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た
。
お
弁
当
を
そ
の
ま
ま
冷
凍
す
る

と
、
味
や
食
感
が
ど
う
し
て
も
変
わ

っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
手
探
り
で
い

ろ
い
ろ
な
調
理
法
を
試
し
、
半
年
を

か
け
て
何
と
か
完
成
さ
せ
ま
し
た
」

　
こ
う
し
た
開
発
の
苦
労
は
、「
い
つ

で
も
」
シ
リ
ー
ズ
だ
け
に
と
ど
ま
り

ま
せ
ん
。
た
と
え
ば「
ち
ゃ
ん
ぽ
ん
」

は
、
ス
ー
プ
や
麺
の
量
を
見
直
し
、

野
菜
の
増
量
な
ど
、
３
回
ほ
ど
改
良

を
加
え
て
い
ま
す
。

「
麺
類
や
丼
の
具
な
ど
、
普
段
の
お

弁
当
や
お
惣
菜
で
ご
提
供
で
き
な
い

メ
ニ
ュ
ー
を
ご
用
意
す
る
の
は
、『
ま

ご
こ
ろ
商
店
』
の
役
割
。
そ
し
て
よ

り
食
べ
や
す
く
、
よ
り
簡
単
に
調
理

が
で
き
る
よ
う
に
と
常
に
考
え
て
い

ま
す
。
電
子
レ
ン
ジ
の
使
用
を
基
本

に
、
鍋
を
使
う
な
ら
少
し
茹
で
る
だ

け
に
す
る
な
ど
、
調
理
の
手
軽
さ
は

大
切
に
し
た
い
ポ
イ
ン
ト
で
す
ね
」

　
そ
の
後
、
２
０
１
７
年
12
月
、「
い

つ
で
も
お
か
ず
」
は
名
前
を
変
え
て

新
登
場
。
こ
れ
ま
で
の
３
種
の
お
惣

菜
「
い
つ
で
も
お
か
ず
」
は
「
い
つ

で
も
三
菜
」
と
な
り
、
５
種
の
お
惣

菜
「
い
つ
で
も
五
菜
」
も
仲
間
入
り

し
て
「
い
つ
で
も
シ
リ
ー
ズ
」
の
販

売
が
始
ま
り
ま
し
た
。

　
最
近
の
「
ま
ご
こ
ろ
商
店
」
で
は

「
天
然
酵
母
パ
ン
」
の
販
売
が
始
ま

り
、
今
後
も
新
商
品
を
検
討
し
て
い

ま
す
。「
朝
食
用
の
お
惣
菜
も
用
意
し

て
い
き
た
い
で
す
ね
。
三
食
の
お
食

事
を
お
手
伝
い
す
る
こ
と
を
目
標
に

し
て
い
ま
す
」。

　
レ
ト
ル
ト
の
カ
レ
ー
や
生
み
そ
タ

イ
プ
の
即
席
み
そ
汁
な
ど
、「
ま
ご
こ

ろ
商
店
」
の
商
品
は
ラ
イ
ン
ア
ッ
プ

も
豊
富
。
ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

冷凍庫に常備して
おくと便利です

不在時には
鍵付き安全ボックスに
お届けします

次のページで
は

「まごころ商
店」の

賢い使い方を

“森ちゃん”が
伝授！

レンジの利用など、簡単調理で
完成度の高い「まごころ商店」
の冷凍商品。パパっと食事の準
備ができて、とても便利です。

ご不在で受け取れない場合でも、
鍵付き安全ボックスにお届けす
るので安心。ボックス内に設置
した保冷箱に専用の保冷剤を入
れて、庫内の温度を保ちます。

「カツ丼の具」に使っているトンカツは、
箸でも切れる軟らかさです。「こだわりの
ポイントは玉子にも。電子レンジで温めて
も、玉子はフワトロの仕上がりです」と廣田。

改
良
を
重
ね
続
け

よ
り
お
い
し
く
、便
利
に

※写真はイメージです。食器類、ねぎ、ごはん等は付いておりません。

ご希望のお客さまには
鍵付き安全ボックスと
南京錠を貸し出し
しております。

カツ丼の具
1食（214g）あたり
／274kcal、
食塩相当量2.0g
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そ
う
話
す
の
は「
ま
ご
こ
ろ
商
店
」

を
統
括
す
る
、
廣
田
哲
昭
で
す
。

「
元
々
『
ま
ご
こ
ろ
商
店
』
は
、
お

届
け
の
な
い
お
盆
や
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ

ィ
ー
ク
な
ど
の
長
期
休
暇
の
際
に
、

簡
単
に
調
理
が
で
き
る
食
事
を
皆
さ

ま
に
ご
用
意
す
る
目
的
で
、
販
売
を

始
め
ま
し
た
。
そ
こ
か
ら
販
売
サ
イ

ク
ル
を
検
討
し
、現
在
に
至
り
ま
す
」

　
け
れ
ど
も
当
初
は
試
行
錯
誤
の
連

続
。
今
は
ラ
イ
ン
ア
ッ
プ
に
な
い
野

菜
ジ
ュ
ー
ス
や
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
、
健

康
飲
料
な
ど
を
販
売
し
て
い
た
こ
と

も
あ
っ
た
の
だ
と
か
。

「
そ
も
そ
も
お
客
さ
ま
は
、
調
理
さ

れ
た
お
弁
当
や
お
惣
菜
を
求
め
ら
れ
、

『
ワ
タ
ミ
の
宅
食
』
を
利
用
し
て
い
た

だ
い
て
い
ま
す
。
本
当
に
皆
さ
ま
の

お
役
に
立
て
る
商
品
は
何
な
の
か
、

考
え
直
し
ま
し
た
」

　
こ
う
し
て
、
２
０
１
６
年
４
月
に

販
売
が
始
ま
っ
た
の
が
、
現
在
販
売

中
の
「
い
つ
で
も
三
菜
」
の
前
身
、

「
い
つ
で
も
お
か
ず
」
で
す
。

「
例
え
ば
ご
旅
行
な
ど
で
、
週
の
半

分
は
ご
不
在
と
な
る
お
客
さ
ま
も
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。『
ワ
タ
ミ
の
宅

食
』
は
週
単
位
で
の
販
売
の
た
め
、

２
日
分
だ
け
、
３
日
分
だ
け
を
ご
注

文
い
た
だ
く
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

そ
れ
ま
で
は
そ
う
い
っ
た
方
々
の
ご

注
文
に
対
応
で
き
ず
、
ご
迷
惑
を
お

か
け
し
て
い
ま
し
た
」

　
そ
こ
で
廣
田
が
考
え
た
の
は
、「
普

段
の
お
弁
当
、
お
惣
菜
を
そ
の
ま
ま

冷
凍
で
き
な
い
だ
ろ
う
か
」
と
い
う

こ
と
。
冷
凍
庫
で
保
管
が
で
き
れ
ば
、

い
つ
も
の
味
を
〝
い
つ
で
も
〞
お
召

し
上
が
り
い
た
だ
け
る
か
ら
で
す
。

「
た
だ
実
現
ま
で
に
は
苦
労
し
ま
し

　
毎
日
皆
さ
ま
に
お
届
け
し
て
い
る

お
弁
当
や
お
惣
菜
は
、
基
本
的
に
は

夕
食
に
召
し
上
が
っ
て
い
た
だ
く
こ

と
を
考
え
て
設
計
し
て
い
ま
す
。

「
朝
ご
は
ん
や
お
昼
ご
は
ん
、
ま
た

土
日
に
お
届
け
の
な
い
地
域
の
週
末

の
食
事
な
ど
は
、
皆
さ
ま
自
身
で
ご

用
意
い
た
だ
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。で

も
、
食
事
を
作
る
の
は
大
変
と
お
困

り
の
方
が
い
る
の
も
事
実
。
そ
ん
な

方
々
か
ら
の
『
何
と
か
で
き
ま
せ
ん

か
』
と
い
う
声
に
応
え
る
こ
と
が
、

『
ま
ご
こ
ろ
商
店
』
の
役
割
で
す
」

「まごころ商店」は
「ふかしいも」で
ご覧ください

毎
日
の

お
食
事
を

も
っ
と
便
利
に

栄養士の資格を持ち、「まご
ころ商店」の商品開発に携
わってきた廣田。休みの日
には料理をするのが趣味で、
ルーからこだわった、カレ
ー作りはお手のもの。

「まごころ商店」の商品は「ふ
かしいも」内に掲載しています。

お
届
け
が
な
い
日
の

お
食
事
も

「
ワ
タ
ミ
の
宅
食
」で

皆
さ
ま
の
毎
日
を

食
で
お
手
伝
い
し
た
い

ワタミ株式会社
宅食商品企画部 部長

廣
ひろ

田
た

哲
てつあき

昭

は
と
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「
旅
行
に
行
く
の
で
、
来
週
は
お
弁

当
の
注
文
が
で
き
な
い
」
と
い
う
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
　
そ
ん
な
と

き
は
、
冷
凍
だ
か
ら
週
の
中
で
必
要

な
日
数
だ
け
召
し
上
が
っ
て
い
た
だ

け
る
「
い
つ
で
も
シ
リ
ー
ズ
」
が
お

す
す
め
。
い
つ
も
の
お
弁
当
・
お
惣

菜
の
よ
う
に
お
召
し
上
が
り
い
た
だ

け
ま
す
。
ま
た
、
メ
イ
ン
料
理
に
魚

を
使
っ
た
も
の
を
セ
ッ
ト
に
し
た「
魚

主
菜
セ
ッ
ト
」
な
ど
も
あ
り
ま
す
。

ぜ
ひ
「
ふ
か
し
い
も
」
で
詳
細
を
ご

覧
く
だ
さ
い
。

　
朝
は
何
か
と
忙
し
く
て
食
事
を
抜

い
て
し
ま
う
、
と
い
う
声
を
ち
ら
ほ

ら
聞
き
ま
す
。「
ま
ご
こ
ろ
商
店
」
で

は
、
そ
ん
な
方
に
も
手
に
取
っ
て
い

た
だ
き
や
す
い
よ
う
「
天
然
酵
母
パ

ン
」
を
仲
間
入
り
さ
せ
ま

し
た
。
も
し
余
裕
が
あ
れ

ば
、
た
ん
ぱ
く
源
で
あ
る

肉
・
魚
・
卵
料
理
・
乳
製

品
の
ほ
か
、
サ
ラ
ダ
や
ス

ー
プ
を
添
え
ら
れ
る
と
よ

り
良
い
で
す
ね
。

天然酵母パンはトースターで軽く焼
くと、外側さっくり、内側しっとり
の食感が楽しめます。
目安の焼き時間：１分
※トースターにより、電力量と焼き
時間は異なります。甘いパンは特に
焦げやすいので、ご注意ください。

「
い
つ
で
も
シ
リ
ー
ズ
」を
ど
う
ぞ
。

天
然
酵
母
パ
ン
は

い
か
が
で
し
ょ
う
。

いつでも五菜

いつでも
シリーズいつでも三菜

《材料》
①米…2合
②「豚しょうが焼き丼の具」…１袋
※電子レンジで温めて解凍しておく。

③麺つゆ…大さじ１
（市販の3倍濃縮のものを使用）

④さつま芋…適量 （本誌では100g程度使用）
⑤水…大さじ２

「まごころ商店」の商品は、「ふかしいも」のご注文
書をご記入いただき、「まごころスタッフ」にお渡
しいただくか、「ワタミの宅食」ホームページから
お買い求めいただけます。ぜひご利用ください。

《作り方》
１④を約１㎝ 角に切り、５分ほど水につ
けておく。
２①②③を炊飯器に入れ、規定量まで水

（分量外）を加える。⑤をさらに追加する
（具材分を考慮）。
※水分量はお好みで調節してください。
３１の水を切り、炊飯器に加え、炊飯ボ
タンを押す。
４炊き上がったら、全体をさっと混ぜて
お召し上がりください。

お悩み
2

お悩み
3

朝
、手
軽
に
食
べ
ら
れ
る

も
の
は
な
い
か
し
ら
？

来
週
は
予
定
が
あ
る
の
で

お
弁
当
を
お
休
み
し
た
い
…
…

※肉類・魚介類や別添の小袋は電子レンジの加熱時間により破裂の恐れがありますのでご注意ください。

芋の甘みでやさしい味に
さつま芋の
炊き込みご飯
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豚しょうが
焼き丼の具
１食（135g）あたり
／338kcal、
食塩相当量2.3g食塩相当量2.3g

　
材
料
を
買
い
そ
ろ
え
、
洗
っ
て
切

っ
て
準
備
し
て
、
煮
た
り
揚
げ
た
り

炒
め
た
り
の
調
理
を
し
て
…
…
。
料

理
は
手
間
が
か
か
る
も
の
、
ま
し
て

や
一
人
前
だ
け
作
ろ
う
と
思
う
と
な

か
な
か
大
変
で
す
。

　
そ
こ
で
役
立
つ
の
が
「
ま
ご
こ
ろ

商
店
」。
温
め
る
だ
け
の
手
軽
さ
で
、

こ
だ
わ
り
の
お
い
し
さ
が
味
わ
え
ま

す
。
ま
た
、
ち
ょ
っ
と
手
を
加
え
る

だ
け
で
、
さ
ら
に
お
い
し
い
料
理
に

変
身
！

今
回
は
「
豚
し
ょ
う
が
焼

き
丼
の
具
」を
使
っ
た
、簡
単
に
で
き

る
炊
き
込
み
ご
飯
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

食事のお悩みは
「まごころ商店」で解決！

「ワタミの宅食」で働く管理
栄養士。レシピを考えるのが
何よりも好きで、これまでも
「まごころ商店」のアレンジレ
シピを多数考案してきました。

秋の炊き込みご飯

レ
ン
ジ
で
チ
ン
す
る
だ
け
！

手
間
な
く
ア
レ
ン
ジ
も
で
き
ま
す
。

お悩み
1

「炊飯器」で作る
「豚しょうが焼き丼の具」を使った

料
理
を
一
人
前
だ
け

作
る
の
っ
て
大
変
…
…

《材料》
①米…2合
②「豚しょうが焼き丼の具」…１袋
※電子レンジで温めて解凍しておく。
③麺つゆ…大さじ１
（市販の3倍濃縮のものを使用）

④まいたけ（またはお好みのきのこ）…１袋
⑤水…大さじ２

《作り方》
１①②③を炊飯器に入れ規定量まで水
（分量外）を加える。⑤をさらに追加する
（具材分を考慮）。
※水分量はお好みで調節してください。
２④を手で裂いて炊飯器に入れ、炊飯ボ
タンを押す。
３炊き上がったら、全体をさっと混ぜて
お召し上がりください。

「まごころ商店」の「豚しょうが焼き丼の具」をアレンジした、
炊き込みご飯をご紹介します。おいしい秋をお楽しみください。

【共通】●お米をご用意くださ
い。●お米は研いだ後、事前に
１時間前後を目安に浸水させ
ると、炊き上がりがふっくらし
ます。季節によって、また炊飯
器によって浸水の時間は変わ
ってきますので調整してくださ
い。●残った炊き込みご飯は、
冷蔵庫・冷凍庫で保存し、お
早めにお召し上がりください。

※写真はすべてイメージです。食器類、ねぎ、ごはん、コーヒー等は付いておりません。調理時はやけどにご注意ください。

こんにちは！ “森ちゃん”こと管理栄養士の森直子です。
食べるのってとても楽しいですよね。私は料理の写真を見ているだけでも
心がウキウキしてきます。このページでは、そんな私が皆さまの食事に関する
お悩みにお答えします。楽しく上手に食べて毎日笑顔で過ごしましょう！

きのこの旨みたっぷり！
きのこの
炊き込みご飯
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