
配達地域

毎月 10日・25日発行

首都圏・東海・関西エリアを中心に

全国300ヶ所以上
有料老人ホームを展開しています。

ご希望に合ったサービスを選べる6つのシリーズ

有料老人ホームなら…

株式会社ベネッセスタイルケア 受付時間 9:00～18:00
（土・日・祝日含む毎日）0120-17 -1165

「ご自分らしい暮らし」を支える、
安心のサービスと快適な住環境。

記載情報:2020年6月現在

株式会社ベネッセパレット 受付時間 9:00～18:00
（土・日・祝日含む毎日）0120-586-112

ベネッセのおうちごはん

毎日違うこだわりの献立＊素材のおいしさを引き出す調理法
高齢者向けに栄養バランスのとれた食事、介護の必要な方
向けに、ソフトなやわらか食を宅配弁当にてお届けします。

高齢者施設の紹介においては、施設へ空室状況、受け入れ可否等の確認を行い、お客様のご要望にそったホームをご案内しております。
財務状況、サービスの内容、その他の情報についてはお客様ご自身でご確認ください。

やわらか食通常食：七菜・八菜

590円～1食あたり
（税込） 960円1食あたり

（税込）

食事宅配サービスなら…

ベネッセのホーム以外もまとめてご紹介します。
老人ホームを探すなら… 有料老人ホーム・高齢者向け住宅

などのご紹介。

受付時間 9:00～17:00
（日・祝・年末年始除く）0120-86 -8165

有料老人ホーム、
サービス付き高齢者向け住宅など、

4,000ホーム

以上からご紹介      
全国

250社以上の
運営会社を
選べます

夏野菜の回鍋鶏肉
ちょっと知っ得!?豆知識 世界の国旗
「アルバニア共和国」
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【東京都】 世田谷区・目黒区・品川区・大田区・杉並区・渋谷
区・新宿区・文京区・豊島区・中野区・練馬区・板橋区・
北区・調布市・狛江市・三鷹市・武蔵野市・小金井市・府中市
【埼玉県】 さいたま市南区・さいたま市浦和区・
さいたま市中央区・さいたま市桜区（一部）・川口
市（一部）・蕨市・戸田市
【神奈川県】  川崎市中原区・川崎市多摩区・川崎市麻生
区・川崎市幸区・川崎市宮前区・川崎市高津区



献立選びに困ったら、今日はこんなレシピはいかがですか？

調理時間…20分
熱量…299kcal
塩分…1g

夏野菜の
回鍋鶏肉

アルバニア共和国
アジアとヨーロッパの中間にあるアル
バニア。国旗に描かれた双頭の鷲はアル
バニア人が強い鷲の子孫という故事の
もと、東西の世界をしっかりと見つめて
いることを表している。

レシピ提供：NANAIRO COOKING STUDIO
株式会社ユニマット  リタイアメント・コミュニティ

作り方

❶キャベツは4～5㎝角にカットし、他の野菜は一口大
にカットする。にんにく、生姜はみじん切りにする。 

❷鶏肉に軽く塩、胡椒をする。
❸フライパンにサラダ油を入れ加熱し、にんにく、
豆板醤を香りが出るまで炒める 。

❹更に❷の鶏肉を入れ炒める。
❺鶏肉に８割がた火が通ったら野菜を入れ、更に炒める。
❻野菜がしんなりし始めたら紹興酒を加え、更に炒める。
❼甜麺醤、醤油を加え、全体に馴染んだら最後にご
ま油を回しかけ、器に盛りつける。

材料（2人分）
鶏もも肉・・・・・・・・・・・100g
塩、胡椒・・・・・・・・・・・・少々
キャベツ・・・・・・・・・・・・60g
夏野菜・・・・・・・・・・・・・80g
生姜・・・・・・・・・・・・・・・・2g
にんにく・・・・・・・・・・・・・・3g
サラダ油・・・・・・・・・大さじ2
豆板醤・・・・・・・・小さじ1/6
甜麺醤・・・・・・・・・・・・・10g
紹興酒・・・・・・・・・・大さじ1
醤油・・・・・・・・・・小さじ1/2
ごま油・・・・・・・・・小さじ1/2
※夏野菜はナス・ズッキーニ・トマト
　などお好みで

鶏肉には良質のたんぱく質、ミネラル、ビタミンA、ビタミンB1が豊
富に含まれています。特に、鶏肉の特徴的な栄養成分であるビタ
ミンAは皮膚や粘膜の健康を維持するほか、薄暗いところで視力
を保ち、抗ガン作用もある栄養素です。また、鶏もも肉には体内で
作られないアミノ酸も多く含まれていますが、アミノ酸はうま味成
分でもあり、鶏むね肉の主なうまみ成分であるイノシン酸よりも濃
いうま味があると言われています。

鶏肉の

栄 養 価

「今日の晩ごはん」のレシピをご紹介しているNANAIRO COOKING 

STUDIO（以下なないろ）です。
新型コロナウイルスの影響で、手洗いや消毒、マスク着用が必須と
なっている今日この頃ですね。なないろでは、以前から料理をする際は
マスクや手袋、アルコール消毒は当たり前のように頻繁に行っていま
すが、今回のコロナウイルス禍の影響で更に頻度を上げて徹底してい
ます。料理中にご自身で着けるマスクについても、参加者の方が到着
後、皆で一緒に厚手のキッチンペーパーで手作りしています。
どの方も手早く器用にご自分のマスクを作られていき、その出来栄えは
売り物になりそうなほどお上手です。ご自身での手作りということもあ
り、愛着が湧くようでマスク着用を拒否される方はいらっしゃいません。

料理中もマスク姿で、さな
がらプロっぽい雰囲気さえ
感じるほど。ですが、マスク
をしていても料理中の皆さ
んの笑顔は変わることなく
とても素敵だな、といつも
感じています。

★NANAIRO COOKING STUDIO 自由が丘
TEL：03-5731-8620

★NANAIRO COOKING STUDIO 成城
TEL：03-5490-7166

★NANAIRO COOKING STUDIO 三軒茶屋
TEL：03-5779-3920


