
月 火 水 木 金 土

1 2 3 4

里芋とブロッコリーとベーコンの
マヨみそ炒め、枝豆とトマトのサ
ラダ ほか

ほうれん草ともやしのソテー、炒
め大学芋、千切大根の梅ハリハリ
ほか

きゅうりとわかめの酢の物、キャ
ベツのツナ和え、みかんゼリー
ほか

ジャーマンポテト、青菜のごま和
え、ピクルス風
ほか

631kcal た20.2g 塩1.9g 687kcal た20.8g 塩1.5g 611kcal た18.7g 塩2.9g 675kcal た19.9g 塩2.9g

6 7 8 9 10 11

五目大豆、筍のきんぴら、もやし
とニラの和え物
ほか

マカロニのサラダ、チーズとハム
の卵焼き、ブロッコリーのペペロ
ンチーノ ほか

卵と青梗菜のオイスター炒め、ご
ぼうのおかかまぶし
ほか

きんぴら、椎茸と筍の中華煮、青
菜のツナマヨ和え
ほか

厚揚げのステーキ、きゅうりの酢
の物
ほか

蒸し鶏と温野菜サラダ、オクラと
なめこの和え物
ほか

536kcal た20.9g 塩1.5g 663kcal た25.2g 塩2.3g 606kcal た20.4g 塩4.4g 557kcal た17.9g 塩2.0g 618kcal た20.3g 塩1.9g 607kcal た26.3g 塩1.7g

13 14 15 16 17 18

煮卵、筍の土佐煮、バターコーン

ほか

焼き豆腐と菜の花添え、キャベツ
とちくわの卵とじ、大豆もやしの
中華酢和え ほか

ブロッコリーのタルタルサラダ、
チーズハッシュドオニオン、きゅ
うりの土佐酢和え ほか

にんじんの土佐和え、ピリ辛コン
ニャク、千切り大根の煮物
ほか

八宝菜、白和え

ほか

ほうれん草のごま和え、ゆず味噌
大根、春雨サラダ
ほか

664kcal た22.1g 塩2.2g 542kcal た24.2g 塩1.4g 713kcal た25.1g 塩3.0g 651kcal た21.9g 塩2.7g 691kcal た23.9g 塩2.6g 624kcal た22.9g 塩2.6g

20 21 22 23 24 25

さつま芋とレーズンのサラダ、ひ
じきの煮物、オクラと大根のごま
和え ほか

野菜たっぷり焼きそば、ブロッコ
リーのピリ辛ナムル
ほか

たらもサラダ、ちくわの蒲焼き、
キャベツの中華塩もみ
ほか

キッシュ、にんじんサラダ、菜の
花のからし和え
ほか

肉じゃが、こんにゃくの土佐和え

ほか

589kcal た18.7g 塩2.8g 614kcal た23.6g 塩2.9g 569kcal た20.8g 塩2.2g 734kcal た21.7g 塩2.5g 594kcal た19.7g 塩1.8g

27 28 29 30 31

厚揚とナスの味噌炒め、きゅうり
とささみの酢の物
ほか

小松菜とベーコンのパスタ、鯖缶
ときゅうりの梅肉和え
ほか

焼きビーフン、なます

ほか

紅生姜入卵焼き、筍とふきの煮物、
ごぼうとさつま芋のバターしょう
ゆ炒め ほか

ポテトサラダ、ピーマンのじゃこ
炒め、れんこんのきんぴら
ほか

594kcal た21.4g 塩2.2g 726kcal た28.6g 塩2.5g 621kcal た19.9g 塩2.5g 537kcal た21.2g 塩2.8g 746kcal た24.0g 塩2.8g

営業日 ：月～土（日祝休み）
営業時間：11:00 ～ 14:00

※ 土曜日は弁当販売のみで12:00まで
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
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春分の日



講 座 曜 日 時 間

卓球 毎週月曜 13時30～15時30

ウクレレ 毎週火曜 10時～12時

骨盤体操 毎週火曜 13時～14時

木彫り 毎週水曜 10時～12時

スポーツ麻雀 毎週水曜 12時30～16時30

金賞会 毎週木曜 12時30～16時30

マージャンクラブ 毎週金曜 13時～16時

※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。

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誕生し、地域の皆様

へ「安全・安心」なお弁当を配達しております。

堺市の｢減らしおキッチン｣へ参加!

おいしいとヘルシーをどっちも。堺市の勧める

減塩メニューを提供する活動に参加しています。

管理栄養士に指導を受けたスタッフが栄養バラン

スと健康を考え、野菜は120ｇ以上，塩分は弁当

3ｇ以下、会食の汁物は1％以下にしています。

腸内環境を整え花粉症対策を

3月に入ると温かくなってきました。寒い日は外に出ることも

少なく、体を動かすことがなかったのではないでしょうか。天気

が良い日は外に出てしっかり体を動かしましょう。

気温が上がると花粉が多く飛んできます。花粉症の方にはつらい

季節です。花粉症でない方も一緒に対策をしていきましょう。食

事療法は即効性はありませんが、腸内環境を変えると免疫力が高

まります。そのためには腸内の善玉菌を増やすようにします。例

えば、ヨーグルトとオリゴ糖を多く含む食品（きなこ、はちみつ、

バナナなど）を一緒に摂ると効果的です。

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
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