
近畿特集マーク 、

アンダーラ インでご 確認く ださ い。

近畿3府県の食材や
ご当地メニューなども！

特 集
近畿

★日本全国食巡り 近畿3 府県特集 　 ★●②

3 月3 1 日（ 月）

● かぶと がんも の煮物
● ブロッコリ ーのチーズソテー
● いんげんの塩炒め
● 漬物

牛肉の薬味炒め主菜

翌昼食

肉団子の甘酢あんかけ（ 京あまり 米酢使用） ほか主菜

夕食

十五穀ごはん
ごはん
セット

ごはん
セット

特 集
近畿

京都

旬
かぶ

2 0 日（ 日）

● 千草焼き
● 大根とこ んにゃく のピリ 辛煮
● かぼちゃの煮物
● 漬物

三元豚ヒレカ ツ主菜

翌昼食

ますの塩麹焼き  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

1 9 日（ 土）

● おかひじきと 麩の卵とじ
● 五目炒め
● 茄子の生姜炒め
● 漬物

鮭わかめごはん

鶏肉と 筍の煮物主菜

翌昼食

カレーコ ロッ ケ  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

旬
筍

1 7 日（ 木）

● 五目し んじょ の炊き 合わせ
● 小松菜の煮びたし
● 彩りピ ーマンの炒め物
● 漬物

サーモンフ ラ イ主菜

翌昼食

主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

特 集
近畿

兵庫

和風ハンバーグ淡路島玉葱ソ ース  ほか

1 6 日（ 水）

● がんも の含め煮★あごだし ★
● 卯の花
● 小松菜のにんにく 炒め
● 漬物

白飯

牛肉の味噌炒め主菜

翌昼食

いわし の揚げだし  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

あごだし

1 4 日（ 月）

● じゃが芋のバジル炒め
● 大根と ベーコンのコンソメ 煮
● いんげんのツナマヨ ネーズ炒め
● ピク ルス

ホキのエスカ ベッ シュ主菜

翌昼食

さ わら 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

特 集
近畿

京都

2 3 日（ 水）

● 五目きんぴら
● かぼちゃのいとこ 煮
● 茄子の揚げだし
● 漬物

衣笠丼風玉子とじ（ 上田の手あげ使用）主菜

翌昼食

鶏肉のバジル焼き  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

2 2 日（ 火）

● 海鮮ビ ーフン
● 山菜の煮物
● し ろ 菜の煮びたし
● 漬物

さ わら の利休焼き主菜

翌昼食

太刀魚の葱塩焼き  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

1 5 日（ 火）

● 里芋のそぼろがけ
● 切り 昆布と ふきの炒り 煮
● 筍と チンゲン菜の塩炒め
● 漬物

ニラと 豚肉のしゃぶしゃぶ風主菜

翌昼食

鶏肉のさっぱり 煮 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

ふき
筍

2 1 日（ 月）

● 白身魚と 豆腐のふんわり 揚げ
● ひじきの炒り 煮 
● チンゲン菜の煮びたし
● 漬物

牛肉と 厚揚げの煮物主菜

翌昼食

鶏肉と 蓮根のピリ 辛炒め ほか主菜

夕食

麦ごはん
ごはん
セット

ごはん
セット

2 4 日（ 木）

● 蓮根の挟み揚げ
● 筍の山椒炒め
● きのことピ ーマンの炒め物
● 漬物

牛肉じゃが主菜

翌昼食

ますの更紗蒸し  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
筍

1 8 日（ 金）

● 筍と キャベツの塩炒め
● 五目きんぴら
● じゃが芋の明太子炒め
● 漬物

カレイ の煮付け主菜

翌昼食

揚げ鶏のチリ ソ ース  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
筍

2 5 日（ 金）

● 茄子の柚子味噌田楽
● 大学芋
● 小松菜の煮びたし
● 漬物

わかめごはん

豆腐野菜ハン バーグ主菜

翌昼食

豚肉の生姜炒め  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

4 日（ 金）

● かぶの煮物
● カリフラワーの七味炒め
● チンゲン菜と エリンギのおひたし
● 漬物

白飯

イカメ ンチ主菜

翌昼食

メ バルの葱味噌焼き  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

旬
かぶ

2 日（ 水）

● 鶏つく ねの甘酢あん
● じゃが芋のそぼろ煮
● し ろ 菜と 椎茸の炒め物
● 漬物

赤魚の柚子野菜あんかけ主菜

翌昼食

ハムカ ツ  ほか主菜

夕食

ひじ きごはん
ごはん
セット

ごはん
セット

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

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

3 日（ 木）

● ポークビーンズ
● いんげんの旨煮
● さ つま揚げとこ んにゃく の甘辛煮
● 白花豆の煮豆

白飯

バジルチキン主菜

翌昼食

豚肉のスタミ ナ炒め  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

いんげん豆の日

2 6 日（ 土）

● 焼売
● ブロッコリ ーの塩炒め
● 麻婆茄子
● ザーサイ漬け

太刀魚の葱香味蒸し主菜

翌昼食

さ ばの幽庵焼き  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

4 月1 日（ 火）

● 野菜のコンソメ 煮
● いんげんのソテー
● ほう れん草のクリ ーム煮
● ピク ルス

白飯

カレイ のバタ ーソ テ ー主菜

翌昼食

豚肉のカレー炒め ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

2 7 日（ 日）

● がんもと ふきの炊き合わせ
● じゃが芋と ベーコンの炒め物
● 白菜のバタ ー蒸し
● 漬物

白飯

牛カ ルビ 炒め主菜

翌昼食

肉じゃがコ ロッ ケ  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

旬
ふき

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 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

5 日（ 土）

● 蟹のふわふわ豆腐揚げ
● ブロッコリ ーと 鶏肉の炒め物
● 椎茸のバタ ー醤油炒め
● 漬物

白飯

牛肉の香味炒め主菜

翌昼食

豚肉とご ぼう の甘辛煮 ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

6 日（ 日）

● コンビーフ ポテト
● 里芋の柚子味噌田楽
● カリフラワーのカレ ー炒め
● 漬物

チーズチキンカ ツ主菜

翌昼食

さ ばのし そ香味焼き  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット コンビーフの日

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

7 日（ 月）

● 筍と ふきの土佐煮
● 五目きんぴら
● 小松菜の炒め物
● 漬物

豚肉の塩麹炒め主菜

翌昼食

ミ ート 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

筍
ふき

8 日（ 火）

● 五目厚焼き玉子
● う どと ひじ きの炒り 煮
● 菜の花のバタ ー醤油炒め
● 漬物

白飯

牛肉のカレー風味炒め主菜

翌昼食

肉団子と 筍の甘酢あん  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

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

【 参考文献】旬「 かぶ」「 そらまめ」「 ふき」「 筍」　 もっとからだにおいしい野菜の便利帳　 高橋書店、（ 薬膳）タマノイ酢株式会社　 提供資料

9 日（ 水）

● 海老団子と そら豆の煮物
● 切干大根の炒め煮
● 蓮根の味噌炒め
● 漬物

鶏肉の大葉巻きフ ラ イ主菜

翌昼食

豚肉と いんげんの塩だれ炒め ほか主菜

夕食

菜めし
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
空豆

1 0 日（ 木）

● 焼き 餃子
● チンゲン菜の旨煮
● にらともやし の炒め物
● ザーサイ漬け

海老と 卵のチリ ソ ース主菜

翌昼食

さ ばのみり ん焼き  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット ヨ ード 卵の日

1 1 日（ 金）

● 炒り 豆腐
● 里芋と ふきの煮物
● ブロッコリ ーの香り 炒め 
● 漬物

鶏肉と 野菜の甘酢あん主菜

翌昼食

豚肉と 茄子の味噌炒め ほか主菜

夕食

麦ごはん
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
ふき

1 3 日（ 日）

● さ つま芋の含め煮
● ごぼう のそぼろ 炒め
● 豆腐と そら豆の旨煮
● 漬物

牛肉と 菜の花の炒め物主菜

翌昼食

豚肉と ふきの和風炒め ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

旬

ふき
空豆

1 2 日（ 土）

● じゃが芋の青海苔バタ ー炒め
● ぜんまいの煮物
● セロリ の塩炒め 
● 漬物

真鱈の若竹蒸し主菜

翌昼食

太刀魚の焼き南蛮漬け  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
筍

※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

4 月
献立表

4 月6 日（ 日）

コ ンビ ーフ の日

コ ンビ ーフ ポテト

4 月1 0 日（ 木）

ヨ ード 卵の日

今月の記念日献立

海老と 卵のチリソ ース

▼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

たまごにこ だわった献立をお届け
します。

※イラスト は
　 イメージです。

4 月2 9 日（ 火・ 祝）

昭和の日

ミ ート オムレツ＆海老フ ラ イ

カレー風味野菜炒め　 ほか

昔懐かし いメ ニューを
揃えました！

※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。

懐かし
メ ニュー

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


まいにち五菜 【おかずのみ】

4月  まいにち五菜【おかずのみ】栄養価表

食塩相 
(g   )

ｴﾈﾙｷﾞｰ 
(kcal)

ﾀﾝﾊﾟｸ 
(g   )

脂質 
(g   )

炭水化 
(g   )

1.64月1日 149 11.3 7.7 9.1

2.04月2日 241 13.1 12.2 18.3

1.34月3日 255 12.1 13.9 18.8

1.84月4日 189 8.7 9.2 17.9

2.34月5日 311 13.9 24.0 11.9

1.54月6日 250 11.2 13.4 21.8

1.74月7日 224 12.1 14.0 11.2

2.24月8日 344 14.3 27.7 11.5

1.54月9日 313 11.9 16.9 28.6

1.34月10日 247 7.1 14.6 21.0

1.54月11日 267 10.7 17.4 16.0

2.14月12日 112 9.9 2.5 12.1

2.14月13日 321 14.8 19.4 23.9

1.34月14日 234 9.0 15.6 13.2

2.24月15日 235 13.0 13.1 15.5

2.04月16日 292 14.3 21.6 12.6

1.44月17日 216 11.0 11.8 16.3

1.54月18日 153 10.5 6.1 13.2

1.84月19日 219 9.7 13.6 14.2

1.54月20日 282 11.2 14.6 25.7

2.44月21日 335 15.3 24.2 15.8

1.74月22日 180 13.6 8.9 9.9

1.34月23日 304 12.4 18.8 20.7

2.04月24日 355 12.5 24.0 23.8

2.04月25日 254 8.3 12.1 27.9

2.04月26日 328 12.3 24.0 13.8

2.14月27日 301 9.4 23.4 11.9

1.94月28日 229 14.6 13.4 11.7

2.04月29日 217 9.9 11.1 19.1

1.84月30日 311 13.8 21.1 15.6

53.6合計 7668 351.9 470.3 503.0

1.8平均 256 11.7 15.7 16.8
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4月　まいにち五菜【ごはんセット】 栄養量表

まいにち五菜

ｴﾈﾙｷﾞｰ 
(kcal)

ﾀﾝﾊﾟｸ 
(g   )

脂質 
(g   )

炭水化 
(g   )

【ごはんセット】

食塩相 
(g   )

4月1日 389 15.4 8.6 60.6 1.7

4月2日 498 18.5 13.1 75.2 6.2

4月3日 495 16.2 14.8 70.3 1.3

4月4日 429 12.8 10.1 69.4 1.8

4月5日 551 18.0 24.9 63.4 2.3

4月6日 490 15.3 14.3 73.3 1.6

4月7日 464 16.2 14.9 62.7 1.8

4月8日 584 18.4 28.6 63.0 2.2

4月9日 553 16.0 17.8 84.7 4.6

4月10日 487 11.2 15.5 72.5 1.4

4月11日 492 14.3 18.2 69.1 1.5

4月12日 352 14.0 3.4 63.6 2.1

4月13日 561 18.9 20.3 75.4 2.1

4月14日 474 13.1 16.5 64.7 1.3

4月15日 489 17.4 14.3 73.6 2.2

4月16日 532 18.4 22.5 64.1 2.0

4月17日 456 15.1 12.7 67.8 1.4

4月18日 393 14.6 7.0 64.7 1.5

4月19日 461 15.3 14.8 81.9 4.6

4月20日 522 15.3 15.5 77.2 1.5

4月21日 560 18.9 25.0 68.9 2.4

4月22日 420 17.7 9.8 61.4 1.7

4月23日 544 16.5 19.7 72.2 1.3

4月24日 595 16.6 24.9 75.3 2.0

4月25日 493 12.5 13.0 83.0 5.6

4月26日 568 16.4 24.9 65.3 2.0

4月27日 541 13.5 24.3 63.4 2.1

4月28日 469 18.7 14.3 63.2 1.9

4月29日 457 14.0 12.0 70.6 2.0

4月30日 551 17.9 22.0 67.1 1.8

合計 14870 477.1 497.7 2087.6 68.0

平均 496 15.9 16.6 69.6 2.3

1 / 1
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製品名 アレルゲン表示要

２５・０４・０１まいにち五菜（ランチ） 小麦・卵・乳成分・牛肉・大豆・鶏肉・豚肉・りんご

２５・０４・０２まいにち五菜（ランチ） 小麦・卵・乳成分・ごま・大豆・鶏肉

２５・０４・０３まいにち五菜（ランチ） かに・小麦・卵・乳成分・ごま・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０４・０４まいにち五菜（ランチ） 小麦・乳成分・いか・ごま・さば・大豆・鶏肉

２５・０４・０５まいにち五菜(ランチ） かに・小麦・卵・乳成分・牛肉・ごま・大豆・鶏肉・豚肉

２５・０４・０６まいにち五菜（ランチ） 小麦・卵・乳成分・牛肉・大豆・鶏肉

２５・０４・０７まいにち五菜（ランチ） 小麦・ごま・大豆・豚肉

２５・０４・０８まいにち五菜（ランチ） 小麦・卵・乳成分・牛肉・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０４・０９まいにち五菜（ランチ） えび・小麦・乳成分・さば・大豆・鶏肉・豚肉・魚肉すり身（魚介類）

２５・０４・１０まいにち五菜（ランチ） えび・小麦・卵・乳成分・牛肉・ごま・大豆・鶏肉・豚肉・りんご・ゼラチン・魚醤（魚介類）

２５・０４・１１まいにち五菜（ランチ） 小麦・卵・ごま・大豆・鶏肉・ゼラチン

２５・０４・１２まいにち五菜（ランチ） 小麦・卵・乳成分・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０４・１３まいにち五菜（ランチ） 小麦・牛肉・大豆・豚肉

２５・０４・１４まいにち五菜（ランチ） 小麦・卵・乳成分・大豆・鶏肉・豚肉・りんご・ゼラチン

２５・０４・１５まいにち五菜（ランチ） 小麦・卵・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０４・１６まいにち五菜（ランチ） 小麦・牛肉・ごま・さば・大豆

２５・０４・１７まいにち五菜（ランチ） 小麦・ごま・さけ・さば・大豆

２５・０４・１８まいにち五菜（ランチ） 小麦・乳成分・牛肉・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０４・１９まいにち五菜（ランチ） 小麦・卵・乳成分・ごま・さば・大豆・鶏肉

２５・０４・２０まいにち五菜（ランチ） 小麦・卵・乳成分・ごま・さば・大豆・豚肉

２５・０４・２１まいにち五菜（ランチ） 小麦・卵・牛肉・ごま・さば・大豆・豚肉

２５・０４・２２まいにち五菜（ランチ） えび・小麦・落花生・いか・牛肉・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０４・２３まいにち五菜（ランチ） 小麦・卵・ごま・さば・大豆

２５・０４・２４まいにち五菜（ランチ） 小麦・卵・牛肉・ごま・さば・大豆・鶏肉

２５・０４・２５まいにち五菜（ランチ） 小麦・乳成分・牛肉・ごま・さば・大豆・鶏肉

２５・０４・２６まいにち五菜（ランチ） えび・かに・小麦・卵・牛肉・ごま・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０４・２７まいにち五菜（ランチ） 小麦・乳成分・牛肉・ごま・大豆・鶏肉・豚肉

２５・０４・２８まいにち五菜（ランチ） 小麦・乳成分・牛肉・さば・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０４・２９まいにち五菜（ランチ） えび・小麦・卵・乳成分・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０４・３０まいにち五菜（ランチ） えび・小麦・乳成分・いか・ごま・大豆・鶏肉・豚肉・りんご・ゼラチン

２５・０５・０１まいにち五菜（ランチ） 小麦・乳成分・牛肉・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０５・０２まいにち五菜（ランチ） えび・小麦・卵・乳成分・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・りんご・ゼラチン・魚醤（魚介類）

２５・０５・０３まいにち五菜（ランチ） 小麦・乳成分・牛肉・ごま・大豆・鶏肉

２５・０５・０４まいにち五菜（ランチ） 小麦・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉

まいにち五菜(ランチ)４月.xlsx 製品一覧 P.1　

■4月　まいにち五菜(おかずのみ) 
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製品名 アレルゲン表示要

２５・０４・０２まいにち五菜（ランチ）ごはん 小麦・卵・乳成分・ごま・大豆・鶏肉

２５・０４・０９まいにち五菜（ランチ）ごはん えび・小麦・乳成分・さば・大豆・鶏肉・豚肉・魚肉すり身（魚介類）

２５・０４・１１まいにち五菜（ランチ）ごはん 小麦・卵・ごま・大豆・鶏肉・ゼラチン

２５・０４・１５まいにち五菜（ランチ）ごはん 小麦・そば・卵・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０４・１９まいにち五菜（ランチ）ごはん 小麦・卵・乳成分・ごま・さけ・さば・大豆・鶏肉

２５・０４・２１まいにち五菜（ランチ）ごはん 小麦・卵・牛肉・ごま・さば・大豆・豚肉

２５・０４・２５まいにち五菜（ランチ）ごはん 小麦・乳成分・牛肉・ごま・さば・大豆・鶏肉

２５・０５・０１まいにち五菜（ランチ）ごはん 小麦・乳成分・牛肉・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０５・０３まいにち五菜（ランチ）ごはん 小麦・そば・乳成分・牛肉・ごま・大豆・鶏肉

まいにち五菜(ランチ)ごはん４月.xlsx 製品一覧 P.1　

■4月　まいにち五菜 (ごはんセット)
※白飯の日のアレルゲンは
まいにち五菜(おかずのみ)ページをご参照ください。


