
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


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

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。4 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！

2 0 日（ 日）

● 野菜の挽肉炒め

● 豆腐の更紗あん

● 根菜の煮物

● 人参サラダ

● 小松菜の辛子和え

● 漬物

ますの塩麹焼き主菜

白飯
ごはん
セット

1 9 日（ 土）

● 豚肉の塩麹炒め

● ごぼう の味噌炒め

● そら豆入り 五目大豆煮

● ツナと 胡瓜の和え物

● カリフラワーのごまマヨ ネーズ和え

● 漬物

カレ ーコ ロッ ケ主菜

鮭わかめごはん
ごはん
セット

旬
空豆

特 集
近畿

兵庫

1 7 日（ 木）

● 厚揚げと 大根の煮物

● 茄子とピーマンの生姜炒め

● 蓮根の青海苔チーズソテー

● いんげんのごま和え

● ビ ーンズサラダ

● 漬物

和風ハンバーグ淡路島玉葱ソ ース主菜

白飯
ごはん
セット

旬
グリ ーンピ ース

1 6 日（ 水）

● 筍と セロリ の塩炒め

● じゃが芋のそぼろ煮

● きのこと 小松菜のソテー

● そら豆サラダ

● キャベツ の梅し そ和え

● 漬物

いわし の揚げだし主菜

白飯
ごはん
セット

旬

筍
空豆

1 4 日（ 月）

● がんも の炊き 合わせ

● さ つま芋のみかん煮

● ぜんまいの炒め物

● チンゲン菜のわさ び和え

● ブロッコリ ーのサラダ

● 漬物

さ わら の柚子胡椒焼き主菜

白飯
ごはん
セット

2 3 日（ 水）

鶏肉のバジル焼き主菜

白飯
ごはん
セット

● 白菜と そら豆の豆乳クリ ーム煮

● ポテト コ ロッ ケ

● 筍のバタ ーソテー

● タ マゴサラダ

● わかめのマリネ 

● ピク ルス

特 集
近畿

京都

旬

空豆
筍

2 2 日（ 火）

● 五目豆腐

● 揚げ焼売

● 切干大根の炒り 煮

● シェ ルマカロニサラダ

● オクラ の和え物 

● 漬物

太刀魚の葱塩焼き主菜

白飯
ごはん
セット

1 5 日（ 火）

● にらと 卵の炒め物

● 里芋の味噌煮

● 切り 昆布の炒り 煮

● 菜の花としらすのおひたし

● ポテト サラダ

● 漬物

鶏肉のさっ ぱり 煮主菜

十五穀ごはん
ごはん
セット

2 1 日（ 月）

● 厚揚げと 野菜の炊き合わせ

● ツナとじゃが芋の炒め物

● し ろ菜の煮びたし

● 山菜のおかかマヨ ネーズ和え

● キャベツの甘酢漬け

● 漬物

鶏肉と 蓮根のピリ 辛炒め主菜

麦ごはん
ごはん
セット

2 4 日（ 木）

● 根菜の煮物

● 茄子の味噌炒め

● じゃが芋のカレーソテー

● ブロッコリ ーのサラダ

● 白菜のなめ茸和え

● 漬物

ますの更紗蒸し主菜

白飯
ごはん
セット

1 8 日（ 金）

● 焼き餃子

● 白菜と 蟹風味フレ ーク の旨煮

● ビーフンソテー

● キャベツサラダ 

● 大根の中華マリネ

● ザーサイ漬け

揚げ鶏のチリ ソ ース主菜

白飯
ごはん
セット

2 5 日（ 金）

● がんもと ふきの炊き合わせ

● 蓮根の明太子ソテー

● 小松菜と 油揚げの煮びたし

● 大根の赤し そ和え

● カリフラワーのごまマヨ ネーズサラダ

● 漬物

豚肉の生姜炒め主菜

わかめごはん
ごはん
セット

旬
ふき

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

● 漬物旬

筍
ふき

3 0 日（ 水）

● 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

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

特 集
近畿

三重

2 8 日（ 月）

● 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

5 日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

2 6 日（ 土）

● 五目し んじょ の炊き合わせ

● 筍田楽 

● あさりと 白菜の酒蒸し

● チンゲン菜の山吹和え

● グリ ーンピ ース入り ポテト サラダ

● 漬物

さ ばの幽庵焼き主菜

白飯
ごはん
セット

旬

筍
グリ ーンピ ース

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

2 7 日（ 日）

● 豚肉の黒胡椒炒め

● ブロッコリ ーのにんにく 炒め

● 小松菜のソテー

● 豆と 豆乳のサラダ

● 白菜のマリネ

● 漬物

肉じゃがコ ロッ ケ主菜

白飯
ごはん
セット

旬
グリ ーンピ ース

4 日（ 金）

メ バルの葱味噌焼き主菜

白飯
ごはん
セット

● 肉団子の炊き合わせ

● 野菜炒め

● 筍の山椒炒り 煮

● タ マゴサラダ

● 大根と 胡瓜の磯和え

● 漬物

2 日（ 水）

旬
わら び

● 茄子の味噌炒め

● 筍の薄く ず煮

● 山菜炒り 煮

● ほう れん草のおかか和え

● 豆サラダ

● 漬物

ハムカ ツ主菜

ひじ きごはん
ごはん
セット

5 日（ 土）

● じゃが芋と そら豆のカレ ー炒め

● がんもと 大根の煮物

● チンゲン菜の塩炒め

● キャベツと 豆苗の生姜和え

● ツナサラダ

● 漬物

豚肉と ご ぼう の甘辛煮主菜

白飯
ごはん
セット

旬
豆苗

6 日（ 日）

● 高野豆腐の炊き 合わせ

● キャベツと ベーコンの炒め物

● 卯の花

● 小松菜のわさ びマヨ ネーズ和え

● わかめサラダ

● 漬物

さ ばのし そ香味焼き主菜

白飯
ごはん
セット

3 日（ 木）

● コ ーンクリ ーミ ーコ ロッ ケ

● かぶの煮物

● きのこと アスパラ のソテー

● 白いんげん豆のサラダ

● ズッ キーニのナムル

● 煮豆（ 白花豆）

豚肉のスタミ ナ炒め主菜

白飯
ごはん
セット

旬
かぶ

いんげん豆の日

7 日（ 月）

● チキンのバジルト マト ソ ース

● ブロッコリ ーのソテー

● じゃが芋の粒マスタ ード ソテー

● ごぼう サラダ

● カリフ ラワーのマリネ

● ピク ルス

ミ ート コ ロッ ケ主菜

白飯
ごはん
セット

8 日（ 火）

● 豆腐の包み揚げ

● キャベツと そら豆の炒め物

● ふきと 大根の煮物

● チンゲン菜の菜種和え

● タラ モサラダ

● 漬物

肉団子と 筍の甘酢あん主菜

白飯
ごはん
セット

旬

筍
空豆

ふき

3 月3 1 日（ 月）

特 集
近畿

京都

● 白菜と 厚揚げの煮物

● さ つま芋のレーズン煮

● キャベツと ベーコンの炒め物

● 人参と チーズの和え物

● ポテト サラダ

● 漬物

肉団子の甘酢あんかけ（ 京あまり 米酢使用）主菜

十五穀ごはん
ごはん
セット

4 月1 日（ 火）

● さ つま芋のそぼろ 煮

● ぜんまいの炒め物

● 蓮根の青海苔チーズ炒め

● 白菜のごま酢和え

● マカロニサラダ 

● 漬物

豚肉のカレ ー炒め主菜

白飯
ごはん
セット

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

【 参考文献】旬「 かぶ」「 豆苗」「 わらび」「 そらまめ」「 ふき」「 筍」「 グリーンピース」　 もっとからだにおいしい野菜の便利帳　 高橋書店

9 日（ 水）

● じゃが芋のツナ煮

● 竹輪と 白菜の甘辛炒め

● 菜の花と 油揚げの煮びたし

● 豆のごま和えサラダ

● わかめと 胡瓜の酢の物

● 漬物

豚肉と いんげんの塩だれ炒め主菜

菜めし
ごはん
セット

1 0 日（ 木）

● 小松菜の野菜炒め

● さ つま芋のレ ーズン煮

● ひじ きとグリ ーンピースの煮物

● キャベツと 水菜のサラダ

● オクラ の梅肉和え

● 漬物

さ ばのみり ん焼き主菜

白飯
ごはん
セット

旬
グリ ーンピ ース

特 集
近畿

京都

1 1 日（ 金）

● 高野豆腐の含め煮

● 筍のそぼろ 炒め

● いんげんの当座煮

● 白菜の九条ねぎド レッシング和え

● シェ ルマカロニサラダ

● 漬物

豚肉と 茄子の味噌炒め主菜

麦ごはん
ごはん
セット

旬
筍

1 3 日（ 日）

● にら豆腐

● キャベツと 筍のツナ炒め

● ごぼう のしぐ れ煮

● コ ーンサラダ

● ほう れん草の磯和え

● 漬物

豚肉と ふき の和風炒め主菜

白飯
ごはん
セット

旬

ふき
筍

1 2 日（ 土）

● 厚揚げの辛味噌炒め

● 筍の炊き合わせ

● きのこと いんげんのソテー

● タ マゴサラダ

● 小松菜のおかか和え

● 漬物

主菜

白飯
ごはん
セット

太刀魚の焼き 南蛮漬け

旬
筍

※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

文化 交流を 目的と し 、中国

から イ ン ゲン 豆を 伝え たと

さ れる 隠元（ いんげん）禅師

の命日に あた る こ と から 、

「 いんげん豆の日」と 制定さ

れたと 言われています。疲労

回復や美肌づく り の効果が

期待で きるアス パラ ギン 酸

やリ ジンを含んだ、夏が旬の

野菜で す。

4 月3 日（ 木）

いんげん豆の日

今月の豆知識

▼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

白いんげん豆のサラダ

※イラスト は
　 イメージです。

いんげんの旨煮

 

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


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

A

B 主菜B

主菜A
or

どちらかご希望のメニューをお選びください。

メニューのご指定がない場合は、「 主菜Ａ 」を

お届けします。 ご了承ください。

選べる
主菜1

「 こ だわり 八菜」は、毎週火曜日が
セレクトメニューです。主菜を2種類から選べます。

火曜日のメニュー欄をご確認ください。

ご はん
セッ ト

主菜がまいにち2品！ 旬の食材と 調

理法のこだわりをプラスした野菜と 魚

メニューが豊富なうれしい献立です。4 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！

4 日（ 金）

主菜
2

主菜
1 イ カメ ン チ

豚肉の味噌炒め

● 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
● 胡瓜のツナ和え
● ひじ きと 蓮根のサラダ 
● 香の物

白飯
ごはん
セット

旬
かぶ

2 日（ 水）

主菜
2

主菜
1 赤魚の柚子野菜あんかけ

牛肉のマヨ ネーズ炒め

● 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
● 大根のツナマリネ
● わかめサラダ
● 香の物

ひじ きごはん
ごはん
セット

旬
豆苗

特 集
近畿

三重

選べる
主菜1 2 9 日（ 火・ 祝）

主 菜
2

ミ ート オムレツ＆海老フ ライ
赤魚の西京焼き
ポークジンジャー

B

A

● 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
● ポテト サラダ
● 小原木本舗 大徳屋長久 和菓子（ ガーベラ ）
● 香の物

白飯
ごはん
セット 昭和の日

懐かしメ ニュ ー

2 日（ 金）

主菜
2

主菜
1 青海苔タ ラ フ ラ イ

豚肉のキムチ 炒め

● 大根の肉味噌がけ
● ごぼう のしぐ れ煮
● セロリ の塩炒め
● ブロッコリ ーの梅おかか和え
● 豆と 豆乳のサラダ
● 香の物

白飯
ごはん
セット

旬
グリ ーンピ ース

3 0 日（ 水）

主菜
2

主菜
1 鶏肉のガーリック ペッ パー焼き

デミ グラスソ ースハンバーグ

● 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
● イカと 玉葱のジェノ ベーゼ
● イタリアンビーンズサラダ
● ピク ルス

白飯
ごはん
セット

旬
グリ ーンピ ース

4 月1 日（ 火）

特 集
近畿

三重

選べる
主菜1

主 菜
2

鶏肉のレモンペッ パーあおさ 揚げ
ト マト 煮込みハンバーグ
カレイ のバタ ーソ テー

B

A

● 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
● イタリ アンマリネ
● かぼちゃサラダ
● ピク ルス

白飯
ごはん
セット

3 月3 1 日（ 月）

主菜
2

主菜
1 牛肉の薬味炒め

太刀魚の更紗蒸し

● 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
● 蟹風味マカロニサラダ
● わかめとう ど の酢の物
● 香の物

十五穀ごはん
ごはん
セット

旬

かぶ
う ど

7 日（ 月）

主菜
2

主菜
1 赤魚の酒蒸し

豚肉の塩麹炒め

● 筍と ふきの土佐煮
● 五目きんぴら
● 小松菜の炒め物
● いんげんのく るみ和え
● 彩り なます
● 香の物

白飯
ごはん
セット

旬

筍
ふき

5 月1 日（ 木）

主菜
2

主菜
1 抹茶塩で食べる天麩羅（ 海老・ アスパラ・ かぼちゃ）

牛肉の甘辛煮

● 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
● ほう れん草の土佐和え 
● コ ーンサラダ
● 香の物

茶飯 
ごはん
セット

八十八夜

令和始まり の日

旬
グリ ーンピ ース

1 2 日（ 土）

主菜
2

主菜
1 豚肉のキムチ炒め

真鱈の若竹蒸し

● 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
● 大根としら すのサラダ 
● カリフ ラワーの甘酢和え
● 香の物

白飯
ごはん
セット

旬
筍

2 8 日（ 月）

主菜
2

主菜
1 さ ばの照り 焼き

鶏肉と そら 豆の炒め物

● 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
● ほう れん草のピ ーナッ ツ 和え
● タ マゴ サラダ
● 香の物

白飯
ごはん
セット

旬
空豆

1 3 日（ 日）

主菜
2

主菜
1 天麩羅（ 穴子・ 筍・ かき揚げ）

牛肉と 菜の花の炒め物

● 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
● ポテト サラダ
● わかめの酢の物
● 香の物

白飯
ごはん
セット

旬

筍
空豆

3 日（ 土・ 祝）

主菜
2

主菜
1 照り 焼きハン バーグ

揚げいわし のト マト ソ ース

● 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
● かぼちゃサラダ
● 三色ナムル
● 香の物

十五穀ごはん
ごはん
セット 憲法記念日

3 日（ 木）

主菜
2

主菜
1 バジルチキン

真鱈のピリ 辛マヨ ネーズ焼き

● 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
● アスパラ のピーナッ ツ 和え
● キャベツ のチーズサラダ
● 白花豆の煮豆

白飯
ごはん
セット いんげん豆の日

5 日（ 土）

主菜
2

主菜
1 牛肉の香味炒め

メ バルの粕煮

● 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
● 菜の花のわさ びマヨ ネーズ和え
● 豆のごま和えサラダ
● 香の物

白飯
ごはん
セット

1 0 日（ 木）

主菜
2

主菜
1 豚肉とセロリ のテンメ ンジャン炒め

海老と 卵のチリ ソ ース

● 焼き餃子
● チンゲン 菜の旨煮
● にらともやし の炒め物
● 大根のごまサラダ
● 三色ナムル
● ザーサイ漬け

白飯
ごはん
セット ヨ ード 卵の日

6 日（ 日）

主菜
2

主菜
1 チーズチキンカ ツ

アジの煮付け

● 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
● 小松菜のなめ茸和え
● 白菜の生姜酢
● 香の物

白飯
ごはん
セット

コ ンビ ーフ の日

4 日（ 日・ 祝）

主菜
2

主菜
1 豚肉と 筍の青じ そ炒め

カ レイ の煮付け

● ごった煮
● 菜の花の塩炒め
● 白菜の煮びたし
● 大根と 水菜のツナ和え
● しら すと 胡瓜の酢の物 
● 香の物

白飯
ごはん
セット みどり の日

旬
筍

しら すの日

選べる
主菜1 8 日（ 火）

主 菜
2

牛肉のカレ ー風味炒め
麦富士豚とじゃが芋の煮物
さ ばの味噌煮

B

A

● 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
● カリフ ラワーの梅おかか和え
● かぼちゃサラダ
● 香の物

白飯
ごはん
セット

特 集
近畿

京都

1 1 日（ 金）

主菜
2

主菜
1 ますの西京焼き

鶏肉と 野菜の甘酢あん

● 炒り 豆腐
● 里芋と ふきの煮物
● ブロッコリ ーの香り 炒め
● 小松菜と 湯葉のおひたし
● ごぼう サラダ
● 香の物

麦ごはん
ごはん
セット

旬
ふき

9 日（ 水）

主菜
2

主菜
1 鶏肉の大葉巻きフ ラ イ

さ わら の梅焼き

● 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
● タラ モサラダ
● わら びのおひたし
● 香の物

菜めし
ごはん
セット

旬
空豆

1 4 日（ 月）

主菜
2

主菜
1 チキンソテーガーリックソ ース

ホキのエスカ ベッ シュ

● 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
● 海老のマリネ
● チーズサラダ
● ピク ルス

白飯
ごはん
セット

選べる
主菜1 1 5 日（ 火）

主 菜
2

ニラと 豚肉のしゃぶしゃぶ風
牛肉の卵とじ
アジの揚げおろし 煮

B

A

● 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
● キャベツ の梅し そ和え
● ひよこ 豆と 胡瓜のサラダ
● 香の物

十五穀ごはん
ごはん
セット

旬

ふき
筍

1 6 日（ 水）

主菜
2

主菜
1 牛肉の味噌炒め

メ バルの塩麹焼き

● がんも の含め煮★あごだし ★
● 卯の花
● 小松菜のにんにく 炒め
● オクラ のわさ び醤油和え
● 豆とく るみのサラダ
● 香の物

白飯
ごはん
セット

旬
グリ ーン ピ ース

あごだし

特 集
近畿

兵庫・ 三重

1 7 日（ 木）

主菜
2

主菜
1 サーモンフ ラ イ

丹波赤鶏の鶏焼き肉のタレ焼き

● 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
● いんげんのごま和え
● ツナサラダ
● 香の物

白飯
ごはん
セット

1 8 日（ 金）

主菜
2

主菜
1

● 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
● ひじ きと 蓮根のサラダ
● わら びのおひたし
● 香の物

白飯
ごはん
セット

豚肉ときく ら げの炒め物

カレイ の煮付け

旬
筍

1 9 日（ 土）

主菜
2

主菜
1 鶏肉と 筍の煮物

太刀魚の塩麹焼き

● おかひじきと 麩の卵とじ
● 五目炒め
● 茄子の生姜炒め
● 蟹風味フレークと わかめの酢の物
● いんげんのく るみ和え
● 香の物

鮭わかめごはん
ごはん
セット

旬
筍

2 0 日（ 日）

主菜
2

主菜
1 赤魚の生姜蒸し

三元豚ヒ レカ ツ

● 千草焼き 
● 大根とこ んにゃく のピリ 辛煮
● かぼちゃの煮物
● いんげんの辛子マヨ ネーズ和え
● 長芋の磯風味
● 香の物

白飯
ごはん
セット

【 参考文献】旬「 かぶ」「 うど」「 豆苗」「 そらまめ」「 ふき」「 筍」「 グリーンピース」　 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※献立は都合により変更になる場合がございます。

2 1 日（ 月）

主菜
2

主菜
1 牛肉と 厚揚げの煮物

ほっけのみり ん漬け焼き

● 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
● そら豆とさ つま芋のヨ ーグルト サラダ
● 菜の花のごま和え
● 香の物

麦ごはん
ごはん
セット

旬
空豆

選べる
主菜1 2 2 日（ 火）

主 菜
2

鶏肉と 細切り 野菜のオイスタ ーソ ース炒め
ビ ーフ カレ ー
さ わら の利休焼き

B

A

● 海鮮ビ ーフン
● 山菜の煮物
● し ろ 菜の煮びたし
● 大根のツナマリネ
● ブロッコリ ーと チーズのサラダ
● 香の物

白飯
ごはん
セット

特 集
近畿

京都

2 3 日（ 水）

主菜
2

主菜
1 豚肉と 長芋の塩炒め

衣笠丼風玉子とじ（ 上田の手あげ使用）

● 五目きんぴら
● かぼちゃのいとこ 煮
● 茄子の揚げだし
● いんげんのごまマヨ ネーズ和え
● ほう れん草のおひたし
● 香の物

白飯
ごはん
セット

2 4 日（ 木）

主菜
2

主菜
1

● 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
● ごぼう サラダ
● キャ ベツと 水菜のごま醤油和え
● 香の物

白飯
ごはん
セット

牛肉じゃが

さ ばの幽庵焼き

旬
筍

2 5 日（ 金）

主菜
2

主菜
1 メ バルの生姜煮

豆腐野菜ハン バーグ

● 茄子の柚子味噌田楽
● 大学芋
● 小松菜の煮びたし
● そら 豆の白和え
● 白菜とコ ーン のサラダ
● 香の物

わかめごはん
ごはん
セット

旬
空豆

2 6 日（ 土）

主菜
2

主菜
1 豚肉と 筍の甘酢あん

太刀魚の葱香味蒸し

● 焼売
● ブロッコリ ーの塩炒め
● 麻婆茄子
● きのこと 胡瓜の中華ごま和え
● 海藻サラダ
● ザーサイ漬け

白飯
ごはん
セット

旬
筍

2 7 日（ 日）

主菜
2

主菜
1 牛カ ルビ 炒め

鮭のも ろ み味噌焼き

● 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
● かぼちゃと ナッ ツ のサラダ
● 小松菜と 切り 昆布の和え物
● 香の物

白飯
ごはん
セット

旬
ふき

▼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-pa lette.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。

※1 0 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

今月のピックアップ献立

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

「 東ヶ 崎フ ァ ーム」代表東ヶ 崎さ ん

のニラを 使用したニラと 豚肉のし ゃ

ぶし ゃぶ風が登場！茨城県小美玉

市で 時間をかけて 丁寧に作ら れた

甘さ と 葉の太さ が特徴のニラ を 是

非ご賞味く ださ い。

4 月15 日（ 火）

そら 豆と さ つま芋の
ヨ ーグルト サラダ

たっ ぷり の食物繊維が、身体のむく

みやお腹の張りにも 効果的とされる

そらまめ。同じく 食物繊維が豊富で 、

便秘への効果が期待されるさつまい

もと の組み合わせは腸内環境を 整

えるお腹に嬉しいメニューです。

◆便秘やむく みに効果的！身体スッ キリ 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://w w w .tamanoi.co. jp /

ニラと 豚肉の
しゃぶしゃぶ風

今月の野菜はニラ

4 月2 1 日（ 月）

※イラスト は
イメージです。

A［ こ だわり 八菜］選べる主菜

誤：いんげんのくるみ和え ⇒ 正：いんげんのピーナッツ和え　となります。

※

※

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

