
HNHN

パックごはん 5食セット
150g／1食

備蓄に
おすすめ

690（税込）
円

お弁当・お惣菜にあわせてどうぞお弁当・お惣菜にあわせてどうぞ

2 3
土土

2 4
日日

2 3
土土

2 4
日日

鶏肉のねぎ塩だれ
●豚肉と温野菜のツナカレー
●春雨の中華風
●蓮根とくらげのごま酢和え
●昆布と切干大根の煮物

豚肉の旨煮
●ゆで野菜の梅マヨソース
●麻婆豆腐
●ブロッコリーとコーンのソテー
●ほうれん草とツナのお浸し

豚肉と野菜の中華味噌
●白飯 
●山菜と白菜のナムル
●きのこと水くわいのガーリックソテー
●人参とツナの炒め物

鶏肉の生姜だれ
●白飯 
●野菜のピリ辛そぼろ
●ひよこ豆とベーコンのトマト煮
●さつま芋のごま和え

※写真はイメージです。

買い物が大変なお米をお弁当、
お惣菜と一緒にお届けします。

秋田県産あきたこまち
無洗米／2kg 1,500（税込）

円

備蓄に
おすすめ

※写真は、
具「オクラ」のイメージです。
※写真は、
具「オクラ」のイメージです。
※写真は、
具「長ねぎ」のイメージです。

※写真は、具「長ねぎ」のイメージです。※写真はイメージです。

備蓄に
おすすめ

●とうふ ●油あげ ●長ねぎ ●オクラ
食塩相当量：1食あたり 1.1g

 4種類×5食入

700（税込）
円

20食入

※写真は、
具「オクラ」のイメージです。
※写真は、
具「オクラ」のイメージです。
※写真は、
具「長ねぎ」のイメージです。

「ワタミの宅食」受付センター

　0120-321-510
受付時間：午前9時～午後6時

ワタミの宅食 検索

無料

●電話番号のお掛け間違いに、ご注意ください。
●非通知設定されている方は、電話番号の前に186
　を付けてダイヤルするなど、番号を
　通知してお掛けください。
ご注文はホームページからも承ります。

ワタミの宅食 
みまもりサービス
受付窓口

資料請求・サービスについてのお問い合わせはこちらから

　0120-975-108無料
受付時間：午前9時～午後6時

ワタミ　みまもり

資料請求はホームページからも承ります。

親子のつながり
みまもりアプリで

※電話番号のお掛け間違いに、ご注意ください。　
※非通知設定されている方は、電話番号の前に186を付けて
　ダイヤルするなど番号を通知してお掛けください。 

（土・日・祝日を除く）
平日1ヶ月

1日/
※年間平日日数の1ヶ月あたり平均20.5日で計算

※

（
税
込
）（
税
込
）

3,300円　
約160円　

みまもりサービス料金プラン

離れて暮らす
ご家族の安心を、
ワタミの
「みまもりサービス」が
サポートします。

毎日おいしいおみそ汁

●写真はすべてイメージです。食器類は付いておりません。

電子レンジの
温め時間の目安

500W

600W

電子レンジの
温め時間の目安

500W

600W
約1分30秒
約1分20秒

●15品目以上（食材数・毎日）
●食塩相当量2.5ｇ以下
　（5日間コース平均）
●500kcal基準（5日間コース平均）
●ごはん量 約150g
容器外寸：タテ約18.2cm×ヨコ約24.4cm

●10品目以上（食材数・毎日）
●食塩相当量2.0ｇ以下（5日間コース平均）
●350kcal基準（5日間コース平均） ●ごはん量 約110g
　容器外寸：タテ約16.7cm×ヨコ約22.7cm

●8品目以上（食材数・毎日）
●食塩相当量1.5ｇ以下（5日間コース平均）
●250kcal以上（5日間コース平均） ●ごはん量 約80g
　容器外寸：タテ約15.8cm×ヨコ約18.8cm

電子レンジの
温め時間の目安

500W

600W

●15品目以上（食材数・毎日）
●食塩相当量4.5ｇ以下（5日間コース平均）
●500kcal基準（5日間コース平均）
●たんぱく質15g以上（5日間コース平均）
容器外寸：タテ約18.2cm×ヨコ約24.4cm

●20品目以上（食材数・毎日）
●食塩相当量3.5ｇ以下（5日間コース平均）
●400kcal基準（5日間コース平均）
●野菜量100ｇ以上（5日間コース平均）
容器外寸：タテ約16.7cm×ヨコ約22.7cm

●写真はすべてイメージです。食器類は付いておりません。

WEBアンケートにご協力をお願いいたします。
お客さまの献立に対する率直なご意見をお聞かせください。
お持ちのスマートフォンからバーコードを読み取っていただきますとアンケートにアクセス
できます。簡単なアンケートになりますので、数分で回答できます。ご協力お願いいたします。

お 弁 当 ・ お 惣 菜

お客さまよりお寄せいただい
たご意見をピックアップして
お答えしています。
こちらよりご覧ください。

お客さまからの声お客さまからの声

●こちらのアンケートは1月29日（月）～2月4日（日）の献立についてご回答ください。

約2分20秒
約2分10秒

約2分
約1分50秒

　

電子レンジの
温め時間の目安

500W
600W

約1分
約50秒

電子レンジの
温め時間の目安

500W
600W

約1分50秒
約1分40秒

電子レンジの
温め時間の目安

500W
600W

約1分30秒
約1分20秒

●12品目以上（食材数・毎日）
●食塩相当量2.5ｇ以下（5日間コース平均）
●250kcal基準（5日間コース平均）
　容器外寸：タテ約15.8cm×ヨコ約18.8cm

日替わり5日間
コース（1人用）

曜日を選べる
コース（1食あたり）

日替わり5日間
コース（1人用）

曜日を選べる
コース（1食あたり）

日替わり5日間
コース（1人用）

曜日を選べる
コース（1食あたり）

（税込）

円 　　　　円
（税込）3,150 670（税込）

円 円
（税込）3,350 710 （税込）

円 　　　　円
（税込）3,150 670（税込）

円 円
（税込）3,350 710 （税込）

円 円
（税込）3,750 790（税込）

円 円
（税込）         3,750 790 日替わり5日間

コース（1人用）
曜日を選べる
コース（1食あたり）

（税込）

円2,650 円
（税込）570（税込）

円2,650 円
（税込）570 日替わり5日間

コース（1人用）
曜日を選べる
コース（1食あたり）

（税込）

円2,650 円
（税込）570（税込）

円2,650 円
（税込）570 日替わり5日間

コース（1人用）
曜日を選べる
コース（1食あたり）

（税込）

円1,950 円
（税込）390（税込）

円1,950 円
（税込）390

W

W

W

1 29
月月

1 31
水水

2 1
木木

1 30
火火

2 2
金金

●食塩相当量2.5g以下（週平均）
●250kcal以上（週平均）
　容器外寸：タテ約11.5cm×ヨコ約23cm

電子レンジの
温め時間の目安

500W
600W

約1分10秒
約1分

（税込）

円2,150（税込）円2,150日替わり5日間
コース（1人用）

曜日を選べる
コース（1食あたり）

（税込）
円430

単品ではご注文できません。お弁当・お惣菜、キット類と一緒
にご注文ください。 ※土日・祝日お届けはありません。

赤魚のみりん焼き
●豚肉と里芋の煮物
●根菜とひき肉の煮物
●コールスローサラダ
●大根のナムル

豚肉と野菜のだし煮  生姜風味
●あごだし仕立ての揚げ出し豆腐
●マカロニの玉子クリーム
●ほうれん草とごぼうのピーナッツ和え
●大根とこんにゃくのサイコロ煮

鶏肉のトマト煮
●北海道産有機生乳使用クリームコロッケ
●なすとベーコンのコンソメ炒め
●キャベツとレーズンの甘酢和え
●煮豆

●白飯 
●ほうれん草のクリームソース
●いんげんとしめじのバターソテー
●白菜と薄揚げのお浸し

鶏肉とキャベツの
コンソメ炒め

●白飯 
●ひじきと枝豆の炒り豆腐風
●青菜とカニ風味かまぼこの和え物
●ブロッコリーのそぼろあん

鶏の唐揚げ

●白飯 
●南瓜いなりの煮物
●ほうれん草とパプリカの和え物
●大根のおかか和え

牛肉の
ゆず味噌ソースがけ

●白飯 
●豚肉ときくらげの甘酢あんかけ
●五目豆
●大根と人参のナムル

●白飯 
●いんげんとしめじのバターソテー
●白菜と薄揚げのお浸し

鶏肉とキャベツの
コンソメ炒め

●白飯 
●ひじきと枝豆の炒り豆腐風
●ブロッコリーのそぼろあん

鶏の唐揚げ

●白飯 
●南瓜いなりの煮物
●大根のおかか和え　

牛肉の
ゆず味噌ソースがけ

あさりの
クリームソース
●鶏肉とキャベツのコンソメ炒め
●いんげんとしめじのバターソテー
●つきこんにゃくの真砂和え

●白飯 
●ほうれん草と玉子の炒め物
●さつま芋とハムのごまマヨサラダ
●キャベツのカレー炒め

肉詰めいなりの
煮物

●白飯 
●ほうれん草と玉子の炒め物
●キャベツのカレー炒め

肉詰めいなりの
煮物

ハンバーグ
トマトソース
●ほうれん草と玉子の炒め物
●さつま芋とハムのごまマヨサラダ
●キャベツのカレー炒め

鶏の唐揚げ
●ひじきと枝豆の炒り豆腐風
●根菜と青菜の和え物
●ブロッコリーのそぼろあん

牛肉の
ゆず味噌ソースがけ
●南瓜いなりの煮物
●ほうれん草とコーンの炒め物
●大根とこんにゃくのサイコロ煮

●根菜とひき肉の煮物
●コールスローサラダ
●大根のナムル

W鶏肉の照り焼き
卵黄ソース

赤魚の
煮付け

●切干大根と椎茸の煮物
●春雨サラダ  しそ風味
●ブロッコリーの
　そぼろあん

※ソース小袋付

イカカツ＆
コーンクリーム
コロッケ

豚肉と玉ねぎの
ポン酢炒め
大根おろし添え

●マカロニの玉子クリーム
●ほうれん草とごぼうのピーナッツ和え
●大根とこんにゃくのサイコロ煮

W

●なすとベーコンのコンソメ炒め
●キャベツとレーズンの甘酢和え
●煮豆

W

あさりのクリームソース
●彩り洋風ご飯
●鶏肉とキャベツのコンソメ炒め
●いんげんとしめじのバターソテー
●つきこんにゃくの真砂和え

鶏の唐揚げ
●白飯
●ひじきと枝豆の炒り豆腐風
●根菜と青菜の和え物
●ブロッコリーのそぼろあん

牛肉のゆず味噌ソースがけ
●白飯
●南瓜いなりの煮物
●ほうれん草とコーンの炒め物
●大根とこんにゃくのサイコロ煮

豚肉とキャベツの
味噌炒め
●人参とレーズンのラペ
●絹揚げと野菜の煮物

鶏肉の
レモンクリームソース

●ミモザサラダ
●じゃが芋といんげんの
　ジェノベーゼ和え

牛焼肉風
●玉ねぎと豆のツナサラダ
●薄揚げと昆布の煮物

豚肉と
南瓜の煮物
●マカロニ入り
　オーロラソースサラダ
●かまぼこと野菜の旨煮

生姜をきかせた
鶏肉のみぞれ和え

●もやしとほうれん草のナムル
●ビーフンと野菜の炒め物

ホッケの
塩焼き

豚肉と
野菜のだし煮
生姜風味

鶏肉の
トマト煮 エビカツ

豚肉と玉ねぎのポン酢炒め
大根おろし添え

●肉団子の和風きのこあんかけ
●切干大根と椎茸の煮物
●春雨サラダ  しそ風味
●ブロッコリーの
　そぼろあん

ハンバーグ  トマトソース
●白飯
●ほうれん草と玉子の炒め物
●さつま芋とハムのごまマヨサラダ
●キャベツのカレー炒め

◎お召し上がりの際は、よく噛んでのどに詰まらせないようご注意ください。◎肉類や魚介類は骨に注意して召しあがってください。※加熱後、ソースまたはスープが高温になりますのでやけどにご注意ください。  ◎卵、
豆類、肉類、魚介類などの食材は電子レンジの過加熱により破裂の恐れがありますのでご注意ください。調味料等の小袋は、必ず取り出してから温めてください。 ◎加熱後は容器が熱くなる場合がありますので、電子レンジか
ら取り出す際は、やけどにご注意ください。 ◎上記の電子レンジの温め時間でも冷たい部分がある場合は加熱しすぎに注意して、10秒ずつ追加加熱をしてください。 ◎食事療法をされている方は、事前に医療機
関にてご相談ください。 ◎写真はすべてイメージです。食器類は付いておりません。 ◎「曜日を選べるコース」の価格については「まごころスタッフ」までお問い合わせください。 ◎「曜日を選べるコース」は一部対象外
の地域がございます。 ◎都合によりメニューを変更させていただくことがあります。 ◎栄養成分値は、当日のお弁当・お惣菜に記載されている一括表示をご確認ください。

1 29
月月

1 31
水水

2 1
木木

1 30
火火

2 2
金金

1 29
月月

1 31
水水

2 1
木木

1 30
火火

2 2
金金

1 29
月月

1 31
水水

2 1
木木

1 30
火火

2 2
金金

1 29
月月

1 31
水水

2 1
木木

1 30
火火

2 2
金金

1 29
月月

1 31
水水

2 1
木木

1 30
火火

2 2
金金

1 29
月月

1 31
水水

2 1
木木

1 30
火火

2 2
金金

イワシの梅煮
鬼かまぼこ添えイワシの梅煮  鬼かまぼこ添え 牛肉とがんもどきの

すき煮
鬼かまぼこ添え

天ぷら（南瓜入りかき揚げ
・カニカマ）

※天つゆ小袋付

サワラの西京焼き
鬼かまぼこ添え

サワラの西京焼き
鬼かまぼこ添え
●白飯 
●豚肉ときくらげの
　甘酢あんかけ
●大根と人参のナムル

W

●ひじきと水くわいの炒め煮
●豆豆サラダ
●白菜の塩昆布和え

●ひき肉とじゃが芋の炒め物
●ひじきと水くわいの炒め煮
●豆豆サラダ
●白菜の塩昆布和え

牛肉とがんもどきのすき煮
鬼かまぼこ添え

●高菜明太風味ご飯
●玉子ときくらげの甘酢あんかけ
●五目豆
●大根のナムル

※イワシの骨は軟らかく仕上げてありますが、ご注意ください。

●玉子ときくらげの
　甘酢あんかけ
●五目豆
●大根のナムル

大根おろしに
和えた白ごまが
ポイント♪ 大根おろしに

和えた白ごまが
ポイント♪

※イワシの骨は軟らかく仕上げてありますが、ご注意ください。

2024年 1月 29日週2024年 1月 24日● お届け週はご注文締切日は 水 昼食に昼食にぴったり！ぴったり！◎栄養成分値、アレルギー物質表記は、別紙にてご用意しております。ご希望の方は、「まごころスタッフ」にお申し付けください。 ◎祝日のある週は日替わり5日間コースの価格が変わります。

98

新 新

新

新

新

新 新新

 新

新

新


