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4月献立表

10日（日）

● GABA芽ぐみ米ブレンドごはん

● ウインナーと野菜の炒め物
● さつま芋のレーズン煮
● 大豆とひじきの煮物
● 水菜ともやしのサラダ
● オクラの梅肉和え
● 漬物

さばの塩焼き主菜

9日（土）

● 高野豆腐の含め煮
● ビーフンソテー
● いんげんの当座煮
● 白菜の甘酢和え
● ブロッコリーのサラダ
● 漬物

豚肉と茄子の味噌炒め主菜

● GABA芽ぐみ米ブレンドごはん

7日（木）

● GABA芽ぐみ米ブレンドごはん

● じゃが芋の粒マスタード炒め
● イカと野菜の炒め物
● 帆立風味フライ
● ごぼうサラダ
● 野菜のマリネ
● らっきょう漬け

チキンのバジルトマトソース主菜

6日（水）

● がんもの炊き合わせ
● キャベツのコンビーフ炒め
● 卯の花
● うまい菜のわさびマヨネーズ和え
● 海藻サラダ
● うぐいす煮豆

ホキのしそ香味焼き主菜

● コンビーフごはん
※GABA芽ぐみ米ブレンドを使用

コンビーフの日

4日（月）

● 肉団子の炊き合わせ
● にらともやしの炒め物
● 筍の山椒炒め
● タマゴサラダ
● ツナときゅうりの和え物
● 煮豆

赤魚の葱味噌焼き主菜

● GABA芽ぐみ米ブレンドごはん

旬
筍

13日（水）

● にら豆腐
● ツナとキャベツの炒め物
● ごぼうのしぐれ煮
● コーンサラダ
● ほうれん草の磯和え
● 漬物

ふきと豚肉の甘辛炒め主菜

● GABA芽ぐみ米ブレンドごはん

旬
ふき

12日（火）

● 厚揚げの辛味噌炒め
● 筍とそら豆の炊き合わせ
● きのこといんげんのソテー
● 小松菜のおかかマヨネーズ和え
● 大根なます
● 金時煮豆

メバルの焼き南蛮主菜

旬
筍そら豆

● GABA芽ぐみ米ブレンドごはん

5日（火）

● じゃが芋とそら豆のカレー炒め
● さつま揚げと大根の煮物
● チンゲン菜の塩炒め
● キャベツの生姜和え
● ツナサラダ
● 漬物

豚肉とごぼうの甘辛煮主菜

旬
そら豆

● 山菜おこわ
※GABA芽ぐみ米ブレンドを使用

11日（月）

● じゃが芋のツナ煮
● 竹輪と白菜の甘辛炒め
● 菜の花と油揚げの煮びたし
● 豆のごま和えサラダ
● レタスときゅうりの酢の物
● 漬物

スナップエンドウと豚肉の塩だれ炒め主菜

● GABA芽ぐみ米ブレンドごはん

旬
さやえんどう

14日（木）

● 肉団子の炊き合わせ
● さつま芋のオレンジ煮
● ぜんまいの炒め煮
● チンゲン菜のわさび和え
● ブロッコリーのサラダ
● うぐいす煮豆

さわらの柚子胡椒焼き主菜

● 梅しらすごはん
※GABA芽ぐみ米ブレンドを使用

オレンジデー

8日（金）

● GABA芽ぐみ米ブレンドごはん

● コーンフライ
● ふきの煮物
● キャベツとそら豆の炒め物
● チンゲン菜の菜種和え
● タラモサラダ
● 金時煮豆

あじの葱香味蒸し主菜

旬
ふきそら豆

15日（金）

● にらと卵の炒め物
● 里芋の味噌煮
● 切り昆布の炒り煮
● 菜の花としらすのおひたし
● 水菜ともやしのサラダ
● 漬物

鶏肉のさっぱり煮主菜

● GABA芽ぐみ米ブレンドごはん

22日（金）

● 五目豆腐
● 海鮮かき揚げ
● 切干大根の炒り煮
● ポテトサラダ
● 玉葱とオクラの和え物
● うぐいす煮豆

ホキの葱塩焼き主菜

● GABA芽ぐみ米ブレンドごはん

20日（水）

● 野菜の挽肉炒め
● 豆腐の更紗あん
● 根菜の煮物
● 人参サラダ
● 小松菜の辛子和え
● 金時煮豆

あじの南部焼き主菜

● GABA芽ぐみ米ブレンドごはん

19日（火）

● 小町麩の卵とじ
● ごぼうの味噌炒め
● 五目大豆煮
● ツナときゅうりの和え物
● かぼちゃサラダ
● 漬物

豚肉のしょうゆ麹炒め主菜

● GABA芽ぐみ米ブレンドごはん

18日（月）

● 白菜と帆立風味フレークの旨煮
● 焼き餃子
● にらともやしの炒め物
● キャベツサラダ
● 大根の中華和え
● ザーサイ漬け

揚げ鶏のチリソース主菜

● チャーハン
※GABA芽ぐみ米ブレンドを使用

21日（木）

● 筍とがんもの炊き合わせ
● ツナとじゃが芋の炒め物
● しろ菜の煮びたし
● 山菜のおかかマヨネーズ和え
● キャベツの甘酢漬け
● 漬物

鶏肉と蓮根のピリ辛炒め主菜

● GABA芽ぐみ米ブレンドごはん

旬
筍

16日（土）

● 豚肉とセロリの塩炒め
● じゃが芋のそぼろ煮
● きのこと小松菜のソテー
● そら豆サラダ
● フルーツ（パイン）
● 漬物

ホキの揚げおろし煮主菜

旬
筍

そら豆
● 筍ごはん
※GABA芽ぐみ米ブレンドを使用

23日（土）

● 白菜のクリーム煮
● スナップエンドウのソテー
● カリフラワーのカレー炒め
● 人参とツナの和え物
● 海藻サラダ
● ピクルス

鶏肉のバジル焼き主菜

● GABA芽ぐみ米ブレンドごはん

旬
さやえんどう

24日（日）

● 筑前煮
● 茄子の味噌炒め
● 大学芋
● ブロッコリーのサラダ
● 白菜のなめ茸和え
● 煮豆

鮭の塩麹焼き主菜

● 五目ごはん
※GABA芽ぐみ米ブレンドを使用

17日（日）

● 茄子とピーマンの生姜炒め
● 厚揚げと大根の煮物
● 蓮根の青海苔チーズ炒め
● 絹さやのごま和え
● ビーンズサラダ
● 漬物

豆腐ハンバーグ主菜

● GABA芽ぐみ米ブレンドごはん

旬
さやえんどう

26日（火）

● 厚揚げの寄せ煮
● 筍田楽
● あさりと白菜の酒蒸し
● 小松菜の山吹和え
● 豆と豆乳のサラダ
● 漬物

鶏肉の幽庵焼き主菜

● あさりごはん
※GABA芽ぐみ米ブレンドを使用

旬
筍

29日（金・祝）

● ミートオムレツ
● スパゲティナポリタン
● ほうれん草のソテー
● コールスロー
● ポテトサラダ
● ピクルス

ハンバーグハヤシソース主菜

● わかめごはん
※GABA芽ぐみ米ブレンドを使用

昭和の日

懐かし洋食

27日（水）

● 金沢カレー
● ブロッコリーのにんにく炒め
● ハムといんげんのソテー
● ポテトサラダ
● 源助大根ドレッシングのサラダ
● 漬物

豚カツ主菜

● GABA芽ぐみ米ブレンドごはん

25日（月）

● 豆腐の包み揚げ
● 里芋の味噌バター煮
● ふきとひじきの煮物
● 大根の梅しそ和え
● カリフラワーのごまマヨネーズ和え
● 漬物

豚肉の黒胡椒炒め主菜

● GABA芽ぐみ米ブレンドごはん

旬
ふき

30日（土）

● 豚肉とそら豆の野菜炒め
● がんもと大根の炊き合わせ
● じゃが芋のツナマヨネーズ炒め
● 水菜のポン酢和え
● わかめサラダ
● 金時煮豆

さわらの更紗蒸し主菜

● GABA芽ぐみ米ブレンドごはん

旬
そら豆

5月1日（日）

● 肉じゃが
● ビーフンソテー
● ブロッコリーの香り炒め
● 小松菜のわさび和え
● スパゲティサラダ
● 漬物

赤魚の煮付け主菜

● 白飯 令和始まりの日

28日（木）

● チンゲン菜と小海老の炒め物
● 切干大根と昆布の炒り煮
● ピーマンとじゃこの山椒炒め
● オクラの湯葉和え
● しばひじき
● 金時煮豆

さばの五味ソース主菜

● GABA芽ぐみ米ブレンドごはん

3月28日（月）

● キャベツと卵の炒め物
● いんげんの小海老炒め
● 茄子の煎り出し
● 大根と水菜のサラダ
● 山菜のおひたし
● 漬物

豚肉のたっぷり温野菜主菜

● GABA芽ぐみ米ブレンドごはん

29日（火）

● 茄子の挽肉炒め
● ピリ辛ぜんまい
● 煮なます
● かぼちゃサラダ
● ほうれん草のごま和え
● うぐいす煮豆

カラスガレイの煮付け主菜

● GABA芽ぐみ米ブレンドごはん

旬
ぜんまい

【参考文献】（郷土料理）「茨城県：いわしと蓮根の酢漬け・枝豆と揚げしらすのごはん（※ごはん付きのみ）」「石川県：豚カツ・金沢カレー・源助大根ドレッシングのサラダ」郷土料理ものがたり（http://kyoudo-ryouri.com/）、農林水産省選定郷土料理百選、旬「ぜんまい」「蕪（かぶ）」「さやえんどう（スナップエンドウ、絹さや含む）」「そらまめ」「ふき」「たけのこ（筍）」　もっとからだにおいしい野菜の便利帳　高橋書店

今月の豆知識

キャベツのコンビーフ炒め
コンビーフごはん

4月6日（水）
コンビーフの日

30日（水）

● がんもの煮物
● 大根とこんにゃくの炒り煮
● 山芋の磯辺揚げ
● 人参とチーズの和え物
● ツナサラダ
● 煮豆

いわしと蓮根の酢漬け主菜

● 枝豆と揚げしらすのごはん

　　　　　 ほか

※GABA芽ぐみ米ブレンドを使用

31日（木）

● 豆腐の包み揚げ
● セロリと華いかの塩炒め
● いんげんの生姜煮
● ブロッコリーのサラダ
● 大根のわさび酢和え
● 漬物

豚肉のにんにくしょうゆ炒め主菜

● GABA芽ぐみ米ブレンドごはん

4月1日（金）

● 茄子の味噌炒め
● 筍の薄くず煮
● 山菜炒り煮
● ほうれん草のおかか和え
● アロエシロップ漬け
● 漬物

鶏肉の山賊焼き主菜

● 鮭と卵のごはん
※GABA芽ぐみ米ブレンドを使用

3日（日）

● カニクリームコロッケ
● かぶの煮物
● 五目厚焼き玉子
● 白いんげん豆のサラダ
● 三色ナムル
● 漬物

豚肉のしょうゆ麹炒め主菜

● GABA芽ぐみ米ブレンドごはん
いんげんの日

旬
かぶ

2日（土）

● 里芋のそぼろ煮
● わらびの炒め物
● 蓮根の青海苔チーズ炒め
● 白菜のごま酢和え
● コーンサラダ
● 金時煮豆

さわらと彩り野菜の蒸し物主菜

● GABA芽ぐみ米ブレンドごはん

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

https://www.benesse-palette.co.jp
ベネッセのおうちごはん

ID：＠ouchigohan
「ベネッセのおうちごはん」で検索

友だち登録で、

100円引きクーポン
プレゼント！

※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。
※100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。

お弁当代金より

お得な情報、
おすすめ献立
配信中

【コンビーフの献立】

※イラストはイメージです。

GABA芽ぐみ米®と白米を
ブレンドして使用しています。
※GABA芽ぐみ米®の詳細はP5をご覧ください。

3月、4月の七菜（ごはん付き）の
ごはんはすべて

期間限定

コンビーフポテト

～4/30（土）まで

日頃の感謝を込めて果物のオレン
ジやオレンジ色のプレゼント等オ
レンジにまつわるものを互いに
送りあう日。「バレンタインデー」
「ホワイトデー」に続く第3の愛の
記念日とも言われています。

4月14日（木）
オレンジデー

【オレンジデーの献立】

チキンソテーオレンジ
マーマレードソース

主菜
1

さつま芋のオレンジ煮

※ごはん付きのみ

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に、国産の白ごはんや
季節の炊き込みごはんが付いています。






