
ヘルシー

要予約
前日 14 時

までに

要予約
3 日前
までに

日 替

大 豆
メニュー
による

ヘルシー

要予約 要予約

大 豆
メニュー
による

大 豆
メニュー
による

まる弁当
わっぱのかわいい弁当箱に入った、週替わりの弁当です。
副菜 4 種、おにぎり2 個、メインが少しボリュームあり。

１
メニュー

週 替

減塩、揚げ物、野菜増量等、予約時にご相談ください。メニュー内容や詳しい注文方法はお電話でご確認ください。
・メニュー内容や詳しい注文方法はお電話で御確認ください。
・10 個以上配達無料。1-9 個の場合地域によって配達料金がかかる場合があります。

ごはん Café しなもん
敦賀市櫛川 130-174-9　☎0770-47-5654
営業時間 /11:00 ～ 17:00　休 月曜
配達エリア / 北地区、南地区、西地区、松原地区　配達時間、曜日等 /11:00 ～ 12:00

日 替

要予約
当日９時
までに

しっかり

げんげん弁当
野菜の煮物が入った減塩のお弁当を提供していま
す。

１
メニュー

オーロラ
美浜町久々子 33-44-1　☎0770-32-1094
営業時間 /11:00 ～ 17:00
休 水曜
配達エリア / 応相談
配達時間、曜日等 / 応相談

しっかり

日替り弁当
誰にでも食べてもらえるように優しい味付けになっ
ています。

１
メニュー

社会福祉法人　つぐみ福祉会　若狭事業所
若狭町下タ中 11-27-1　☎0770-62-2590
営業時間 /8:30 ～ 17:10　休 土曜、日曜、祝日
配達エリア / 若狭町、小浜市、おおい町、高浜町※一部地域を除く
配達時間、曜日等 /9:00 ～ 14:00

要予約

日 替

しっかり

げんげん弁当
全て手作りのお弁当、種類豊富なメニューです。

１
メニュー

嵯峨
美浜町日向 61-1-155　☎0770-45-1133
営業時間/11:30～14:00、18:00～23:00（18:00～は予約のみ対応）
休 水曜　
配達エリア / 若狭町内、美浜町内
配達時間、曜日等 /11:00 ～ 12:00（月～金）

日 替

大 豆
メニュー
による

しっかり

つみき日替弁当
彩り、バランスを考えた手作りのお弁当をぜひ！

１
メニュー

社会福祉法人　つみきハウス
小浜市後瀬町 13-1-11　☎0770-53-1190
営業時間 /9:00 ～ 16:00　休 土曜、日曜、祝日
配達エリア / 小浜市内　配達時間、曜日等 / 月曜～金曜

10 個以上から対応（応相談）

要予約
10 個以上
から対応

美浜げんげん弁当
減量・減塩を意識した季節の野菜がたっぷりの美味
しいお弁当です！

１
メニュー

BRICK HOUSE（ブリックハウス）
美浜町郷市 13-2-1　☎0770-32-0691
営業時間 /9:00 ～ 16:00　休 日曜（他に月 2 回休みあり）
配達エリア / 応相談
配達時間、曜日等 / 応相談

大 豆
メニュー
による

大 豆
メニュー
による

しっかり

普通食
バランスの良い食材を取り入れたお弁当です。

１
メニュー

日 替 日 替

（株）トージツフーズ　敦賀事業所
敦賀市東洋町 10-24　☎0770-25-6424
営業時間 /8:30 ～ 17:00　休 年中無休
配達エリア / 敦賀市内
配達時間、曜日等 /10:00 ～ 11:30（月～金）

薄味にしてほしい、揚げ物を焼き物や煮物にしてほしいなどのご相談に対応しています。

要予約
注文数が
多い場合

大 豆
メニュー
による

しっかり

げんげん弁当
地元の食材を使った野菜中心のお弁当を提供してい
います。

１
メニュー

日 替

シルバーショップ　湖畔（美浜町シルバー人材センター）
美浜町久々子 8-10-1　☎0770-32-2283
営業時間 /11:00 ～食材無くなるまで　休 土曜、日曜、祝日
配達エリア / 応相談
配達時間、曜日等 / 応相談

多様な食品から栄養素をバランスよくとるために
主食・主菜・副菜を組み合わせて食べましょう

野菜、いも、海藻、きのこなどを
使った小鉢のおかずです。
ビタミンやミネラル、食物繊維
を多く含みます。

ご飯、パン、麺類などです。
炭水化物を多く含み、活動に必要
なエネルギーのもとになります。

汁物、牛乳・乳製品、果物などです。
１日全体のバランスを考えて食べま
しょう。

魚、肉、卵、大豆製品などを使った
メインのおかずです。
たんぱく質や脂質を多く含みます。

主 菜

その他

主 食

副 菜

バランスよく食材が組み合わされていれば、おかず単品（１皿）でもＯＫ！

例えば… ごはん + 肉野菜炒め
主食：ごはん
主菜：豚肉
副菜：にんじん、キャベツ
　　　ニラ、もやし、しいたけ

主食：中華めん
主菜：豚肉
副菜：にんじん、キャベツ
　　　ピーマン、玉ねぎ、もやし

焼きそば

メニューに合わせて、
汁物やサラダ、
果物なども

一緒に食べよう！

詳しくはこちら

省 塩
プレミアムしっかり

ヘルシー　
メニュー 要予約 日 替 大 豆認証

メニュー数
事前に予約が
必要なメニュー

日替わり
メニュー

大豆・大豆製品
を使用

認証条件に
よる分類

当日の天候や市場の状況等により、
使用材料が一部変更になる場合がございます。

全体の食塩相当量を
2.5g までに減らしたもの

たんぱく質、鉄分、カルシウム、食物繊維など
不足しがちな栄養素を補うコツ

１　主食・主菜・副菜をそろえる
２　肉・魚・卵・大豆製品のいずれかを毎食、握りこぶし１～２個分※食べる
       ※握りこぶし１個分の目安：薄切り肉３～４枚、切り身魚一切れ、卵１個、納豆１パックなど

３　「まごわやさしいヨ」にあてはまる食材を積極的に取り入れる

●生で食べるより、煮物や炒め物にすると “かさ”が減って食べやすい
●汁物には野菜をたくさん入れて具だくさんに
●肉料理や魚料理などの主菜にも野菜をたっぷり付け合わせる
●すぐに使える冷凍野菜をストックしておく

ま め ご ま やさい いも類わかめ
（海藻類）

さかな
（魚介類）

しいたけ
（きのこ類）

ヨーグルト
（乳製品）

ま ご わ や さ し い ヨ

市販のお惣菜も上手に活用しましょう！

野菜をたっぷり食べるコツ

●しょうゆやソースは「かける」よりも「つける」
●三つ葉、シソ、生姜などの香味野菜を味のアクセントに！
●わさび、こしょう、カレー粉などの香辛料をきかせる
●めん類のスープをなるべく飲まない
●漬物、塩辛などの食品は控えめに
●「減塩」製品を選ぶ

塩分を減らすコツ

詳しくはこちら

詳しくはこちら

16


