


日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

1日

2日 3日 4日 5日 6日 7日 8日
タラのバジル焼き 豆腐ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ和風きのこｿｰｽ 赤魚粕漬け焼き ほっけ塩焼き

大根うま煮 ラタトゥイユ ちゃんこ煮 ポトフ

いんげんカニカマ和え 菜の花のわさび和え ブロッコリーミモザサラダ ほうれん草煮浸し

カリフラワーそぼろ煮 たけのこ煮 かぶ水菜ポン酢和え オニオンマリネ

生野菜 生野菜 温野菜 生野菜

475 kcal 531 kcal 532 kcal 520 kcal

9日 10日 11日 12日 13日 14日 15日
鶏のトマトソース さんま甘露煮 親子煮 サバの西京焼き ﾁｷﾝｿﾃｰｼﾞﾝｼﾞｬｰｿｰｽ

アスパラウインナーソテー 鶏と大根の炒め煮 なす中華みそ炒め 深川煮 がんも煮

里芋そぼろあんかけ 小松菜とえのきの中華和え いんげん梅和え 菜の花なたね和え ブロッコリーおかか和え

モロヘイヤからし和え キャベツゆかり和え かぶ昆布和え れんこんごま塩炒め 大根サラダ

温野菜 生野菜 生野菜 温野菜 生野菜

636 kcal 523 kcal 538 kcal 598 kcal 560 kcal

16日 17日 18日 19日 20日 21日 22日
厚揚げそぼろ煮 鮭のちゃんちゃん焼き チキンバジル風味焼き さわらのごまだれ焼き エビの中華卵炒め シルバー幽庵焼き

卯の花 スパニッシュオムレツ ｷｬﾍﾞﾂﾍﾞｰｺﾝ和風炒め はんぺん煮 ロールキャベツ 鶏肉と野菜の治部煮風

ほうれん草お浸し 青梗菜と油揚げのごま和え わかたけ煮 小松菜生姜醤油 いんげんの明太和え 菜の花白和え

玉ねぎとトマトのマリネ もやしときゅうりのﾅﾑﾙ モロヘイヤおかか和え 白菜ゆず和え カリフラワーのピクルス きのこソテー

生野菜 温野菜 生野菜 生野菜 温野菜 生野菜

519 kcal 626 kcal 549 kcal 522 kcal 549 kcal 524 kcal

23日 24日 25日 26日 27日 28日 29日
ブリ大根 豚ロース黒酢あんかけ さごし西京焼き 照焼チキン いわしのチーズ焼き 豚玉オイスター炒め

れんこんのり塩ﾊﾞﾀｰ炒め アスパラツナソテー オムレツ エビと青梗菜の炒め物 ごぼうと大根の煮物 厚揚げの煮物

ブロッコリーサラダ さつまサラダ ほうれん草煮浸し もやしきゅうりピリ辛和え 小松菜ピーナッツ和え いんげんツナマヨ和え

半熟卵 オクラきのこ和え ツナオニオンサラダ モロヘイヤわさび和え カリフラワーソテー たけのこ磯和え

生野菜 温野菜 生野菜 生野菜 温野菜 生野菜

605 kcal 601 kcal 551 kcal 536 kcal 592 kcal 543 kcal

30日 31日
肉団子野菜あんかけ

大根ゆず和え
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰとれんこんのみそﾏﾖ和え

ツナオムレツ

生野菜

518 kcal

ヘルシー 弁当

栄養バランスを考えて『ちゃんと』

食べたい女性や中高年男性の方向け

お弁当処 華一
TEL：048-424-3444

FAX：048-424-4472

おまかせ

おまかせ

おまかせ

おまかせ

管理栄養士監修

＊ご注文は前日の15:00までにお願いします。

おまかせ
(株)愛夢髙伸コーポレーション

TEL：048-424-4471

FAX：048-424-4472

愛夢グループ

お弁当処 華一

DP事業部:和膳 華一

ごちクル:和膳 華一

オードブル 華蔵

懐石弁当 江戸川KISUI

＊スマートミールだけで健康になったり、生活習慣病を予防できるわけではありません。

健康づくりにはスマートミールのような、栄養バランスのとれた食事を継続的に食べ、

積極的に身体を動かし、禁煙、節酒を心がけるなど、適正な生活習慣が重要です。

また、現在治療を受けておられる方は、主治医へご相談の上、

スマートミールをご利用ください。

スマートミールとは･･･

生活習慣病の予防や健康寿命を延ばすことを目的とした、栄養バランスのとれた食事のこと。

つまり一食の中で、主食・主菜・副菜がそろい、野菜がたっぷり。

食塩の摂り過ぎにも配慮した食事のことです。

お弁当処華一が提供するこのヘルシー弁当は、スマートミールの基準（ちゃんと）を満たしています。

【ちゃんと】の基準 450 〜 650kcal未満

＊献立表は主なおかずの内容です。食材の入荷状況により、やむを得ず変更する場合がございます。

＊お客様の健康を第一に考え国産野菜をふんだんに使用し、厚労省が推奨する１日分の野菜350ｇの

1/2量以上が摂れるようなメニュー作りを心掛けております。

＊お米は国内産米を使用しております。

＊献立表のカロリーは、ご飯150g（234kcal）を含めたカロリーです。

＊豚肉は三元豚を使用しております。

＊自家製『秋ウコン』を一部使用しております。
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いつもお弁当をご注文いただき、ありがとうございます。

本年もどうぞよろしくお願い申し上げます。
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成人の日

ヘルシー弁当


