
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:2021年9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。

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、

4,500ホーム

以上からご紹介      
全国

300社以上の
運営会社を
選べます

【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・
西東京市・町田市（一部） 【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・多摩区・麻生区・幸区・宮前区・高津区・横浜市／
青葉区・港北区・都筑区・緑区
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590円～1食あたり
（税込）

通常食：七菜・八菜

いわしと茄子の重ね焼き
ちょっと知っ得!?豆知識 世界の国旗
「ペルー共和国」

TOPICS　なないろクッキングスタジオ



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…25分
熱量…274kcal
塩分…1.0g
※1人分

ペルー共和国
国旗の赤は勇気と愛国心を、白は平和と進
歩と名誉を表す色。また、中央に配された紋
章には、繁栄の象徴である動物「ラマ」とキ
ナの木、豊穣を表す角が描かれています。

いわしは、皮膚や筋肉をつくるたんぱく質、骨の形成を助ける
カルシウム、貧血予防に良い鉄分などが豊富。また、脳の活性
化を促し、免疫反応を調整するDHAや、中性脂肪を軽減する
EPAなどのn-3系脂肪酸（オメガ3）も含まれています。n-3系脂
肪酸は動脈硬化を防ぐ働きもあり、体内では作り出せない栄
養素なので積極的に摂取したい食材です。

栄 養 価
いわしの

作り方
材料（2人分）

いわし三枚おろし・・・・・・ 2尾
塩、胡椒・・・・・・・・・・・・・少々
市販トマトソース・・・大さじ4
トマト・・・・・・・・・・・・・・1/2 個
茄子・・・・・・・・・・・・・・・・ 1本
パン粉・・・・・・・・・・・・・・・10g
オリーブ油・・・・・・・・大さじ2
おろしにんにく・・・・・・・・・3g
粉チーズ・・・・・・・・・・・・・10g
ドライパセリ・・・・・・・・・・適量

❶いわしの皮目に切り込みを数本入れ、身側に
塩、胡椒をする。

❷トマトは 8枚にスライスする。
❸茄子は 12枚に輪切りにして、オリーブ油（分
量外）で炒めて軽く塩をする。

❹パン粉、オリーブ油、粉チーズ、おろしにんに
くをボールで良く混ぜる。

❺耐熱皿のトマトソースを敷き、トマト、茄子、
いわしを交互に重ねていく。

❻❹で混ぜたパン粉を全体に広げる。
❼180℃オーブンで 15分～ 20分焼く。
❽焼き上がったらドライパセリを振る。

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

こんにちは！「今日の晩ごはん」のレシピ紹介をさせていただいているNANAIRO 

COOKING STUDIO（以下なないろ）です。
なないろでは、毎月様々な企画の「イベントクッキング」を開催しています。
今回は、北海道でも人気の「鮭キムチ」をなないろオリジナルレシピで作りました。一
口大に切った鮭を贅沢に使用することで、鮭の脂の甘みが、唐辛子の辛さをまろや
かにしてくれるので、キムチの旨味とマイルドな辛さが楽しめます。秘伝のキムチだれ

に絶妙なバランスで絡んだ「鮭キムチ」。熱々
ご飯にのせていただくと、格別なおいしさに！
「こんなの食べたことないわ！」「初めて知った
わ」と初の鮭キムチ作りにお客様も興味津々
で、味見せずにはいられないほど惹きつけられ
ていらっしゃいまし
た。食欲をそそるこの
一品は、コロナ禍で
体力と免疫を上げる
ために効果が期待で
きそうです。

★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

いわしと茄子の
重ね焼き


