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令和５年1月分
京都市立総合支援学校給食献立表

〈中学部・高等部〉 ※食材の単位は（g）です。

　昔から食べられてきた正月料理（おせち料理）には、新し

い年がよい年になるように、さまざまな願いがこめられて

います。願いをこめて、味わって食べましょう。

　★16日の「京野菜のみそ汁」は、お雑煮と同じ白みそ仕立て

で、おせち料理に使われるまっ赤な金時にんじんを入れた

みそ汁です。

給食のお正月料理（おせち料理）

＊栗きんとん（10日）…豊かな生活がおくれますように。

＊紅白なます（12日）…大根の白色とにんじんの赤（紅）色 　　　

で、おめでたい紅白の組み合わせ。

＊松風焼き（13日）……表にだけごまなどをまぶして焼くことから、

裏がない正直な人になりますように。

＊黒豆（13日）…………元気（まめ）で、仕事ができます 　　　　

ように。

＊煮しめ（16日）………さまざまな具をいっしょにすることから、

家族がなかよく結ばれますように。

＊れんこん…………… 先が見通せますように。  　　　　　　　

（煮しめに入っています。）

＊たたきごぼう（16日）…家族の土台がしっかりしますように。　

運が開けますように。

きゅう  しょく　　　　　　  しょう   がつ  りょう　 り　　　　　　　　　　　　 りょう　 り

　　  むかし　　　　     た　　　　　　　　　　　　　　   しょう がつ  りょう   り　　　　　　　      りょう   り　　　　　      　   あたら　　

　　　 とし　　　　　　　 とし　　　　　　                                                                   　　　         ねが

　　　　　　　　　　 ねが　　　　　　　　　　　　　   あじ　　　　            た　　　

　　　　　　　 にち　　　  きょう や  さい　　　　　　   しる　　　　　　　　 ぞう   に　　　おな　　 しろ　　　　　  じ　た

　　　　　　　　　　　  りょう り　　　 つか　　　　　　　　　　　　　か　　　 きん とき　　　　　　　　　　　　　い

　　　　　しる

 くり　                                       か　　　　 ゆた　　　　  せい かつ

 こう はく　　　　　　　　　　　にち　　　　だい こん　　 しろ いろ　　　　　　　　　　　　　　あか　　　　  いろ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　     こう はく　　　く　　　  あ

 まつ かぜ  や　　　　　　　にち　　　　　   おもて　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   や

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　うら　　　　　　 しょうじき　　 ひと

 くろ まめ　　　　 にち　　　　　　　　　　　げん  き　　　　　　　　　　　　  し  ごと

   に　　　　　　　　　 にち　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ぐ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 か   ぞく　　　　　　　　　　　 むす

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 さき　　　み   とお

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  に　　　　　　　 はい

　　　　　　　　　　　　　　　　にち　　　　 か  ぞく　　　 ど  だい

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　うん　　 ひら　　

①

②

③

④

（27.5）

（2.31）

（55）

（33）

（3.41）

（15）

（2.2）

（1）

（20）

（5）

（1.4）

（0.1）

（0.8）

（35）

（4.2）

（0.99）

（0.22）

（2.42）

（11）

（0.44）

（1）

（1.5）

（10）

（5）

（0.8）

（2.88）

（15）

（0.1）

さ と う

けずりぶし

片 く り 粉

に ん じ ん

けずりぶし

料 理 酒

三 温 糖

ご ぼ う

えのきだけ

料 理 酒

うすくちしょうゆ

む き 栗

食 塩

油 あ げ

うすくちしょうゆ

鶏 卵

た ま ね ぎ

うすくちしょうゆ

くきわかめ

こいくちしょうゆ

い り ご ま

小 松 菜

に ん じ ん

けずりぶし

食 塩

片 く り 粉

さつまいも

さ と う

麦ごはん
牛乳
①プリプリ中華炒め
②大根葉とにんじんのごま油炒め
③白菜の中華スープ

ごはん
牛乳
①あげたま煮
②くきわかめのあっさり煮
③野菜の沢煮わん
④栗きんとん

ごはん
牛乳
①たちうおのかば焼き風
②紅白なます
③じゃがいものみそ汁
④ひじきの煮つけ

エネルギー876kcal、たんぱく質31.2g
11 日（水）10 日（火）

エネルギー725kcal、たんぱく質32.2gエネルギー706kcal、たんぱく質30.2g
12 日（木）

①マッシュポテト、けずりぶし
④油あげ→厚あげ

①マッシュポテト、けずりぶし
④油あげ→厚あげ

①マッシュポテト、けずりぶし
④油あげ→厚あげ

①油あげ→厚あげ
②いりごま→ねりごま

①油あげ→厚あげ
②いりごま→ねりごま、けずりぶし

①油あげ→厚あげ
②いりごま→ねりごま、けずりぶし

①鶏肉→鶏ひき肉、板こんにゃくなし
　じゃがいも
②ほうれん草

①鶏肉→鶏ひき肉、板こんにゃくなし
　じゃがいも
②ほうれん草

①鶏肉→鶏ひき肉、板こんにゃくなし
　じゃがいも
②ほうれん草

①

②

③

④

（60）

（0.4）

（4.3）

（2）

（10）

（20）

（2.5）

（0.6）

（10）

（0.8）

（30）

（0.1）

（0.8）

（0.8）

（25）

（0.2）

（1.2）

（30）

（10）

（0.5）

（5）

（20）

（2.4）

（1）

た ま ね ぎ

片 く り 粉

料 理 酒

九 条 ね ぎ

に ん じ ん

本 み り ん

三 温 糖

ほうれん草

うすくちしょうゆ

けずりぶし

鶏 ひ き 肉

し ょ う が

赤 み そ

い り ご ま

ち く わ

は く さ い

うすくちしょうゆ

けずりぶし

黒 豆

うすくちしょうゆ

鶏 卵

食 塩

片 く り 粉

だ し 昆 布

①

②

③

（66）
（1.98）
（33）
（11）
（14.3）
（1.1）
（0.88）
（2.09）
（0.11）
（0.55）

（70）
（0.2）
（1.1）

（30）
（10）
（1）
（0.4）
（0.8）

（1.21）
（0.55）
（16.5）
（16.5）
（1.32）
（0.66）
（1.76）
（1.54）
（1.32）

（5）
（0.01）
（0.7）

（20）
（0.5）
（15）
（0.01）

料 理 酒
ご ま 油
に ん じ ん
た ま ね ぎ
干しいたけ
に ん に く
さ と う
うすくちしょうゆ
片 く り 粉

に ん じ ん
こ し ょ う
ご ま 油

も や し
し ょ う が
チキンスープ
こ し ょ う

鶏 肉
こいくちしょうゆ
板こんにゃく
黄ピーマン
たけのこ（缶）
し ょ う が
な た ね 油
こいくちしょうゆ
トウバンジャン
米 酢

大 根 葉
食 塩
うすくちしょうゆ

は く さ い
白 ね ぎ
ご ま 油
食 塩
うすくちしょうゆ

①

②

③

④

（60）

（2.4）

（4.08）

（60）

（0.5）

（0.5）

（1.8）

（0.1）

（25）

（8）

（4）

（3.5）

（7）

（0.7）

（2.66）

（1）

（2.76）

（2.25）

（5）

（0.6）

（0.1）

（1.8）

（15）

（1.4）

（2.4）

（8.4）

（0.35）

（1.89）

（0.84）

な た ね 油

本 み り ん

し ょ う が

金時にんじん

さ と う

食 塩

米 酢

た ま ね ぎ

けずりぶし

赤 み そ

油 あ げ

な た ね 油

本 み り ん

けずりぶし

たちうお澱粉付

さ と う

こいくちしょうゆ

だ い こ ん

ゆず（果汁）

本 み り ん

うすくちしょうゆ

けずりぶし

じゃがいも

し め じ

信 州 み そ

ひ じ き

に ん じ ん

三 温 糖

こいくちしょうゆ

①

②

③

（44）

（16.5）

（11）

（0.99）

（3.41）

（30）

（0.3）

（1.2）

（25）

（10）

（0.8）

（3.2）

（33）

（11）

（0.88）

（1.21）

（2）

（2.2）

（10）

（1.4）

（11.2）

里 い も

に ん じ ん

干しいたけ

本 み り ん

す り ご ま

うすくちしょうゆ

金時にんじん

けずりぶし

白 み そ

鶏 肉

れ ん こ ん

板こんにゃく

三 温 糖

こいくちしょうゆ

ご ぼ う

さ と う

米 酢

だ い こ ん

水 菜

だ し 昆 布

信 州 み そ

①

②

③

④

（25）

（60）

（22）

（4.5）

（0.3）

（0.01）

（65）

（0.1）

（0.7）

（30）

（10）

（0.25）

（1.84）

（40）

（20）

（10）

（1）

（1.9）

（0.01）

（8）

（0.01）

（20）

（15）

（0.01）

まぐろフレーク

に ん じ ん

な た ね 油

ウスターソース

こ し ょ う

ベ ー コ ン

こ し ょ う

た ま ね ぎ

チキンスープ

こ し ょ う

大 豆

た ま ね ぎ

ホールトマト（缶）

トマトケチャップ

食 塩

ロ ー リ エ

小 松 菜

食 塩

うすくちしょうゆ

か ぶ

セ ロ リ

食 塩

うすくちしょうゆ

牛乳プリン　1 個

ごはん
牛乳
①煮しめ
②たたきごぼう
③京野菜のみそ汁

エネルギー773kcal、たんぱく質37.7g
13 日（金）

①鶏肉→鶏ひき肉、板こんにゃくなし
②すりごま→ねりごま

①鶏肉→鶏ひき肉、板こんにゃくなし
②すりごま→ねりごま

①鶏肉→鶏ひき肉、板こんにゃくなし
②すりごま→ねりごま

①たまねぎ
②油あげ→厚あげ、すりごま→ねりごま
③鶏肉→鶏ひき肉
④牛肉→牛ひき肉、マッシュポテト、けずりぶし

①たまねぎ
②油あげ→厚あげ、すりごま→ねりごま
③鶏肉→鶏ひき肉
④牛肉→牛ひき肉、マッシュポテト

①たまねぎ
②油あげ→厚あげ、すりごま→ねりごま
③鶏肉→鶏ひき肉
④牛肉→牛ひき肉、マッシュポテト、けずりぶし

①板こんにゃくなし

①板こんにゃくなし

①板こんにゃくなし

①いりごま→ねりごま

①いりごま→ねりごま

①いりごま→ねりごま

エネルギー706kcal、たんぱく質27.4g
麦ごはん
牛乳
①ホキの黄金焼き
②菊菜と油あげのごま酢あえ
③鶏肉のすまし汁
④牛肉のしぐれ煮

バターうずまきパン
牛乳
①大豆とツナのトマト煮
②小松菜のソテー
③かぶのコンソメスープ
④牛乳プリン

麦ごはん
牛乳
①松風焼き
②九条ねぎとちくわの煮びたし
③黒豆
④かきたま汁

エネルギー882kcal、たんぱく質34.5g
16 日（月） 17 日（火）

①

②

③

④

（50）

（2.5）

（7.5）

（20）

（10）

（1.1）

（1.6）

（25）

（1）

（5）

（2.4）

（40）

（10）

（1.2）

（3）

（1）

（10）

（1.5）

（50）

（4）

（3）

（10）

（0.8）

（0.16）

（0.96）

（0.42）

（1.8）

料 理 酒

に ん じ ん

信 州 み そ

キ ャ ベ ツ

す り ご ま

うすくちしょうゆ

鶏 肉

だ し 昆 布

食 塩

し ょ う が

な た ね 油

料 理 酒

ホ キ

片 く り 粉

マヨネーズソース

菊菜（春菊）

油 あ げ

さ と う

米 酢

た ま ね ぎ

けずりぶし

九 条 ね ぎ

うすくちしょうゆ

牛 肉

に ん じ ん

三 温 糖

こいくちしょうゆ

ごはん
牛乳
①関東煮
②ひじきの炒り煮
③なめこにゅうめん

エネルギー854kcal、たんぱく質38.6g
18 日（水）

①

②

③

（22）

（16.5）

（16.5）

（2.64）

（3.52）

（1.1）

（4）

（0.4）

（2.4）

（0.96）

（10）

（10）

（2.4）

（0.24）

（0.8）

（49.5）

（60.5）

（1.76）

（3.7）

（2.2）

（5）

（0.8）

（3.84）

（25）

（15）

（0.1）

（1）

じゃがいも

だ い こ ん

さ と う

うすくちしょうゆ

けずりぶし

に ん じ ん

三 温 糖

こいくちしょうゆ

た ま ね ぎ

ほうれん草

食 塩

けずりぶし

ち く わ

に ん じ ん

板こんにゃく

本 み り ん

こいくちしょうゆ

だ し 昆 布

ひ じ き

な た ね 油

本 み り ん

けずりぶし

そ う め ん

な め こ

うすくちしょうゆ

本 み り ん

だ し 昆 布

エネルギー711kcal、たんぱく質24.1g
19 日（木）

和
なごみ

子どもを共に育む
京 都 市 民 憲 章

社会のあらゆる場で実践し、
行動の輪を広げましょう！



＊栄養量は、  普通食の１食分のエネルギー量とたんぱく質量を記載しています。

＊献立は、諸事情により一部変更する場合があります。
＊魚介類・海藻類は、いか及びえび・かに・その他甲殻類、またはアレルゲンである甲殻類由来のたんぱく質が
　極めて微量ながら検出される可能性があります。
＊しらすぼしなどの小魚、魚の切り身、さば水煮等については、魚卵が含まれる可能性があります。
＊休日に学校行事等がある場合、原則的に代休日の献立が当日の献立となります。
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全国学校給食週間
ぜん   こく　がっ   こう  きゅう しょく しゅう   かん

　１月24日～ 30日は「全国学校給食週間」です。

　今から80年近く前の第二次世界大戦後の日本は、

食べ物が不足し、子どもたちの栄養状態は悪くなって

いました。世界各国から支援物資が届けられ、戦争の

ために中断されていた給食が1947年12月24日に再

開されました。この日が冬休みと重なるため、１か月

後の１月24日を「学校給食記念日」とし、学校給食の

大切さをあらためて考えるために24日からの1週間

を「全国学校給食週間」とすることになりました。

　毎日何気なく食べている給食ですが、多くの人が関

わっていることや、食べ物や食べることの大切さなど、

考える機会にしましょう。

          　　   がつ　　　　   か　　　　　　　  にち　　　　 ぜん こく がっ こうきゅうしょくしゅうかん

　　　いま　　　　　　　　　  ねん　ちか　　　まえ　　　 だい　 に　  じ　  せ    かい  たい  せん　ご　　   　にっ  ぽん

　た　　     もの　　　  ふ   そく　　　　      こ　　　　                             えい  ようじょう たい　　   わる

　　　　　　　　　　　　　　せ　かい  かっ  こく　　　　　　し   えん  ぶっ   し　　     とど　　　　　　　           せん そう

　　　　　　　　ちゅうだん　　　　　　　　　　　　　きゅうしょく　　　　　　　　     ねん　　　    がつ　　　     か　　　  さい

  かい　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　     ひ　　　 ふゆ やす　　　　　  かさ　　　　　　　　　　　　　　　　　　 げつ

   ご　　　　　　  がつ　　　　  か　　　　　がっ  こうきゅうしょく き    ねん   び　　　　　　　　　　 がっ  こうきゅうしょく

  たい  せつ　　　　　　　　　　　　　　　　　　  かんが　　　　　　　　　　　　　　　　　  か　　　　　　　　　　  しゅう かん

　　　　 ぜん  こく  がっ  こうきゅうしょくしゅうかん

　　　まい  にち  なに   げ　　　　　　  た　　　　　　　　　　 きゅうしょく　　　　　　　　　　  おお　　　　　  ひと　　   かか

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  た　　　  もの　　　  た　　　　　　　　　　　　　 たい  せつ

かんが　　　　　　き   かい

①豚肉→豚ひき肉

①豚肉→豚ひき肉

①豚肉→豚ひき肉

①

②

③

（40.25）

（0.01）

（69）

（0.58）

（1.15）

（6.9）

（5.75）

（6.9）

（5.75）

（0.81）

（1.96）

（45）

（10）

（1）

（2.2）

（60）

（0.12）

（63.25）

（17.25）

（1.15）

（4.6）

（0.92）

（5.75）

（2.88）

（2.3）

（0.04）

（0.01）

（35）

（4）

（0.4）

（1）

（3.5）

ガ－リックパウダー

じゃがいも

に ん じ ん

な た ね 油

バ タ ー

カ レ ー 粉

ピザ用チーズ

フルーツチャツネ

ウスターソース

オールスパイス

ロ ー リ エ

大 根 葉

す り ご ま

さ と う

米 酢

さ と う

鶏 肉

こ し ょ う

た ま ね ぎ

し ょ う が

な た ね 油

小 麦 粉

スキムミルク

トマトピューレ

バーベキューソース

食 塩

こいくちしょうゆ

キ ャ ベ ツ

コ ー ン

な た ね 油

うすくちしょうゆ

り ん ご

①

②

③

（55）
（1.98）
（33）
（33）
（1.1）
（1.1）
（3.3）
（0.99）

（5）
（0.2）
（0.72）
（0.5）
（0.5）

（25）
（25）
（0.8）
（2.4）
（1）

（0.99）
（1.1）
（33）
（11）
（0.44）
（4.4）
（1.54）
（1.65）

（10）
（0.2）
（1.5）
（1）
（2）

（10）
（5）
（0.1）
（0.8）
（0.8）

三 温 糖
けずりぶし
小 松 菜
に ん じ ん
し ょ う が
ね り ご ま
さ と う
こいくちしょうゆ

に ん じ ん
けずりぶし
うすくちしょうゆ
うすくちしょうゆ
米 酢

も や し
み つ ば
食 塩
片 く り 粉
だ し 昆 布

厚 あ げ
こいくちしょうゆ
豚 肉
た ま ね ぎ
干しいたけ
な た ね 油
赤 み そ
料 理 酒

切 干 大 根
細切こんぶ
さ と う
さ と う
こいくちしょうゆ

鶏 卵
た ま ね ぎ
料 理 酒
うすくちしょうゆ
けずりぶし

23 日（月） 24日（火）

ごはん
牛乳
①チキンカレー
②野菜のごまドレッシングあえ
③りんごのコンポート

麦ごはん
牛乳
①厚あげのごまみそ炒め
②切干大根の三杯酢
③むらくも汁

麦ごはん
牛乳
①豚肉と大豆の中華煮
②小松菜と卵の炒め物
③わかめスープ
④いりじゃこ

エネルギー837kcal、たんぱく質35.4g エネルギー929kcal、たんぱく質30.6g

①豚肉→豚ひき肉
②なたね油なし

①豚肉→豚ひき肉
②なたね油なし
④けずりぶし

①豚肉→豚ひき肉
②なたね油なし
④けずりぶし

①鶏肉→鶏ひき肉
②ほうれん草、すりごま→ねりごま

①鶏肉→鶏ひき肉
②ほうれん草、すりごま→ねりごま

①鶏肉→鶏ひき肉
②ほうれん草、すりごま→ねりごま

①

②

③

④

（36.3）
（1.21）
（24.2）
（1.65）
（1.1）
（2.2）

（60）
（0.5）
（1）
（2）

（3）
（10）
（0.24）
（1.84）

（15）
（1）
（1）

（24.2）
（6.05）
（12.1）
（1.1）
（4.4）
（0.11）

（20）
（0.2）
（0.01）

（20）
（15）
（0.01）
（0.4）

（1）
（0.4）

大 豆
白 ね ぎ
に ん じ ん
料 理 酒
こいくちしょうゆ
トウバンジャン

鶏 卵
片 く り 粉
こ し ょ う

た ま ね ぎ
チキンスープ
こ し ょ う
こいくちしょうゆ

し ょ う が
こいくちしょうゆ

豚 肉
干しいたけ
た ま ね ぎ
さ と う
本 み り ん
オイスターソース

小 松 菜
な た ね 油
ご ま 油
うすくちしょうゆ

わ か め
も や し
食 塩
うすくちしょうゆ

しらすぼし
本 み り ん
料 理 酒

25 日（水）

ごはん
牛乳
①さばのしょうが煮
②がんもどきのあんかけ
③白菜のみそ汁

エネルギー815kcal、たんぱく質40.8g

①マッシュポテト、けずりぶし

①マッシュポテト、けずりぶし

①マッシュポテト、けずりぶし

①

②

③

（70）

（0.98）

（2.01）

（16）

（16）

（5）

（0.01）

（3.2）

（2.16）

（1.2）

（20）

（15）

（4）

（0.51）

（1.91）

（24）

（5）

（1.6）

（1.2）

（0.72）

（0.64）

（15）

（1.4）

（2.4）

し ょ う が

料 理 酒

と う ふ

に ん じ ん

米 粉

うすくちしょうゆ

三 温 糖

けずりぶし

た ま ね ぎ

けずりぶし

赤 み そ

さ ば

三 温 糖

こいくちしょうゆ

鶏 ひ き 肉

お か ら

れ ん こ ん

こ し ょ う

なたね油（揚げ物用）

うすくちしょうゆ

片 く り 粉

は く さ い

ほうれん草

信 州 み そ

26 日（木）

①京風たぬきうどん
牛乳
②和風オムレツ
③小松菜とひじきの炒め物
④金時豆の甘煮

エネルギー807kcal、たんぱく質37.7g

①油あげ→厚あげ
③すりごま→ねりごま

①油あげ→厚あげ、片くり粉なし
③すりごま→ねりごま

①油あげ→厚あげ、片くり粉なし
③すりごま→ねりごま

①

②

③

④

（72）
（1.44）
（0.6）
（0.72）
（0.1）
（5.76）
（1.92）

（20）
（10）
（2.7）
（1）
（55）
（0.5）

（2）
（0.5）
（0.4）
（1）

（12）
（0.8）

（36）
（2.88）
（48）
（1.68）
（1.44）
（1.92）
（6.72）

（50）
（0.8）
（0.9）
（1.6）
（1）

（50）
（4）
（3）

（4）

油 あ げ
こいくちしょうゆ
た ま ね ぎ
本 み り ん
こいくちしょうゆ
だ し 昆 布
片 く り 粉

た ま ね ぎ
な た ね 油
うすくちしょうゆ
本 み り ん
片 く り 粉

小 松 菜
す り ご ま
こいくちしょうゆ

三 温 糖

干 う ど ん
三 温 糖
けずりぶし
し ょ う が
食 塩
うすくちしょうゆ
けずりぶし

豚 ひ き 肉
に ん じ ん
こいくちしょうゆ
さ と う
鶏 卵
けずりぶし

ひ じ き
な た ね 油
さ と う
本 み り ん

金 時 豆
うすくちしょうゆ

エネルギー847kcal、たんぱく質41.1g

②豚肉→豚ひき肉
④高野どうふ→絹ごし豆腐

②豚肉→豚ひき肉
④高野どうふ→絹ごし豆腐

②豚肉→豚ひき肉
④高野どうふ→絹ごし豆腐

①

②

③

④

（55.2）

（6.9）

（0.42）

（1.84）

（1.27）

（0.58）

（70）

（10）

（1）

（20）

（3）

（4）

（4.2）

（7.8）

（2.1）

（13.8）

（20.7）

（1.15）

（1.15）

（2.53）

（2.88）

（30）

（4）

（15）

（1.4）

（2.4）

（5）

（1.62）

（0.42）

（0.3）

ご ぼ う

干しいたけ

な た ね 油

本 み り ん

こいくちしょうゆ

小 松 菜

うすくちしょうゆ

た ま ね ぎ

けずりぶし

赤 み そ

に ん じ ん

さ と う

けずりぶし

片 く り 粉

まぐろフレーク

に ん じ ん

し ょ う が

さ と う

料 理 酒

うすくちしょうゆ

は く さ い

豚 肉

けずりぶし

だ い こ ん

わ か め

信 州 み そ

高野どうふ

た ま ね ぎ

うすくちしょうゆ

鶏 卵

31 日（火）

①ツナごぼうごはん
牛乳
②白菜の煮つけ
③だいこんのみそ汁
④高野どうふの卵とじ

エネルギー845kcal、たんぱく質35.4g

①鶏肉→鶏ひき肉
②ほうれん草

①鶏肉→鶏ひき肉
②ほうれん草

①鶏肉→鶏ひき肉
②ほうれん草

30 日（月）

黒糖コッペパン
牛乳
①カリフラワーのクリームシチュー
②ひじきのソテー
③いよかんゼリー

エネルギー822kcal、たんぱく質32.3g

①鶏肉→鶏ひき肉
　たまねぎ、片くり粉
②ほうれん草

①鶏肉→鶏ひき肉
　たまねぎ、片くり粉、けずりぶし
②ほうれん草

①鶏肉→鶏ひき肉
　たまねぎ、片くり粉、けずりぶし
②ほうれん草

①

②

③

④

（72）

（1.44）

（1.92）

（30）

（1）

（3.8）

（0.3）

（3）

（5）

（0.8）

（0.1）

（80）

（24）

（3.84）

（4.32）

（40）

（1.1）

（2.1）

（20）

（1）

（3）

（2.4）

九 条 ね ぎ

料 理 酒

赤 み そ

大 根 葉

本 み り ん

米 酢

た ま ね ぎ

けずりぶし

み つ ば

うすくちしょうゆ

鶏 肉

三 温 糖

本 み り ん

キ ャ ベ ツ

花 か つ お

うすくちしょうゆ

だ し 昆 布

切 り ふ

に ん じ ん

だ し 昆 布

食 塩

ヨーグルト　1 個

麦ごはん
牛乳
①鶏肉のねぎみそ焼き
②キャベツと大根葉の土佐酢あえ
③ふのすまし汁
④ヨーグルト

エネルギー768kcal、たんぱく質35.3g
27 日（金）

20日（金）

①

②

③

（36.3）

（33）

（18.15）

（1.21）

（4.84）

（6.05）

（0.01）

（2）

（15）

（1）

（1.32）

（0.01）

（40）

（33）

（55）

（1.21）

（3.03）

（6.05）

（0.99）

（10）

（10）

（0.44）

（0.22）

カリフラワー

た ま ね ぎ

な た ね 油

バ タ ー

スキムミルク

食 塩

に ん じ ん

大 根 葉

さ と う

食 塩

鶏 肉

じゃがいも

に ん じ ん

な た ね 油

小 麦 粉

ピザ用チーズ

こ し ょ う

ひ じ き

コ ー ン

な た ね 油

うすくちしょうゆ

こ し ょ う

いよかんゼリー　1個


