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　皆
さ
ま
に
い
つ
も
ご
利
用
い
た

だ
い
て
い
る「
ワ
タ
ミ
の
宅
食
」。

「
ハ
ン
バ
ー
グ
」や「
サ
バ
の
味
噌

煮
」と
い
っ
た
定
番
の
お
か
ず
だ

け
で
な
く
、
全
国
各
地
の
ご
当
地

献
立
や
季
節
の
イ
ベ
ン
ト
に
合
わ

せ
た
特
別
献
立
な
ど
、
お
い
し
さ

食
で
健
康
を
支
え
た
い
か
ら

フ
レ
ッ
シ
ュ
な
お
い
し
さ
も

に
こ
だ
わ
り
、
バ
ラ
ン
ス
に
配
慮

し
た
メ
ニ
ュ
ー
を
お
届
け
し
て
い

ま
す
。
で
も
実
は
、
こ
れ
ま
で

〝
あ
る
も
の
〞
を
お
届
け
で
き
て

い
な
か
っ
た
の
で
す
。そ
れ
は「
生

野
菜
」や「
フ
ル
ー
ツ
」。
ご
利
用

い
た
だ
い
て
い
る
皆
さ
ま
か
ら
も

「
生
野
菜
の
サ
ラ
ダ
が
食
べ
た
い
」、

「
デ
ザ
ー
ト
に
少
し
で
も
果
物
が

あ
れ
ば
」と
い
う
お
声
を
い
た
だ

い
て
お
り
ま
し
た
。

「
技
術
的
な
事
情
で
近
年
、〝
生
〞

の
野
菜
や
フ
ル
ー
ツ
は
ご
用
意
で

き
な
か
っ
た
の
で
す
」

　そ
う
話
す
の
は「
ワ
タ
ミ
の
宅

食
」の
商
品
企
画
を
担
当
す
る
片

岡
元
で
す
。
片
岡
は
こ
れ
ま
で
、

ワ
タ
ミ
グ
ル
ー
プ
の
外
食（
居
酒
屋
）

部
門
の
営
業
や
食
品
工
場
な
ど
で

キ
ャ
リ
ア
を
積
ん
で
き
ま
し
た
。

「
生
野
菜
を
パ
ッ
ク
詰
め
し
て
お

届
け
す
る
の
は
、
お
弁
当
の
宅
配

の
世
界
で
は
あ
ま
り
聞
い
た
こ
と

が
あ
り
ま
せ
ん
。
ワ
タ
ミ
で
も
お

客
さ
ま
か
ら
の
ご
要
望
の
声
を
い

た
だ
い
て
は
お
り
ま
し
た
が
、
な

か
な
か
実
現
が
で
き
ま
せ
ん
で
し

た
。
そ
れ
が
、
あ
る
野
菜
専
門
の

大
手
メ
ー
カ
ー
さ
ん
の
協
力
を
得

て
、
生
野
菜
や
フ
ル
ー
ツ
を
お
届

け
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
」

　大
手
メ
ー
カ
ー
の
持
つ
知
見
に

よ
り
、
生
産
に
関
す
る
技
術
的
な

問
題
は
ク
リ
ア
。
ま
た
野
菜
や
果

物
に
関
す
る
豊
富
な
知
識
や
製
造

の
経
験
か
ら
、
彩
り
が
良
く
、
バ

ラ
ン
ス
の
良
い
組
み
合
わ
せ
の
サ

ラ
ダ
や
フ
ル
ー
ツ
が
、
次
々
に
提

案
さ
れ
、
完
成
し
て
い
っ
た
と
い

い
ま
す
。

「
こ
れ
は
皆
さ
ま
に
き
っ
と
喜
ん

で
い
た
だ
け
る
と
確
信
し
ま
し
た
。

何
よ
り
も
、
フ
レ
ッ
シ
ュ
な
お
い

し
さ
を
早
く
届
け
た
く
て
」と
片

岡
。
そ
も
そ
も
ワ
タ
ミ
で
は
、
昨

秋
か
ら『
野
菜
を
食
べ
る
健
康
習

慣
』を
お
届
け
し
て
い
ま
す
。
こ

れ
は
食
を
通
し
て
お
客
さ
ま
の
健

康
づ
く
り
を
応
援
し
た
い
と
い
う

思
い
か
ら
生
ま
れ
た
も
の
。『
サ

ラ
ダ
を
食
べ
る
健
康
習
慣
』も『
フ

ル
ー
ツ
を
食
べ
る
健
康
習
慣
』も

そ
の
思
い
は
同
じ
だ
と
言
い
ま
す
。

「
居
酒
屋
時
代
、
お
客
さ
ま
の
笑

顔
が
見
ら
れ
る
こ
と
が
い
ち
ば
ん

の
喜
び
で
し
た
。
そ
れ
は
宅
食
も

同
じ
こ
と
。
お
い
し
い
も
の
を
お

召
し
上
が
り
に
な
る
皆
さ
ま
の
笑

顔
を
思
い
描
い
て
、
こ
れ
か
ら
も

新
商
品
を
開
発
し
て
い
き
ま
す
」

次
ペ
ー
ジ
で
は

「
食
べ
る
健
康
習
慣
」

シ
リ
ー
ズ
詳
細
を

ご
紹
介
し
ま
す

どんな特徴があるんだろう？

「 食べる健康習慣  」
シリーズ

以前から
こんなお声がありました

・サラダなど、生野菜も入っていればうれしいです。（京都府・79 歳・男性）

・ 時には旬の果物が一切れでも入っていればと思います。（島根県・74 歳・男性）

・新鮮な野菜や果物、彩り良ければいいのですが。（愛媛県・75 歳・女性）

探 偵 団
【 第　　回 】7

「ワタミの宅食」の

「
も
っ
と
野
菜
の
お
か
ず
が
欲
し
い
」、

「
新
鮮
な
サ
ラ
ダ
や
フ
ル
ー
ツ
が
食
べ
た
い
」

な
ん
て
思
う
こ
と
、あ
り
ま
せ
ん
か
？

昨
年
の
夏
頃
か
ら「
ワ
タ
ミ
の
宅
食
」で
は

「
食
べ
る
健
康
習
慣
」シ
リ
ー
ズ
と
し
て
、

野
菜
や
フ
ル
ー
ツ
に
特
化
し
た
商
品
開
発
を
進
め
て
き
ま
し
た
。

新
し
い
年
の
始
ま
り
に
、毎
日
を
支
え
る

新
し
い
習
慣
を
加
え
て
み
ま
せ
ん
か
？

今
年
は
サ
ラ
ダ
も
食
卓
に

        

新
食
習
慣
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マリコマ探偵団とは
ワタミのこと、社会のことを
知りたいマリちゃんとコマじーが
探偵団を結成し、調べて紹介していきます。

食べることが大好きで、
社会科見学も大好き！
好奇心旺盛な小学生。

マリちゃん
推定年齢200歳以上、
マリちゃんの家から出て
きた古い独楽の妖精。

コマじー

※写真はイメージです。食器類は付いておりません。

外食（居酒屋）部門や工場部門を経て、「ワタミの宅食」
での商品企画に異動してきた片岡。映画が好きで、とく
にサスペンスものに目がないのだとか。

宅食商品企画本部　本部長   片
か た

岡
お か

元
げ ん

野
菜
や
果
物
に

注
目
し
た

商
品
開
発
が

進
ん
で
い
ま
す

た
ま
に
は

生
野
菜
を

食
べ
た
い

の
う

今
年
も

マ
リ
と
コ
マ
じ
ー
を

よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま
す
！

「 食べる健康習慣  」
シリーズ

令和
 ３年

・サラダなど、生野菜も入っていればうれしいです。（京都府・79 歳・男性）

・ 時には旬の果物が一切れでも入っていればと思います。（島根県・74 歳・男性）

・新鮮な野菜や果物、彩り良ければいいのですが。（愛媛県・75 歳・女性）
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物知りコマじーの

私たちは
野菜が足りない!?
一日に摂取すべき野菜量をご存じかな？　
厚生労働省「健康日本21（第2次）」に
よると、成人の目標量は350g以上とされ
ておる。でも調べると実は、平均で約
290gほどしか野菜を摂れていないのじゃ

（※3）。野菜不足は腸内環境の悪化や
免疫力の低下につながるといわれておる。
積極的に摂りたいものじゃの。

※3　厚生労働省の「平成30年国民健康・栄
養調査結果の概要」による

「食べる健康習慣」

シリーズの献立は

「ふかしいも」をご覧ください。

「フルーツを食べる
健康習慣」

「食事の後に、ちょっと水菓子が欲しい」という方も多いはず。そこで、
食べやすく切ったフルーツを１食たっぷり約170g、お届けします。フルー
ツのバリエーションは「ふかしいも」でご覧ください。

水菜とサラダチキン
の棒棒鶏風サラダ 
※ごまドレッシング
　小袋付

緑黄色野菜の
シーザーサラダ
※シーザードレッシング
　小袋付

わさび香る ほうれん草と
赤玉ねぎの和風サラダ
※かつお節小袋・和風わさび
　 ドレッシング小袋付

10種の雑穀と
キャベツの彩りサラダ
※クリーミーサウザン
　ドレッシング小袋付

細切り野菜の
カラフルサラダ
※中華ドレッシング
　小袋付

ちりめんじゃこと
海藻のグリーンサラダ
※中華ドレッシング
　小袋付

「サラダを
食べる
健康習慣」
皆さまの声にお応えしたかった

「ワタミの宅食」の新企画、生
野菜のサラダです！　ラインアッ
プも段階的に増やしていきます
のでお楽しみに。

※写真はイメージです。食器類は付いておりません。

※ドレッシング小袋は内容が変更になる場合があります。

飽
き
な
い
お
い
し
さ
を

届
け
た
い
か
ら
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野
菜
の
惣
菜
に
生
野
菜
を
使
っ

た
サ
ラ
ダ
、
カ
ッ
ト
フ
ル
ー
ツ
を

揃
え
て
い
る
の
が「
食
べ
る
健
康

習
慣
」シ
リ
ー
ズ
で
す
。
ま
ず
、

前
ペ
ー
ジ
の
片
岡
の
話
に
も
あ
る

よ
う
に
、
皆
さ
ま
の
健
康
づ
く
り

の
一
助
に
な
れ
ば
と
い
う
思
い
か

ら
生
ま
れ
た
の
が「
野
菜
を
食
べ

る
健
康
習
慣
」。
不
足
し
が
ち
な

野
菜
量
を
補
い
ま
す
。
ポ
イ
ン
ト

は
配
合
さ
れ
た
〝
き
く
芋
パ
ウ
ダ

ー
〞※

１。
水
溶
性
食
物
繊
維
の「
イ

ヌ
リ
ン
」を
含
み
ま
す
。
ま
た
い

つ
も
の
お
弁
当
や
お
惣
菜
と
異
な

る
レ
シ
ピ
も
魅
力
。「
花
野
菜
の

ピ
ー
ナ
ッ
ツ
和
え
」や「
春
雨
と
中

華
く
ら
げ
の
サ
ラ
ダ
」な
ど
、
食

感
が
楽
し
い
品
々
の
ほ
か
、
梅
や

カ
レ
ー
風
味
な
ど
特
徴
的
な
味
付

け
で
、
ま
る
で
お
惣
菜
屋
さ
ん
の

よ
う
。

　
ま
た
新
鮮
な
生
野
菜
を
た
っ
ぷ

り
食
べ
ら
れ
る
の
が「
サ
ラ
ダ
を

食
べ
る
健
康
習
慣
」。
ロ
メ
イ
ン

レ
タ
ス
や
白
菜
、
水
菜
な
ど
に
、

一
緒
に
付
い
た
味
わ
い
豊
か
な
ド

レ
ッ
シ
ン
グ
を
か
け
て
お
召
し
上

が
り
く
だ
さ
い
。

　
そ
し
て
デ
ザ
ー
ト
に
は「
フ
ル

ー
ツ
を
食
べ
る
健
康
習
慣
」を
。

フ
ル
ー
ツ
の
自
然
な
甘
み
が
、
食

後
の
口
の
中
を
す
っ
き
り
さ
せ
て

く
れ
ま
す
。

　「
食
べ
る
健
康
習
慣
」シ
リ
ー
ズ

は
、
１
食
あ
た
り
、
税
込
２
９
０

円
。
い
つ
も
の
お
弁
当
や
お
惣
菜

に
プ
ラ
ス
し
て
週
２
日
か
ら
ご
注

文
い
た
だ
け
ま
す※

２

。
新
年
か
ら
始

め
る
新
習
慣
に
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。

い
つ
も
の
お
弁
当
・
お
惣
菜
と
ご
一
緒
に

 「
食
べ
る
健
康
習
慣
」シ
リ
ー
ズ

な
ん
と
！

生
野
菜
も

フ
ル
ー
ツ
も

楽
し
め
る
の

じ
ゃ
な

「野菜を食べる
健康習慣」
主食も用意すれば朝食のおかずに、ま
たは夕食のお弁当にプラスして。不足
しがちな野菜をおいしく摂れる惣菜3品
を詰め合わせました。水溶性食物繊維
「イヌリン」を含んだ、きく芋パウダー
も配合しています※1。

※写真はイメージです。食器類は付いておりません。
※1 一部メニューには、「きく芋パウダー」を配合していません。※2「食べる健康習慣」シリーズは、単品でのご注文はできません。
まごころ御膳・まごころおかず・まごころダブル・まごころ手鞠・ミールキット・お料理キットと一緒にご注文ください。

※写真は献立の一例です。

カレーマヨ
ポテトサラダ

豆腐そぼろと
ひじきの炒り煮

白菜とツナの
ピリ辛炒め

玉ねぎと豆の
ツナサラダ

キャベツと
ザーサイの
和え物

蓮根とじゃが芋の
チリソース炒め


