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首都圏・東海・関西エリアを中心に

全国340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。

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。

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、

7,000ホーム

以上からご紹介      
全国

450社以上の
運営会社を
選べます

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

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

ベネッセのおうちごはん

高齢者向けに栄養バランスの取れた季節に合わせた
こだわりの献立を宅配弁当にてお届けします。

食事宅配サービスなら…

・配達エリアのみでのお届けとなります。
・配達エリアは弊社ホームページをご覧いただくか、お電話でお問い合わせください。

配
達
エ
リ
ア

●川崎市：中原区・幸区・宮前区・高津区・多摩区・麻生区・
川崎区（一部除く）●横浜市：青葉区・都筑区・港北区・緑区・
神奈川区・保土ケ谷区・鶴見区（一部除く）

神
奈
川
県

●世田谷区●目黒区●品川区●大田区●杉並区●中野区
●練馬区●板橋区●北区●渋谷区●新宿区●文京区
●豊島区●港区（一部除く）●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（一部除く）
●国分寺市●国立市

東
京
都

620円～1食あたり
（税込）

通常食：七菜・八菜

※翌日の昼食がセットになった商品もご用意しております
※「ごはんセット」がおすすめです！

ほうれん草とツナの和え物
ちょっと知っ得!?豆知識 世界の国旗
「ウガンダ共和国」
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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？

ほうれん草には、貧血予防に役立つ鉄分が多く含まれていま
す。また、鉄分の吸収を助け、免疫力を高めるビタミンＣも豊
富です。旬である冬に収穫されるほうれん草は、夏に収穫さ
れるものよりビタミンＣの量が多くなります。その他にも、むく
みを予防するカリウム、皮膚や粘膜の健康維持に欠かせな
いビタミンAも含まれています。

ほうれん草の

栄 養 価

レシピ提供：NANAIRO COOKING STUDIO
　　　　　株式会社ＳＯＹＯＫＡＺＥ

ほうれん草と
ツナの和え物

こんにちは！「今日のいっぴん」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。
いよいよクリスマスシーズン到来です。なないろでも毎年スタジオにクリスマス
ツリーを飾るので、この時期は一層華やかさが増します。店舗ごとに個性の違
うクリスマスツリーが登場するのですが、なないろらしくキッチングッズやお菓
子のオーナメントをたくさん飾り付けます。「華やかでいいわね～」、「見てて楽
しいわぁ♪」、「片付けるのが大変ね（笑）」などなど、お客様がクリスマスツリー

の周りに集まって語られるのが毎年恒例
となっています。そしてこの時期には、ク
リスマスケーキのほかにも、和風スペアリ
ブやビーフシチュー
などのおもてなしメ
ニューでクリスマス
を楽しみます。それ
ぞれのなないろ店舗
でのクリスマスを堪
能していただけたら
嬉しいです。

★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

★NANAIRO COOKING STUDIO 杉並宮前
TEL：03-5344-1330

ウガンダのシンボルであるカンムリヅルが
中央に描かれ、国旗の黒はアフリカ大陸を、
黄色は夜明けの太陽を、赤はアフリカ民族
の同胞愛を象徴しています。

ウガンダ共和国

調理時間…10分
熱量…131kcal
塩分…0.8g
※1人分

作り方

ほうれん草・・・・・・・・・・・120g
ツナ缶・・・・・・・・・・・・・・・・70g
マヨネーズ・・・・・・・・・・・・35g
白だし・・・・・・・・・・・・・小さじ1
白胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・少々
白ごま・・・・・・・・・・・・・・・・適量

❶ほうれん草はボイルし、水で冷やしたら水分
を絞って食べ易い大きさにカットする。

❷ツナ缶を開け、油を切っておく。ボウルにほ
うれん草、ツナ、マヨネーズ、白だし、胡椒を
加えて和える。

❸器に盛り、白ごまを振って完成。

材料（3人分）


