
kcal 22 g kcal 24.3 g kcal 20 g

g 3.1 g g 3.5 g g 3.3 g

kcal 29.2 g kcal 21.4 g kcal 24.9 g kcal 30.3 g kcal 19.7 g kcal 32.6 g

g 3.3 g g 3.9 g g 3.4 g g 3.7 g g 4 g g 2.8 g

kcal 28.2 g kcal 27.3 g kcal 24.1 g kcal 18.1 g kcal 25.4 g

g 3.1 g g 3.5 g g 3.9 g g 4.1 g g 3.3 g

kcal 26.1 g kcal 15.3 g kcal 19.4 g kcal 29.1 g kcal 27.5 g kcal 21.1 g

g 3.1 g g 3.8 g g 3.4 g g 3.3 g g 4 g g 3.7 g

「畑の肉」と呼ばれる大豆は、肉や魚に劣らない良質なたんぱく質と脂質を
含んでおり、その豊かな栄養成分が日本人の健康を支えてきました。
節分の豆は「魔滅」を意味するといわれており、この日に豆を食べることは
病気や災いから体を守る食の知恵でもありました。

kcal 26.9 g kcal 29 g kcal 23.5 g 皆さんも豆を食べてマメで丈夫な身体を維持しましょう！！
g 3.6 g g 3.9 g g 3.3 g

一般社団法人横浜港湾福利厚生協会

ご注文は、 当日朝9時30分 までにお願いします。

TEL:045-623-5011

いつもご利用ありがとうございます。お弁当はお早めにお召し上がり下さい。
FAX:045-623-5012
URL　http://www.y-port-kousei.or.jp/

木 金 土

1

香ばしく焼き上げました

2

シャキシャキれんこんがアクセント

3
魚料理鶏肉の照焼き

豚肉とれんこんの

生姜炒め

日 ・ 鶏肉とザーサイ炒め

エネルギー 854 脂質

たんぱく質 21.7 食塩月 火 水
エネルギー 836 脂質 エネルギー 852 脂質

たんぱく質 32.6 食塩 たんぱく質 33 食塩

日 ・ はんぺんの煮物 日 ・ イカフライ

5

カラッと揚がった♪

6

ちょうど良い塩加減

7

まろやかな黒酢あんがよく合う

8

マスタードの風味がアクセント

9
ロース豚カツ

豚肉のバーベキュー

ソース炒め

本格中華を召し上がれ

10
マスの塩焼き

鶏唐揚げと根菜の

黒酢あんかけ
麻婆豆腐

日 ・ 和風スパゲティー 日 ・ 目玉焼きフライ きのことウインナーソテー 日 ・

エネルギー 863 脂質 エネルギー 769 脂質

日 エビカツ

エネルギー 864 脂質 エネルギー

フライ

879 脂質 エネルギー 802 脂質 エネルギー

日 ・ チンジャオロース春巻き 日 ・ イカボールのケチャップ煮

852 脂質

たんぱく質 22.3

・

食塩 たんぱく質 14.4 食塩

12 13

自家製サルサソースが決め手

14

タルタルソースでマイルドな味わい

たんぱく質 27.9 食塩 たんぱく質 27.8 食塩たんぱく質 28.1 食塩 たんぱく質 19.2 食塩

チキンカツ
サバの甘辛焼き 肉料理

サルサソース 16

甘辛いタレにじっくり漬けた

17

照焼きバーグ

タルタルソース

826 脂質エネルギー 826 脂質 エネルギー

日 ・ タコカツ 日 ・ れんこんとこんにゃくの煮物

エネルギー 810

20.8 食塩たんぱく質 24.9

日 日 ・ ごぼう巻の煮物

エネルギー 脂質 エネルギー

日 ・ カリフラワーソテー 日 ・ ギョーザの中華煮

837 脂質

食塩 たんぱく質たんぱく質 23.2 食塩 たんぱく質 24.8

871 脂質

食塩 たんぱく質

23

豚肉のうま味が溶け込んだ

24

いかと根菜の

コチジャン炒め

・

アジフライ＆

チキンオムレツミートソース

２つの味をお楽しみください

20

ご飯がすすむピリ辛味です

21

照りよく焼き上げました

22

生姜の風味がアクセント

32.2 食塩

19

875 脂質

ぶりの照焼き チキンジンジャー ポークカレー 魚料理

・ イカカツ 日 ・

エネルギー 839 脂質 エネルギー

豚串カツ 日

エネルギー 746 脂質

たんぱく質 25.4 食塩たんぱく質 19.2 食塩

野菜の炊き合わせ

エネルギー 848

日豚肉と竹の子炒め

たんぱく質 25.3 食塩 たんぱく質 22.5

日 ・

食塩 たんぱく質 25.9 食塩

日

26

マスタードの風味がアクセント

27

お弁当の定番

28

ピリッと七味がきいた

たんぱく質 25.5

日 ・

785 脂質 エネルギー 777 脂質

うずら玉子串フライ・ ビーフコロッケ

脂質 エネルギー

サバの七味焼き
ハンバーグ

鶏の唐揚げ
デミマスタードソース

876 脂質 エネルギー 831 脂質 エネルギー

日 ・ ハムステーキ

たんぱく質 25.3 食塩

日 ・ ツナポテトソテー 日 ・ 竹の子とこんにゃくの煮物

たんぱく質 24.8 食塩 たんぱく質 26.4 食塩

エネルギー

ビビンバ風

豚焼き肉

753 脂質

15

韓国風の焼肉です

食塩

２月３日は節分の日です

tel:045-623-5011


kcal 24 g kcal 31.7 g kcal 30 g

g 3.7 g g 3.7 g g 3.3 g

kcal 25.9 g kcal 28.4 g kcal 32.8 g kcal 22.1 g kcal 20.8 g kcal 22.6 g

g 3.4 g g 3.8 g g 3.5 g g 3.4 g g 3.5 g g 3.8 g

kcal 27.3 g kcal 29.2 g kcal 23.6 g kcal 28.2 g kcal 25.4 g

g 3.9 g g 3.8 g g 4 g g 3.7 g g 3.3 g

kcal 25.8 g kcal 35.7 g kcal 25.6 g kcal 31.7 g kcal 25.4 g kcal 31.1 g

g 3.9 g g 3.4 g g 3.1 g g 3.6 g g 3.9 g g 2.9 g

寒さが一層身にしみる季節となりました。風邪など引きやすいこの季節、身体の中から温める食材
「しょうが」をご紹介します。しょうがは中国でも古くから漢方処方に用いられており、解熱や
消化器系の機能亢進・腹痛・胃痛や便秘の解消など、さまざまな効能が知られています。
しょうがの成分で特に注目されているのが辛味成分のジンゲロールとショウガオールです。

kcal 21.1 g kcal 22.5 g kcal 32.5 g ジンゲロールには、血行促進作用があるので身体を温めて冷え性を改善してくれます。
g 3.5 g g 3.9 g g 3.6 g お鍋、薬味など普段の食事にしょうがを取り入れてみてはいかがですか？

一般社団法人横浜港湾福利厚生協会

ご注文は、 当日朝9時30分 までにお願いします。

TEL:045-623-5011

いつもご利用ありがとうございます。お弁当はお早めにお召し上がり下さい。

ポークソテー コロコロビーフ入り
フライ

粒マスタードソース ハヤシソース

FAX:045-623-5012
URL　http://www.y-port-kousei.or.jp/

木 金 土

1

マスタードの風味がアクセント

2

とろ～りオムレツと一緒に召し上がれ

3

たんぱく質 29.5 食塩 たんぱく質

日 ・ 鶏肉とザーサイ炒め

エネルギー 811 脂質 エネルギー

・ 大豆のトマト煮込み 日 ・ 半熟オムレツ

853 脂質

10

チキンソテー
肉料理

21.7 食塩

食欲をそそるカレー風味です

6

洋食屋さんの味♪

7

手作りのおいしさ

8

タルタルソースで召し上がれ

月 火 水

日

ジンジャーソース

自家製ジンジャーソースが決め手

エネルギー 904 脂質

たんぱく質 30.3

95

食塩 たんぱく質 30.5 食塩 たんぱく質 36.7

874 脂質

サバの

カレー風味揚げ

ポークソテー

きのこクリームソース

手作りハンバーグ

デミソース
国産カキフライ

日 ・ イカボールのケチャップ煮

エネルギー 856 脂質 エネルギー 878 脂質

ツナとコーンのソテー 日 ・ 彩り海鮮ステーキ 日 ・

エネルギー 881 脂質 エネルギー 832 脂質

たんぱく質 36.3

・

エネルギー 810 脂質 エネルギー

食塩 たんぱく質 24.4 食塩

12 13

ピリッと七味がきいた

14

スタミナ満点！

食塩 たんぱく質 34.4 食塩 たんぱく質 28

日 ・ 八宝菜 日 エビフライ

魚料理
15

贅沢に一枚肉をカツにしました

16

お店で丁寧に揚げています

17

スタミナ牛焼肉

(目玉焼添え)
ロースカツカレー

海老・イカ・ピーマン

さつまいもの天ぷら

826 脂質

たんぱく質 29.4 食塩 たんぱく質 32

783 脂質 エネルギー 876 エネルギー

20.6 食塩 たんぱく質

・ れんこんとこんにゃくの煮物

エネルギー 903

20.8 食塩たんぱく質

・ 揚げ出し豆腐

脂質 エネルギー

日 ・ ふろふき大根 日

エネルギー 脂質

19

きのこたっぷりのソースで召し上がれ

20

柚子胡椒のさわやかな香り

21

豚肉とふんわり玉子のハーモニー

22

厚切りのハムカツを召し上がれ

24 食塩

ハンバーグ

和風きのこソース
手作りハムカツ

日 日

862 脂質

食塩 たんぱく質

日 ・ 五目巾着の煮物 日 ・

23

人気の炊き込み御飯の日です

24

鶏の唐揚げ 豚肉とふんわり
サバの塩焼き フライ

柚子胡椒風味 玉子の中華炒め
日 ・ えび団子の煮物 日 ・ 厚揚げ入り野菜炒め 日 ・

脂質 エネルギー 839 脂質 エネルギー 895

日 ・ 野菜の炊き合わせ

エネルギー 857 脂質 エネルギー 851

・ 信田巻の煮物 日 ・ 大根とこんにゃくの煮物 日

脂質

たんぱく質 30 食塩 食塩

エネルギー 840 脂質 エネルギー 876 脂質

たんぱく質 20.4 食塩たんぱく質 34.8 食塩

26

山椒の風味がアクセント

27

牛肉のうま味を玉子でとじました

28

当店自慢の柔らかヒレカツです

たんぱく質 26.1たんぱく質 31.8 食塩 たんぱく質 30.6 食塩

鶏肉の照焼き 牛肉とごぼうの 手作り

山椒風味 柳川風 ポークヒレカツ

エネルギー 882

日 ・ チンジャオロース 日 ・ 白菜と鶏肉炒め 日

たんぱく質 36.9 食塩 たんぱく質 24.1 食塩

エネルギー 819 脂質 エネルギー 839 脂質

銀鮭の

胡麻七味焼き

・ さつま揚げと刻み昆布の煮物

脂質

たんぱく質 29.5 食塩

きのこペペロンチーノスパゲティ

日 ・

食塩

しょうがの効能

tel:045-623-5011

