


9 月1 日（ 月）

● 揚げ茄子の薬味がけ
● 大根とこ んにゃく のピリ 辛煮
● ほう れん草のにんにく 炒め
● 漬物

海老フ ラ イ主菜

翌昼食

いも たき  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

特 集
四国

愛媛

2 1 日（ 日）

● 里芋のそぼろ煮
● きのこと にんにく の芽の炒め物
● 切干大根の炒め煮
● 漬物

牛肉の甘辛味噌煮主菜

翌昼食

鶏肉の和風きのこソ ース  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

旬

し めじ
里芋

椎茸

2 0 日（ 土）

● 切干大根の五目煮
● ひじ きの炒り 煮
● 小松菜のごま炒め
● 漬物

五目ごはん

鯛つみれと 厚揚げの煮物主菜

翌昼食

さ ばの塩麹焼き  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

1 8 日（ 木）

● カリフラワーのツナマヨ ネーズ炒め
● さ つま揚げと 白菜の煮物
● きのこ のそぼろ 炒め
● 漬物

牛肉じゃが主菜

翌昼食

主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

太刀魚の五目あんかけ  ほか

旬

椎茸
し めじ

1 7 日（ 水）

● 茄子のト マト 煮
● きんぴらごぼう
● 銀杏入り 卯の花
● 漬物

麦ごはん

豚肉と 卵のマヨ ネーズ炒め主菜

翌昼食

鶏肉の味噌漬焼き  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

1 5 日（ 月・ 祝）

● 茄子とピ ーマンの味噌炒め
● さ つま芋の甘辛炒め
● 根菜の塩麹炒め
● 漬物

牛すき煮主菜

翌昼食

和風おろし ハンバーグ  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
さ つま芋

敬老の日

2 4 日（ 水）

● アスパラ の海鮮塩炒め
● 冬瓜の水晶煮★あごだし ★
● にんにく の芽の炒め物
● 漬物

牛肉のオイスタ ーソ ース炒め主菜

翌昼食

サルサポークソ テー  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

あごだし

2 3 日（ 火・ 祝）

● 栗と 根菜の炊き合わせ
● きのこ のバタ ー醤油炒め
● 水菜の煮びたし
● 漬物

ますの中華あんかけ主菜

翌昼食

鶏肉の蒲焼き  ほか主菜

夕食

わかめごはん
ごはん
セット

ごはん
セット

旬

椎茸
し めじ

秋分の日

1 6 日（ 火）

● コ ーンクリ ーミ ーコロッ ケ
● 野菜のコンソメ 煮
● いんげんのソテー
● ピク ルス

鮭のパン粉焼き主菜

翌昼食

豚肉と 椎茸の塩だれ炒め ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

2 2 日（ 月）

● かまぼことう ふの野菜あんかけ
● 竹輪と 蓮根の炒り 煮
● 小松菜の塩炒め
● 漬物

ブリ の照り 焼き主菜

翌昼食

アジの竜田揚げ甘酢あんかけ  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

特 集
四国

高知

2 5 日（ 木）

● ソ ーセージと 野菜の炒め物
● カブ のコンソメ 煮
● キャベツと ツナのソテー
● 福神漬け

チキンソ テーデミ グラスソ ース主菜

翌昼食

さ ばの煮付け  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

特 集
四国

香川

1 9 日（ 金）

● 肉団子の炊き合わせ
● 根菜の炒り 煮
● ほう れん草のソテー
● 漬物

オリ ーブ 豚と 白菜の蒸し 物主菜

翌昼食

鶏肉のし そ香味焼き  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

2 6 日（ 金）

● 根菜の味噌煮
● 鶏ささ みとし ろ 菜の炒め物
● チンゲン菜と 油揚げの煮びたし
● 漬物

白飯

豚肉のマヨ ネーズ炒め主菜

翌昼食

豆腐野菜ハン バーグ  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

5 日（ 金）

● カ ニクリ ーミ ーコ ロッ ケ 
● カブ のコンソメ 煮
● ほう れん草のバタ ー炒め
● 紫キャベツのマリネ

白飯

メ バルのムニエル主菜

翌昼食

豚肉のにんにく 炒め  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

3 日（ 水）

● 卵ときく らげの炒め物
● 里芋の白煮★あごだし ★
● 茄子の味噌炒め
● 漬物

豚肉のカレー炒め主菜

翌昼食

白身フ ラ イ  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

あごだし

旬
里芋

4 日（ 土）

● いわし つみれの炊き 合わせ
● 白菜のおひたし
● いんげんと 舞茸のツナ炒め
● 漬物

白飯

牛肉の葱塩炒め主菜

翌昼食

いわし の竜田揚げ葱ソ ース  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット いわし の日

2 9 日（ 月）

● 焼売
● 栗と 里芋の味噌バタ ー煮
● ハムと 白菜のミ ルク 煮
● 漬物

油淋鶏（ ユーリ ンチー）主菜

翌昼食

豚肉とご ぼう の甘辛煮 ほか主菜

夕食

麦ごはん
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
里芋

4 日（ 木）

● ウインナーのカレーソテー
● さ つま芋のレモン煮
● ピ ーマンと 筍のじゃこ 炒め
● 漬物

菜めし

ハンバーグ玉葱ソ ース主菜

翌昼食

いわし の竜田揚げ ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

旬
さ つま芋

2 7 日（ 土）

● とろ～り 旨なすの揚げだし
● 大根とこ んにゃく のピリ 辛炒め
● 五目大豆煮
● 漬物

ハンバーグきのこ ソ ース主菜

翌昼食

チキンカ ツ  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

旬

椎茸
し めじ

特 集
四国

愛媛

2 日（ 火）

● 蓮根の挟み揚げ
● ひじ きの炒り 煮
● 松山揚げと 小松菜の煮びたし
● 漬物

白飯

鶏肉の味噌煮込み主菜

翌昼食

豚肉とキャベツのオイスタ ーソ ース炒め ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

2 8 日（ 日）

● さ つま芋のはちみつレモン煮
● 切り 昆布の炒り 煮
● 根菜とこ んにゃく の味噌炒め
● 漬物

十五穀ごはん

助宗鱈の塩麹焼き主菜

翌昼食

太刀魚の山椒照り 焼き  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

旬
さ つま 芋

特 集
四国

高知

3 0 日（ 火）

● ジャーマンポテト
● 茄子の揚げびたし
● し ろ菜とツナのコンソメ煮
● 漬物

白飯

牛肉の万能おかず生姜炒め主菜

翌昼食

アジの香味レモン蒸し  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

3 日（ 金）

● ブロッコリ ーの蟹風味フレ ーク あんかけ
● ひじ きと 大豆の煮物
● まさご炒め
● 漬物

白飯

豚肉ときのこ の炒め物主菜

翌昼食

鶏肉と 根菜の煮物 ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

旬

椎茸
し めじ

1 0 月1 日（ 水）

● 蟹風味蒲鉾の玉子焼き
● 蓮根と 椎茸の磯炒め
● さ つま芋のごま煮
● 漬物

豚肉の青じ そ炒め主菜

翌昼食

照り 焼きチキン  ほか主菜

夕食

ひじ きごはん
ごはん
セット

ごはん
セット

旬

さ つま芋
椎茸

6 日（ 土）

● 黒豚餃子
● さ つま芋のごまがらめ
● いんげんとし めじ のバタ ーソテー
● 漬物

白飯

助宗鱈の味噌マヨ ネーズ焼き主菜

翌昼食

カレーコ ロッ ケ  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット 黒の日

旬

さ つま芋し めじ

7 日（ 日）

● にんにく の芽と 卵の炒め物
● 大根と ツナの煮物
● 小松菜とし めじ の煮びたし
● 漬物

牛肉の柚子胡椒炒め主菜

翌昼食

豚肉の生姜炒め  ほか主菜

夕食

麦ごはん
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
し めじ

2 日（ 木）

● 春巻き 
● 里芋のオイスタ ーソ ース煮
● 茄子の香味だれ
● 漬物

白飯

具沢山麻婆豆腐主菜

翌昼食

赤魚の塩焼き  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット 豆腐の日

旬
里芋

8 日（ 月）

● ピ ーマンと 筍のじゃこ 炒め
● 里芋と 切り 昆布の煮物
● ごぼう の味噌炒め
● 漬物

鶏肉の照り 焼き主菜

翌昼食

メ ンチカ ツ  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
里芋

9 日（ 火）

● 揚げ茄子のそぼろあんかけ
● 切干大根の炒め煮
● 蓮根の青海苔チーズ炒め
● 漬物

十五穀ごはん

牛肉の甘辛炒め主菜

翌昼食

豚肉の葱塩炒め  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット 重陽の節句

5 日（ 日）

● 山芋の磯辺揚げ
● 小松菜のにんにく 炒め
● 里芋の白煮★あごだし ★
● 漬物

和風おろし ハンバーグ主菜

翌昼食

さ わらの塩麹焼きレモン添え  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
里芋

あごだし

【 参考文献】農林水産省選定  郷土料理百選（ https://www.location-research.co.jp/kyoudoryouri100）、郷土料理ものがたり（ https://kyoudo-ryouri.com）、うちの郷土料理　 農林水産省（ https://www.maff .go.jp/j/keikaku/syokubunka/k_ ryouri/index.html）、旬「 さつま芋」「 椎茸」「 里芋」「 しめじ」　 もっとからだにおいしい野菜の便利帳　 高橋書店

1 0 日（ 水）

● かぼちゃの甘煮
● 海老団子の炊き合わせ
● いんげんの炒め物
● あっさり 生たく あん

マグロカ ツ主菜

翌昼食

さ わら のし そ香味焼き  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

特 集
四国

徳島

1 1 日（ 木）

● 焼き 餃子
● 五目炒めビ ーフン
● 麻婆茄子
● 漬物

牛肉と 卵のト マト 炒め主菜

翌昼食

鶏肉の唐揚げ  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

1 2 日（ 金）

● じゃが芋の煮物
● チンゲン菜のおひたし
● 椎茸と セロリ の炒め物
● 漬物

豚肉と 根菜の甘酢炒め主菜

翌昼食

ミ ート コ ロッ ケ ほか主菜

夕食

鶏ごぼう ごはん
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
椎茸

1 4 日（ 日）

● ブロッコリ ーのカシューナッツ炒め
● 里芋の肉味噌がけ
● にんにく の芽と 椎茸の炒め物
● 漬物

豚肉のキムチ炒め主菜

翌昼食

鶏肉の南部焼き ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

旬

里芋
椎茸

1 3 日（ 土）

● スパニッシュオムレツ
● バジルポテト
● キャベツの粒マスタ ード 炒め
● ピク ルス

マダラ のアク アパッ ツ ア主菜

翌昼食

家常豆腐（ ジャージャン豆腐） ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

※献立は都合により変更になる場合がございます。

国産の白ごはんや混ぜごはん
などが付いた、ごはんセット も
ご用意しています！

ごはん
セット ごはんセット

おすすめ！
「 まいにち七菜」に翌日の昼食向けのお弁当
「 まいにち五菜」をセット にした2食分・ 合計12菜の
おいしさと 栄養バランスに配慮した献立です。夕食・ 翌昼食セット

ごはん
セット

夕食・ 翌昼食セット

※夕食　 　 　 　 　 の献立は、七菜のページをご 覧く ださ い。

※「 夕食・ 翌昼食セット  ご はんセット 」はご はんが２ つ付きます。

※日付は献立の【 お届け日】で す。9 月
献立表

▼カ ロリー・ 塩分等の栄養価
やアレルギーの詳細はW eb
の献立表でご確認ください。

https://w w w .benesse-palette.co .jp

ベネッ セのおう ちごはん

「 ベネッ セのおう ちごはん」

で検索

おすすめレシピやお得な

ク ーポン 情報を定期的に

お届け予定！

より 充実　 　

さら に便利にリ ニューアル！

友達募集中！

今月のピックアップ献立

9 月1 9 日（ 金）

9 月2 日（ 火）

日持ちのする油揚
げとして考案された

「 松山あげ」はさっ
く り と し た 風 味 豊
かな味わいです。

四国特集マーク 、

アンダーラ インでご 確認く ださ い。

四国4県（ 徳島県、愛媛県、香川県、高知県）の
食材やご当地メニューなども！

★日本全国食巡り 四国4 県特集 　 ★❷①

特 集
四国

特 集
四国

愛媛

特 集
四国

香川

松山揚げと
小松菜の煮びたし

9 月1 0 日（ 水）
特 集
四国

徳島

あっさり
生たく あん

※イラスト はイメージです。

※イラスト はイメージです。

オリ ーブ 豚と
白菜の蒸し 物

9 月2 2 日（ 月）
特 集
四国

高知

かまぼことう ふの
野菜あんかけ

9 月3 0 日（ 火）
特 集
四国

高知

※イラスト はイメージです。

牛肉の万能おかず
生姜炒め

「 こ だわり 八菜」は選べる主菜 A

※イラスト はイメージです。

※イラスト はイメージです。

https://www.location-research.co.jp/kyoudoryouri100
https://kyoudo-ryouri.com
https://www.ma
https://www.benesse-palette.co.jp


国産の白ごはんや混ぜごはん
などが付いた、ごはんセット も
ご用意しています！

ごはん
セット ごはんセット

おすすめ！

和食を中心に和洋中をバランスよく 組み合わせた、まいにちお楽し みいただけ

る美味しく ヘルシーな献立です。
※夕食・ 翌昼食セット の夕食用「 まいにち 七菜」の献立表も こ ちら をご 覧く ださ い。9 月

献立表

四国特集マーク 、

アンダーラ インでご 確認く ださ い。

四国4県（ 徳島県、愛媛県、香川県、高知県）の
食材やご当地メニューなども！

★日本全国食巡り 四国4 県特集 　 ★❷①

特 集
四国

2 1 日（ 日）

● 花形し んじょ の煮物

● 五目炒め

● 小松菜と 油揚げの煮びたし

● わかめの酢味噌和え

● ポテト サラダ

● 漬物

鶏肉の和風きのこソ ース主菜

白飯
ごはん
セット

旬

椎茸
し めじ

2 0 日（ 土）

● 肉じゃが

● 茄子とピ ーマンの味噌炒め

● ひじきの炒り 煮

● チーズサラダ

● チンゲン菜のわさ び和え

● 漬物

さ ばの塩麹焼き主菜

五目ごはん
ごはん
セット

1 8 日（ 木）

● チンゲン 菜と 卵の炒め物

● 白菜と 椎茸の塩麹蒸し

● にんにく の芽のそぼろ 炒め

● グリ ーンサラダ

● ほう れん草のごま和え

● 漬物

太刀魚の五目あんかけ主菜

白飯
ごはん
セット

旬
椎茸

1 7 日（ 水）

● 根菜の炊き 合わせ

● きのこ のバタ ーソテー

● ブロッコリ ーの香り 炒め

● 小松菜のなめ茸和え

● 豆のごま和えサラダ

● 漬物

鶏肉の味噌漬焼き主菜

麦ごはん
ごはん
セット

旬

し めじ
椎茸

1 5 日（ 月・ 祝）

● 厚揚げの炊き合わせ

● ツナと 里芋の味噌煮

● 大豆と ひじ きの煮物

● ほう れん草の磯和え

● 和菓子（ 鶴寿）

● 漬物

和風おろし ハン バーグ主菜

白飯
ごはん
セット

旬
里芋

敬老の日 ひじ きの日

2 4 日（ 水）

サルサポーク ソ テ ー主菜

白飯
ごはん
セット

● コ ーンクリ ーミ ーコロッ ケ

● いんげんとウインナーのソテー

● カブのコンソメ 煮

● 海藻サラダ

● カリフラワーのマリネ

● ピク ルス

海藻サラ ダの日

2 3 日（ 火・ 祝）

● 里芋のツナ煮

● 茄子の揚げびたし

● きのこ の炒め物

● 白菜の生姜和え

● し ろ 菜の和風サラダ

● 漬物

鶏肉の蒲焼き主菜

わかめごはん
ごはん
セット

旬

里芋
椎茸

し めじ

秋分の日

1 6 日（ 火）

● 五目豆腐

● いんげんのチーズ炒め

● きんぴらごぼう

● キャベツとし めじ の和風サラダ

● 大根なます

● 漬物

豚肉と 椎茸の塩だれ炒め主菜

白飯
ごはん
セット

旬
椎茸

2 2 日（ 月）

● がんも の炊き 合わせ

● 切干大根と 昆布の炒り 煮

● じゃが芋の青海苔バタ ー

● チンゲン菜の柚子和え

● キャベツとコ ーンのサラダ

● 漬物

アジの竜田揚げ甘酢あんかけ主菜

白飯
ごはん
セット

2 5 日（ 木）

● ブロッコリ ーの香り 炒め

● 茄子の揚げだし

● 白菜のさっと 煮

● ポテト サラダ

● 小松菜の辛子和え

● 漬物

さ ばの煮付け主菜

白飯
ごはん
セット

特 集
四国

香川

1 9 日（ 金）

● さ つま揚げと 野菜のごま炒め

● 大学芋 

● かぶの柚子生姜あんかけ

● マカロニサラダ 

● こ んにゃく の白和え

● 漬物

鶏肉のし そ香味焼き主菜

白飯
ごはん
セット

旬
さ つま芋

2 6 日（ 金）

● 小松菜と 卵のマヨ ネーズ炒め

● きのこ の酒蒸し

● 切り 昆布の炒り 煮

● 人参と ツナのサラダ

● キャベツの粒マスタ ード 和え

● 漬物

豆腐野菜ハン バーグ主菜

白飯
ごはん
セット

旬

椎茸
し めじ

3 日（ 金）

鶏肉と 根菜の煮物主菜

白飯
ごはん
セット

● 炒り 豆腐

● きのこ の酒蒸し

● ごぼう の味噌炒め

● オクラ のおかか和え

● 豆と 豆乳のサラダ

● 漬物
旬

し めじ
椎茸

1 0 月1 日（ 水）

● 蓮根の挟み揚げ

● 大根のそぼろ 煮

● ごぼう の山椒炒め

● キャベツ の赤し そ和え

● し ろ 菜のおひたし

● 漬物

照り 焼き チキン主菜

ひじ きごはん
ごはん
セット

3 0 日（ 火）

● 厚揚げの煮物

● 海老風味焼売

● し ろ 菜とし めじ のソテー

● マカロニサラダ

● カリフラワーの甘酢和え

● 漬物

アジの香味レ モン 蒸し主菜

白飯
ごはん
セット

旬
し めじ

2 9 日（ 月）

● いんげんとウインナーの中華炒め

● 大根の蟹風味フレークあんかけ

● チンゲン 菜と 椎茸のバタ ー醤油炒め

● コ ールスロー

● オクラ の土佐醤油

● 漬物

豚肉と ご ぼう の甘辛煮主菜

麦ごはん
ごはん
セット

旬
椎茸

特 集
四国

高知

旬
さ つま芋

2 日（ 木）

● がんもと 野菜の炊き合わせ

● ひじ きと 大豆の煮物

● 大根きんぴら

● 海藻サラダ

● 葱とさ つま芋のぬた

● 漬物

赤魚の塩焼き主菜

白飯
ごはん
セット

2 7 日（ 土）

● 白菜の旨煮

● ごぼう のそぼろ 炒め

● チンゲン菜の煮びたし

● いんげんのごま和え

● 豆たっぷり サラダ

● 漬物

チキンカ ツ主菜

白飯
ごはん
セット

4 日（ 土）

● ベーコンと 白菜の旨煮

● 焼売

● し ろ 菜の炒め物

● 春雨サラダ

● 大根と 胡瓜の酢の物

● 漬物

いわし の竜田揚げ葱ソ ース主菜

白飯
ごはん
セット いわし の日

特 集
四国

高知

2 8 日（ 日）

● 豆腐の包み揚げ

● し めじ とピ ーマンの炒め物

● ぜんまいの炒め煮

● ブロッコリ ーのサラダ

● 小松菜のピ ーナッ ツ 和え

● 漬物

太刀魚の山椒照り 焼き主菜

十五穀ごはん
ごはん
セット

旬
し めじ

5 日（ 金）

豚肉のにんにく 炒め主菜

白飯
ごはん
セット

● さ つま芋の炊き 合わせ

● 茄子の揚げびたし

● ピ ーマンの挽肉炒め

● 大根のわさ び酢和え

● し ろ菜の柚子醤油サラダ

● 漬物

旬
さ つま芋

3 日（ 水）

● 炒り 豆腐

● 焼売

● こ んにゃく の七味炒め

● 人参と ツナのサラダ

● 胡瓜と わかめの酢の物

● 漬物

白身フ ラ イ主菜

白飯
ごはん
セット

6 日（ 土）

● がんも の炊き合わせ

● キャベツと ベーコンの黒胡椒炒め

● じゃが芋の炒め煮

● チンゲン菜の千草和え

● わかめサラダ

● 黒豆

カレ ーコ ロッ ケ主菜

白飯
ごはん
セット

黒の日

7 日（ 日）

● 厚揚げの炊き合わせ

● 野菜炒め

● し めじ と 蓮根のきんぴら

● 小松菜のごま味噌和え

● 豆と 豆乳のサラダ

● 漬物

豚肉の生姜炒め主菜

麦ごはん
ごはん
セット

旬
し めじ

4 日（ 木）

● 五目し んじょ の炊き合わせ

● 根菜のごま炒め

● いんげんと 椎茸のソテー

● 白菜の生姜和え

● ポテト サラダ

● 漬物

いわし の竜田揚げ主菜

菜めし
ごはん
セット

旬
椎茸

8 日（ 月）

● じゃが芋のバジル炒め

● ミックスビーンズのコンソメ 煮

● ほう れん草のガーリックソテー

● ごぼう サラダ

● いんげんのイタリアンマリネ

● ピク ルス

メ ン チカ ツ主菜

白飯
ごはん
セット

9 日（ 火）

● し んじょと 栗の炊き合わせ

● 野菜の挽肉炒め

● カリフラワーのカレ ーソテー

● チンゲン菜のピ ーナッ ツ和え

● タ マゴサラダ

● 漬物

豚肉の葱塩炒め主菜

十五穀ごはん
ごはん
セット

重陽の節句

9 月1 日（ 月）

● 大豆の炒り 煮

● 冬瓜の蟹風味フレークあんかけ

● キャベツの辛味噌炒め

● カリフラワーの甘酢和え

● セロリ のピ ーナッ ツ 和え

● 漬物

いも たき主菜

白飯
ごはん
セット

特 集
四国

愛媛

旬
里芋

2 日（ 火）

● かに玉

● ブロッコリ ーの香り 炒め 

● 白菜の中華煮びたし

● 胡瓜ともやし のサラダ

● チンゲン菜のナムル

● 漬物

豚肉と キャベツ のオイスタ ーソ ース炒め主菜

白飯
ごはん
セット

5 日（ 日）

● 肉団子の和風あん

● さ つま芋の味噌煮

● キャベツのツナマヨ ネーズ炒め

● 人参と チーズのマリネ

● いぶり がっこ マカロニサラダ

● 漬物

さ わらの塩麹焼きレモン添え主菜

白飯
ごはん
セット

旬
さ つま芋

レ モン の日

【 参考文献】農林水産省選定　 郷土料理百選（ https://www.location-research.co.jp/kyoudoryouri100）、郷土料理ものがたり（ https://kyoudo-ryouri.com）、うちの郷土料理　 農林水産省（ https://www.maff .go.jp/j/keikaku/syokubunka/k_ ryouri/index.html）、旬「 さつま芋」「 椎茸」「 里芋」「 しめじ」　 もっとからだにおいしい野菜の便利帳　 高橋書店

特 集
四国

徳島

1 0 日（ 水）

● 茄子とピ ーマンの生姜炒め

● ならえ（ 炒めなます）

● きんぴらごぼう

● かぼちゃサラダ 

● ほう れん草のおかか和え

● 漬物

さ わら のし そ香味焼き主菜

白飯
ごはん
セット

1 1 日（ 木）

● ブロッコリ ーの中華炒め

● さ つま芋の煮物

● 椎茸と 切干大根の炒り 煮

● 小松菜の千草和え

● マカロニサラダ

● 漬物

鶏肉の唐揚げ主菜

白飯
ごはん
セット

旬

椎茸
さ つま芋

1 2 日（ 金）

● 炒り 豆腐

● 大根のそぼろ 煮

● チンゲン菜とウインナーの炒め物

● ポテト サラダ

● 白菜の甘酢和え

● 漬物

ミ ート コ ロッ ケ主菜

鶏ごぼう ごはん
ごはん
セット

1 4 日（ 日）

● 高野豆腐の炊き合わせ

● 茄子の肉味噌炒め

● さ つま芋のアーモンド 炒め

● キャベツの赤し そ和え

● カリフラワーのサラダ

● 漬物

鶏肉の南部焼き主菜

白飯
ごはん
セット

旬
さ つま芋

1 3 日（ 土）

● 肉団子の甘酢あんかけ

● 春巻き

● 大根のオイスタ ーソ ース煮

● 豆サラダ

● 人参マリネ

● 漬物

主菜

白飯
ごはん
セット

家常豆腐（ ジャージャン豆腐）

※献立は都合により変更になる場合がございます。

夕食用 まいにち七菜

夕食・ 翌昼食セットごはん
セット

重陽の節句

し んじょと
栗の炊き合わせ

9 月9 日（ 火）

 

今月のピックアップ献立

今月の記念日献立

▼カ ロリー・ 塩分等の栄養価

やアレルギーの詳細はW eb

の献立表でご確認ください。

https://w w w .benesse-palette.co .jp

ベネッ セのおう ちごはん

9 月1 日（ 月）

愛媛で 中秋の風物詩の一つのい

も たき は鶏肉、里芋等 煮込んだ

鍋料理です。

特 集
四国

愛媛

いも たき

※イラスト はイメージです。

9 月1 0 日（ 水）

大根、にんじん、油揚げなどの食材

を三杯酢であえた

家庭料理です。

特 集
四国

徳島

ならえ（ 炒めなます）

9 月1 9 日（ 金）

つぶし た豆腐、ゴマなどを 味付け

し たこ んにゃく と あえた

郷土料理です。

特 集
四国

香川

こ んにゃく の白和え

※イラスト はイメージです。

9 月2 8 日（ 日）

日常的な家庭料理ですが古く は田

植えの日の食卓に

ぜんまい料理が

食されていたと

いわれています。

特 集
四国

高知

ぜんまいの炒め煮

※イラスト はイメージです。

※イラスト はイメージです。

※イラスト はイメージです。

※イラスト はイメージです。

和菓子（ 菊）

https://www.location-research.co.jp/kyoudoryouri100
https://kyoudo-ryouri.com
https://www.ma
https://www.benesse-palette.co.jp


9 月2 9 日（ 月）

● 焼売
● 栗と 里芋の味噌バタ ー煮
● ハムと 白菜のミ ルク 煮
● 漬物

油淋鶏（ ユーリ ンチー）主菜

翌昼食

豚肉とご ぼう の甘辛煮 ほか主菜

夕食

麦ごはん
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
里芋

1 9 日（ 日）

● いんげんのそぼろ炒め
● さ つま芋の甘煮
● キャベツの味噌炒め
● 漬物

牛カ ルビ 炒め主菜

翌昼食

ミ ート コ ロッ ケ  ほか主菜

夕食

鶏ごぼう ごはん
ごはん
セット

ごはん
セット

特 集
四国

高知

1 8 日（ 土）

● がんも の煮物
● チンゲン 菜と 小海老の炒め物
● かぼちゃの含め煮
● 漬物

白飯

天麩羅（ 青のり 天・ いわし・ 山芋）主菜

翌昼食

鶏肉の葱塩焼き  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

旬
山芋

1 6 日（ 木）

● かぼちゃとく るみのマッシュ
● アスパラと ベーコンのソテー
● ブロッコリ ーの香り 炒め
● 漬物

鶏肉のバジルチーズ焼き主菜

翌昼食

主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

豚肉ときのこ のカレー炒め ほか

旬
く るみ

1 5 日（ 水）

● 舞茸と 海老のバタ ーぽん酢炒め
● しらたきと チンゲン菜のたらこ 炒め
● キャベツと 卵の炒め物
● 漬物

麦ごはん

ほっけのみり ん漬焼き主菜

翌昼食

海鮮八宝菜 ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット きのこの日

旬
舞茸

1 3 日（ 月・ 祝）

● 高野豆腐の含め煮
● じゃが芋のツナ炒め
● し ろ 菜の煮びたし
● 漬物

鶏肉のマスタ ード 焼き主菜

翌昼食

和風ハン バーグ  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

スポーツの日

2 2 日（ 水）

● キャベツと ベーコンの黒胡椒炒め
● 小松菜と エリンギのソテー
● かぼちゃの煮物
● 漬物

アジ大葉フ ラ イ主菜

翌昼食

豚肉の照り 炒め ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

2 1 日（ 火）

● 山芋の磯辺揚げ
● しらたきのまさご炒め
● 大根の帆立風味フレークあんかけ
● 漬物

牛肉と キャベツ の炒め物主菜

翌昼食

さ わらのマヨ ネーズ焼き  ほか主菜

夕食

わかめごはん
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
山芋

特 集
四国

高知

1 4 日（ 火）

● 茄子の柚子味噌田楽
● 大根の海老そぼろあん
● ひじ きの炒り 煮
● 漬物

牛肉のマヨ ネーズ炒め主菜

翌昼食

豚肉の青柚子胡椒ぽん酢炒め ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

2 0 日（ 月）

● かぶの肉味噌がけ
● 五目きんぴら
● いんげんと 油揚げの当座煮
● 漬物

豚肉ときのこ の炒め物主菜

翌昼食

ハムカ ツ  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
舞茸

特 集
四国

香川

2 3 日（ 木）

● 焼き餃子
● 麻婆茄子
● にんにく の芽の炒め物
● ザーサイ漬け

大海老のチリ ソ ース主菜

翌昼食

甘酒味噌漬けチキン  ほか主菜

夕食

十五穀ごはん
ごはん
セット

ごはん
セット

1 7 日（ 金）

● 里芋と かぶの吹き寄せ煮
● 茄子とピ ーマンのし ぎ焼き
● チンゲン菜の煮びたし
● 漬物

豆腐野菜ハンバーグきんぴらあん主菜

翌昼食

さ ばの味噌煮 ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

2 4 日（ 金）

● 白身魚と 豆腐のふんわり 揚げ
● 長芋と 椎茸のバタ ー風味炒め
● ひじ きの炒り 煮
● 漬物

白飯

牛すき煮主菜

翌昼食

豚肉と 舞茸のバタ ー醤油炒め ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

旬

山芋
舞茸

3 日（ 金）

● ブロッコリ ーの蟹風味フレ ーク あんかけ
● ひじ きと 大豆の煮物
● まさご炒め
● 漬物

白飯

豚肉ときのこ の炒め物主菜

翌昼食

鶏肉と 根菜の煮物 ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

旬

椎茸
し めじ

1 0 月1 日（ 水）

● 蟹風味蒲鉾の玉子焼き
● 蓮根と 椎茸の磯炒め
● さ つま芋のごま煮
● 漬物

豚肉の青じ そ炒め主菜

翌昼食

照り 焼きチキン  ほか主菜

夕食

ひじ きごはん
ごはん
セット

ごはん
セット

旬

さ つま芋
椎茸

1 1 月1 日（ 土）

● がんも の含め煮
● 白菜と ベーコンの酒蒸し
● きのこ のソテー
● 漬物

白飯

豚肉の味噌炒め主菜

翌昼食

チーズ大葉チキンカ ツ  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

旬
舞茸

2 7 日（ 月）

● ブロッコリ ーの蟹風味フレ ーク あんかけ
● 蓮根の山椒炒め
● 大根きんぴら
● 漬物

助宗鱈のと んぶり 甘酢だれ主菜

翌昼食

豚肉のスタミ ナ炒め  ほか主菜

夕食

麦ごはん
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
と んぶり

2 日（ 木）

● 春巻き 
● 里芋のオイスタ ーソ ース煮
● 茄子の香味だれ
● 漬物

白飯

具沢山麻婆豆腐主菜

翌昼食

赤魚の塩焼き  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット 豆腐の日

旬
里芋

2 5 日（ 土）

● ミ ート ボールのコンソメ 煮
● ミックスビ ーンズのト マト 煮
● きのこ の白ワイン蒸し
● ピク ルス

鮭のバジル焼き主菜

翌昼食

さ ばの中華甘酢あんかけ  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

3 0 日（ 火）

特 集
四国

高知

● ジャーマンポテト
● 茄子の揚げびたし
● し ろ菜とツナのコンソメ煮
● 漬物

白飯

牛肉の万能おかず生姜炒め主菜

翌昼食

アジの香味レモン蒸し  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

特 集
四国

愛媛

2 6 日（ 日）

● 豆腐の旨煮
● きのこ の七味炒め
● 里芋の味噌煮
● 漬物

白飯

アジの醤油麹焼き主菜

翌昼食

鶏肉の唐揚げ  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

特 集
四国

高知

2 8 日（ 火）

● さ つま芋の吹き寄せ煮
● 白菜の海鮮炒め
● アスパラ の旨煮
● 漬物

白飯

豚肉の焼肉のたれ炒め主菜

翌昼食

鶏肉の黒胡椒炒め ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

3 1 日（ 金）

● かぼちゃニョッキのクリ ームソース
● スパニッシュオムレツ
● ほう れん草のバタ ーソテー
● ピク ルス

海老ピラフ

ウイ ンナーポト フ主菜

翌昼食

ハンバーグブラックカレーソ ース  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット ハロウィ ン

2 9 日（ 水）

● 彩りピ ーマンの炒め物
● きのこ のそぼろ 炒め
● 切干大根の炒め煮
● 漬物

メ ンチカ ツ主菜

翌昼食

アジのし そ香味焼き  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
舞茸

4 日（ 土）

● いわし つみれの炊き合わせ
● 白菜のおひたし
● いんげんと 舞茸のツナ炒め
● 漬物

白飯

牛肉の葱塩炒め主菜

翌昼食

いわし の竜田揚げ葱ソ ース  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット いわし の日

5 日（ 日）

● 山芋の磯辺揚げ
● 小松菜のにんにく 炒め
● 里芋の白煮★あごだし ★
● 漬物

和風おろし ハンバーグ主菜

翌昼食

さ わらの塩麹焼きレモン添え  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

旬
里芋

あごだし

3 0 日（ 木）

● 茄子と 肉団子の甘酢あん
● 里芋の煮物★あごだし ★
● いんげんの炒り 煮
● 漬物

白飯

豚肉と かぶのこってり 煮主菜

翌昼食

肉団子の甘辛煮 ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

あごだし

6 日（ 月）

翌昼食

鶏肉と 茄子の田舎煮 ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

特 集
四国

高知

● 鰹タタ キの龍馬ギョ ーザ
● さ つま芋の甘煮
● チンゲン菜の塩炒め
● 漬物

牛肉の黒胡椒炒め主菜

7 日（ 火）

● ミックスビーンズのカレ ー炒め
● じゃが芋のそぼろ 煮
● 茄子の生姜炒め
● 漬物

十五穀ごはん

メ バルの海鮮葱塩焼き主菜

翌昼食

カレーコ ロッ ケ  ほか主菜

夕食

ごはん
セット

ごはん
セット

2 日（ 日）

● 野菜のコンソメ 煮
● チンゲン 菜と エリンギのソテー
● さ つま芋のレモン煮
● ピク ルス

チキンのバジル焼き主菜

翌昼食

かつおカ ツ  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

【 参考文献】農林水産省選定  郷土料理百選（ https://w w w .location-research.co.jp/kyoudoryouri1 0 0 ）、郷土料理ものがたり（ https://kyoudo-ryouri.com）、うちの郷土料理　 農林水産省（ https://www .maff .g o.jp/j/keikaku/syokubunka/k_ ryouri/index.html）、高知県食品外販協同組合（ k-gaihan.com）、旬「 さつま芋」「 椎茸」「 里芋」「 しめじ」「 舞茸」「 くるみ」「 とんぶり」「 山芋」　 もっとからだにおいしい野菜の便利帳　 高橋書店

8 日（ 水）

● スパニッシュオムレツ
● カブ のコンソメ 煮
● ほう れん草のソテー
● ピク ルス

鶏肉のレモンペッ パー焼き主菜

翌昼食

豚肉のキムチ炒め ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット

9 日（ 木）

● 大根の炒め煮
● 中華風鯛つみれ
● キャベツのツナマヨ ネーズ炒め
● 漬物

牛肉と 厚揚げの煮物主菜

翌昼食

メ ンチカ ツ  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット 鯛の日

1 0 日（ 金）

● カ ニクリ ーミ ーコ ロッ ケ
● 五目大豆煮
● じゃが芋のバタ ー風味炒め
● 漬物

豚肉のト マト 炒め主菜

翌昼食

肉団子の甘酢あんかけ ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット ト マト の日

1 2 日（ 日）

● 彩りピーマンのごまマヨ ネーズ炒め
● 大根の七味炒め
● 茄子の揚げだし
● 漬物

豚肉と 白菜の豆乳クリ ーム煮主菜

翌昼食

白身フ ラ イ  ほか主菜

夕食

白飯
ごはん
セット

ごはん
セット 豆乳の日

1 1 日（ 土）

● 肉団子の煮物
● キャベツのピリ 辛炒め
● きんぴらごぼう
● 漬物

鶏肉の葱味噌焼き主菜

翌昼食

アジの梅かつお焼き  ほか主菜

夕食

鮭わかめごはん
ごはん
セット

ごはん
セット

※献立は都合により変更になる場合がございます。

国産の白ごはんや混ぜごはん
などが付いた、ごはんセット も
ご用意しています！

ごはん
セット ごはんセット

おすすめ！
「 まいにち七菜」に翌日の昼食向けのお弁当
「 まいにち五菜」をセット にした2食分・ 合計12菜の
おいしさと 栄養バランスに配慮した献立です。夕食・ 翌昼食セット

ごはん
セット

夕食・ 翌昼食セット

※夕食　 　 　 　 　 の献立は、七菜のページをご 覧く ださ い。

※「 夕食・ 翌昼食セット  ご はんセット 」はご はんが２ つ付きます。

※日付は献立の【 お届け日】で す。

▼カ ロリー・ 塩分等の栄養価
やアレルギーの詳細はW eb
の献立表でご確認ください。

https://w w w .benesse-palette.co .jp

ベネッ セのおう ちごはん

10 月
献立表

★栄養士監修の
　 おすすめレ シピ

★毎日の献立チェ ッ ク

★お得なク ーポン 情報

ID： ＠o u c h ig o h a n
「 ベネッ セのおう ちごはん」で検索

※お一人様1回限り
※このキャンペーンは予告なく 終了する場合がご

ざいます。
※10 0 円引きクーポンには有効期限があります。
詳しくはクーポン画面をご確認ください。

10 0 円引き ク ーポン

プ レ ゼント ！

友だち登録後、アンケート に
ご回答いただく とお弁当代金より

★★★★ ★ ★

友だち 募集中！

今月のピックアップ献立

1 0 月2 3 日（ 木）

1 0 月6 日（ 月）

全ワラ 焼き鰹タタキを使用し 、高知県産
のニラをたっ ぷりと 使用いたしました。
職人さんが高知県四万十市産の米ワラ
で 一本ずつ丁寧に焼き 上げた 、龍 馬
ギョ ーザの味をぜひお楽しみく ださい。

特 集
四国

高知

特 集
四国

香川

1 0 月1 8 日（ 土）

特 集
四国

高知天麩羅
（ 青のり 天・ いわし・ 山芋）

1 0 月2 6 日（ 日）

特 集
四国

愛媛

特 集
四国

高知

1 0 月2 8 日（ 火）

豚肉の焼肉の
たれ炒め ※イラスト は

　 イメージです。

※イラスト はイメージです。

※イラスト はイメージです。

四国特集マーク 、

アンダーラ インでご 確認く ださ い。

四国4県（ 徳島県、愛媛県、香川県、高知県）の
食材やご当地メニューなども！

★日本全国食巡り 四国4 県特集 ★❷②

特 集
四国

豆腐の旨煮

※イラストはイメージです。

大海老の
チリ ソ ース

鰹タ タ キの
龍馬ギョ ーザ

※イラスト はイメージです。

https://www.location-research.co.jp/kyoudoryouri100
https://kyoudo-ryouri.com
https://www.ma
https://www.benesse-palette.co.jp


国産の白ごはんや混ぜごはん
などが付いた、ごはんセット も
ご用意しています！

ごはん
セット ごはんセット

おすすめ！

和食を中心に和洋中をバランスよく 組み合わせた、まいにちお楽し みいただけ

る美味しく ヘルシーな献立です。
※夕食・ 翌昼食セット の夕食用「 まいにち 七菜」の献立表も こ ちら をご 覧く ださ い。10 月

献立表

四国特集マーク 、

アンダーラ インでご 確認く ださ い。

四国4県（ 徳島県、愛媛県、香川県、高知県）の
食材やご当地メニューなども！

★日本全国食巡り 四国4 県特集 ★❷②

特 集
四国

1 9 日（ 日）

● 豚肉と 長芋の醤油麹炒め

● ツナとし ろ 菜の炒め物

● いんげんのソテー

● キャベツの青じ そ和え

● 大根サラダ

● 漬物

ミ ート コ ロッ ケ主菜

鶏ごぼう ごはん
ごはん
セット

旬
山芋

1 8 日（ 土）

● 根菜の炊き合わせ

● 焼売

● じゃが芋の炒め煮

● 人参と ツナのサラダ

● し ろ 菜のなめ茸和え

● 漬物

鶏肉の葱塩焼き主菜

白飯
ごはん
セット

1 6 日（ 木）

● コ ーンクリ ーミ ーコ ロッ ケ

● ジャーマンポテト

● ほう れん草のソテー

● ごぼう サラダ

● キャベツのマリネ

● ピク ルス

豚肉ときのこ のカレー炒め主菜

白飯
ごはん
セット

旬
舞茸

1 5 日（ 水）

● 揚げ餃子

● チンゲン菜の塩炒め

● にんにく の芽の炒め物

● 人参のごまサラダ

● 中華春雨

● ザーサイ漬け

海鮮八宝菜主菜

麦ごはん
ごはん
セット

1 3 日（ 月・ 祝）

● キャベツの肉味噌炒め

● さ つま芋の含め煮

● 豆と ひじ きの炒り 煮

● 小松菜の土佐和え

● 白菜と ツナのサラダ

● 漬物

和風ハン バーグ主菜

白飯
ごはん
セット さ つまいも の日 スポーツの日

2 2 日（ 水）

豚肉の照り 炒め主菜

白飯
ごはん
セット

● じゃが芋と ひじ きの煮物

● ブロッコリ ーの香り 炒め

● きんぴらごぼう

● し ろ 菜のピ ーナッ ツ和え

● ポテト サラダ

● 漬物

2 1 日（ 火）

● 厚揚げの煮物

● 茄子の揚げだし

● にんにく の芽と 卵の炒め物

● キャベツの生姜和え

● 豆たっぷり サラダ

● 漬物

さ わら のマヨ ネーズ焼き主菜

わかめごはん
ごはん
セット

特 集
四国

高知

1 4 日（ 火）

● 高野豆腐の煮物

● 竹輪とピ ーマンのおかか炒め

● 切干大根の炒り 煮

● タラ モサラダ

● し ろ 菜の柚子和え

● 漬物

豚肉の青柚子胡椒ぽん酢炒め主菜

白飯
ごはん
セット

2 0 日（ 月）

● がんもと 大根の炊き合わせ

● 里芋のそぼろ 煮

● セロリ の塩炒め 

● きのこ サラダ

● 春菊のピ ーナッ ツ 和え

● 漬物

ハムカ ツ主菜

白飯
ごはん
セット

旬
舞茸

特 集
四国

香川

2 3 日（ 木）

● 高野豆腐の炊き合わせ

● 竹輪とキャベツの磯炒め

● 切り 昆布の炒り 煮

● ほう れん草のおひたし

● 海藻サラダ

● 漬物

甘酒味噌漬けチキン主菜

十五穀ごはん
ごはん
セット

1 7 日（ 金）

● じゃが芋のそぼろあんかけ

● ブロッコリ ーのコ ーンソテー

● 冬瓜とと んぶり の薄く ず煮

● 大根と 胡瓜の海苔酢和え

● マカロニサラダ

● 漬物

さ ばの味噌煮主菜

白飯
ごはん
セット

旬
と んぶり

2 4 日（ 金）

● がんもと かぶの炊き合わせ

● 蓮根のそぼろ 炒め

● 白菜のさっと 煮

● 春菊のく るみ和え

● カリフラワーの辛子マヨ ネーズサラダ

● 漬物

豚肉と 舞茸のバタ ー醤油炒め主菜

白飯
ごはん
セット

旬

舞茸
く るみ

3 1 日（ 金）

ハンバーグブラックカレーソ ース主菜

海老ピラフ
ごはん
セット

● カリフ ラワーのにんにく 炒め

● ト マト ビーンズ

● カブのコンソメ 煮

● いんげんのごまサラダ

● り んごのコンポート

● ピク ルス

ハロウィ ン

2 9 日（ 水）

● 炒り 豆腐

● 大根の蟹風味フレークあんかけ

● いんげんの当座煮

● チンゲン菜のわさ び和え

● マカロニサラダ

● 漬物

アジのし そ香味焼き主菜

白飯
ごはん
セット

2 8 日（ 火）

● かに玉

● 大学芋

● 白菜の旨煮

● 小松菜の中華風おひたし

● 長芋と オクラ のサラダ

● 漬物

鶏肉の黒胡椒炒め 主菜

白飯
ごはん
セット

旬
山芋

特 集
四国

徳島

2 7 日（ 月）

● 茄子の御膳味噌炒め

● 五目大豆煮

● 卯の花 

● し ろ菜の柚子醤油サラダ

● 春菊の白和え

● 漬物

豚肉のスタミ ナ炒め主菜

麦ごはん
ごはん
セット

3 0 日（ 木）

● 茄子とピ ーマンの生姜炒め

● さ つま芋とレ ーズンの煮物

● 切干大根の炒り 煮

● し ろ菜の梅しらす和え

● ツナサラダ

● 漬物

肉団子の甘辛煮主菜

白飯
ごはん
セット

2 5 日（ 土）

● キャベツの辛味噌炒め

● きのこと いんげんのソテー

● 白菜と 油揚げの中華煮

● ぜんまいのナムル

● チンゲン菜のサラダ

● ザーサイ漬け

さ ばの中華甘酢あんかけ主菜

白飯
ごはん
セット

1 1 月1 日（ 土）

● がんも の含め煮

● 茄子の肉味噌和え

● ブロッコリ ーのく るみ炒め

● しろ菜と 魚肉ソーセージのおひたし

● 大根の梅し そ和え

● 漬物

チーズ大葉チキンカ ツ主菜

白飯
ごはん
セット ソーセージの日

旬
く るみ

2 6 日（ 日）

● 五目し んじょ の含め煮

● 蓮根のピリ 辛炒め

● 切干大根煮

● かぼちゃサラダ

● ほう れん草とと んぶり のわさ び和え

● 漬物

鶏肉の唐揚げ主菜

白飯
ごはん
セット

旬
と んぶり

3 日（ 金）

鶏肉と 根菜の煮物主菜

白飯
ごはん
セット

● 炒り 豆腐

● きのこ の酒蒸し

● ごぼう の味噌炒め

● オクラ のおかか和え

● 豆と 豆乳のサラダ

● 漬物
旬

し めじ
椎茸

1 0 月1 日（ 水）

● 蓮根の挟み揚げ

● 大根のそぼろ 煮

● ごぼう の山椒炒め

● キャベツ の赤し そ和え

● し ろ 菜のおひたし

● 漬物

照り 焼き チキン主菜

ひじ きごはん
ごはん
セット

4 日（ 土）

● ベーコンと 白菜の旨煮

● 焼売

● し ろ 菜の炒め物

● 春雨サラダ

● 大根と 胡瓜の酢の物

● 漬物

いわし の竜田揚げ葱ソ ース主菜

白飯
ごはん
セット いわし の日

5 日（ 日）

● 肉団子の和風あん

● さ つま芋の味噌煮

● キャベツのツナマヨ ネーズ炒め

● 人参と チーズのマリネ

● いぶり がっこ マカロニサラダ

● 漬物

さ わらの塩麹焼きレモン添え主菜

白飯
ごはん
セット

旬
さ つま芋

レ モンの日

2 日（ 木）

特 集
四国

高知

旬
さ つま芋

● がんもと 野菜の炊き合わせ

● ひじ きと 大豆の煮物

● 大根きんぴら

● 海藻サラダ

● 葱とさ つま芋のぬた

● 漬物

赤魚の塩焼き主菜

白飯
ごはん
セット

6 日（ 月）

● チンゲン菜のオイスタ ーソ ース炒め

● いんげんのソテー

● 里芋のごま味噌煮

● キャベツのサラダ

● ほう れん草のわさ び和え

● 漬物

鶏肉と 茄子の田舎煮主菜

白飯
ごはん
セット

7 日（ 火）

● ベーコンと キャベツの炒め物

● 蓮根のそぼろ 煮

● 茄子の煎り 出し

● わかめと オクラ の和え物

● 白菜の甘酢和え

● 漬物

カレ ーコ ロッ ケ主菜

十五穀ごはん
ごはん
セット

9 月2 9 日（ 月）

● いんげんとウインナーの中華炒め

● 大根の蟹風味フレークあんかけ

● チンゲン 菜と 椎茸のバタ ー醤油炒め

● コ ールスロー

● オクラ の土佐醤油

● 漬物

豚肉と ご ぼう の甘辛煮主菜

麦ごはん
ごはん
セット

旬
椎茸

3 0 日（ 火）

● 厚揚げの煮物

● 海老風味焼売

● し ろ 菜とし めじ のソテー

● マカロニサラダ

● カリフラワーの甘酢和え

● 漬物

アジの香味レ モン 蒸し主菜

白飯
ごはん
セット

旬
し めじ

2 日（ 日）

● 肉団子の炊き合わせ

● 根菜の黒酢炒め

● キャベツと ベーコンの炒め物

● 小松菜の白和え

● ひじ きサラダ

● 漬物

かつおカ ツ主菜

白飯
ごはん
セット

【 参考文献】農林水産省選定　 郷土料理百選（ https://www .location-research.co.jp/kyoudoryouri10 0 ）、郷土料理ものがたり（ https://kyoudo-ryouri.com）、うちの郷土料理　 農林水産省（ https://www .maff .g o.jp/j/keikaku/syokubunka/k_ ryouri/index.html）、旬「 さつま芋」「 椎茸」「 しめじ」「 舞茸」「 くるみ」「 とんぶり」「 山芋」　 もっとからだにおいしい野菜の便利帳　 高橋書店

8 日（ 水）

● 根菜の白味噌煮

● にらときのこ の炒め物

● 五目炒め

● 彩り 野菜の青じ そサラダ

● 小松菜の辛子マヨ ネーズ和え

● 漬物

豚肉のキムチ 炒め主菜

白飯
ごはん
セット

旬
舞茸

9 日（ 木）

● 卵ときく らげの炒め物

● いんげんの香り 炒め

● チンゲン菜と 油揚げの煮びたし

● オクラ の和え物

● カリフラワーのサラダ

● 漬物

メ ン チカ ツ主菜

白飯
ごはん
セット

1 0 日（ 金）

● 茄子のオランダ煮

● ほう れん草の炒め物

● 五目大豆煮

● ブロッコリ ーのおかか和え

● ポテト サラダ

● 漬物

肉団子の甘酢あんかけ主菜

白飯
ごはん
セット ポテト サラ ダの日肉団子の日

1 2 日（ 日）

● がんもと 根菜の炊き 合わせ

● 竹輪と キャベツの土佐炒め

● ブロッコリ ーの生姜炒め

● ビーンズサラダ

● ほう れん草のごま和え

● 漬物

白身フ ラ イ主菜

白飯
ごはん
セット

特 集
四国

愛媛

1 1 日（ 土）

● ベーコンと チンゲン菜の炒め物

● 厚揚げのそぼろ 煮

● 白菜のバタ ー蒸し

● 大根と 水菜のサラダ

● 小松菜の麦味噌く るみ和え

● 漬物

主菜

鮭わかめごはん
ごはん
セット

アジの梅かつお焼き

旬
く るみ

※献立は都合により変更になる場合がございます。

夕食用 まいにち七菜

夕食・ 翌昼食セットごはん
セット

 

今月のピックアップ献立

1 0 月2 日（ 木） 特 集
四国

高知

葱とさ つま芋の

ぬた

1 0 月1 1 日（ 土）

特 集
四国

愛媛

※イラストはイメージです。

※イラストはイメージです。

1 0 月1 4 日（ 火）

特 集
四国

高知

特 集
四国

香川

▼カ ロリー・ 塩分等の栄養価
やアレルギーの詳細はW eb
の献立表でご確認ください。

https://w w w .benesse-palette.co .jp

ベネッ セのおう ちごはん

★栄養士監修の
　 おすすめレ シピ

★毎日の献立チェ ッ ク

★お得なク ーポン 情報

ID： ＠o u c h ig o h a n
「 ベネッ セのおう ちごはん」で検索

※お一人様1回限り
※このキャンペーンは予告なく 終了する場合がご

ざいます。
※10 0 円引きクーポンには有効期限があります。
詳しくはクーポン画面をご確認ください。

10 0 円引き ク ーポン

プ レ ゼント ！

友だち登録後、アンケート に
ご回答いただく とお弁当代金より

★★★★ ★ ★

友だち 募集中！

豚肉の青柚子胡椒

ぽん酢炒め

小松菜の麦味噌

く るみ和え

1 0 月2 3 日（ 木）

甘酒味噌漬け

チキン ※イラストは
　 イメージです。

※イラストは
　 イメージです。

特 集
四国

徳島

1 0 月2 7 日（ 月）

茄子の

御膳味噌炒め ※イラストは
　 イメージです。

高知県の特産品であるさ つま 芋
と 葱を 使 用し 、酢味 噌で 和えた
風味豊かな家庭料理です。

https://www.location-research.co.jp/kyoudoryouri100
https://kyoudo-ryouri.com
https://www.ma
https://www.benesse-palette.co.jp



