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31 1

里芋のマヨペッパーチーズ焼き、
ブロッコリーとトマトのサラダ、
こんにゃくステーキ ほか

野菜たっぷり彩りだし巻き卵、青
菜のごま和え、れんこんのきんぴ
ら ほか

690kcal た17.1g 塩2.6g 632kcal た19.7g 塩2.4g
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高野豆腐の卵とじ、もやしのナム
ル、2食団子

ひじき煮つけ、ピーマンのおかか
和え、ごぼうの胡麻まぶし
ほか

チーズとハムの卵焼き、ブロッコ
リーのペペロンチーノ、さつまい
もサラダ ほか

明太子パスタ、かぼちゃサラダ

ほか

青菜のツナごまみそ和え、糸コン
の真砂煮、にんじんのサラダ
ほか

もやしとしめじのオイスター炒め、
煮卵、きゅうりのわさび和え
ほか

689kcal た25.7g 塩3.0g 572kcal た22.6g 塩2.3g 678kcal た24.3g 塩2.4g 601kcal た22.4g 塩2.0g 662kcal た22.1g 塩2.7g 596kcal た19.2g 塩2.6g

10 11 12 13 14 15

ねぎ肉みそ豆腐サラダ、トマトの
ナムル
ほか

イカの唐揚げ、牛肉入りきんぴら、
ほうれん草のごま和え
ほか

ブロッコリーのナムル、じゃがい
ものガーリックバター炒め、マカ
ロニサラダ ほか

みつば入りだし巻き、かぼちゃの
煮物、胡瓜の韓国のり和え
ほか

ズッキーニのコンソメバター炒め、
きのこの甘辛炒め、白和え
ほか

揚げごぼうの甘辛和え、ワカメと
オクラの梅おかか和え、切干大根
煮つけ ほか

687kcal た25.7g 塩1.3g 641kcal た24.9g 塩2.3g 640kcal た20.2g 塩3.0g 630kcal た18.3g 塩2.7g 630kcal た18.4g 塩2.0g 648kcal た21.8g 塩1.7g

17 18 19 20 21 22

はるさめの中華風サラダ、長芋の
バター醤油炒め、大根おろしのな
め茸和え ほか

ちくわと魚肉ウインナーのマヨ醤
油炒め、春菊のツナ和え、ポテト
サラダ ほか

大根ステーキ、ひじきの酢の物、
ブロッコリーのおひたし
ほか

卵ときのこのソテー、にんじんの
ごま和え、千切大根の梅ハリハリ
ほか

高野豆腐の煮物、菜の花のからし
和え
ほか

586kcal た17.1g 塩2.9g 569kcal た21.6g 塩1.7g 529kcal た16.0g 塩1.9g 567kcal た22.3g 塩2.3g 611kcal た22.2g 塩2.7g

24 25 26 27 28 29

ジャージャー麺、もやしのコチュ
ジャン和え
ほか

焼きビーフン、白菜とツナの煮浸
し、きゅうりと揚げの辛子酢味噌
和え ほか

椎茸と筍の中華煮、小松菜のにん
にく醤油炒め、大根のサラダ
ほか

大根のそぼろあんかけ、さつまい
ものバターハニー炒め
ほか

スパゲッティのソテー、青菜のゆ
ずこしょう和え、ｴﾘﾝｷﾞのｵｲﾏﾖ炒
め、ｺﾛｺﾛﾎﾟﾃﾄの照り焼き ほか

揚げだし里芋、青菜の煮浸し、ト
マトのオリーブ漬け
ほか

687kcal た22.3g 塩2.4g 641kcal た21.2g 塩2.4g 630kcal た19.7g 塩2.7g 655kcal た29.8g 塩2.2g 620kcal た18.0g 塩2.1g 668kcal た23.6g 塩2.9g

営業日 ：月～土（日祝休み）
営業時間：10:30 ～ 14:00

※ 土曜日は弁当販売のみ12:00まで
ランチ ：11:30 ～ 弁当販売：10:30 ～
予約受付：9:00 ～ 弁当配達：9:30 ～ 12:00

電話：072-289-9377

(送料・税込)1個 700 円
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鯖の味噌煮

※ 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 ６００円
★５個以上の配達は１個 ６００円でお得

★ご飯大盛 ＋５０円、おかずのみは －１００円

★会食は汁物付 ７５０円、＋１００円 でドリンク付

WEBサイトWEBサイト

3/10

豚肉のプルコギ

3/25

ピーマンの肉詰め

揚げ鶏の葱ソース

チキンカツポークチャップ

※ お客様へ：5月1、2日は、お弁当のみの販売。会食はお休みします。

2025.32025.3

赤魚のから揚げ葱だれソース

鰆の竜田揚げ

サーモンのホワイトソースかけ

牛肉のチェプチェ

31

しめじとトマトのキーマカレー風

鶏肉のチリソース豚と大根の甘辛煮

おでん

牛肉とごぼうのしぐれ煮豆腐ハンバーグおろしのせ

鶏肉の柚子こしょう焼き

予約がｵｽｽﾒ!
食数に限りがございます
売切の際はご容赦下さい

散らし寿司・エビフライと肉団子の甘酢あん

チーズトンカツ

豚肉のプルコギ

牛肉のデミグラスソース煮ピーマンの肉詰め鶏ごぼうごはん・あおさとエビのさつま焼き

春分の日

白身魚のフライ

牛肉のスタミナ焼 白身魚のマリネ

青椒肉絲



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。

暖かな日は散歩にでましょう

3月に入ると梅や桃が咲き、春らしい日が続きます。寒いと家

の中で生活し、体を動かすことが少なかったと思います。天気の

良い日は体を動かすようにしましょう。

最近、高齢者の「低栄養」が問題となっています。体を動かさ

ないとお腹も空かず食事が減り、体に必要な栄養が足りなくなり

ます。また筋肉が細くなりサルコペニア（筋肉減少症）にもなる

かもしれません。暖かい日は外に出て体全体を動かして筋肉が減

らないよう、そして食事を1日3回食べるようにしていきましょ

う。

2F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

←

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

ゆる体操 第4木曜日 10時〜11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。
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