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2024.3
月 火 水 木 金 土

1 2

里芋のたらこバター炒め、キャベ
ツとツナの煮浸し、大根サラダ
ほか

筑前煮、ピクルス風

ほか

662kcal た20.7g 塩2.5g 639kcal た19.0g 塩1.8g

4 5 6 7 8 9

卵と豚肉と青梗菜のオイスター炒
め、もやしとニラの和え物
ほか

里芋の煮物、にんじんナムル

ほか

マカロニサラダ、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

肉じゃが、大豆もやしのナムル

ほか

筍きんぴら、和風ポテトサラダ、
オクラとなめ茸の和え物
ほか

厚揚げのステーキ、きゅうりの酢
の物
ほか

581kcal た23.7g 塩1.7g 606kcal た22.7g 塩2.0g 667kcal た25.3g 塩2.3g 519kcal た20.7g 塩1.6g 634kcal た22.0g 塩2.4g 637kcal た18.9g 塩2.9g

11 12 13 14 15 16

煮卵、塩麹の大学芋、バターコー
ン
ほか

牛肉入りきんぴら、椎茸と筍の中
華煮、青菜のツナマヨ和え
ほか

ブロッコリーのタルタルサラダ、
スパゲッティのケチャップソテー、
きゅうりの土佐酢和え ほか

ほうれん草のごま和え、紅生姜入
り卵焼き、千切り大根の煮物
ほか

八宝菜、白和え

ほか

ゆず味噌大根、春雨サラダ

ほか

725kcal た21.3g 塩1.6g 566kcal た16.1g 塩1.4g 672kcal た20.8g 塩2.0g 631kcal た20.4g 塩2.4g 716kcal た27.1g 塩2.8g 612kcal た22.2g 塩2.1g

18 19 20 21 22 23

五目豆、たたききゅうり、さつま
芋とレーズンのサラダ
ほか

竹輪のケチャップ炒め、おから、
ポテトサラダ
ほか

鶏そぼろのひじきの煮物、エリン
ギーとウインナのバター炒め、ブ
ロッコリーのピリ辛ナムル ほか

かぼちゃの素揚げ、にんじんシリ
シリ、菜の花のからし和え
ほか

高野豆腐の煮物、こんにゃくの土
佐和え
ほか

681kcal た19.8g 塩2.2g 611kcal た22.1g 塩1.9g 561kcal た19.3g 塩2.6g 639kcal た21.8g 塩2.5g 548kcal た18.7g 塩1.8g

25 26 27 28 29 30

卵焼き、ふろふき大根、きゅうり
とささみのコチュジャン和え
ほか

がんもと野菜の煮物、ツナとほう
れん草のナムル
ほか

焼きビーフン、ブロッコリーのペ
ペロンチーノ
ほか

大根のそぼりあんかけ、さつまい
ものバターハニー炒め
ほか

青菜とちくわのゆずこしょう和え、
揚げごぼうの甘辛和え、和風マカ
ロニサラダ ほか

れんこんのきんぴら、にんじんの
サラダ、きゅうりと揚げの辛子酢
味噌和え ほか

697kcal た20.0g 塩2.3g 689kcal た26.1g 塩2.0g 629kcal た20.8g 塩2.6g 661kcal た24.7g 塩0.9g 639kcal た19.5g 塩2.1g 657kcal た21.9g 塩2.2g

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

電話：072-289-9377

(送料・税込)1個 650 円

仕
入
れ
の
都
合
に
よ
り
、
メ
ニ
ュ
ー
が
変
更
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

にんじんつくねすき焼きうどん入り鯵のフライタルタルソース

※ 栄養価表示は、カロリー、たんぱく質、塩分の順です。 【ご注意！】配達当日のご予約は１０：００までにお願いいたします。【ご注意！！】キャンセル料は、前日半額、当日全額お支払いいただきます。

所在地：大阪府堺市南区槇塚台3丁1-2 企画運営：泉北ほっとけないネットワーク／NPO法人すまいるセンター・槇塚台校区自治連合会・NPO法人槇塚台助け合いネットワーク・大阪市立大学

★お弁当の店頭価格１個 ５５０円
★５個以上の配達は１個 ５５０円でお得

★ご飯大盛 ＋５０円、おかずのみは －１００円

★会食は汁物付 ７００円、＋１００円 でドリンク付

WEBサイトWEBサイト

3/2

鯖の味噌煮

3/22

鶏肉のチリソース

ユーリンチ(鶏肉の甘酢あんからめ)

チキンカツポークチャップ

※ お客様へ：1月5日、6日は、お弁当のみの販売。会食はお休みします。

2024.32024. 3

鶏肉のから揚げおろしポン酢鯖の竜田揚げ

牛肉と長芋のガーリックソテー

赤魚の煮付け

コーンと海老のさつま焼きチーズトンカツ

鶏肉のチリソース豚バラ大根

鯖の味噌煮

赤魚のから揚げ葱だれソース

焼肉

チャプチェ豆腐ハンバーグ

おでん

鮭のホワイトソースかけ

白身魚のマリネ春分の日

牛肉とブロッコリーのデミグラスソース煮

豚肉のプルコギ

麻婆豆腐



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。

よく噛んで口腔フレイルを予防しましょう

２～3月の気候は「三寒四温」「暑さ寒さも彼岸まで」と昔か

ら言われています。梅や桃が咲き始め春らしさが増す頃ですね。

天気の良い日は体を動かすようにしましょう。

皆さまは「口腔フレイル」という言葉を聞いたことがあります

か。口腔の筋肉が弱くなり、飲み込みや噛む機能が低下すること

です。この口腔フレイルになった人はなっていない人に比べ、全

身のフレイルになる確率が2.4倍になるそうです。全身のフレイ

ル予防は大切ですが、口腔フレイルの予防も大切です。よくお

しゃべりをし、食事はよく噛んで食べましょう。

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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