
主食量 1食あたり栄養価 主食量 1食あたり栄養価

ごはん普通　200ｇ エネルギー　650Kcal エネルギー　800Kcal

ごはん小盛　160ｇ 食塩相当量　2.0ｇ 食塩相当量　3.0ｇ

普通　￥500 小盛　￥470

3月1日（金）　ひな祭り 3月4日（月） 3月5日（火） 3月6日（水） 3月7日（木） 3月8日（金）

鶏の照り焼き 白身魚フライ ポークプルコギ おからグラタン 魚の七味焼き
スタミナ塩焼き

肉
ちらし寿司 ごはん ごはん ワカメごはん ごはん ごはん

筑前煮 バジルパスタ 切干ナムル コンソメソテー ひじきの炒り煮 れんこん金平

彩りサラダ 磯和え シーザーサラダ コールスローサラダ 人参しりしり ピリ辛春雨サラダ

春雨サラダ ワカメサラダ きのこソテー 生姜和え やみつきキャベツ ナムル

ももケーキ 梅おかかあえ コーヒーゼリー ピーナッツ和え ごま和え リンゴ蒸しパン

エネルギー　620ｋcal エネルギー　625ｋcal エネルギー　626ｋcal エネルギー　628cal エネルギー　625cal エネルギー　622ｋcal

  食塩相当量　1.9ｇ   食塩相当量　1.8ｇ   食塩相当量　1.8ｇ   食塩相当量　1.9ｇ   食塩相当量　1.9ｇ   食塩相当量　2.0ｇ

揚げ餃子 ウインナー 目玉焼き ハムカツ かぼちゃコロッケ 肉シューマイ
エネルギー　771ｋcal エネルギー　789ｋcal エネルギー　759ｋcal エネルギー　771cal エネルギー　762cal エネルギー　775ｋcal

  食塩相当量　2.9ｇ   食塩相当量　2.8ｇ   食塩相当量　2.9ｇ   食塩相当量　3.0ｇ   食塩相当量　3.0ｇ   食塩相当量　2.9ｇ

3月11日（月） 3月12日（火） 3月13日（水） 3月14日（木） 3月15日（金） 3月18日（月） 3月19日（火） 3月20日（水） 3月21日（木） 3月22日（金）

鶏肉の生姜焼き スパニッシュオムレツ 魚のかば焼き ホイコーロー 油淋鶏 トマトソースハンバーグ ハニーマスタードチキン 魚の西京焼き ポークチャップ

ごはん ゆかりごはん ごはん ごはん ごはん ごはん コーンごはん ごはん ごはん

切干焼きそば ケチャップ肉団子 わさび和え 三色ナムル バンサンスー 和風パスタ ごま生姜あえ やみつきもやし きのこパスタ

コーンサラダ シーザーサラダ もやしの中華和え ワカメのピリ辛和え なめ茸あえ 花野菜サラダ 海藻サラダ おかか和え ピーナッツ和え

梅和え バジル和え フレンチサラダ たまごソテー ピーナッツ和え かみかみサラダ 梅肉和え 塩昆布和え 中華和え

かぼちゃサラダ 塩昆布和え 抹茶蒸しパン 牛乳寒天 ピリ辛炒め煮 味噌金平 ぶどうゼリー マカロニサラダ ココア蒸しパン

エネルギー　620ｋcal エネルギー　628ｋcal エネルギー　621ｋcal エネルギー　628ｋcal エネルギー　632ｋcal エネルギー　635ｋcal エネルギー　619ｋcal エネルギー　613ｋcal エネルギー　621ｋcal

  食塩相当量　1.8ｇ   食塩相当量　2.0ｇ   食塩相当量　1.8ｇ   食塩相当量　2.0ｇ   食塩相当量　1.9ｇ   食塩相当量　1.9ｇ   食塩相当量　1.9ｇ   食塩相当量　1.9ｇ   食塩相当量　2.0ｇ

カレーコロッケ ウインナー 鶏のから揚げ エビフライ 煮たまご チキンナゲット イカ野菜カツ ミートコロッケ ハンバーグ

エネルギー　788ｋcal エネルギー　776ｋcal エネルギー　751ｋcal エネルギー　779ｋcal エネルギー　761ｋcal エネルギー　761ｋcal エネルギー　773ｋcal エネルギー　756cal エネルギー　774ｋcal

  食塩相当量　2.9ｇ   食塩相当量　3.0ｇ   食塩相当量　2.9ｇ   食塩相当量　2.8ｇ   食塩相当量　2.9ｇ   食塩相当量　2.9ｇ   食塩相当量　2.8ｇ   食塩相当量　3.0ｇ   食塩相当量　2.8ｇ

　　　今月のおすすめ　1日（金）『ひなまつり』メニュー　
3月25日（月） 3月26日（火） 3月27日（水） 3月28日（木） 3月29日（金）

メンチカツ 鶏のマーマレード焼き 魚のねぎポン焼き

ごはん ひじきごはん ごはん

カレーポテサラ 切干ナムル 青菜の煮びたし

ワカメの中華和え ごま和え 五目ひじき煮

磯マヨ和え 味噌炒め きのこサラダ

一口団子 コールスローサラダ かぼちゃサラダ 食の安心・安全五つ星店

エネルギー　621ｋcal エネルギー　622ｋcal エネルギー　618ｋcal ウェルフェア　　カネヨ

  食塩相当量　1.8ｇ   食塩相当量　1.8ｇ   食塩相当量　1.9ｇ  糸魚川市大字田海12-1

  ☎　　025-562-3294

春巻き 目玉焼き ミートコロッケ
エネルギー　751ｋcal エネルギー　769ｋcal エネルギー　769ｋcal

  食塩相当量　3.0ｇ   食塩相当量　2.9ｇ   食塩相当量　2.9ｇ

はつらつべジ弁当　～種類のご紹介～

＼　ヘルシー弁当　／ 　＼　活力弁当　／

定番！健康に配慮した
野菜たっぷりヘルシー弁当

活動量の多い方へ。たんぱく質メニューを
1品プラスしたお弁当です。

                    　         旬の食材を取り入れた新しいメニューもございます。ぜひご利用ください✨

ごはん　　240ｇ

¥550

                    　　こんにちは。ウェルフェアカネヨです♪ カネヨのお弁当の特徴は・・・

                             あたたかい春が待ち遠しいですね😃！！カネヨのはつらつベジ弁当では
低カロリー　650Kcal！ 塩分控えめ　2.0ｇ！ 野菜たっぷり 180g！

皆様の健康のお手伝いができるよう、からだに優しいお弁当を日替わりでお届けします♪

第1週 第2週

活力弁当は以下のおかずがプラス1品となります。

栄養コラム　　　『花粉症について』
　春が近づき、花粉症の方には辛い季節がやってきますね。花粉症の症状が少しで
も軽くなるように、普段の食事で気を付けたいポイントを紹介します！
○花粉症とは
　スギやヒノキなどの植物の花粉が原因となり、『くしゃみ』や『鼻水』、『呼吸器疾
患」などのアレルギー症状を起こす病気です。体の免疫反応が、過剰に反応して花
粉症を引き起こします。
○おすすめの食べ物
　花粉症は免疫機能の異常により発生します。免疫細胞の約60～70％は腸にあ
るとされており、腸内環境を整えることが正常な免疫機能の働きに役立ちます。
　●腸内環境を整える栄誉素と食品
　　・乳酸菌　：　ヨーグルト、チーズ、納豆、味噌　など
　　・食物繊維　：　野菜、海藻類、きのこ類、納豆　など
　　　☆肉類などの動物性の脂質は腸内の環境を乱すため摂りすぎには気を付けま
しょう。また香辛料などの刺激物は鼻の粘膜を刺激するため控えるましょう。
　　　栄養バランスの取れた食事で腸内環境を整え花粉症に立ち向かいましょう☺

第3週 第4週

活力弁当は以下のおかずがプラス1品となります。 活力弁当は以下のおかずがプラス1品となります。

第5週

　ひな祭りとは、女の子の健やかな成長と健康を願う行事で、『桃の節句』と
も言われています。桃の花やひな人形を飾り、ちらし寿司やひなあられを食
べてお祝いするご家庭も多いのではないでしょうか？
　今回、カネヨのお弁当では、ひな祭りのお祝いにちなんで「ちらし寿司」を
取り入れました！
🌸ひな祭りに『ちらし寿司』を食べる由来…
　ちらし寿司はひな祭りだけでなくお祝いの席でよく食べられており、縁起
物をたくさん使い華やかな見た目であることからひな祭りに食べられるよう
になりました。
🌸縁起物に込められた意味
　　・れんこん　：　先を見通す
　　・錦糸卵　：　金運・財産
　　・人参　:　根を張って生きる
　　・豆　：　まめに働く、健康に過ごす

  FAX   025-555-7063

　　カネヨ福祉株式会社

会社の都合により、
3月25日・3月26日は

お弁当の製造をお休みさせていただきま
す。

ご迷惑をおかけいたしますが
よろしくお願いいたします。

      活力弁当は以下のおかずがプラス1品となります。

カネヨのはつらつべジ弁当メニュー


