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1日の回数の目安：5～10回(できる範囲で)×2～3セット
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中讃エリア

カフェテラス Sakura 善通寺市弘田町498-3
NEW GREEN 仲多度郡琴平町722-1
野良里 仲多度郡まんのう町炭所西949-4
カフェ 筍の里 仲多度郡まんのう町買田318-1 カフェ SouSou 仲多度郡多度津町本通２丁目1-3
すまいるCafe 丸亀市土器町東九丁目284 CLOVER KYOTO Bldg.1F A棟-B cafe Cococi 善通寺市原田町1519-2
焼肉ひらい宇多津店 綾歌郡宇多津町浜五番丁51-2 しおいり 坂出市林田町24-2
サニーカフェオープンテラスおおやぶ 坂出市大屋冨町2199-2 かあべえ 仲多度郡多度津町本通2-6-45
Le･Cafe 丸亀市郡家町894 Cafe 象山 kisayama 仲多度郡琴平町榎井553-1
cafe COVO 坂出市八幡町１丁目6-24 中国菜館 湖南 坂出市旭町１丁目1-22
一刻館 坂出市加茂町志福寺85-4 旬彩料理 高や 丸亀市柞原町146-1
ハニー雷蔵 仲多度郡琴平町220 カフェ 福ろう 丸亀市飯山町東坂元1336-110
カフェ･ド･ミュゼ 綾歌郡宇多津町浜六番丁86-4 CAFE OHANA 綾歌郡綾川町滝宮1787-5
Free Age Cafe ふ～く 丸亀市十番丁73-1 食彩 ゆめ吉 丸亀市大手町3丁目13-6 スカイビル1F
みなと新世 仲多度郡多度津町東新町345-2 cafe LUNCH BOX 綾歌郡綾川町陶3943-3
cafe さくら食堂 仲多度郡まんのう町四條615-2 デュオ 坂出市加茂町427-1
お食事処 鹿野 坂出市京町2-1-8(駅前通り人工土地) 御料理 綾瀬 綾歌郡綾川町陶2185-1

東讃エリア
青天上CAFE さぬき市大川町富田西3061
カフェスト ホワイエ さぬき市長尾名744
玄米心食あいすなお 香川郡直島町761-1
生す料理･仕出し 入舟 東かがわ市三本松680-109
Amy Cafe 東かがわ市西村842-4
café 茶蔵 さぬき市志度3358-2
わがまんま さぬき市志度1149-1
APRON CAFE 香川郡直島町777
kuki 東かがわ市引田1657-1
TOIRO COFFEE 東かがわ市三本松1356-6
Cafe 樹の子 木田郡三木町大字氷上310 防災センター１階
Café de John 木田郡三木町井上1242-1

小豆エリア
日本料理島活 小豆郡土庄町甲267
創作料理 野の花 小豆郡小豆島町室生892-1
EAT 小豆郡小豆島町苗羽甲1422-1
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西讃エリア

きっちんてらすTAKARA 観音寺市昭和町１丁目4-8
ビア＆味処 三崎丸 三豊市詫間町詫間1338-160
Café Famille 三豊市詫間町松崎2780-43
Café ＆FOOD 集 観音寺市有明町3-17
en 三豊市詫間町松崎2770-234
喫茶 花 観音寺市大野原町大野原435-1
ハレハレコーヒー 観音寺市流岡町1347-5

高松エリア
郷屋敷 高松市牟礼町大町1987
茶房 古遊楽 高松市牟礼町大町1987
中国料理 北京本館 高松市片原町2-8
魚と田舎料理 おかげや 高松市瓦町1-12-1田村ビル１階
しらと菜園 高松市多肥上町1190-1
リストランテ めぐみ 高松市三条町623-1
お食事処 クスノキ 高松市茜町18-41モカール茜101号

マクロビと足もみの店 自然食カフェ こかげ
高松市屋島東町513-1

和と菜 coeur rire CAFé 高松市仏生山町甲384-3

さぬき母めしカフェ
高松市香南町岡1270-13 香南アグリーム２階

香川県立中央病院レストランビアンモール
高松市朝日町1-2-1 (香川県立中央病院内)
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�小豆郡土庄町甲267�0879-62-3323�ランチ 11�00～14�00(13�30LO)
ディナー 17�00～21�00(20�30LO)�12台 �40席

休◯火曜は定休(祝日の場合は振替)
水曜は不定休�小豆郡小豆島町室生 892-1�0879-75-2424�ランチ 11�30～14�30(13�30LO)
ディナー 18�30～21�30(要予約)�10台 �30席

休◯火曜・水曜�小豆郡小豆島町苗羽甲1422-1�0879-82-6170�11�30～17�00(16�00LO)�12台 �18席
休◯木曜

�さぬき市大川町富田西3061�0879-43-6455�11�30～14�00�20台 �15席
休◯金曜 ※不定休あり

エネルギー：682kcal
たんぱく質：26.5ｇ
脂 質：9.5ｇ
塩 分：3.7ｇ
野菜使用量：155ｇ

エネルギー：769kcal
たんぱく質：26.8ｇ
脂 質：23.3ｇ
塩 分：3.1ｇ
野菜使用量：135ｇ

エネルギー：705kcal
たんぱく質：33.0ｇ
脂 質：17.5ｇ
塩 分：1.9ｇ
野菜使用量：241ｇ

エネルギー：584kcal
たんぱく質：20.3ｇ
脂 質：19.2ｇ
塩 分：3.4ｇ
野菜使用量：133ｇ

前前日日ままででにに
要要予予約約

� ����������� ������
� ������������ ������
� ������
� �����������������

要要問問合合せせ
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�東かがわ市西村842-4�0879-25-6167�9�00～14�30
(ランチタイム 11�30～14�30)
※4名以上は電話予約受付�5台 �25席

休◯土･日曜･祝日 ※不定休あり

�東かがわ市三本松680-109�0879-25-5318�ランチ 11�30～13�30
ディナー 17�00～21�00
※ランチは月～金曜 (不定休あり)�2台 �20席

休◯日曜

�香川郡直島町761-1�087-892-3830�11�00～15�00
(ランチタイム 11�00～)
※売り切れ次第終了�町営駐車場 �28席

休◯月曜 (祝日の場合翌日)
※不定休あり

�さぬき市長尾名744�0879-52-3255�7�00～17�00
(ランチタイム 11�30～14�00)
※売り切れ次第終了�14台 �40席

休◯水曜
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エネルギー：734kcal
たんぱく質：33.5ｇ
脂 質：20.0ｇ
塩 分：3.6ｇ
野菜使用量：224ｇ

エネルギー：685kcal
たんぱく質：26.6ｇ
脂 質：17.2ｇ
塩 分：3.5ｇ
野菜使用量：132ｇ

エネルギー：569kcal
たんぱく質：25.6ｇ
脂 質：14.9ｇ
塩 分：3.4ｇ
野菜使用量：120ｇ

エネルギー：721kcal
たんぱく質：32.2ｇ
脂 質：20.1ｇ
塩 分：3.6ｇ
野菜使用量：165ｇ
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�さぬき市志度3358-2�087-894-7151�8�00～18�00 (17�00LO)
(ランチタイム 11�30～14�00)
※売り切れ次第終了�15台 �30席

休◯木曜�さぬき市志度1149-1�087-894-9020�ランチ 11�30～14�00 ※予約制
ディナー 17�30～21�00 ※予約制�2台(予約時に案内) �15席

休◯土･日曜･祝日�香川郡直島町777�090-7540-0010�11�00～15�30
(ランチタイム 11�00～)
※売り切れ次第終了�なし �30席

休◯月曜 ※不定休あり�東かがわ市引田1657-1�0879-49-1686�11�00～17�00 (16�30LO)
(ランチタイム 11�00～)
※売り切れ次第終了�8台 �23席

休◯水・日曜 ※不定休あり

� �������� �����
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エネルギー：641kcal
たんぱく質：26.4g
脂 質：19.9g
塩 分：3.2g
野菜使用量：122g

エネルギー：620kcal
たんぱく質：24.7g
脂 質：18.2g
塩 分：3.8g
野菜使用量：140g

エネルギー：699kcal
たんぱく質：30.7g
脂 質：23.1g
塩 分：3.0g
野菜使用量：302g

エネルギー：648kcal
たんぱく質：24.0g
脂 質：18.3g
塩 分：2.8g
野菜使用量：170g
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�善通寺市弘田町498-3�0877-62-0018�11�00～17�00
(ランチタイム 11�00～14�00)
※売り切れ次第終了
水曜ランチ無し�15台 �24席 休◯火曜

�木田郡三木町井上1242-1�087-899-6221�9�00～17�00
(ランチタイム 11�30～14�00)�7台 �20席

休◯火・水曜

�木田郡三木町大字氷上310
防災センター１階�087-891-3326�9�00～16�30
(ランチタイム 11�00～13�30)�三木町役場駐車場 �30席

休◯土・日曜・祝日

�東かがわ市三本松1356-6�0879-49-1648�11�00～16�00
(ランチタイム 11�00～)
※売り切れ次第終了�10台 �26席

休◯火曜 ※ほか臨時休業あり
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エネルギー：663kcal
たんぱく質：31.6g
脂 質：17.1g
塩 分：3.8g
野菜使用量：200g

エネルギー�642kcal
たんぱく質�26.7g
脂 質�19.9g
塩 分�3.4g
野菜使用量�165g
エネルギー：629kcal
たんぱく質：26.2g
脂 質：18.4g
塩 分：2.4g
野菜使用量：225g

エネルギー：648kcal
たんぱく質：26.2g
脂 質：21.3g
塩 分：2.4g
野菜使用量：127g
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�仲多度郡琴平町722-1�0877-73-3451�9�00～20�00
(ランチタイム 11:30～)
※売り切れ次第終了�無 �36席

休◯木曜 ※不定休あり�仲多度郡まんのう町炭所西949-4�0877-79-0887�11�00～16�00
(ランチタイム 11�30～14�00)
※売り切れ次第終了�15台 �33席

休◯火・水曜�仲多度郡まんのう町買田318-1�0877-75-0390�8�30～16�00
(ランチタイム 11�00～)
※売り切れ次第終了�20台 �15席

休◯土・日曜・祝日�丸亀市土器町東九丁目284
CLOVER KYOTO Bldg. 1F A棟-B�080-5668-3016�8�30～16�00
(ランチタイム 11�00～)
※売り切れ次第終了�30台 �22席

休◯日曜・祝日
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要予

エネルギー：655kcal
たんぱく質：27.1g
脂 質：17.6g
塩 分：2.2g
野菜使用量：128g

エネルギー：665kcal
たんぱく質：22.1g
脂 質：17.0g
塩 分：3.5g
野菜使用量：200g

エネルギー：581kcal
たんぱく質：22.7g
脂 質：16.1g
塩 分：3.6g
野菜使用量：180g

エネルギー：703kcal
たんぱく質：37.0g
脂 質：20.0g
塩 分：3.4g
野菜使用量：160g
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�坂出市八幡町１丁目6-24�0877-44-3477�9�00～15�00
(ランチタイム 11�00～14�00)
※売り切れ次第終了�7台 �24席

休◯日・月・金・土曜

�丸亀市郡家町894�0877-58-7572�9�00～17�00
(ランチタイム 11�30～14�00)
※売り切れ次第終了�20台 �30席

休◯不定休

�坂出市大屋冨町2199-2�0877-47-2811�11�30～16�00
(ランチタイム 11�30～)
※売り切れ次第終了�10台 �16席

休◯日・月・火曜・祝日

�綾歌郡宇多津町浜五番丁51-2�0877-56-7888�ランチ 11�30～14�00(13�30LO)
ディナー 18�00～22�30(21�30LO)�30台 �100席

休◯無
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要要予予約約

エネルギー：626kcal
たんぱく質：24.3g
脂 質：17.3g
塩 分：3.0g
野菜使用量：180g

エネルギー：574kcal
たんぱく質：28.2g
脂 質：18.6g
塩 分：3.8g
野菜使用量：275g

エネルギー：602kcal
たんぱく質：26.8g
脂 質：18.6g
塩 分：3.4g
野菜使用量：168g

エネルギー：620kcal
たんぱく質：28.2g
脂 質：19.8g
塩 分：3.4g
野菜使用量：176g
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�坂出市加茂町志福寺85-4�0877-48-2678�7�00～17�00
(ランチタイム 11�30～14�00)
※売り切れ次第終了�10台 �30席

休◯火曜�仲多度郡琴平町220�0877-73-2028�11�00～20�00
(喫茶 7�30～11�30)
(ランチタイム 11�30～14�00)�2台 �20席

休◯火曜�綾歌郡宇多津町浜六番丁86-4�0877-41-9675�10�00～18�00
(ランチタイム 11�30～)
※売り切れ次第終了�11台 �23席

休◯第1･3木曜�丸亀市十番丁73-1�0877-23-1062�11�00～15�00
(ランチタイム 11�00～)
※売り切れ次第終了�12台 �24席

休◯日・月曜
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エネルギー：645kcal
たんぱく質：24.9g
脂 質：18.0g
塩 分：3.0g
野菜使用量：189g

エネルギー：743kcal
たんぱく質：35.7g
脂 質：21.2g
塩 分：3.4g
野菜使用量：193g

エネルギー：580kcal
たんぱく質：33.2g
脂 質：13.6g
塩 分：3.4g
野菜使用量：156g

エネルギー：570kcal
たんぱく質：35.1g
脂 質：18.5g
塩 分：3.4g
野菜使用量：197g

要予
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�仲多度郡多度津町本通２丁目1-3�0877-32-2815�7�30～17�00
(ランチタイム 11�00～14�00)
※売り切れ次第終了�7台 �24席

休◯月・火曜

�坂出市京町2-1-8 (駅前通り人工土地)�0877-45-6249�ランチ 11�00～13�30
ディナー 17�00～22�30
※祝日はランチ無�無 �40席

休◯日・第3月曜

�仲多度郡まんのう町四條615-2�0877-75-3310�10�30～14�30
(ランチタイム 11�00～14�00)�16台 �35席

休◯木・金曜

�仲多度郡多度津町東新町345-2�0877-33-4404�ランチ 11�30～14�00
ディナー 17�00～22�00�25台 �100席

休◯火曜・第１月曜
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�
要要予予約約

エネルギー：700kcal
たんぱく質：28.8g
脂 質：22.9g
塩 分：3.2g
野菜使用量：177g

エネルギー：669kcal
たんぱく質：28.0g
脂 質：19.5g
塩 分：3.3g
野菜使用量：141g

エネルギー：584kcal
たんぱく質：21.6g
脂 質：16.5g
塩 分：3.3g
野菜使用量：210g

エネルギー：642kcal
たんぱく質：34.9g
脂 質：14.6g
塩 分：3.1g
野菜使用量：141g
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�善通寺市原田町1519-2�0877-63-7157�11�00～15�00 (14�00LO)
(ランチタイム 11�00～14�00)
※売り切れ次第終了�12台 �24席

休◯日・祝日�坂出市林田町24-2�0877-47-0510�9�00～16�00
(ランチタイム 11�00～14�00)
※売り切れ次第終了�15台 �10席

休◯水・木・日曜・祝日�仲多度郡多度津町本通2-6-45�080-4031-9933�11�00～17�00
(ランチタイム 11�00～14�00)�5台 �14席

休◯日曜

�仲多度郡琴平町榎井553-1�0877-73-5504�11�30～18�00�7台 �15席
休◯火曜
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エネルギー：529kcal
たんぱく質：30.2g
脂 質：17.1g
塩 分：3.1g
野菜使用量：158g

エネルギー：604kcal
たんぱく質：25.0g
脂 質：18.5g
塩 分：3.2g
野菜使用量：175g

エネルギー：598kcal
たんぱく質：26.0g
脂 質：19.3g
塩 分：3.0g
野菜使用量：236g

エネルギー：627kcal
たんぱく質：29.2g
脂 質：19.3g
塩 分：3.4g
野菜使用量：132g

前前日日ままででにに
要要予予約約
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�綾歌郡綾川町滝宮1787-5�087-813-5155�9�00～16�00
(ランチタイム 11�00～14�00)�5台 �14席

休◯火曜

�丸亀市飯山町東坂元1336-110�080-8635-2762�11�00～17�00
(ランチタイム 11�00～15�00)�5台 �16席

休◯木・日曜・祝日

�丸亀市柞原町146-1�0877-22-8883�ランチ 11�00～14�00
ディナー 17�00～22�00�30台 �35席

休◯火曜

�坂出市旭町１丁目1-22�0877-44-0146�ランチ 11�00～14�00
ディナー 17�30～20�30�12台 �62席

休◯月､ 第1・3・5日曜
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エネルギー：666kcal
たんぱく質：32.7g
脂 質：21.4g
塩 分：3.1g
野菜使用量：164g

エネルギー：632kcal
たんぱく質：32.2g
脂 質：20.6g
塩 分：3.0g
野菜使用量：186g

エネルギー：568kcal
たんぱく質：31.4g
脂 質：13.8g
塩 分：2.9g
野菜使用量：188g

エネルギー：667kcal
たんぱく質：29.6g
脂 質：21.3g
塩 分：2.7g
野菜使用量：187g
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�丸亀市大手町3丁目13-6スカイビル1F�0877-22-2588�ランチ 11�00～14�00
ディナー 17�00～22�00�無 �30席

休◯日曜�綾歌郡綾川町陶3943-3�090-7786-3432�7�00～14�00
(ランチタイム 11�00～14�00)�5台 �13席

休◯不定休�坂出市加茂町427-1�0877-48-3555�7�00～16�00
(ランチタイム 11:30～14:00)�11台 �36席

休◯月曜�綾歌郡綾川町陶2185-1�087-870-8070�ランチ 11�00～15�00
ディナー 17�00～21�00�300台 �390席

休◯無
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エネルギー：699kcal
たんぱく質：38.0g
脂 質：22.7g
塩 分：3.4g
野菜使用量：142g

エネルギー：693kcal
たんぱく質：35.6g
脂 質：17.8g
塩 分：3.0g
野菜使用量：172g

エネルギー：620kcal
たんぱく質：36.6g
脂 質：17.5g
塩 分：3.1g
野菜使用量：163g

エネルギー：745kcal
たんぱく質：22.7g
脂 質：23.4g
塩 分：3.4g
野菜使用量：297g
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�観音寺市有明町3-17�0875-25-7976�ランチ 8�00～11�00
ディナー 11�30～14�00�30台 �30席

休◯月曜・祝日 ※不定休あり

�三豊市詫間町松崎2780-43�0875-83-6865�9�00～18�30
(ランチタイム 11�30～14�00)�13台 �30席

休◯日曜

�三豊市詫間町詫間1338-160�0875-83-6926�11�00～18�30
(ランチタイム 11�00～14�30)�10台 �40席

休◯不定休あり

�観音寺市昭和町１丁目4-8�0875-25-3518�11�30～14�00�15台 �26席
休◯日曜・祝日
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エネルギー：858kcal
たんぱく質：35.4g
脂 質：28.4g
塩 分：3.7g
野菜使用量：169g

エネルギー：618kcal
たんぱく質：35.5g
脂 質：20.0g
塩 分：3.6g
野菜使用量：155g

エネルギー：772kcal
たんぱく質：34.1g
脂 質：15.8g
塩 分：3.6g
野菜使用量：227g

エネルギー：659kcal
たんぱく質：28.2g
脂 質：17.1g
塩 分：3.7g
野菜使用量：240g



��
����� �������� ��������

������ ��������
������� ����������
��������� ����������

�三豊市詫間町松崎2770-234�0875-83-4320�9�00～15�00
(ランチタイム 11�00～14�00)
18�00～21�00�4台 �16席

休◯火曜�観音寺市大野原町大野原435-1�0875-54-5758�8�00～16�00
(ランチタイム 11�30～14�00)�20台 �40席

休◯日曜�観音寺市流岡町1347-5�090-1327-8055�11�00～15�00�20台 �17席
休◯水・日曜・祝日

�高松市牟礼町大町1987�087-845-9211�ランチ 11�00～14�30
ディナー 17�30～21�00(20�30LO)
土日祝 11�00～21�00(20�30LO)

(ランチタイム11�00～14�30)�70台 �180席 休◯なし
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エネルギー：699kcal
たんぱく質：30.7g
脂 質：23.1g
塩 分：3.0g
野菜使用量：302g

エネルギー：802kcal
たんぱく質：41.7g
脂 質：22.5g
塩 分：3.2g
野菜使用量：230g

エネルギー：777kcal
たんぱく質：28.2g
脂 質：25.4g
塩 分：2.6g
野菜使用量：213g

エネルギー：617kcal
たんぱく質：21.3g
脂 質：12.8g
塩 分：3.6g
野菜使用量：133g
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�高松市多肥上町1190-1�087-887-3861�ランチ 11�30～14�20(13�30LO)
ディナー 17�30～22�00�10台 �30席

休◯日曜・第２､４月曜

�高松市瓦町1-12-1田村ビル１階�087-862-6004�ランチ 11�30～
ディナー 17�30～23�00
※売り切れ次第終了【火～金】�なし �27席

休◯土･月曜･祝日(昼)､日曜(終日)

�高松市片原町2-8�087-822-2030�ランチ 11�30～14�30
ディナー 17�00～21�00
(ランチタイム11�30～13�30【火～金】)�契約駐車場あり �80席
※ランチ利用は駐車券のサービスなし

休◯月曜 ※祝日の場合翌日

�高松市牟礼町大町1987�087-845-7563�9�30～17�00
(ランチタイム11�00～14�30)�50台 �30席 休◯なし
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エネルギー：570kcal
たんぱく質：28.8g
脂 質：17.3g
塩 分：2.5g
野菜使用量：187g

エネルギー：734kcal
たんぱく質：35.4g
脂 質：18.7g
塩 分：3.5g
野菜使用量：138g

エネルギー：686kcal
たんぱく質：30.7g
脂 質：19.2g
塩 分：3.3g
野菜使用量：269g

エネルギー：565kcal
たんぱく質：17.4g
脂 質：6.8g
塩 分：3.0g
野菜使用量：267g



��
����� ���������� ����������

����������� ��������
������ ����������
�������������������������

�高松市三条町623-1�087-816-7095�11�30～15�00 (14�00LO)
土日祝 ランチ 11�30～16�00 (15�00LO)

ディナー 18�00～22�00 (20�30LO)�9台 �32席
休◯水曜 ※祝日の場合翌日�高松市茜町18-41モカール茜101号�087-887-7711�11�00～17�30
(ランチタイム 11�00～)
※売り切れ次第終了�5台 �22席 休◯日・月曜�高松市屋島東町513-1�090-1177-1155�9�30～15�30
(ランチタイム 11�30～※予約優先
★ランチは月ごとに内容が変わります)�10台 �15席
休◯土～火曜�高松市仏生山町甲384-3�087-889-7870�11�00～16�00
(ランチタイム 11�30～)
※売り切れ次第終了�6台 �22席

休◯金・土曜
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エネルギー：651kcal
たんぱく質：27.8g
脂 質：19.7g
塩 分：2.2g
野菜使用量：183g

エネルギー：605kcal
たんぱく質：27.3g
脂 質：15.8g
塩 分：2.9g
野菜使用量：206g

エネルギー：530kcal
たんぱく質：18.5g
脂 質：13.7g
塩 分：3.7g
野菜使用量：270g

エネルギー：605kcal
たんぱく質：21.2g
脂 質：13.3g
塩 分：2.7g
野菜使用量：456g
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�高松市朝日町1-2-1

(香川県立中央病院内)�087-823-5435�10�00～15�00 (14�30LO)
(ランチタイム 11�:00～)
※売り切れ次第終了�多数 �51席

休◯土・日曜､ 祝日

�高松市香南町岡1270-13
香南アグリーム２階�087-808-8280�11�00～16�00 (15�30LO)
(ランチタイム 11�00～14�00)�共有50台 �30席
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エネルギー：573kcal
たんぱく質：22.1g
脂 質：15.3g
塩 分：2.5g
野菜使用量：175g

エネルギー：667kcal
たんぱく質：31.1g
脂 質：21.1g
塩 分：3.4g
野菜使用量：147g
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