチキン ・ かぼちゃコロッケ

・
ウインナーとジャガイモ
のグリル

・ ペンネナポリタン ・
濃厚ソースのハッシュド
チキン

・ イカスミパスタ

・
プレーンオムレツとかま
ぼこ

・ 蒸し鶏シーザーサラダ ・ かぼちゃのオムレツ ・
コルカノン ～アイルラン
ド風ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ～

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

秋バテ予防

夏の終わりから秋にかけては、夏の疲
れがとれないまま回復できず、だるいな
どの不調がでたりします。これは「秋バ
テ」と呼ばれる症状です。バランスのと
れた食事をとって、秋を思う存分満喫し
ましょう！

コリを癒そう
皆さん凝りに悩んでませんか？今日は
食事からコリに効くメニューです。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。

体喜ぶ！スタミナ
めし

スタミナってなに？？英語では元気・精
力という意味ですが。。。栄養学の世界
では、スタミナとは「ビタミンＢ１」「ビタミ
ンＢ２」「鉄分」の三つを総称しているよ
うです。

木曜日 金曜日

洋風！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！

HAPPY！ハロウィ
ン

ハロウィンには、先祖の霊だけでなく、
悪魔や魔女なども死後の世界からやっ
てきます。人々は、それらと同じ格好に
仮装して仲間だと思わせ、身を守りまし
た。あなたは大丈夫ですか？

弁当弁当

弁当 弁当

弁当
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