
ぱく増し生活たんたん
令和５（２０２３）年版
（令和5年10月～令和6年9月）健康長寿の秘訣はぱく増し生活たん

令和５年から「65歳からのたんぱく増し生活～肉も魚も食べよう～」事業を開始しました。体重や筋肉を維持して
元気に過ごせるよう、たんぱく質を多く含む食品を普段の食事に増してとること、名づけて「ぱく増し」を推進します。

足立区は「ぱく増し」事業を開始しました！！

筋肉の維持には、もちろん運動が大事
ですが、それと同じくらい筋肉に必要な
栄養をとることが重要です。

筋肉維持に必要なたんぱく質

※医師から食事の指示がある方は医師の指示を
　優先してください

材料（１人分）
●さばみそ煮缶・・・・・・・２分の１缶
●炒め用カット野菜・・・・２分の１袋（１３０g）
作り方
①耐熱皿に炒め用カット野菜をのせ、さばみそ煮を
　上に載せる
②ラップし、電子レンジ（６００W）で約２分加熱する
※薬味に生姜や柚子胡椒などお好みで

簡単レシピ

さばみそちゃんちゃん焼き

▲リーフレットや
　ぱく増しレシピはこちら

地域包括支援センタ
ーなどで、

リーフレット配布中！

発行：令和５（２０２３）年10月1日

※地域住民や絆のあんしん協力員・絆のあんしん協力機関（町会・自治会、
　配食サービス事業所、薬局、商店など）が協力して、高齢者が抱える問題
　を早期に発見し、必要なサービスにつなげることで、住み慣れた地域で
　安心して暮らせる「お互いさま」のまちづくりをめざすネットワークです。

「あだち配食サービス協力店」は、区の「絆のあんしん
 ネットワーク」※の絆のあんしん協力機関として
 登録しています。



あだち配食サービス

※料金などが、改定されていることがありますので、お店に直接ご確認ください。

協力店一覧
（ご利用の申込先）

【配送地域】

綾瀬

北千住

竹の塚

足立小台 荒川

環状七号線

六町

京成線

常磐線

見沼代親水公園

①

②
③ ④ ⑤ ⑥

⑧ ⑦⑨⑩⑪

あだちベジタベライフ協力店のマークです。
「あだちベジタベライフ協力店」とは、野菜たっぷりメニューや、ベジ・ファーストメニューの
 提供、野菜販売等を通じて、区の糖尿病対策に協力いただいているお店です。

あだち配食サービス協力店はあだちベジタベライフ協力店です。

協力店 配送地域 利用料金（税込） 休業日 メッセージ（写真は見本です）

協力店 配送地域 利用料金（税込） 休業日 メッセージ（写真は見本です）

（千住寿町20-5）

昼・夕
各650円（おかずのみ 600円）

お粥、きざみ食、みそ汁
プラス各50円 

ペコペコ亭

①の一部

肉・魚を中心に野菜を多く取り入れた
手作りの日替りメニューです。
飽きがこないように毎日工夫し、
出来たて炊きたてをお届けします。
お米はコシヒカリ、みそ汁も大評判！
地元の元気なお弁当屋です。

年末年始

お盆（８月）

電 話 3882-0863
FAＸ 3882-0922

昼 夕食

朝 280円（パン2種＋ドリンクセット）
昼 700円（おかずのみ 620円）
夕 720円（おかずのみ 640円）

※昼食・夕食　おかゆ対応あります。  
（梅島1-24-5-2Ｆ）

②③④
⑤⑧⑨
⑩⑪と

⑥の一部電 話 5888-7169
FAＸ 5888-7931

日曜日

祝祭日

12/30～
        1/3

管理栄養士によるカロリーバランスの良いお食事を提供しています。
ひとくち大、減塩、揚げ物抜きにも対応できます。
ご相談ください。

（中央本町5-13-22）

株式会社
寿　屋 ③④⑤

⑧⑨⑩
上記以外の
地域は配達
時間要相談

昼・夕
●普通サイズ……………………750円
●小サイズ………………………700円
●おかずのみ５品………………750円
（主菜＋副菜３品＋漬物）
●おかずのみ４品………………700円
（主菜＋副菜２品＋漬物）
●お味噌汁………………………100円
※お粥・刻み食・糖尿病食に対応可

日曜日

年始

その他休業
あり
(事前にお知ら
せいたします)

●滋味深い味わいの手作り弁当を出来立ての温かいままお届けいたします！
●お米にこだわった炊き立ての美味しいご飯
●日替わりメニュー。主菜はＡ(肉)･Ｂ(魚)のどちらも自由に選べます。
●有機・低農薬・無農薬野菜を
　できる限り使用しています。
●大晦日はご予約により年越し
　そば・自家製おせちをお届けします。
●短期・週１回のご利用可能。
　最短当日からお届けいたします。

電 話 3887-2277
FAＸ 3887-2277

1/1～1/3

年末年始

　https://www.ajyuun.co.jp

（東和4-24-16）

味　運
⑤⑥⑦
と

⑧の一部

（東伊興2-11-3）

ニコニコ
キッチン
足立店

　http://www.nikoniko-kitchen.com

～　相談できるお弁当屋です　～

うどん
元気メニューヘルシーメニュー

カレー
ライス

（中央本町1-13-13）

　http://www.nikoniko-kitchen.com

ニコニコ
キッチン
綾瀬堀切店

電 話 5888-5800
FAＸ 5888-5569

電 話 5856-8907
FAＸ 5856-8908

①②③
⑨⑩⑪

④⑤⑥
⑦⑧

昼・夕（常温）
●ヘルシーメニュー……………798円
 （減塩＆カロリー調整食）
              （おかずのみ 723円）
●元気メニュー…………………885円
              （おかずのみ 810円）

●たんぱく調整食………………797円
●ムース食………………………797円
●やわらか食……………………797円
●うどん・そば…………………560円
 （きつね・かき揚げ）
●カレーライス・牛すき丼……648円
●天丼・うな丼…………………918円
●朝食セット……………………310円

電 話 5613-5718
FAＸ 5613-5703

●野菜を中心とした日替りメニュー！管理栄養
　士、栄養士が毎日献立を作成しております。
●高血圧、糖尿病、腎臓病、その他生活習慣病
　などでお食事にお困りの方、ご相談ください！
　きざみ食、ミキサー食にも対応いたします。
●主食、主菜、副菜、小鉢が個別容器に入って
　おり、それぞれの味を美味しく召し上がるこ
　とができます。

昼・夕 
各720円（おかずのみ 620円）

各種制限食
各800円（おかずのみ 700円）

配食は、ニコニコキッチンにお任せください！
親切ていねいに、ニコニコ笑顔のスタッフがお届けします！

●短期間の利用ＯＫ　/　週1回でもＯＫ
●管理栄養士が栄養バランスを考えたヘルシーな健康食です
　　 (１食平均 490kcal　／　塩分2.1ｇ）
●塩分や糖尿病、腎臓病を気にされている方に最適です　
●刻み・とろみ・おかゆ・軟飯 対応できます(無料)
●「買物代行サービス」「安否確認」もお任せください！

無　休区 内
全 域

ムース食

（花畑1-8-6-103）

（荒川区荒川1-11-20）本店
花畑店

花よりだんご

電 話 3802-6211
FAＸ 5604-8489

●普通食Ａ………………………580円
●普通食Ｂ………………………630円
●普通食Ｃ………………………880円
●ムース食………………………630円
●柔らか食………………………730円
●各種制限食Ａ…………………680円
（糖尿・腎臓・減塩）
●各種制限食Ｂ…………………730円
（糖尿・腎臓・減塩）

ご家庭の味を大事にした品数の多いお食事内容で
｢お食事はお食事らしく｣をモットーに、一食一食
を大事に、心をこめてお弁当をお届け致します。

●お粥・きざみ等追加料金なしで対応致します。
●配食時、ご利用者様の見守りを行います。
●無料にて試食もできますので、
　お気軽にお問合せください。 Ｂ食

糖尿病食

Ｂ食
普通食

1/1 ～ 1/3

（東六月町8-31）

普通食

やわらか食 カロリー・塩分調整食健康ボリューム食

昼・夕
●普通食…………………………594円
 （おかずのみ 540円）
●カロリー・塩分調整食………831円
 （おかずのみ 777円）
●たんぱく・塩分調整食………831円
 （おかずのみ 777円）
●やわらか食……………………831円
 （おかずのみ 777円）
●健康ボリューム食……………734円
 （おかずのみ 680円）
●ムース食………………………831円
 （おかずのみ 777円）
●消化にやさしい食……………831円
 （おかずのみ 777円）
●透析食…………………………831円
 （おかずのみ 777円）

※一部商品は店舗により
   取り扱いがございません。

宅配クックワンツゥスリー
足立北・亀有店

　https://takuhaicook123.jp

電 話 3883-8050
FAＸ 5856-6226

（青井3-7-19）

　https://takuhaicook123.jp

宅配クックワンツゥスリー
足立南店

電 話 5888-1201
FAＸ 5888-1202

①④⑤
⑥

②③⑦
⑧⑨⑩
⑪

●宅配クック１２３の普通食は、「たんぱく質」がおいしく摂れる「低栄養・
　サルコぺニア・フレイル」予防に配慮したお弁当です。
●高齢者の方が食べ切れる量で「たんぱく質が毎食1食あたり16g～24g
　摂れる」ように管理栄養士が献立作成しております。
●配達料は一切無料！ おかゆ・刻みも無料！ 1日1食からOK！ 土日祝日、
　昼も夜もお届け可能！
　※お正月3ヶ日は除きます。
●栄養価の調整が必要な方への
　お弁当もご用意致しております。
●お届け時に安否を確認！
●資料請求からでも店舗への
　お問合せをお待ちしており
　ます。

1/1 ～ 1/3

（鹿浜2-36-13）

（葛飾区亀有5-1-9）

まごころ弁当
足立店

　http://www.auro-ra.net/

まごころ弁当
葛飾中央店

まごころ弁当は安心・安全のもと、厳選した旬の食材に、うま味を
豊富に含んだ天然だしを使用した和食中心の家庭料理風のお食事です。

●お蔭様で店舗数業界第１位！
●管理栄養士が栄養バランスの良い日替りの献立を作成しております。
●アレルギー・きざみ・お粥等も対応。
●週1回1食より配達無料でお届けいたします。
●安否確認もご相談ください。
●毎日、健康で笑顔でいられるように、
　まごころを込めてお届けいたします。

　http://www.links-group.jp/

普通食

糖質カロリー調整食 たんぱく調整食 ムース食

●普通食…………………………630円
 （おかずのみ 580円）
　小………590円（おかずのみ 540円）
●カロリー調整食………………840円
 （おかずのみ 790円）
●たんぱく調整食………………890円
 （おかずのみ 840円）
●ムース食………………………710円
 （おかずのみ 660円）

●普通食…………………………610円
 （おかずのみ 540円）
●糖質カロリー調整食…………870円
 （おかずのみ 820円）
●たんぱく調整食………………940円
 （おかずのみ 890円）
●ムース食………………………770円
 （おかずのみ 720円）

 （埼玉県朝霞市浜崎3-17-9 3Ｆ）

「健康宅配」で検索
普通食

株式会社
武蔵野フーズ
健康宅配事業部

電 話 5809-5681
FAＸ 5809-5682

電 話 6755-6551
FAＸ 6755-5231

電 話 0120-016-113
FAＸ 048-470-1188

①②③
④⑤⑧
⑨⑩⑪
と
⑥⑦
の一部

●普通食…………………………980円
●カロリー調整食………………980円
●たんぱく調整食………………980円

日曜日
（商品によって
は年中無休）

●管理栄養士が作成した「冷蔵」の日替り商品です。
●電子レンジで2分！翌日14時までおいしく召し上がれます。
●食事制限が必要な方向けの1日2食セットや3食セットの
　お食事も用意しています。

②③④
⑨⑩⑪
と

①の一部

⑤⑥⑦
⑧と

①の一部

1/1 ～ 1/3

配食のふれ愛
足立・荒川店
（荒川区西尾久2-27-6-101）

●和・洋・中のバラエティに富んだ栄養バランスの
　良い日替わりメニューです。
●アレルギー・刻み・お粥等無料対応。
●配達時に服薬確認や電球交換など２分で
　出来る頼み事、お申し付けください！

ふれ愛小町

普通食

電 話 6331-1937
FAＸ 6318-2769

②③④
⑨⑩⑪
と

①の一部

●普通食セット…………………590円
 （おかずのみ 510円）
●ふれ愛小町……………………430円
 （おかずのみは御座いません）
●カロリー調整食セット………820円
 （おかずのみ 770円）
●たんぱく調整食セット………870円
 （おかずのみ 820円）
●ムース食セット………………700円
 （おかずのみ 650円）
●み そ 汁…………………………50円

日曜日

1/1 ～ 1/3
（古千谷本町3-8-22）

まごころ弁当
足立にじいろ店

普通食

ムース食

カロリー調整食

まごころ小町

たんぱく調整食電 話 3856-3949
FAＸ 6740-1825

⑧⑨と

⑤⑦⑩
⑪の一部

●普通食…………………………550円
 （おかずのみ497円）
●まごころ小町…………………410円
●カロリー調整食………………820円
 （おかずのみ770円）
●たんぱく調整食………………870円
 （おかずのみ820円）
●ムース食………………………700円
 （おかずのみ650円）

独り暮らしやお食事の用意が困難な高齢者の方々へまごころを込めて
お届けします。季節の食材を使い美味しく調理した日替りメニューで、
栄養バランスと食べやすさに配慮したお弁当です。
●おかげ様で店舗数業界　第１位！
●管理栄養士が栄養バランスを考え
　た献立を作成！
●おかゆ、きざみ等無料で対応！
●１日１食からお届け！
　お届け時の安否確認も行います。

令和5（2023）年９月15日現在

株式会社 梅島自動車工業
在宅サービス事業所 配食センター

（旧ケアフレンド）
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