
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

チキンのごまみそだれ 豚玉オイスター炒め 鶏の照りマヨ焼き たれカツ 肉団子黒酢あんかけ からあげガドガドソース

白菜クリーム煮 フライ 肉野菜炒め チリ春雨 れんこん豚肉和風炒め 厚揚げ高菜炒め

624 kcal 644 kcal 727 kcal 708 kcal 659 kcal 709 kcal

8日 9日 10日 11日 12日（明太子の日） 13日 14日

メンチカツ 豚のネギ塩焼き チキン南蛮 豚の生姜焼き トマトソースハンバーグ タンドリーチキン

炒り豆腐 カレー春巻き なす中華炒め カツ 高野豆腐のうま煮 おでん煮

673 kcal 622 kcal 731 kcal 695 kcal 670 kcal 631 kcal

15日 16日 17日 18日 19日 20日 21日（冬至）

よだれ鶏 カツ煮 鶏からあげネギソース アジフライ 鶏となすのカレー炒め ポークチャップ

ちくわの卵とじ スパゲティペペロンチーノ ポークビーンズ 豆腐チャンプルー カツ フライ

662 kcal 669 kcal 654 kcal 643 kcal 614 kcal 723 kcal

22日 23日 24日（クリスマス・イブ） 25日（クリスマス） 26日 27日 28日

豚のペッパー炒め デミグラスハンバーグ フライドチキン カニ玉中華肉団子 揚げ鶏ポン酢 麻婆豆腐

揚げ餃子 クラムチャウダー風 なすのトマト煮 豚のレモンペッパー炒め プルコギ風 コロッケ

621 kcal 653 kcal 665 kcal 632 kcal 717 kcal 645 kcal

29日 30日 31日

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

赤魚粕漬け焼き 蒸し鶏の油淋鶏風 ぶり大根 麻婆豆腐 サバ幽庵焼き 豚のしぐれ煮

チリビーンズ 豚肉とさつま芋のバター醤油炒め 山菜さつま炒め 洋風肉じゃが 鶏と里芋の煮物 厚揚げ高菜炒め

508 kcal 598 kcal 515 kcal 571 kcal 538 kcal 549 kcal

8日 9日 10日 11日 12日（明太子の日） 13日 14日

チキンソテーハニーマスタードソース 照焼ハンバーグ さわらごまだれ焼き 鶏肉ときのこの柚子胡椒焼き 回鍋肉 ほっけ醤油焼き

ポトフ キャベツと干しえびの炒め煮 ごぼう甘辛炒め 芋煮風 スパニッシュオムレツ おでん煮

500 kcal 614 kcal 497 kcal 516 kcal 540 kcal 497 kcal

15日 16日 17日 18日 19日 20日（ぶりの日） 21日（冬至）

サバの梅しそ焼き すき焼き風煮 マスちゃんちゃん焼き 厚揚げオイスター炒め ぶり照焼 鶏のジンギスカン風

筑前煮 揚げ出し豆腐きのこあん 豚と大根の炒め物 ちゃんこ煮 鶏とさつま芋煮 煮物

492 kcal 545 kcal 476 kcal 569 kcal 611 kcal 570 kcal

22日 23日 24日（クリスマス・イブ） 25日（クリスマス） 26日 27日 28日

おろしポン酢ハンバーグ チキンソテーラタトゥイユソース かれい和風エスカベッシュ 豚の生姜焼き さごし七味焼き 鶏のみそソース

豚ニラ炒め たけのこ中華炒め 五目煮豆 キャベツ和風そぼろ炒め なすオイスター炒め ちくわ甘辛炒め

565 kcal 562 kcal 503 kcal 561 kcal 485 kcal 519 kcal

29日 30日 31日

＊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。

栄養バランスを考えて『しっかり』

食べたい男性や身体活動量の高い女性向け

日 替 り お弁当処 華一
TEL：048-424-3444

FAX：048-424-4472

管理栄養士監修

弁 当

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。

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

管理栄養士監修

お弁当処 華一
TEL：048-424-3444

FAX：048-424-4472

＊食材の入荷状況により、やむを得ずメニューを変更する場合がございます。

＊カロリーは、ご飯（国産米）150g（234kcal）を含めたカロリーです。
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スマートミール：ちゃんとの基準を全てみたしております。
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寒い日が続き、体調を崩しやすい季節になりました。冬は身体を温める効能のある食材や、

免疫を高めるビタミンミネラルなどの栄養をしっかり摂りましょう。また今月は、冬至やクリスマ

ス、大晦日などイベントも沢山あるので、伝統文化を感じながら食事を楽しみましょう！

冬の旬の食材


