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 春キャベツは、紫外線が強まるこの時期にうれしいビタミンＣが豊富。
 ビタミンＣは肌や血管、骨、筋肉などを丈夫に保つコラーゲンの合成に欠かせない栄養素で、白血球を活
性化させて免疫力を高め、ストレスに強い身体をつくる働きもあります。
 ビタミンＣは水溶性なので、長時間水にさらすのはＮＧ。
 酸化が進むので、切った後はなるべく早く食べるのがおすすめです。
 煮込み料理の場合は、スープにビタミンが解けだしてしまうのでスープも残さずにいただきましょう。
 ほかにも利尿、むくみ予防、血圧降下作用のあるカリウムや、抗酸化作用が高くアンチエイジング効果も
あるカロテン類も多く含まれています。
 栄養たっぷりの春キャベツで、季節の変わり目を元気に乗り切りましょう。

甘くて栄養満点！旬の『春キャベツ』

2.7ｇ

2026 年 3 月 弁当 献立表

ハムカツ 煮物 炒め煮 サラダ 385kcal

胡麻しゃぶ風 煮物 ソテー 和え物 258kcal 3.0ｇ

キャベツメンチカツ 炒め煮 酢の物 和え物 328kcal 3.2ｇ

明太マヨとり天 煮物 スパゲティ 和え物 289kcal 3.2ｇ

豚肉の辛味噌焼き 焼きそば 炒め物 サラダ 280kcal 2.9ｇ

フライドチキン カレー 煮物 サラダ 348kcal 3.8ｇ

白身フライ 煮物 和え物 炒め物 357kcal 3.1ｇ

鶏肉のごま竜田揚げ 煮物 煮浸し 生酢 318kcal 3.1ｇ

ハンバーグ　シャリアピンソース コンソメ煮 サラダ 和え物 334kcal 2.8ｇ

ひれかつ 煮物 ソテー サラダ 315kcal 2.6ｇ

炊き込みごはん 魚のフライ 炒め物 和え物 269kcal 3.4ｇ

焼き肉 炒め煮 サラダ 和え物 402kcal 2.8ｇ

豚丼風 炒め物 煮物 和え物 304kcal 3.4ｇ

鶏の唐揚げ 炒め煮 ソテー サラダ 359kcal 3.0ｇ

豚キムチ 煮物 サラダ 和え物 278kcal 3.4ｇ

チキンカツ ナポリタン 煮びたし サラダ 375kcal 2.5ｇ

ハムカツ 煮物 サラダ ソテー 357kcal 3.2ｇ

サバの味噌煮風 煮物 スパゲティ ソテー 322kcal 3.6ｇ

とんてき風焼き肉 煮物 サラダ 和え物 350kcal 3.4ｇ

とり天　おろしダレ 旨煮 和え物 炒め煮 197kcal 3.5ｇ

青椒肉絲 煮物 サラダ 和え物 348kcal 3.7ｇ

ハンバーグ　ホワイトソース ナポリタン サラダ 和え物 320kcal 2.9ｇ

炊き込みごはん えびかつ 炒め煮 サラダ 301kcal 2.5ｇ

和風にんにくチキン 炒め煮 サラダ ソテー 306kcal 3.2ｇ

味噌かつ 炒め煮 サラダ 和え物 358kcal 2.6ｇ

のり風味唐揚げ 麻婆豆腐 酢の物 煮浸し 298kcal 3.6ｇ

煮物 サラダ 炒め煮 316kcal 2.5ｇ

プルコギ風 サバの竜田揚げ 煮物 和え物 324kcal 2.9ｇ

豚肉の甘酢あんかけ

※ 栄養表示は副食のみです。（参考：ご飯１人分、約230g相当の栄養価は359kcalです。）
※ お好みで使用される調味料、香辛料などの栄養価は含みません。

※ 仕入れの都合上、変更になることがあります。予めご了承ください。

チーズ入りコロッケ キーマカレー サラダ 炒め物 326kcal 2.4ｇ

ハンバーグ　マスタードソース 煮物 ソテー 和え物 298kcal 2.9ｇ

胡麻しゃぶ風 アジフライ 炒め煮 和え物 387kcal 3.1ｇ
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