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※食材の単位は（g）です。

ごはん
牛乳
①家常豆腐
②大根葉とにんじんのごま油炒め
③わかめスープ

味つけコッペパン
牛乳
①ブラウンシチュー
②大根葉と卵の炒め物
③パインゼリー

麦ごはん
牛乳
①たちうおのかば焼き風
②野菜の五目酢きんぴら
③豆乳のみそ汁

麦ごはん
牛乳
①さわらのつけ焼き
②煮びたし
③しそとひじきのふりかけ
④みそ汁

ごはん
牛乳
①高野どうふの甘酢煮
②にんじんしりしり
③もずくスープ

エネルギー796kcal，たんぱく質31g
1 日（水）

エネルギー690kcal，たんぱく質29.5g
3 日（金）

エネルギー734kcal，たんぱく質28.5g
6 日（月）

エネルギー679kcal，たんぱく質29g
2 日（木）

①豚肉→豚ひき肉
②じゃがいも，さとう，こいくちしょうゆ
　片くり粉なし，ひまわり油（揚げ物用）なし
③ほうれん草，いりごま→ねりごま
①豚肉→豚ひき肉，片くり粉なし
②じゃがいも，さとう，こいくちしょうゆ
　片くり粉なし，ひまわり油（揚げ物用）なし
③ほうれん草，いりごま→ねりごま
①豚肉→豚ひき肉，片くり粉なし
②じゃがいも，さとう，こいくちしょうゆ
　片くり粉なし，ひまわり油（揚げ物用）なし
③ほうれん草，いりごま→ねりごま

①高野どうふ→絹ごし豆腐
　ひまわり油（揚げ物用）なし
　鶏肉→鶏ひき肉

①高野どうふ→絹ごし豆腐
　ひまわり油（揚げ物用）なし
　鶏肉→鶏ひき肉

①高野どうふ→絹ごし豆腐
　ひまわり油（揚げ物用）なし
　鶏肉→鶏ひき肉

①マッシュポテト
②油あげ→厚あげ

①マッシュポテト
②油あげ→厚あげ

①マッシュポテト
②油あげ→厚あげ

①マッシュポテト
②つきこんにゃくなし
　いりごま・すりごま→ねりごま
③油あげ→絹ごし豆腐
①マッシュポテト
②つきこんにゃくなし
　いりごま・すりごま→ねりごま
③油あげ→絹ごし豆腐
①マッシュポテト
②つきこんにゃくなし
　いりごま・すりごま→ねりごま
③油あげ→絹ごし豆腐

①チキンスープ

①チキンスープ

ジャーツァンドウフ

コッペパン・いちごジャム
牛乳
①ベーコンオムレツ
②ほうれん草のソテー
③野菜のスープ

エネルギー679kcal，たんぱく質29.2g
7 日（火）

①豚肉→豚ひき肉
②ほうれん草

①豚肉→豚ひき肉
②ほうれん草

①豚肉→豚ひき肉
②ほうれん草

エネルギー626kcal，たんぱく質29g
8 日（水）
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京都市立総合支援学校給食献立表

〈小学部〉

麦ごはん
牛乳
①五目チャンプル
②クーブイリチー
③ほうれん草のスープ

エネルギー625kcal，たんぱく質29.7g
9 日（木）

エネルギー713kcal，たんぱく質30.5g
13 日（月）

エネルギー704kcal，たんぱく質28.6g
10 日（金）

エネルギー694kcal，たんぱく質28.3g
14 日（火）

①さばめし（麦ごはん）

牛乳

②小松菜ともやしのごまあえ

③ふのみそ汁

①カレーうどん
牛乳
②ちくわのいそべ揚げ
③大根葉のおかか炒め
④牛乳プリン

エネルギー905kcal，たんぱく質32.2g
15 日（水）

ごはん
牛乳
①鶏肉の西京焼き
②小松菜とじゃこの炒め物
③キャベツの吉野汁

ごはん
牛乳
①青椒肉絲
②中華風あえもの
③中華コーンスープ

ごはん
牛乳
①牛肉と大豆のみそ炒め
②たっぷり野菜のビーフン
③たまねぎスープ

エネルギー706kcal，たんぱく質28.7g
16 日（木）

①鶏肉→鶏ひき肉，片くり粉

①鶏肉→鶏ひき肉，片くり粉

①鶏肉→鶏ひき肉，片くり粉

①牛肉→牛ひき肉

①牛肉→牛ひき肉

①牛肉→牛ひき肉

①豚肉→豚ひき肉

①豚肉→豚ひき肉

①豚肉→豚ひき肉

チンジャオロースー

①

②

③

（10）

（10）

（10）

（0.1）

（5）

（6）

（65）

（0.7）

（0.01）

（28）

（20）

（0.24）

（0.4）

（0.8）

（55）

（50）

（0.8）

（0.01）

（3）

（15）

（0.2）

（1.1）

（7）

（12）

（0.01）

（1.84）

鶏 卵

たまねぎ

オリーブ油

こしょう

ウスターソース

コ ー ン

食 塩

うすくちしょうゆ

にんじん

チキンスープ

こしょう

うすくちしょうゆ

ベーコン

牛 乳

にんじん

食 塩

ピザ用チーズ

トマトケチャップ

ほうれん草

ひまわり油

こしょう

たまねぎ

も や し

食 塩

こいくちしょうゆ

料 理 酒

①

②

③

（50）

（1.62）

（30）

（10）

（5）

（1.2）

（0.81）

（0.09）

（1）

（40）

（0.5）

（1.35）

（0.45）

（3）

（1.4）

（0.01）

（3.2）

（0.81）

（1）

（25）

（15）

（0.2）

（2.25）

（0.81）

（1.08）

（10）

（0.18）

（0.99）

（30）

（0.1）

（0.8）

三 温 糖

けずりぶし

たまねぎ

たけのこ（缶）

にんにく

赤 み そ

オイスターソース

こいくちしょうゆ

にんじん

食 塩

本みりん

たまねぎ

食 塩

料 理 酒

厚 あ げ

こいくちしょうゆ

豚 肉

にんじん

九条ねぎ

ひまわり油

さ と う

トウバンジャン

片くり粉

大 根 葉

ご ま 油

うすくちしょうゆ

料 理 酒

わ か め

けずりぶし

こしょう

うすくちしょうゆ

①

②

③

（50）

（2.4）

（4.08）

（10）

（10）

（20）

（1）

（2.5）

（3）

（1）

（10）

（5）

（4）

（35）

（1）

（2.76）

（2.25）

（15）

（10）

（1）

（0.2）

（2.5）

（3）

（10）

（1.4）

（2.4）

ひまわり油

本みりん

しょうが

つきこんにゃく

三 度 豆

ひまわり油

食 塩

こいくちしょうゆ

いりごま

たまねぎ

けずりぶし

赤 み そ

たちうお澱粉付

さ と う

こいくちしょうゆ

ご ぼ う

にんじん

かぼちゃ

料 理 酒

さ と う

米 酢

すりごま

油 あ げ

にんじん

信州みそ

豆 乳

①

②

③

（8）

（3.3）

（1）

（60）

（15）

（1.8）

（3）

（30）

（0.5）

（1.1）

（15）

（10）

（0.8）

（0.01）

（0.8）

（5.5）

（30）

（0.5）

（15）

（1）

（4.5）

（1.5）

（15）

（0.01）

（10）

（12）

（0.24）

（1.84）

片くり粉

鶏 肉

料 理 酒

ピーマン

ひまわり油

トマトケチャップ

米 酢

まぐろフレーク

こしょう

も ず く

チキンスープ

食 塩

うすくちしょうゆ

高野どうふ

ひまわり油（揚げ物用）

うすくちしょうゆ

たまねぎ

黄ピーマン

さ と う

こいくちしょうゆ

にんじん

ひまわり油

うすくちしょうゆ

鶏 卵

たまねぎ

料 理 酒

こしょう

片くり粉

①

②

③

④

（50）

（0.3）

（1.3）

（1.2）

（0.7）

（1）

（12）

（5）

（1.1）

（0.2）

（2）

（0.81）

（1.62）

（15）

（20）

（4）

（0.4）

（0.3）

（0.42）

（1.4）

（2）

（65）

（0.5）

（3）

（0.23）

（3.24）

（0.25）

（5）

（1.4）

（2.4）

本みりん

三 温 糖

しょうが

料 理 酒

こいくちしょうゆ

小 松 菜

さ と う

こいくちしょうゆ

赤しそふりかけ

本みりん

けずりぶし

えのきだけ

けずりぶし

赤 み そ

さ わ ら

料 理 酒

こいくちしょうゆ

本みりん

三 温 糖

コーンスターチ

油 あ げ

にんじん

本みりん

けずりぶし

ひ じ き

さ と う

こいくちしょうゆ

じゃがいも

たまねぎ

信州みそ

①

②

③

④

（60）

（0.5）

（1.8）

（7）

（0.56）

（1.2）

（1.6）

（5.6）

（25）

（5）

（40）

（1）

（0.5）

（0.6）

（40）

（40）

（1.3）

（35）

（1.36）

（0.32）

（4.8）

（1.6）

（0.15）

（2）

（10）

（3）

（1.3）

（2.5）

豚 肉

さ と う

たまねぎ

本みりん

食 塩

うすくちしょうゆ

けずりぶし

青 の り

ひまわり油（揚げ物用）

にんじん

いりごま

本みりん

うすくちしょうゆ

干うどん

ひまわり油

こいくちしょうゆ

九条ねぎ

カレー粉

こいくちしょうゆ

だし昆布

片くり粉

ち く わ

片くり粉

大 根 葉

花かつお

ご ま 油

料 理 酒

牛乳プリン　1個

①

②

③

（60）

（1.21）

（1.62）

（5.67）

（70）

（0.7）

（0.5）

（40）

（20）

（0.48）

（2.8）

（20）

（3.24）

（0.81）

（5）

（1.1）

（1.8）

（10）

（1.4）

（0.1）

（1.6）

たまねぎ

料 理 酒

こいくちしょうゆ

しらすぼし

本みりん

こいくちしょうゆ

にんじん

けずりぶし

食 塩

片くり粉

鶏 肉

三 温 糖

本みりん

白 み そ

小 松 菜

ひまわり油

料 理 酒

キャベツ

たまねぎ

本みりん

うすくちしょうゆ

①

②

③

（15）

（10）

（15）

（1.5）

（0.01）

（10）

（1.5）

（5.5）

（0.5）

（2.4）

（3.5）

（40）

（12）

（0.01）

（1.84）

（35）

（35）

（45）

（0.2）

（4）

（5）

（5）

（4）

（0.8）

（1）

（0.3）

（25）

（0.24）

（0.4）

（0.8）

木綿どうふ

たまねぎ

鶏 卵

食 塩

うすくちしょうゆ

にんじん

つきこんにゃく

いりごま

さ と う

料 理 酒

けずりぶし

たまねぎ

食 塩

こいくちしょうゆ

料 理 酒

平 天

にんじん

も や し

ひまわり油

こしょう

豚 肉

細切こんぶ

切干大根

ご ま 油

本みりん

うすくちしょうゆ

ほうれん草

チキンスープ

こしょう

うすくちしょうゆ

①

②

③

（50）

（1.8）

（0.5）

（25）

（1.8）

（3.2）

（1）

（10）

（5）

（3）

（0.33）

（20）

（5）

（12）

（1.84）

（0.9）

（2.7）

（35）

（1）

（0.5）

（1.2）

（50）

（1.1）

（2.75）

（15）

（30）

（0.24）

（0.8）

さ と う

料 理 酒

ピーマン

ひまわり油

さ と う

こいくちしょうゆ

キャベツ

さ と う

米 酢

たまねぎ

クリームコーン（缶）

食 塩

片くり粉

豚 肉

こいくちしょうゆ

しょうが

たけのこ（缶）

料 理 酒

オイスターソース

片くり粉

まぐろフレーク

わ か め

うすくちしょうゆ

ご ま 油

鶏 卵

にんじん

チキンスープ

うすくちしょうゆ

①

②

③

（48）

（6）

（0.36）

（2.2）

（3.3）

（65）

（3.5）

（1.7）

（0.2）

（20）

（5）

（4）

（18）

（1）

（1.6）

（1.1）

（0.6）

（25）

（1）

（3.4）

（3）

（1.4）

（2.4）

ご ぼ う

干しいたけ

さ と う

料 理 酒

うすくちしょうゆ

も や し

ねりごま

こいくちしょうゆ

切 り ふ

けずりぶし

赤 み そ

さば（水煮）

にんじん

しょうが

本みりん

こいくちしょうゆ

小 松 菜

すりごま

本みりん

けずりぶし

たまねぎ

九条ねぎ

信州みそ

①

②

③

（35）

（55）

（15）

（1）

（6）

（2）

（1.1）

（0.01）

（60）

（20）

（0.5）

（2）

（50）

（0.1）

（60）

（1）

（4）

（5）

（4）

（0.8）

（0.01）

（1）

（0.2）

（0.01）

ガ－リックパウダー

たまねぎ

ひまわり油

バ タ ー

チ ー ズ

バーベキューソース

食 塩

ローリエ

オリーブ油

片くり粉

こしょう

豚 肉

じゃがいも

にんじん

ひまわり油

小 麦 粉

トマトピューレ

ウスターソース

こしょう

大 根 葉

鶏 卵

オリーブ油

うすくちしょうゆ

パインゼリー　1個

①

②

③

（25）

（1.17）

（30）

（0.5）

（1）

（0.97）

（0.81）

（5）

（50）

（0.2）

（1.2）

（0.12）

（0.5）

（30）

（5）

（0.24）

（1.84）

（1.17）

（20）

（10）

（0.5）

（1.62）

（1.62）

（2.84）

（25）

（18）

（1）

（1.2）

（0.01）

（2.5）

（5）

（12）

（0.01）

（0.4）

こいくちしょうゆ

大 豆

にんじん

にんにく

料 理 酒

こいくちしょうゆ

赤 み そ

たまねぎ

も や し

干しいたけ

料 理 酒

こしょう

うすくちしょうゆ

豆 苗

チキンスープ

こしょう

こいくちしょうゆ

牛 肉

料 理 酒

ほうれん草

しょうが

ひまわり油

さ と う

コチジャン

ビーフン

キャベツ

にんにく

ひまわり油

食 塩

こいくちしょうゆ

たまねぎ

にんじん

食 塩

うすくちしょうゆ

②すりごまなし

②すりごまなし

①片くり粉
②豚肉→豚ひき肉，つきこんにゃくなし
　いりごま→ねりごま

①片くり粉
②豚肉→豚ひき肉，つきこんにゃくなし
　いりごま→ねりごま

①豚肉→豚ひき肉
　チーズ→ピザ用チーズ
②ほうれん草

①豚肉→豚ひき肉
　チーズ→ピザ用チーズ
②ほうれん草

②すりごまなし①片くり粉
②豚肉→豚ひき肉，つきこんにゃくなし
　いりごま→ねりごま

①豚肉→豚ひき肉
　チーズ→ピザ用チーズ
②ほうれん草

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,  高学年（５，６年）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。
　中学年（３，４年）は高学年より１割，低学年（１，２年）は高学年より２割程度少なくなります。

＊献立は，諸事情により一部変更する場合があります。
＊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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献
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 ち    さん   ち  しょう      しょく ざい

地産地消の食材
  く じょう　　　　　　　　　　　　　　　　　 まん がん   じ

九条ねぎ・たちうお・万願寺とうがらし
＊収穫量等の関係から他府県産に変更する場合があります。

給食だったら

食べられる！

きゅうしょく

   た

　家では苦手で食べられなかった食べ物でも，「給食
だと食べられた！」という経験はありませんか？給食
だと食べられたのは，二つの力が働いていたからか
もしれません。
　一つ目は，おいしさの力です。給食は，一度にたく
さんの量を作るので，食材のうま味やおいしさがさ
らによく出て，おいしく出来上がる料理が多いです。
　二つ目は，仲間や先生と一緒に食べる力です。友だ
ちにおいしさを教えてもらったり，教えたり，誰か
を喜ばせたいと思ってがんばったり，負けないぞと
思いながら努力したり，人と関わり合いながら出す
力は，いつもよりとても強くなります。また食事を
一緒に楽しむことは，体の栄養になるだけでなく，
心の栄養にもなり，がんばる気持ちを成長させてく
れます。
　この二年間は，給食ではクラスのみんなと距離を
とったり，おしゃべりをがまんしたりしてきました。
少し距離が離れていても，一緒に食べる力は，みん
なの力になっているはずです。この二つの給食の力
を信じて，初めて食べる
食べ物や料理，苦手な食
べ物にも，チャレンジし
てみましょう！

　　  いえ　　　　   にが  て　　　   た　　　　　　　　　　　　　　　　　  た　　   もの　                 きゅうしょく

                た　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　けい けん　　　　　                                      きゅうしょく

　　　　    た　　　　　　　　　　　　　　　　　ふた　　　　 ちから　  はたら

　　  ひと　　　め　　　　　　　　　　　　　　　  ちから　　　　　 きゅうしょく　　　　いち  ど

　　　　　　　りょう　　つく　　　　　　　　　しょくざい　　　　　　  　み

　　　　　　　　　　で　　　　　　　　　　　　　　 で    き    あ　　　　　りょう り        おお

　　  ふた　　　め　　　　　なか  ま　　　せん せい　　 いっ しょ　　　た　　　     ちから　　　　　　 とも

　　　　　　　　　　　　　　　　  おし　　　　　　　　　　　　　　　　　　　おし　　　　　　　　    だれ

　　よろこ　　　　　　　　           おも　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ま

 おも　　　　　　　　　   ど りょく　　　　　　　　　ひと　　  かか　　　　     あ　　　　　　　　        だ

ちから　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  つよ　　　　　　　　　　　　　　　　　　 しょく じ

 いっ しょ　　　たの　　　　　　　　　　　　　  からだ　   えい よう

こころ　　えい よう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  き　もち　　　　　せいちょう

　　　　　　　  に   ねん かん　　　   きゅうしょく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   きょ  り

　　　　　　

 すこ　　  きょ  り　　　はな　　　　　　　　　　　　　 　いっ しょ　　　た　　　　　ちから

　　　　 ちから　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ふた　　　　きゅうしょく    ちから

　　  しん　　　　　　   はじ　　　　    た

  た　　　もの　　 りょう  り　　  にが  て　　　  た

　　  もの　　　

エネルギー589kcal，たんぱく質26.8g
17 日（金）

エネルギー651kcal，たんぱく質28.5g
20 日（月）

エネルギー797kcal，たんぱく質33.7g
21 日（火）

27日（月）

麦ごはん
牛乳
①かれいの煮つけ
②大根葉ともやしの土佐酢あえ
③豚汁

ごはん
牛乳
①たらの四川風
②切干大根の中華炒め
③卵と青菜のスープ

①マッシュポテト
　ひまわり油なし
②豚肉→豚ひき肉

①マッシュポテト
　ひまわり油なし
②豚肉→豚ひき肉

①マッシュポテト
　ひまわり油なし
②豚肉→豚ひき肉

①マッシュポテト，こいくちしょうゆ
　三温糖，本みりん，うすくちしょうゆ
　なし，片くり粉なし，ひまわり油なし
②鶏肉→鶏ひき肉
①マッシュポテト，こいくちしょうゆ
　三温糖，本みりん，うすくちしょうゆ
　なし，片くり粉なし，ひまわり油なし
②鶏肉→鶏ひき肉

①マッシュポテト，こいくちしょうゆ
　三温糖，本みりん，うすくちしょうゆ
　なし，片くり粉なし，ひまわり油なし
②鶏肉→鶏ひき肉

①マッシュポテト
②ほうれん草
③豚肉→豚ひき肉，つきこんにゃくなし

①マッシュポテト
②ほうれん草
③豚肉→豚ひき肉，つきこんにゃくなし

①マッシュポテト
②ほうれん草
③豚肉→豚ひき肉，つきこんにゃくなし

①鶏肉→鶏ひき肉

①鶏肉→鶏ひき肉

①鶏肉→鶏ひき肉

エネルギー593kcal，たんぱく質29.7g
22 日（水）

バターうずまきパン
牛乳
①チキンのマーマレード煮
②野菜のマリネ
③つぶつぶコーンのポタージュ

エネルギー656kcal，たんぱく質29.1g
23 日（木）

②平天，たまねぎ
　ひまわり油（揚げ物用）なし

エネルギー680kcal，たんぱく質28.7g
24 日（金）

麦ごはん
牛乳
①ホキのたつた揚げ
②ひじきの煮つけ
③野菜の沢煮わん

エネルギー739kcal，たんぱく質32.8g
ごはん
牛乳
①厚あげと野菜のオイスターソース炒め
②小松菜の中華風炒め物
③はるさめスープ

②平天，たまねぎ
　ひまわり油（揚げ物用）なし

②平天，たまねぎ
　ひまわり油（揚げ物用）なし

①豚肉→豚ひき肉
②ひまわり油なし
③緑豆はるさめ→はるさめ

①豚肉→豚ひき肉
②ひまわり油なし
③緑豆はるさめ→はるさめ

①豚肉→豚ひき肉
②ひまわり油なし
③緑豆はるさめ→はるさめ

①鶏肉→鶏ひき肉・たまねぎ・
　　　　片くり粉

①鶏肉→鶏ひき肉・たまねぎ・
　　　　片くり粉

①鶏肉→鶏ひき肉・たまねぎ・
　　　　片くり粉

28 日（火）
エネルギー848kcal，たんぱく質33.2g

麦ごはん
牛乳
①あじの南ばんづけ
②ひじき豆
③ふのすまし汁

①

②

③

（50）

（1.8）

（2.5）

（5）

（10）

（1）

（3.8）

（20）

（10）

（0.8）

（2.88）

（1.5）

（2.2）

（1）

（12）

（0.5）

（2.7）

（1.2）

（10）

（1.4）

（0.1）

（0.8）

しょうが

うすくちしょうゆ

ひまわり油

鶏 肉

ひまわり油

本みりん

けずりぶし

にんじん

けずりぶし

食 塩

片くり粉

ホ キ

料 理 酒

片くり粉

ひ じ き

にんじん

三 温 糖

こいくちしょうゆ

小 松 菜

たまねぎ

料 理 酒

うすくちしょうゆ

①

②

③

（50）

（2）

（1）

（0.44）

（7.7）

（1.32）

（0.55）

（5）

（5）

（25）

（0.5）

（3）

（20）

（15）

（12）

（0.32）

（1.1）

（2.5）

（38.5）

（0.55）

（0.33）

（0.04）

（10）

（5）

（15）

（0.8）

（2）

（20）

（0.8）

（1.84）

うすくちしょうゆ

片くり粉

たまねぎ

ひまわり油

さ と う

トウバンジャン

豚 肉

ピーマン

も や し

さ と う

ウスターソース

ほうれん草

片くり粉

うすくちしょうゆ

た ら

料 理 酒

ひまわり油

しょうが

トマトケチャップ

こいくちしょうゆ

片くり粉

切干大根

にんじん

キャベツ

ご ま 油

こいくちしょうゆ

鶏 卵

たまねぎ

チキンスープ

食 塩

①

②

③

（50）
（1.8）
（35）
（15）
（0.3）
（0.8）
（0.7）
（2.7）
（0.01）

（60）
（0.5）
（10）
（1）

（0.01）

（6）
（5）
（0.1）
（0.8）

（0.9）
（1）
（40）
（0.5）
（10）
（0.7）
（1.8）
（2.5）
（1）

（20）
（0.2）
（10）
（0.1）
（3）

（15）
（1.4）
（0.01）
（3.2）

三 温 糖
けずりぶし
たまねぎ
しょうが
黄ピーマン
ご ま 油
料 理 酒
こいくちしょうゆ
片くり粉

鶏 卵
片くり粉
たけのこ（缶）
食 塩
うすくちしょうゆ

も や し
けずりぶし
こしょう
うすくちしょうゆ

厚 あ げ
こいくちしょうゆ
豚 肉
にんじん
にんにく
干しいたけ
さ と う
オイスターソース
こしょう

小 松 菜
ひまわり油
にんじん
ご ま 油
こしょう

緑豆はるさめ
きぬさや
食 塩
料 理 酒

①

②

③

（60）

（0.01）

（8）

（1.5）

（1）

（55）

（15）

（1.2）

（0.01）

（50）

（15）

（15）

（0.01）

（0.5）

（0.2）

（0.7）

（2）

（25）

（5）

（0.8）

（0.5）

（2.5）

（20）

（35）

（0.7）

（3）

食 塩

ひまわり油

料 理 酒

たまねぎ

にんじん

オリーブ油

食 塩

米 酢

たまねぎ

牛 乳

食 塩

バ タ ー

鶏 肉

こしょう

マーマレード

こいくちしょうゆ

片くり粉

キャベツ

きゅうり

さ と う

こしょう

マッシュポテト

コ ー ン

チキンスープ

こしょう

片くり粉

①マッシュポテト，片くり粉なし，
　ひまわり油（揚げ物用）なし
②油あげ→厚あげ

①マッシュポテト，片くり粉なし，
　ひまわり油（揚げ物用）なし
②油あげ→厚あげ

①マッシュポテト，片くり粉なし，
　ひまわり油（揚げ物用）なし
②油あげ→厚あげ

29 日（水）
エネルギー678kcal，たんぱく質30.1g

①

②

③

（50）

（1）

（2.5）

（5）

（2.8）

（7）

（5）

（1.44）

（4.56）

（3）

（1）

（3）

（2.4）

（1.2）

（2.5）

（20）

（1.8）

（2.9）

（5）

（0.5）

（2.76）

（0.6）

（25）

（0.8）

（0.1）

料 理 酒

片くり粉

たまねぎ

さ と う

米 酢

ひ じ き

ひまわり油

本みりん

けずりぶし

たまねぎ

だし昆布

食 塩

あ じ

さ と う

ひまわり油（揚げ物用）

にんじん

こいくちしょうゆ

大 豆

油 あ げ

三 温 糖

こいくちしょうゆ

切 り ふ

けずりぶし

み つ ば

うすくちしょうゆ

30 日（木）
エネルギー712kcal，たんぱく質30.3g

①

②

③

（30）

（0.5）

（2）

（5）

（0.5）

（3.3）

（0.4）

（4）

（1）

（50）

（2）

（0.1）

（0.5）

（20）

（1.4）

（2.4）

（15）

（35）

（20）

（0.5）

（0.6）

（3.3）

（2）

（4.5）

（5）

（15）

（1）

（1）

（15）

（4）

万願寺とうがらし

な す

たまねぎ

しょうが

さ と う

料 理 酒

こいくちしょうゆ

片くり粉

にんじん

たまねぎ

うすくちしょうゆ

片くり粉

小 松 菜

信州みそ

鶏ひき肉

ひまわり油

ひまわり油

にんじん

ひまわり油

本みりん

食 塩

うすくちしょうゆ

けずりぶし

鶏 卵

きぬさや

食 塩

けずりぶし

じゃがいも

けずりぶし

赤 み そ

①

②

③

（50）

（0.9）

（20）

（10）

（1.8）

（4）

（0.05）

（7.5）

（65）

（0.7）

（0.01）

（50）

（12）

（0.25）

（1）

（1.8）

（50）

（0.7）

（15）

（3）

（0.01）

（15）

（0.2）

（1.1）

（10）

（1.84）

（0.01）

けずりぶし

こいくちしょうゆ

たまねぎ

オリーブ油

トマトケチャップ

ウスターソース

こしょう

コ ー ン

食 塩

うすくちしょうゆ

セ ロ リ

うすくちしょうゆ

こしょう

厚 あ げ

三 温 糖

鶏ひき肉

にんじん

小 麦 粉

トマトピューレ

食 塩

ピザ用チーズ

小 松 菜

ひまわり油

こしょう

たまねぎ

チキンスープ

食 塩

①

②

③

（50）

（1.25）

（60）

（1）

（2.7）

（1.5）

（10）

（1）

（8）

（1.4）

（6.4）

（0.5）

（0.95）

（30）

（1.3）

（0.5）

（0.2）

（10）

（25）

（5）

（5）

三 温 糖

こいくちしょうゆ

も や し

本みりん

うすくちしょうゆ

だし昆布

つきこんにゃく

たまねぎ

にんじん

九条ねぎ

か れ い

料 理 酒

大 根 葉

花かつお

こいくちしょうゆ

米 酢

豚 肉

干しいたけ

ご ぼ う

けずりぶし

赤 み そ

①

②

③

（30）

（2）

（10）

（4.68）

（60）

（4）

（2.9）

（5）

（1）

（5）

（2.4）

（55）

（45）

（0.45）

（0.3）

（5）

（1.8）

（0.1）

（3）

（0.8）

（0.1）

鶏 卵

たまねぎ

さ と う

けずりぶし

にんじん

本みりん

けずりぶし

わ か め

だし昆布

食 塩

鶏 肉

片くり粉

み つ ば

うすくちしょうゆ

小 松 菜

ねりごま

こいくちしょうゆ

えのきだけ

けずりぶし

九条ねぎ

うすくちしょうゆ

①

②

③

（44）

（11）

（0.55）

（1.1）

（1.1）

（1.1）

（0.44）

（30）

（0.51）

（4.8）

（25）

（5）

（2.24）

（0.8）

（33）

（11）

（1.1）

（0.08）

（1.1）

（0.55）

（1.4）

（0.72）

（2.88）

（20）

（12）

（0.24）

（0.01）

たまねぎ

ピーマン

しょうが

バ ジ ル

オイスターソース

食 塩

しょうが

料 理 酒

ひまわり油（揚げ物用）

ほうれん草

チキンスープ

食 塩

こしょう

豚ひき肉

にんじん

にんにく

ひまわり油

さ と う

こいくちしょうゆ

カレー粉

い か

こいくちしょうゆ

片くり粉

絹ごし豆腐

にんじん

うすくちしょうゆ

料 理 酒

黒糖コッペパン
牛乳
①厚あげのミートソース煮
②小松菜のソテー
③コンソメスープ

和
なごみ

①ガパオライス（麦ごはん）

牛乳

②いかのから揚げ

③とうふのスープ

①夏野菜のあんかけごはん

牛乳

②千草焼き

③じゃがいものみそ汁

ごはん
牛乳
①親子煮
②小松菜のごまあえ
③えのきのすまし汁


