
月 火 水 木 金 土

1 2

卵と高野豆腐の煮物、おろし和え

ほか

ブロッコリーのごま和え、にんじ
んとレーズンのサラダ、きゅうり
と揚げの辛子酢味噌和え ほか

682kcal た27.5g 塩2.2g 632kcal た24.4g 塩2.0g

4 5 6 7 8 9

明太子パスタ、五目豆

ほか

ゆず味噌大根、にんじんのナムル

ほか

擬製豆腐、若竹煮、きゅうりとち
くわの梅しそ和え
ほか

焼きそば、ほうれん草とコーンの
ソテー
ほか

ゆで卵、もやしの中華炒め、ピク
ルス風、ひじきの白和え
ほか

ブロッコリーのナムル、ポテトサ
ラダ、揚げごぼうの甘辛あえ
ほか

679kcal た27.7g 塩2.2g 673kcal た22.6g 塩2.8g 603kcal た29.1g 塩2.7g 673kcal た24.1g 塩2.2g 662kcal た25.2g 塩3.0g 614kcal た20.9g 塩2.1g

11 12 13 14 15 16

厚揚げと舞茸の卵とじ、菜の花の
辛子和え
ほか

豆腐田楽、筍の土佐煮、じゃがい
もと人参のオイスター炒め
ほか

洋風オムレツ、ほうれん草のお浸
し、たたききゅうり
ほか

手羽とじゃがいもの旨煮、オクラ
と山芋のネバネバ和え
ほか

高野豆腐と野菜の煮物、大根と
じゃこの酢の物
ほか

にんじんのグラッセ、三度豆のソ
テー、スパゲッテイサラダ、こん
にゃくのピリ辛 ほか

670kcal た29.9g 塩1.5g 646kcal た25.6g 塩2.0g 619kcal た25.8g 塩2.2g 682kcal た24.7g 塩2.3g 637kcal た28.0g 塩2.3g 666kcal た22.1g 塩2.0g

18 19 20 21 22 23

ゆで卵、キャロットラペ、さつま
いものレモン煮、豆苗とカニかま
のポン酢和え ほか

八宝菜、ひじきの煮つけ

ほか

ブロッコリーのおひたし、きゅう
りとちくわのキムチ和え、かぼ
ちゃサラダ ほか

じゃがいものおかかバター、青菜
の胡麻和え、筍のぴり辛炒め
ほか

大根のそぼろあんかけ、おからサ
ラダ
ほか

里芋の煮っころがし、梅ハリハリ

ほか

662kcal た26.4g 塩2.1g 663kcal た29.5g 塩2.7g 608kcal た21.4g 塩1.5g 643kcal た24.3g 塩1.7g 609kcal た27.8g 塩2.0g 681kcal た25.1g 塩2.3g

25 26 27 28 29 30

豆もやしのナムル、にんじんのナ
ムル、ほうれん草のソテー、ごぼ
うサラダ ほか

コロコロ野菜の甘酢あん、おから

ほか

ニラ玉、筍と椎茸の中華煮、マカ
ロニサラダ
ほか

筑前煮、ブロッコリーの辛子和え

ほか

だし巻き卵、ピーマンともやしの
中華炒め、きゅうりとわかめの酢
の物 ほか

667kcal た24.2g 塩2.1g 694kcal た21.0g 塩1.5g 647kcal た25.7g 塩2.1g 659kcal た31.0g 塩1.8g 663kcal た26.7g 塩1.9g

営業日 ：月～土／日祝休

営業時間：11:00 ～ 14:00

ランチ ：11:30 ～ 弁当販売：11:00 ～

予約受付：9:00 ～ 弁当配達：10:30 ～ 12:00

(送料・税込)1個 円

仕
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槇塚台レストランって？

堺市の近隣センター活性化事業の第1号店として、

槇塚台近隣センター内にレストランが誕生しまし

た。平成２３年５月に弁当の販売でスタートした

私たちですが、少しずつ活動内容を充実させてき

ました。現在では、店舗内の会食スペースで定食

を食べていただける他、夜は居酒屋としても営業

しています。また、こども食堂や農芸高校のス

イーツ販売など、いろいろな団体に活躍の場を提

供することで、地域の活性化に貢献しています。

免疫力を高めるNo2 ～腸を元気に～

感染症の対策の第2弾！免疫力を高めるには、腸の環境を整え

ることが大切です。整腸に関わる腸内細菌はビフィズス菌など善

玉菌で、発酵食品（キムチや納豆など）や食物繊維の多い食品

（根菜類やきのこ・海藻類など）、乳製品（牛乳・ヨーグルトな

ど）が腸内細菌を増やしてくれます。朝食にフルーツヨーグルト

を食べたり，夕食に豚肉のキムチ炒めなどいかかでしょう。レス

トランのお弁当でも好評です。

講 座 曜 日 時 間

卓球 毎週月・土曜 13時30～15時30

骨盤体操 毎週火曜 13時～14時

ウクレレ 毎週火曜 10時～12時

スポーツ麻雀 毎週水曜 12時30～16時40

木彫り 第１、３水曜 10時～12時

健康麻雀 毎週木曜 12時～17時

麻雀クラブ 毎週金曜 12時30～15時30

※受講ご希望の方は主宰者に直接お申し込みください。

※日時など都合により変更になる場合があります。

レンタルスペースの活動

様々な文化活動を行っています。

周辺地図

居酒屋営業は18:00～21:00（予約受付17:00～）

地域の見守り役


