


中部特集マーク 、

アンダーラ インでご 確認く ださ い。

中部3県（ 静岡県、山梨県、長野県）の
食材やご当地メ ニューなども！

★日本全国食巡り 中部3 県特集 　 ★●①

特 集
中部

4 月2 8 日（ 月）

● 高野豆腐の含め煮★あごだし ★ 
● アスパラとじゃが芋のチーズソテー
● 切干大根の炒り 煮
● 漬物

鶏肉と そら 豆の炒め物主菜

翌昼食

アジの南蛮漬け（ はさ めず醤油使用）主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

特 集
近畿

三重

旬
空豆

あごだし

1 8 日（ 日）

● 海老と 豆腐のふんわりし んじょ
● ズッ キーニのコンソメ 煮 
● キャベツの青海苔チーズ炒め
● 漬物

豚肉の甘辛炒め主菜

翌昼食

アジの五目あんかけ  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

1 7 日（ 土）

● 大根とさ つま揚げの煮物
● チンゲン 菜の塩炒め
● カリフ ラワーのカレー炒め
● 漬物

白飯

鶏肉の照り 焼き主菜

翌昼食

豚肉の塩麹炒め  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

1 5 日（ 木）

● がんも の含め煮
● 山菜の煮物
● 五目炒め
● 漬物

牛肉の柚子胡椒炒め主菜

翌昼食

主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

鶏肉とじゃが芋の煮物 ほか

旬
じ ゃが芋

1 4 日（ 水）

● アスパラ の塩炒め
● チンゲン菜の旨煮
● 海老風味焼売
● ザーサイ漬け

白飯

豚肉の中華あんかけ主菜

翌昼食

照り 焼きつく ね ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

旬
ア スパラ ガス

特 集
中部

山梨

1 2 日（ 月）

● チンゲン菜のソテー
● 茄子とピ ーマンの揚げびたし
● 大根とさ つま揚げの煮物
● 漬物

海老マヨ ネーズ主菜

翌昼食

メ バルの甲州味噌焼き  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

2 1 日（ 水）

● じゃが芋のそぼろ 煮
● ズッ キーニと アスパラ の炒め物
● 大根の梅きんぴら
● 漬物

ますの幽庵焼き主菜

翌昼食

鶏肉の味噌漬け焼き  ほか主菜

夕食

菜めし
ごはん
セット

ごはん
セット

旬

じ ゃが芋ア スパラ ガス

2 0 日（ 火）

● 豆と ウインナーのコンソメ 煮
● 茄子のボロネーゼ
● あさり のワイン蒸し
● ピク ルス

真鱈のバジル焼き主菜

翌昼食

さ ばの柚子胡椒焼き  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

1 3 日（ 火）

● 五目巾着の煮物
● 切り 昆布の炒り 煮
● 大根の明太子炒め
● 漬物

さ わら の西京焼き主菜

翌昼食

豚肉の生姜炒め ほか主菜

夕食

十五穀ごはん
ごはん
セット

ごはん
セット

1 9 日（ 月）

● ブロッコリ ーのアーモンド 炒め
● 白身魚と 豆腐のふんわり 揚げ
● 小松菜の煮びたし
● 漬物

牛肉じゃが主菜

翌昼食

鶏肉のハニーマスタ ード ソ ース  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
じ ゃが芋

2 2 日（ 木）

● ごぼう の塩麹炒め
● 小松菜のにんにく ソテー
● かぼちゃの煮物
● 漬物

照り 焼きハンバーグ主菜

翌昼食

豚肉と アスパラ のオイ スタ ーソ ース炒め  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

旬

ア スパラ ガスかぼちゃ

1 6 日（ 金）

● じゃが芋の煮物 
● かぼちゃの鶏そぼろ煮
● キャベツの葱塩炒め
● 漬物

メ バルの五目あんかけ主菜

翌昼食

いわし 竜田の山椒だれ ほか主菜

夕食

鶏ごぼう ごはん
ごはん
セット

ごはん
セット

旬

かぼちゃじ ゃが芋

2 3 日（ 金）

● 海老と 豆腐のふんわりし んじょ
● いんげんの炒め物
● 五目大豆煮
● 漬物

白飯

鮭のト マト ソ ース主菜

翌昼食

太刀魚の幽庵焼き  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

2 日（ 金）

● 大根の肉味噌がけ
● ごぼう のしぐ れ煮
● セロリ の塩炒め 
● 漬物

白飯

豚肉のキムチ炒め主菜

翌昼食

肉団子のにんにく 味噌炒め ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

3 0 日（ 水）

● 菜の花のシーフ ード クリームシチュー
● ツナと 大豆のト マト 煮
● キャベツと セロリ のソテー
● ピク ルス

鶏肉のガーリックペッ パー焼き主菜

翌昼食

さ ばの南部焼き  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

3 1 日（ 土）

● きのこ のそぼろ 炒め
● ビ ーフンソテー 
● じゃが芋ごま煮
● 漬物

白飯

海老フ ラ イ主菜

翌昼食

旨辛豚キムチ  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

旬
じ ゃが芋

2 6 日（ 月）

● いんげんのシーフ ード 炒め
● 切干大根煮
● じゃが芋のたらこ 和え
● 漬物

豚肉の柚子胡椒味噌炒め主菜

翌昼食

ますの中華香味ソ ース主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
じ ゃが芋

5 月1 日（ 木）

● いんげんときのこ の炒め物
● 卯の花 
● 蓮根とウインナーのソテー
● 漬物

茶飯

牛肉の甘辛煮主菜

翌昼食

豚肉のお茶しゃぶ ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

八十八夜

令和始まり の日

特 集
中部

静岡

2 4 日（ 土）

● あさりと かぶの煮物
● 茄子の木の芽味噌がけ
● 蓮根のそぼろ 炒め
● 漬物

助宗鱈の野菜あんかけ主菜

翌昼食

酢鶏（ 延命酢使用） ほか主菜

夕食

麦ごはん
ごはん
セット

ごはん
セット

2 9 日（ 火・ 祝）

● いわし つみれの炊き合わせ
● 蓮根きんぴら
● カレー風味野菜炒め
● 漬物

白飯

ミ ート オムレツ＆海老フライ主菜

翌昼食

ハンバーグハヤシソ ース  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット 昭和の日

懐かしメ ニュー

2 5 日（ 日）

● さ つま芋のレモン煮
● 大根のコンソメ 煮
● アスパラとし めじ のソテー
● ピク ルス

白飯

チーズチキンカ ツ主菜

翌昼食

豚肉と 葱の炒め物 ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

旬
ア スパラ ガス

特 集
中部

静岡

2 7 日（ 火）

● う らら 修善寺ぎょう ざ
● チンゲン菜の中華びたし
● にら玉野菜炒め
● ザーサイ漬け

白飯

青椒牛肉絲（ チンジャオニューロース）主菜

翌昼食

アジの塩レモン 焼き  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

3 0 日（ 金）

● カリフラワーと ツナのコンソメ 煮
● さ つま芋のアーモンドミ ルク 煮
● 小松菜ときのこ のソテー
● ピク ルス

白飯

鶏肉のマスタ ード 焼き主菜

翌昼食

さ ばの揚げおろし 煮 ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

ア ーモンド
ミ ルク

ア ーモ ンド

ミ ルク

ア ーモ ンド

ミル ク

アーモンド
ミ ルク の日

2 8 日（ 水）

● 里芋のそぼろあんかけ
● 茄子とピ ーマンの味噌炒め
● アスパラ のソテー
● 漬物

カレイ の煮付け主菜

翌昼食

ハムカ ツ  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
ア スパラ ガス

3 日（ 土・ 祝）

● 茄子の薬味がけ
● アスパラとコ ーンのソテー
● じゃが芋のたらこ 炒め
● 漬物

十五穀ごはん

照り 焼きハンバーグ主菜

翌昼食

鶏肉のバジルチーズ焼き  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット 憲法記念日

4 日（ 日・ 祝）

● ごった煮
● 菜の花の塩炒め
● 白菜の煮びたし
● 漬物

豚肉と 筍の青じ そ炒め主菜

翌昼食

海老カ ツ  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット みどり の日

旬
筍

2 9 日（ 木）

● 炒り 豆腐
● そら豆の旨煮
● し ろ菜のにんにく 炒め
● 漬物

十五穀ごはん

豚肉と ルッ コ ラ のスタミ ナ炒め主菜

翌昼食

豆腐ハン バーグ  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

5 日（ 月・ 祝）

● 若竹煮 
● キャベツと そら豆の炒め物
● 海老と 蓮根の塩炒め
● 漬物

牛肉とご ぼう の煮物主菜

翌昼食

チキン南蛮 ほか主菜

夕食

麦ごはん 
ごはん
セット

ごはん
セット

端午の節句

6 日（ 火・ 振休）

● 冬瓜と あさり の煮物
● ぜんまいの炒め煮
● ほう れん草の葱炒め
● 漬物

白飯

野辺山クリ ーミ ーコ ロッ ケ主菜

翌昼食

豚肉と いんげんの炒め物 ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

特 集
中部

長野

特 集
中部

長野

6 月1 日（ 日）

● キャベツ のミ ルク 煮(オブセ牛乳使用)
● 卯の花 
● 人参のまさご炒め
● 漬物

さ ばの塩焼き主菜

翌昼食

タ ンド リ ーチキン  ほか主菜

夕食

海老ピラフ
ごはん
セット

ごはん
セット

牛乳の日

【 参考文献】旬「 そらまめ」「 筍」「 かぼちゃ」「 きゅうり」「 じゃが芋」「 アスパラガス」　 もっとからだにおいしい野菜の便利帳　 高橋書店

7 日（ 水）

● 豆腐の包み揚げ
● きのこ のバタ ー醤油炒め
● 山菜炒り 煮
● 漬物

鮭の味噌マヨ ネーズ焼き 主菜

翌昼食

鶏肉の梅し そ焼き  ほか主菜

夕食

五目ごはん
ごはん
セット

ごはん
セット

8 日（ 木）

● ラタト ゥイユ
● ミ ート ボールホワイト ソ ース
● いんげんのソテー
● ピク ルス

さ ばのレモンペッ パー焼き主菜

翌昼食

豚肉とゴーヤーのチャンプルー ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

特 集
中部

静岡

9 日（ 金）

● 筍と 切り 昆布の煮物
● 茄子の揚げだし
● にんにく の芽の炒め物
● 漬物

鶏肉と ブロッコリ ーのアーモンド 炒め主菜

翌昼食

ハンバーグト リ イソ ース ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

1 1 日（ 日）

● ふんわりし んじょ の花束煮
● きんぴらごぼう  
● いんげんの黒ごま炒め
● 漬物

牛肉と いんげんの塩炒め主菜

翌昼食

鶏肉のオイスタ ーソ ース炒め ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

母の日

1 0 日（ 土）

● かぼちゃの黒糖煮
● 里芋の炒め物
● アスパラ の彩り 炒め
● 漬物

いわし の竜田揚げ主菜

翌昼食

さ ばの煮付け  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

旬

かぼちゃア ス パラ ガス

黒糖の日

※献立は都合により変更になる場合がございます。

国産の白ごはんや混ぜごはん
などが付いた、ごはんセット も
ご用意しています！

ごはん
セット ごはんセット

おすすめ！
「 まいにち七菜」に翌日の昼食向けのお弁当
「 まいにち五菜」をセット にした2食分・ 合計12菜の
おいしさと 栄養バランスに配慮した献立です。夕食・ 翌昼食セット

ごはん
セット

夕食・ 翌昼食セット

5 月
献立表

5 月1 0 日（ 土）

黒糖の日

かぼちゃの黒糖煮

5 月1 1 日（ 日）

母の日

今月の記念日献立

▼カ ロリー・ 塩分等の栄養価
やアレルギーの詳細はW eb
の献立表でご確認ください。

https://w w w .benesse-palette.co .jp
ベネッ セのおう ちごはん

ID： ＠o u c h ig o h a n
「 ベネッ セのおう ちごはん」で検索

10 0 円引き ク ーポン

プ レ ゼント ！
※お一人様1回限り

※初回登録時にクーポンが発行されます。
※このキャンペーンは予告なく 終了する場合がございます。
※10 0円引きクーポンには有効期限があります。
　 詳しくはクーポン画面をご確認ください。

お弁当代金より

お得な 情報、

おすすめ献立

配信中！

友だち 登録
さ れた 方限定で

※イラスト は
　 イメージです。

5 月3 0 日（ 金）

アーモンド ミ ルク の日

さ つま芋の
アーモンドミ ルク 煮

※イラスト は
　 イメージです。

ふんわりし んじょ の
花束煮

苺のロールケーキ　 ほか

（ こだわり八菜のみ）

※イラスト はイメージです。

※夕食　 　 　 　 　 の献立は、七菜のページをご 覧く ださ い。

※「 夕食・ 翌昼食セット  ご はんセット 」はご はんが２ つ付きます。

※日付は献立の【 お届け日】で す。

アーモンド

ミ ルク

アーモンド
ミ ルク

ア ーモ ンド

ミ ル ク

https://www.benesse-palette.co.jp


中部特集マーク 、

アンダーラ インでご 確認く ださ い。

中部3県（ 静岡県、山梨県、長野県）の
食材やご当地メ ニューなども！

★日本全国食巡り 中部3 県特集 　 ★●①

特 集
中部

和食を中心に和洋中をバランスよく 組み合わせた、まいにちお楽し みいただけ

る美味しく ヘルシーな献立です。
※夕食・ 翌昼食セット の夕食用「 まいにち 七菜」の献立表も こ ちら をご 覧く ださ い。5 月

献立表

国産の白ごはんや混ぜごはん
などが付いた、ごはんセット も
ご用意しています！

ごはん
セット ごはんセット

おすすめ！

1 8 日（ 日）

● 厚揚げと 茄子の煮物

● 竹輪とキャベツの磯風味

● ごぼう のごま味噌炒め

● 小松菜のおひたし

● カリフラワーと 胡瓜の辛子マヨ ネーズ和え

● 漬物

アジの五目あんかけ主菜

白飯
ごはん
セット

旬
きゅう り

1 7 日（ 土）

● がんも の含め煮

● 蓮根のし そ香味炒め

● アスパラ の煮びたし

● ポテト サラダ

● チンゲン菜のなめ茸和え

● 漬物

豚肉の塩麹炒め主菜

白飯
ごはん
セット

旬

アスパラ ガスじ ゃが芋

1 5 日（ 木）

● ウインナーと 野菜の炒め物

● 大根のそぼろ 煮

● 筍とピ ーマンのおかか炒め

● キャベツとコ ーンのサラダ

● そら豆の白和え

● 漬物

鶏肉とじゃが芋の煮物主菜

白飯
ごはん
セット

旬
じ ゃが芋

1 4 日（ 水）

● 高野豆腐の含め煮

● じゃが芋の粒マスタ ード 炒め

● ひじ きの炒り 煮

● 山菜のおひたし

● カリフラワーの甘酢和え

● 漬物

照り 焼き つく ね主菜

白飯
ごはん
セット

旬
じ ゃが芋

特 集
中部

山梨

1 2 日（ 月）

● 厚揚げの炊き合わせ

● 根菜の生姜炒め

● 小松菜と 油揚げの煮びたし

● コ ーンサラダ

● わかめの酢の物

● 漬物

メ バルの甲州味噌焼き主菜

白飯
ごはん
セット

2 1 日（ 水）

鶏肉の味噌漬け焼き主菜

菜めし
ごはん
セット

● さ つま揚げと 根菜の煮物

● ぜんまいのごま炒め

● 五目大豆煮

● ツナサラダ

● 胡瓜のし その実和え

● 漬物
旬
きゅう り

2 0 日（ 火）

● 白身魚と 豆腐のふんわり 揚げ

● さ つま芋のレーズン煮

● 山菜炒り 煮

● そら豆のサラダ 

● し ろ 菜のわさ び和え

● 漬物

さ ばの柚子胡椒焼き主菜

白飯
ごはん
セット

1 3 日（ 火）

● かぼちゃと 豆腐のふわふわ揚げ

● チンゲン菜の炒め物

● きのこ の当座煮

● ビ ーンズサラダ 

● キャベツの生姜和え

● 漬物

豚肉の生姜炒め主菜

十五穀ごはん
ごはん
セット

旬
かぼちゃ

1 9 日（ 月）

● 野菜のポト フ

● ト マト ソ ースミ ート ボール

● ほう れん草のソテー

● イタリアンビーンズサラダ

● 人参のピ ーナッ ツ 和え

● アロエのシロッ プ漬け

鶏肉のハニーマスタ ード ソ ース主菜

白飯
ごはん
セット

2 2 日（ 木）

● 蓮根の挟み揚げ

● かぼちゃのそぼろ 煮

● 茄子の生姜炒め

● コ ールスロー

● ポテト サラダ

● 漬物

豚肉とアスパラ のオイスタ ーソ ース炒め主菜

白飯
ごはん
セット

旬

アスパラ ガスかぼちゃじ ゃが芋

1 6 日（ 金）

● 肉団子のおろし 煮

● ブロッコリ ーのアーモンド 炒め

● いんげんのごま炒め

● かぼちゃサラダ

● わかめとオクラ の和え物

● 漬物

いわし 竜田の山椒だれ主菜

鶏ごぼう ごはん
ごはん
セット

旬
かぼちゃ

2 3 日（ 金）

● 五目し んじょ の炊き合わせ

● 根菜の白味噌煮

● いんげんのベーコン炒め

● ほう れん草のごま和え

● タラ モサラダ

● 漬物

太刀魚の幽庵焼き主菜

白飯
ごはん
セット

旬
じ ゃが芋

3 0 日（ 金）

さ ばの揚げおろし 煮主菜

白飯
ごはん
セット

● 根菜きんぴら

● 野菜の辛味噌炒め

● チンゲン 菜の煮びたし

● いんげんのピ ーナッ ツ 和え

● ポテト サラダ

● 漬物 旬
じ ゃが芋

旬
かぼちゃ

2 8 日（ 水）

● 炒り 豆腐

● 大根のピリ 辛味噌煮

● ほう れん草のソテー

● わかめと オクラ のおかか和え

● かぼちゃサラダ

● 漬物

ハムカ ツ主菜

白飯
ごはん
セット

特 集
中部

長野

2 7 日（ 火）

● カリフラワーのカレー炒め

● かぼちゃのミ ルク 煮（ オブセ牛乳使用）

● チンゲン菜の塩炒め

● タ マゴサラダ

● り んごのシロッ プ漬け

● 漬物

アジの塩レモン焼き主菜

白飯
ごはん
セット

旬
かぼちゃ

2 6 日（ 月）

● 春巻き

● 麻婆茄子

● キャベツの味噌炒め

● 中華春雨

● 白菜と ハムのサラダ

● ザーサイ漬け

ますの中華香味ソ ース主菜

白飯
ごはん
セット

2 9 日（ 木）

● コ ーンクリ ーミ ーコ ロッ ケ

● こ んにゃく と ひじ きの煮物

● 筍の山椒炒め

● し ろ 菜の赤し そ和え

● 海藻サラダ

● 漬物

豆腐ハン バーグ主菜

十五穀ごはん
ごはん
セット

こ んにゃく の日

特 集
中部

静岡

2 4 日（ 土）

● 小町麩の卵とじ

● 切干大根と 昆布の炒り 煮

● きんぴらごぼう

● 豆のごま和えサラダ

● チンゲン菜のおひたし

● 漬物

酢鶏（ 延命酢使用）主菜

麦ごはん
ごはん
セット

3 1 日（ 土）

● 高野豆腐と 椎茸の煮物

● 茄子の揚げだし

● ズッ キーニと ベーコンの炒め物

● キャベツの梅和え

● 大根サラダ

● 漬物

旨辛豚キムチ主菜

白飯
ごはん
セット

2 5 日（ 日）

● がんもと 野菜の炊き合わせ

● 菜の花の煮びたし

● じゃが芋の味噌バタ ー炒め

● ほう れん草のピ ーナッ ツ 和え

● タ マゴサラダ

● 漬物

豚肉と 葱の炒め物主菜

白飯
ごはん
セット

旬
じ ゃが芋

2 日（ 金）

肉団子のにんにく 味噌炒め主菜

白飯
ごはん
セット

● 高野豆腐の含め煮

● 茄子の揚げだし

● し ろ 菜の炒め物

● 大根のごまサラダ

● キャベツと ツナの和え物

● 漬物

3 0 日（ 水）

旬

筍
ふき

● キャベツと 筍の野菜炒め

● がんもと ふきの炊き 合わせ

● じゃが芋のツナマヨ ネーズ炒め

● かぼちゃサラダ

● わかめの酢の物

● 漬物

さ ばの南部焼き主菜

白飯
ごはん
セット

3 日（ 土・ 祝）

● かぼちゃの田舎煮

● ごぼう のそぼろ 炒め

● 冬瓜の蟹風味フレーク あんかけ

● チンゲン菜の千草和え

● カリフラワーのマリネ

● 漬物

鶏肉のバジルチーズ焼き主菜

十五穀ごはん
ごはん
セット

憲法記念日

4 日（ 日・ 祝）

● グリ ーン野菜のクリ ーム煮

● じゃが芋と ベーコンのソテー

● 大根のコンソメ 煮

● カリフラワーのサラダ

● 人参ときのこ のマヨ ネーズ和え

● ピク ルス

海老カ ツ主菜

白飯
ごはん
セット みどり の日

5 月1 日（ 木）

● じゃが芋の煮物

● ビーフンソテー

● ブロッコリ ーの香り 炒め

● 小松菜のわさ び和え

● シェ ルマカロニサラダ

● 漬物

豚肉のお茶しゃぶ主菜

茶飯
ごはん
セット

八十八夜

令和始まり の日

5 日（ 月・ 祝）

● 蓮根のそぼろ 炒め

● 筍の土佐煮

● 豆腐の旨煮

● 紅白なます

● わかめサラダ

● 漬物

チキン 南蛮主菜

麦ごはん
ごはん
セット

端午の節句

6 日（ 火・ 振休）

● ジャーマンポテト

● 茄子と ニラ の揚げびたし

● たらこ 人参

● 枝豆サラダ

● ほう れん草のく るみ和え

● 漬物

豚肉と いんげんの炒め物主菜

白飯
ごはん
セット

旬
じ ゃが芋

4 月2 8 日（ 月）

特 集
近畿

三重

● 五目野菜炒め

● 切干大根と 昆布の炒り煮

● ピ ーマンとじゃこ の山椒炒め

● ひじ きと 蓮根のサラダ

● キャベツと ハムの和え物

● 漬物

あじ の南蛮漬け（ はさ めず醤油使用）主菜

白飯
ごはん
セット

2 9 日（ 火・ 祝）

● オムレツ

● かぼちゃの含め煮

● ほう れん草のソテー

● コ ールスロー

● ポテト サラダ

● 漬物

ハンバーグハヤシソ ース主菜

白飯
ごはん
セット

昭和の日

6 月1 日（ 日）

● ポテト クリ ームグラタン

● 野菜のコンソメ 煮

● ブロッコリ ーのソテー

● いんげんのツナ和え

● 胡瓜と 豆のマリネ

● ピク ルス

タ ンド リ ーチキン主菜

海老ピラフ
ごはん
セット 牛乳の日

旬

じ ゃが芋きゅう り

【 参考文献】旬「 筍」「 ふき」「 かぼちゃ」「 きゅうり 」「 じゃが芋」「 アスパラガス」　 もっとからだにおいしい野菜の便利帳　 高橋書店

7 日（ 水）

● ふきと がんも の炊き合わせ

● 切り 昆布と 大根の炒り 煮

● ブロッコリ ーの生姜炒め

● 小松菜の辛子和え

● 大根と 胡瓜の酢の物

● 漬物

鶏肉の梅し そ焼き主菜

五目ごはん
ごはん
セット

旬
きゅう り

8 日（ 木）

● いわし つみれと 根菜の煮物

● 大学芋 

● 切干大根の炒り 煮

● タラ モサラダ

● 白菜の生姜酢

● 漬物

豚肉とゴーヤーのチャンプルー主菜

白飯
ごはん
セット

旬
じ ゃが芋

ゴーヤーの日

9 日（ 金）

● 豆腐の包み揚げ

● 卵ときく らげの炒め物

● 大豆と ひじ きの煮物

● オクラ の和風サラダ

● みかんのシロッ プ漬け

● 漬物

ハンバーグト リ イソ ース主菜

白飯
ごはん
セット

特 集
中部

静岡

1 1 日（ 日）

● 麻婆豆腐

● 焼売

● チンゲン菜の塩炒め

● 三色ナムル

● 大根サラダ

● ザーサイ漬け

鶏肉のオイスタ ーソ ース炒め主菜

白飯
ごはん
セット

1 0 日（ 土）

● 茄子と 蓮根の味噌炒め

● 油ゾーメン

● 卯の花 

● キャベツと 胡瓜の赤し そ和え

● 黒糖わらび餅

● 漬物

主菜

白飯
ごはん
セット

さ ばの煮付け

旬
きゅう り

黒糖の日

※献立は都合により変更になる場合がございます。

夕食用 まいにち七菜

夕食・ 翌昼食セットごはん
セット

甲州味噌は山梨県の郷土料理「 ほ
う と う 」と 一緒に食べら れるこ と が
多く 、さっ ぱり と し た米味噌の風味
に麦の香ばし いコ ク がプラ スさ れ
たまろやかな味わいが特徴です。

ト リ イソ ースのウスタ ーソ ースは昆
布やかつお節で 出汁をと っ たソ ー
ス。その為、唐揚げや肉じ ゃがなど、
料理の下味としてもご 利用いただけ
ます。

今月のピックアップ献立

ハン バーグト リ イ ソ ース

農林水産省：うちの郷土料理
https://www .ma .ff go.jp/j/keikaku/syokubunka/
traditional-foods/menu/kosyu_ miso.html

有限会社近藤酢店
https://ww w .kondousu ten. co. jp

メ バルの甲州味噌焼き

ID： ＠o u c h ig o h a n

「 ベネッ セの
おう ちごはん」で
検索

1 0 0 円引き ク ーポン

プ レ ゼント ！
※お一人様1回限り

※初回登録時にクーポンが発行されます。
※このキャンペーンは予告なく 終了する場合がございます。
※10 0円引きクーポンには有効期限があります。
　 詳しくはクーポン画面をご確認ください。

お弁当代金より

お得な 情報、

おすすめ献立

配信中！

友だち 登録
さ れた 方限定で

鳥居食品株式会社
https://www.torii-sauce. jp

5 月9 日（ 金）

5 月1 2 日（ 月）

静岡県名産の温州みかんを 使い、甘
く て 、まろ やか、優し い味で 仕上げ
たマルヤスのロングセラ ー商品「 延
命酢」を 使用。「 お客様にお酢の力
で 元気に長生きしてほし い」と の想
いから 名付けられました。

酢鶏（ 延命酢使用）

5 月2 4 日（ 土）

長野県の信州、小布施町（ おぶせま
ち ）にある「 オブセ牛乳」を 使用。小
布施町町内の学校給食や宅配でも
ご 愛飲さ れており 、すっ きり と し た
コ クと 生乳本来の甘味を 感じ る 味
わいが魅力です。

かぼちゃのミ ルク 煮
（ オブセ牛乳使用）

5 月2 7 日（ 火）

有限会社オブセ牛乳
https://obuse-milk.com

※イラスト はイメージです。

※イラスト は
　 イメージです。

 

特 集
中部

静岡

特 集
中部

山梨

特 集
中部

静岡

特 集
中部

長野

https://www.ma.
https://www.kondousuten.co.jp
https://www.torii-sauce.jp
https://obuse-milk.com


中部特集マーク 、

アンダーラ インでご 確認く ださ い。

中部3県（ 長野県、山梨県、静岡県）の
食材やご当地メ ニューなども！

★日本全国食巡り 中部3 県特集 　 ★❷②

特 集
中部

6 月2 日（ 月）

● 厚揚げの肉味噌炒め
● さ つま芋のレ ーズン煮
● ほう れん草とし めじ のソテー
● 漬物

鶏肉の海苔マヨ ネーズ焼き主菜

翌昼食

豚肉の塩だれ炒め主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

2 2 日（ 日）

● 冬瓜の炊き合わせ
● 茄子の味噌炒め
● ズッ キーニの生姜炒め
● 漬物

牛肉と 空芯菜のスパイシー塩炒め主菜

翌昼食

青椒肉絲（ チンジャオロースー） ほか主菜

夕食

麦ごはん
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
ズッ キーニ

特 集
中部

長野

2 1 日（ 土）

● きのこ のバタ ーソ テー
● ズッキーニのマスタ ード 炒め
● アスパラ ベーコン
● ピク ルス

白飯

海老フ ラ イ主菜

翌昼食

さ ばのみり ん漬け焼き  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット 夏至 えびフライの日

旬
ズッ キー ニ

特 集
中部

長野

1 9 日（ 木）

● 高野豆腐の炊き合わせ
● ズッ キーニと ベーコンのソテー
● 蓮根の挟み揚げ
● 漬物

助宗鱈の生姜蒸し主菜

翌昼食

主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

太刀魚の焼き南蛮漬け  ほか

旬
ズッ キーニ

1 8 日（ 水）

● チンゲン菜の煮びたし
● 茄子のしら す山椒炒め
● ぜんまいの炒め煮
● 漬物

白飯

牛肉と 野菜の香味炒め主菜

翌昼食

豚肉のにんにく 醤油炒め ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

1 6 日（ 月）

● 茄子の柚子味噌田楽
● ズッ キーニのにんにく 炒め
● チンゲン菜の塩炒め
● 漬物

豚肉と 厚揚げの煮物主菜

翌昼食

鶏肉の醤油麹焼き  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
ズッ キ ーニ

2 5 日（ 水）

● ツナじゃが
● ズッ キーニときのこ の炒め物
● キャベツのバタ ー蒸し
● 漬物

牛肉とト マト のビ ーン ズ炒め主菜

翌昼食

カレーコ ロッ ケ  ほか主菜

夕食

鮭わかめごはん
ごはん
セット

ごはん
セット

旬

ト マトズッ キーニ
特 集
中部

静岡

特 集
中部

長野

2 4 日（ 火）

● いわし つみれの炊き合わせ
● ごぼう の山椒炒め
● いんげんと 桜海老のさっと 煮
● 漬物

豚肉と ズッ キーニのマヨ ネーズ炒め主菜

翌昼食

さ ばの七味焼き  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
ズッ キ ーニ

1 7 日（ 火）

● ト マト と 卵のオイマヨ ネーズ炒め 
● いんげんのベーコン炒め
● じゃが芋のそぼろ 煮
● 漬物

鶏肉と 冬瓜の旨煮主菜

翌昼食

ト マト 煮込みハン バーグ ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
ト マト

2 3 日（ 月）

● チンゲン菜ときのこ の炒め物
● 冬瓜の蟹風味フレ ーク あんかけ
● 茄子の揚げだし
● 漬物

鶏肉の照り 焼き主菜

翌昼食

ひとく ち海老かつ  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

特 集
中部

長野

2 6 日（ 木）

● がんも の煮物
● チンゲン菜の小海老炒め
● 豆腐と そら豆の旨煮★あごだし ★
● 漬物

和風ハンバーグ主菜

翌昼食

豚肉の美味だれ炒め  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット あごだし

2 0 日（ 金）

● かぼちゃのいとこ 煮
● きのこと チンゲン菜の炒め物
● きんぴらごぼう
● 漬物

牛肉と セロリ の炒め物主菜

翌昼食

豚肉の生姜炒め ほか主菜

夕食

カレーピラフ
ごはん
セット

ごはん
セット

特 集
中部

山梨・ 長野

2 7 日（ 金）

● ミ ート オムレツ
● カリフ ラ ワーのミ ルク 煮
● あさり のト マト 煮
● ピク ルス

白飯

真鱈のチーズパン粉焼き主菜

翌昼食

鶏肉の唐揚げ玉葱ソ ース  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

旬
ト マト

6 日（ 金）

● かぼちゃのピリ 辛煮
● 海鮮焼売
● さ つま揚げの野菜炒め
● ザーサイ漬け

白飯

家常豆腐（ ジャージャン豆腐）主菜

翌昼食

ハンバーグ梅おろしソース  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット 梅の日

4 日（ 水）

● ウインナーのト マト 煮
● ジャーマンポテト
● アスパラソテー
● ピク ルス

赤魚のレモンバタ ーソ テー主菜

翌昼食

メ ンチカ ツ  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
ト マト

5 日（ 土）

● ピ ーマンと ツナのごま炒め
● 柚子味噌蓮根
● かぼちゃのレ ーズン煮
● 漬物

白飯

豚肉と 野菜の山椒炒め主菜

翌昼食

さ ばの南部焼き  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

旬
ピ ーマン

3 0 日（ 月）

● チンゲン菜のカシューナッ ツ炒め
● 焼売
● 冬瓜の水晶煮
● り んごのコンポート

具沢山麻婆豆腐主菜

翌昼食

豆腐ハンバーグ主菜

夕食

麦ごはん
ごはん
セット

ごはん
セット

5 日（ 木）

● がんもと 根菜の煮物
● 切干大根の炒め煮
● いんげんと ツナの炒め物
● 漬物

白飯

鶏肉の竜田揚げ五味ソ ース主菜

翌昼食

豚肉のマスタ ード 炒め ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

2 8 日（ 土）

● アスパラ の旨煮
● ごぼう の炒り 煮
● セロリ のピリ 辛炒め
● 漬物

牛肉の塩麹炒め主菜

翌昼食

豚肉とコ ーンのスタミ ナ炒め ほか主菜

夕食

十五穀ごはん
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
と う も ろ こ し

3 日（ 火）

● 蓮根の海鮮塩炒め
● 大根と ツナの煮物
● エリンギと 小松菜の煮びたし
● 漬物

麦ごはん

牛肉とピーマンの生姜炒め主菜

翌昼食

さ わらの信州味噌焼き  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

特 集
中部

長野

旬
ピ ーマン

特 集
中部

長野

2 9 日（ 日）

● がんも の炊き合わせ
● キャベツのツナマヨ ネーズ炒め
● チンゲン菜と エリンギの炒め物
● 漬物

白飯

豚肉の野沢菜炒め主菜

翌昼食

鶏肉の葱塩焼き  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

7 月1 日（ 火）

● たこ 揚げクンの煮物
● にらもやし
● じゃが芋と ベーコンの炒め物
● 漬物

五目ごはん

牛肉とご ぼう の甘辛煮主菜

翌昼食

助宗鱈の西京味噌焼き  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

半夏生

4 日（ 金）

● ふんわりし んじょ
● チンゲン菜の海老塩炒め
● キャベツのバタ ー蒸し
● 漬物

白飯

牛肉じゃが主菜

翌昼食

豚肉のバジル炒め  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

特 集
中部

山梨

2 日（ 水）

● 茄子の柚子味噌田楽
● 五目大豆煮
● ピ ーマンのたらこ 炒め
● 漬物

太刀魚の生姜煮主菜

翌昼食

肉じゃがコ ロッ ケ  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
ピ ーマン

7 日（ 土）

● がんも の炊き合わせ
● ぜんまいの炒め煮
● アスパラときのこ の炒め物
● 漬物

わかめごはん

さ わら のごま漬け焼き主菜

翌昼食

鶏肉の唐揚げ  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

8 日（ 日）

● 肉団子とじゃが芋の煮物
● 切り 昆布の炒り 煮
● いんげんの甘辛炒め
● 漬物

カ ニクリ ーミ ーコ ロッ ケ主菜

翌昼食

ガパオ風豚肉炒め  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

3 日（ 木）

● きのこ のクリ ーム煮
● いんげんのコンソメ 炒め
● バジル蓮根
● ピク ルス

白飯

助宗鱈のアク ア パッ ツァ主菜

翌昼食

鶏肉の唐揚げ七味だれ ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

七味の日

9 日（ 月）

● 冬瓜の水晶煮★あごだし ★
● 茄子の田楽
● ピ ーマンと 筍の中華炒め
● 漬物

カレイ のし そ香味焼き主菜

翌昼食

ますの煮付け ほか主菜

夕食

ひじ きごはん
ごはん
セット

ごはん
セット

あごだし

旬
ピ ーマン

1 0 日（ 火）

● 松本一本ねぎ 鶏肉団子
● ピ ーマンのツナ炒め
● コ ーン 入り 五目ひじ き煮 
● 漬物

白飯

たっぷり 野菜の豚しゃぶ主菜

翌昼食

鶏肉のきのこ ソ ース  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

特 集
中部

長野

旬

ピ ーマンと う も ろ こ し

6 日（ 日）

● ベーコン野菜炒め
● 切干大根煮
● 小松菜と 油揚げの煮びたし
● 漬物

牛肉と チン ゲン菜の炒め物主菜

翌昼食

デミ グラ スソ ースチキンカ ツ  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

6月1日（ 日）

タンドリ ーチキン  ほか［ 主菜］

さばの塩焼き［ 主菜］

夕食

翌昼食

海老ピラフごはん
セッ ト

ご はん
セッ ト

● キャベツのミ ルク 煮(オブセ牛乳使用)
● 卯の花 
● 人参のまさご 炒め
● 漬物

特 集
中部

長野

牛乳の日

【 参考文献】農林水産省　 選定郷土料理百選（ https://w w w .loca tion-resea rch .co . jp/kyoudoryouri1 0 0 ）、旬「 ト マト 」「 ピーマン」「 とうもろこし 」「 ズッキーニ」　 もっとからだにおいしい野菜の便利帳　 高橋書店

1 1 日（ 水）

● 里芋の煮っこ ろがし
● ピ ーマンとウインナーのソテー
● 茄子の揚げだし
● 漬物

牛肉のにんにく 醤油炒め主菜

翌昼食

揚げあじ の野菜あんかけ  ほか主菜

夕食

十五穀ごはん
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
ピ ーマン入梅

1 2 日（ 木）

● ブロッコリ ーとコ ーンのにんにく 炒め
● 根菜の白味噌煮
● 筍のじゃこ 炒め
● 漬物

鶏肉の治部煮主菜

翌昼食

豚肉の甘酢あん  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
と う も ろ こ し

1 3 日（ 金）

● あさり 大根
● じゃが芋のツナマヨ ネーズ炒め
● チンゲン菜と 油揚げの煮びたし
● 漬物

豚肉のト マト 炒め主菜

翌昼食

ハムカ ツ  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
ト マト

1 5 日（ 日）

● コ ーンフラ イ
● 野菜のコンソメ 煮
● ハムと ほう れん草のソテー
● ピク ルス

シーフ ード カレー主菜

翌昼食

豚肉の生姜炒め ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット 父の日

旬
と う も ろ こ し

1 4 日（ 土）

● すり 身巻き高野豆腐
● 茄子の揚げだし
● ブロッコリ ーのベーコンソテー
● 漬物

牛肉の煮物主菜

翌昼食

揚げいわし の蒲焼きだれ ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

※献立は都合により変更になる場合がございます。

国産の白ごはんや混ぜごはん
などが付いた、ごはんセット も
ご用意しています！

ごはん
セット ごはんセット

おすすめ！
「 まいにち七菜」に翌日の昼食向けのお弁当
「 まいにち五菜」をセット にした2食分・ 合計12菜の
おいしさと 栄養バランスに配慮した献立です。夕食・ 翌昼食セット

ごはん
セット

夕食・ 翌昼食セット

※夕食　 　 　 　 　 の献立は、七菜のページをご 覧く ださ い。

※「 夕食・ 翌昼食セット  ご はんセット 」はご はんが２ つ付きます。

※日付は献立の【 お届け日】で す。6 月
献立表

▼カ ロリー・ 塩分等の栄養価
やアレルギーの詳細はW eb
の献立表でご確認ください。

https://w w w .benesse-palette.co .jp
ベネッ セのおう ちごはん

ID： ＠o u c h ig o h a n
「 ベネッ セのおう ちごはん」で検索

10 0 円引き ク ーポン

プ レ ゼント ！
※お一人様1回限り

※初回登録時にクーポンが発行されます。
※このキャンペーンは予告なく 終了する場合がございます。
※10 0円引きクーポンには有効期限があります。
　 詳しくはクーポン画面をご確認ください。

お弁当代金より

お得な 情報、

おすすめ献立

配信中！

友だち 登録
さ れた 方限定で

毎月野菜好き の管理 栄養士が厳
選し た 地域野菜をご 紹介。今回は

「 有限会社アーティ フ ル」さ んのミ

ニト マト を 使用し たト マト と 卵のオ

イ マヨ ネーズ炒めが登場！熊本県
熊本市で丁寧に栽培さ れた彩り 豊

かなミ ニト マト を

こ の機会にぜひ

ご 堪能く ださ い。

6 月17 日（ 火）

ト マト の皮の赤い色素に含まれる
リコピンは、有害な活性酸素の働
きを 抑え分解する抗酸化作用を
持ちます。血液の流れをととのえ、
動脈硬化の予防対策に効果が高
いとされています。リコピンを効率
的に吸収するには、油溶性のため
油を使った料理に使用するのがお
すすめ。そのほかにも 栄養成分が
たっぷりの優れた栄養食材です。

◆梅雨の時期の不眠にも 、

ぐ っすり 安眠メ ニュー！◆

今月の薬膳献立

タ マノ イ 酢監修

タマノイ酢株式会社　 http s://www .tamanoi.co.jp /

ト マト と 卵の
オイ マヨ ネーズ炒め

今月の野菜はミ ニト マト

※イラスト は
イメージです。

※イラスト はイメージです。

https://www.location-research.co.jp/kyoudoryouri100
https://www.benesse-palette.co.jp
https://www.tamanoi.co.jp/


中部特集マーク 、

アンダーラ インでご 確認く ださ い。

中部3県（ 長野県、山梨県、静岡県）の
食材やご当地メ ニューなども！

★日本全国食巡り 中部3 県特集 　 ★❷②

特 集
中部

6月1日（ 日） タンド リ ーチキン［ 主菜］

海老ピラフごはん
セッ ト

ごはん
セッ ト

● ポテト クリ ームグラタン
● 野菜のコンソメ 煮
● ブロッコリ ーのソ テー
● いんげんのツナ和え
● 胡瓜と 豆のマリ ネ
● ピクルス

牛乳の日

和食を中心に和洋中をバランスよく 組み合わせた、まいにちお楽し みいただけ

る美味しく ヘルシーな献立です。
※夕食・ 翌昼食セット の夕食用「 まいにち 七菜」の献立表も こ ちら をご 覧く ださ い。6 月

献立表

国産の白ごはんや混ぜごはん
などが付いた、ごはんセット も
ご用意しています！

ごはん
セット ごはんセット

おすすめ！

特 集
中部

山梨・ 長野

2 2 日（ 日）

● かに玉

● 春巻き 

● 白菜のミ ルク 煮

● チンゲン 菜の中華和え

● わかめサラダ

● ザーサイ漬け

青椒肉絲（ チンジャオロースー）主菜

麦ごはん
ごはん
セット

旬
ピ ーマ ン

かにの日

2 1 日（ 土）

● ブロッコリーとウインナーの炒め物

● 茄子のオランダ煮

● ズッ キーニのにんにく 炒め

● 夏みかんと 彩りピ ーマンのマリネ

● シェ ルマカロニサラダ

● 漬物

さ ばのみり ん漬け焼き主菜

白飯
ごはん
セット

旬

ズッ キーニピ ーマン

夏至

1 9 日（ 木）

● 肉団子の甘辛煮

● 豆腐の旨煮

● 蓮根きんぴら

● 小松菜の千草和え

● シーザーサラダ

● 漬物

太刀魚の焼き 南蛮漬け主菜

白飯
ごはん
セット

1 8 日（ 水）

● 鯛つみれの炊き合わせ 

● ごぼう のそぼろ炒め

● キャベツとコ ーンのバタ ーソテー

● タラ モサラダ

● オクラ のわさ び醤油和え

● 漬物

豚肉のにんにく 醤油炒め主菜

白飯
ごはん
セット

旬
と う も ろ こし

1 6 日（ 月）

● さ つま揚げと 大根の煮物

● 揚げ焼売

● ブロッコリ ーのにんにく 炒め

● キャベツとピーマンのおひたし

● 両口屋是清 和菓子

● 漬物

鶏肉の醤油麹焼き主菜

白飯
ごはん
セット

和菓子の日 旬

ピ ーマンとう も ろ こ し

2 5 日（ 水）

カレ ーコ ロッ ケ主菜

鮭わかめごはん
ごはん
セット

● 鶏肉と 根菜の煮物

● 卯の花 

● 小松菜のごま炒め

● 白菜の生姜和え

● カリフラワーの梅マヨ ネーズサラダ

● 漬物

特 集
中部

長野

2 4 日（ 火）

● がんも の炊き合わせ

● 豆腐の更紗あん

● いんげんときく らげの卵炒め

● コ ールスロー

● チンゲン菜のおひたし

● 漬物

さ ばの七味焼き主菜

白飯
ごはん
セット

1 7 日（ 火）

● かぼちゃとズッキーニのクリ ーム煮

● 野菜のコンソメ 煮

● ほう れん草のソテー

● 海藻のマリネ

● 人参と チーズのごまサラダ

● ピク ルス

ト マト 煮込みハン バーグ主菜

白飯
ごはん
セット

旬

ト マトズッ キーニ

2 3 日（ 月）

● 厚揚げのそぼろ炒め

● チンゲン菜の炒め物

● 五目大豆煮

● タ マゴサラダ

● ブロッコリ ーのなめ茸和え

● 漬物

ひとく ち 海老かつ主菜

白飯
ごはん
セット

2 6 日（ 木）

● 根菜の蟹風味フレークあんかけ

● さ つま芋のレ ーズン煮

● いんげんのじゃこ 炒め

● 人参のピ ーナッ ツ 和え

● 彩りピーマンの甘酢和え

● 漬物

豚肉の美味だれ炒め主菜

白飯
ごはん
セット

旬
ピ ーマ ン

特 集
中部

長野

お 　 い

2 0 日（ 金）

● コ ーンクリ ーミ ーコロッケ

● 高野豆腐と 冬瓜の煮物

● アスパラとツナの旨煮

● 枝豆サラダ

● チンゲン菜の辛子和え

● 漬物

豚肉の生姜炒め主菜

カレーピラフ
ごはん
セット

旬
と う も ろこ し

2 7 日（ 金）

● 五目し んじょ の炊き合わせ

● ひじ きと 大豆の煮物

● ぜんまいの炒め煮

● ポテト サラダ

● ねぎぬた

● 漬物

鶏肉の唐揚げ玉葱ソ ース主菜

白飯
ごはん
セット

特 集
中部

山梨

4 日（ 金）

豚肉のバジル炒め主菜

白飯
ごはん
セット

● 白菜とさ つま揚げのさっと 煮

● チンゲン 菜のベーコン炒め

● 茄子の柚子味噌がけ

● カリフラワーの甘酢和え

● シーザーサラダ

● 漬物
旬
ト マト

2 日（ 水）

● 厚揚げのそぼろ炒め

● 夏野菜のト マト 煮

● いんげんの醤油炒め

● 小松菜の辛子和え

● わかめと 長葱のぬた

● 漬物

肉じゃがコ ロッ ケ主菜

白飯
ごはん
セット

7 月1 日（ 火）

● コ ーンクリ ーミ ーコ ロッ ケ

● がんも の煮物

● チンゲン菜の塩炒め

● キャベツの辛子マヨ ネーズ和え 

● ビ ーンズサラダ

● 漬物

助宗鱈の西京味噌焼き主菜

五目ごはん
ごはん
セット

旬
とう も ろ こ し

3 0 日（ 月）

● 里芋と 人参のそぼろ 煮

● 小松菜とコ ーンの炒め物

● 大豆としらすの炒り 煮

● ほう れん草のおひたし

● カリフラワーの辛子マヨ ネーズ和え

● 漬物

豆腐ハン バーグ主菜

麦ごはん
ごはん
セット

旬
と う も ろこ し

3 日（ 木）

● 高野豆腐の炊き合わせ

● 五目大豆煮

● 蓮根きんぴら

● ほう れん草のく るみ和え

● かぼちゃサラダ

● 漬物

鶏肉の唐揚げ七味だれ主菜

白飯
ごはん
セット

七味の日

2 8 日（ 土）

● ツナじゃが

● キャベツの土佐炒め

● きんぴらごぼう

● オクラ のわさ び醤油和え

● 人参サラダ

● 漬物

豚肉とコ ーンのスタミ ナ炒め主菜

十五穀ごはん
ごはん
セット

旬
と う も ろ こし

5 日（ 土）

● 根菜のそぼろ 煮

● 切干大根煮

● 小松菜の炒め物

● コ ーンの白和え

● 胡瓜と わかめの酢の物

● 漬物

さ ばの南部焼き主菜

白飯
ごはん
セット

旬
とう も ろ こ し

2 9 日（ 日）

● 豆腐の挽肉包み揚げ

● さ つま揚げと ズッ キーニの甘辛炒め

● 切り 昆布の炒り 煮

● 小松菜のごま和え

● かぼちゃサラダ

● 漬物

鶏肉の葱塩焼き主菜

白飯
ごはん
セット

旬
ズッ キーニ

6 日（ 金）

ハンバーグ梅おろしソ ース主菜

白飯
ごはん
セット

● かぼちゃのふわふわ豆腐し んじょ

● 茄子の揚げびたし

● ブロッコリーとウインナーのソテー

● わかめと オクラ の和え物

● キャベツと ズッ キーニのなめ茸和え

● 漬物

旬
ズッ キーニ

梅の日

4 日（ 水）

旬
ト マト

● キャベツと ベーコンのト マト 煮

● さ つま芋の味噌バタ ー煮

● チンゲン菜のごま炒め

● カリフラワーの辛子マヨ ネーズ和え

● 白菜のおひたし

● 漬物

メ ン チカ ツ主菜

白飯
ごはん
セット

7 日（ 土）

● 大豆の生姜煮

● にらともやし の炒め物

● ひじ きの炒り 煮

● 小松菜と ツナの和え物

● ごぼう サラダ

● 漬物

鶏肉の唐揚げ主菜

わかめごはん
ごはん
セット

8 日（ 日）

● がんもとじゃが芋の煮物

● キャベツと ベーコンの炒め物

● 厚揚げの野菜あんかけ

● コ ーンサラダ

● チンゲン菜のわさ び和え

● 漬物

ガパオ風豚肉炒め主菜

白飯
ごはん
セット ガパオの日

旬

ピ ーマンと う も ろこ し

特 集
中部

長野

5 日（ 木）

● 高野豆腐と 筍の煮物

● じゃが芋の青海苔まぶし

● にんにく の芽の炒め物

● ブロッコリ ーのサラダ

● ほう れん草のピ ーナッ ツ和え

● 漬物

豚肉のマスタ ード 炒め主菜

白飯
ごはん
セット

9 日（ 月）

● コ ーンフ ライ

● いわし つみれの炊き合わせ

● ごぼう のピリ 辛炒め

● かぼちゃサラダ

● いんげんのおかかマヨ ネーズ和え

● 漬物

ますの煮付け主菜

ひじ きごはん
ごはん
セット

旬
と う も ろ こし

1 0 日（ 火）

● いんげんのオイスタ ーソ ース炒め

● かぼちゃの含め煮

● 小松菜と 油揚げの煮びたし

● 緑豆春雨のサラダ

● キャベツサラダ

● 漬物

鶏肉のきのこ ソ ース主菜

白飯
ごはん
セット

緑豆の日

6 月2 日（ 月）

● がんも の含め煮

● 焼売

● 小松菜と あさり の煮びたし

● 白菜の甘酢和え

● わかめサラダ

● 漬物

豚肉の塩だれ炒め主菜

白飯
ごはん
セット

特 集
中部

長野

3 日（ 火）

● 肉団子とじゃが芋の炊き合わせ

● 蓮根の中華炒め

● ほう れん草のじゃこ びたし

● 豆のごま和えサラダ

● キャベツのわさ び醤油和え

● 漬物

さ わらの信州味噌焼き主菜

麦ごはん
ごはん
セット

6 日（ 日）

● ジャーマンポテト

● いんげんのバジルソ ース

● ズッ キーニのガーリックソテー

● 大根とコ ーンのツナサラダ

● パインのシロッ プ漬け

● ピク ルス

デミ グラスソ ースチキンカツ主菜

白飯
ごはん
セット

旬

ズッ キーニと う も ろこ し

【 参考文献】農林水産省　 選定郷土料理百選（ https://w ww .location-research.co . jp/kyoudoryouri1 0 0 ）、旬「 じゃが芋」「 きゅうり 」「 ト マト 」「 ピーマン」「 とうもろこし 」「 ズッキーニ」　 もっとからだにおいしい野菜の便利帳　 高橋書店

1 1 日（ 水）

● 小松菜とウインナーの炒め物

● ピーマンと 筍のオイスタ ーソース炒め

● 白菜と 油揚げの中華煮

● 大根のごま酢和え

● ブロッコリーのごま和え

● ザーサイ漬け

揚げアジの野菜あんかけ主菜

十五穀ごはん
ごはん
セット

旬
ピ ーマン

入梅

1 2 日（ 木）

● 五目豆腐

● 鶏ささ みとピ ーマンの塩炒め

● 切干大根の炒り 煮

● ポテト サラダ

● 小松菜のピーナッツ和え

● 漬物

豚肉の甘酢あん主菜

白飯
ごはん
セット

旬
ピ ーマン

1 3 日（ 金）

● 肉じゃが（ ト リ イソ ース使用）

● 蓮根のそぼろ 煮

● 卯の花 

● わかめの酢の物

● ほう れん草の磯和え

● 漬物

ハムカ ツ主菜

白飯
ごはん
セット

特 集
中部

静岡

1 5 日（ 日）

● 白菜と あさり の旨煮

● 里芋の味噌バタ ー煮

● 小松菜の塩炒め

● ごぼう サラダ

● 彩りなます

● 漬物

豚肉の生姜炒め 主菜

白飯
ごはん
セット

生姜の日

1 4 日（ 土）

● 厚揚げと 里芋の煮物

● 茄子の揚げびたし

● 切り 昆布の炒り 煮

● いんげんのごま和え

● タ マゴサラダ

● 漬物

主菜

白飯
ごはん
セット

揚げいわし の蒲焼きだれ

※献立は都合により変更になる場合がございます。

夕食用 まいにち七菜

夕食・ 翌昼食セットごはん
セット

ご長寿県・ 長野の健康を 支えてき
た伝統食材である

「 こう や豆腐」が登場。

マルヰ醤油がお届けす
る「 信州味噌」のまろ や
かなコクが特徴です。

今月のピックアップ献立

さ わら の信州味噌焼き

鳥居食品株式会社　 https://www.torii-sauce.jp

高野豆腐と 筍の煮物

マルヰ醤油株式会社
https://maruisyoyu.com

6 月3 日（ 火）

6 月5 日（ 木）

肉じゃが（ ト リ イソ ース使用）

6 月1 3 日（ 金）

八幡屋礒五郎の定番商品「 七味唐
からし 」を 使用。香り の中にも 辛さ
が引き立つ秘伝の調合を
お楽し みく ださ い。

根元 八幡屋礒五郎
https://ww w .yawa ta ya . co . jp

さ ばの七味焼き

6 月2 4 日（ 火）

自然豊かな八ヶ 岳高原か
ら お届けする「 八ヶ 岳高
原牛乳」を 使用しました。

八ヶ岳乳業株式会社
https://ww w .ya tsug a takem i l k .co. jp

白菜のミ ルク 煮

6 月2 2 日（ 日）

※イラスト は
　 イメージです。

※イラスト は
　 イメージです。

※イラスト は
　 イメージです。

練り 仕上げた「 柚子味
噌 」は 、山 梨 県 の 特 産
品でも あり ます。

茄子の柚子味噌がけ

7 月4 日（ 金）

※イラスト は
　 イメージです。

※イラスト は
　 イメージです。

信州上田地方で は馴染み深い 、
ご当地グルメ の「 美味たれ」で 味付
けし まし た。
株式会社丸正醸造
https://m i-so .com /shop

6 月2 6 日（ 木）

※イラスト は
　 イメージです。

株式会社みすずコーポレーション
https://shop .m isuzu-co .co. jp

 

特 集
中部

長野

特 集
中部

長野

特 集
中部

長野

特 集
中部

静岡

旬

じ ゃ が芋き ゅう り

特 集
中部

山梨・ 長野

特 集
中部

山梨

特 集
中部

長野

豚肉の美味だれ炒め
お 　  い

https://www.location-research.co.jp/kyoudoryouri100
https://www.torii-sauce.jp
https://maruisyoyu.com
https://www.yawataya.co.jp
https://www.yatsugatakemilk.co.jp
https://mi-so.com/shop
https://shop.misuzu-co.co.jp



