
　７月
がつ

７
なの か

日の七
たなばた

夕の日
ひ

は、そうめんを食
た

べる風
ふう

習
しゅう

があります。給
きゅうしょく

食では、天
あま

の川
がわ

に見
み た

立てたそ

うめんと、星
ほし

の形
かたち

をしたオクラを入
い

れた「七
たなばた

夕

そうめん」を食
た

べます。

　祇
ぎ

園
おん

祭
まつり

は、別
べつ

名
めい

「鱧
はも

祭
まつ

り」と言
い

われており、

はもは、梅
つ ゆ

雨が明
あ

けた祇
ぎ

園
おん

祭
まつり

の頃
ころ

においしくな

る魚
さかな

です。京
きょう

都
と

は海
うみ

から遠
とお

いので、冷
れいぞう

蔵庫
こ

や車
くるま

のない昔
むかし

は、新
しん

鮮
せん

なまま魚
さかな

を運
はこ

んでくるのはと

ても難
むずか

しいものでした。生
せい

命
めい

力
りょく

の強
つよ

いはもは、

暑
あつ

い夏
なつ

でも新
しん

鮮
せん

なまま運
はこ

ぶことので

きる貴
き

重
ちょう

な魚
さかな

でした。身
み

の部
ぶ

分
ぶん

にた

くさん小
こ

骨
ぼね

があるので、おいしく食
た

べるために、身
み

の中
なか

の骨
ほね

を細
こま

か

く切
き

る「骨
ほね

切
き

り」がしてありま

す。７
な の か

日の献
こんだて

立では、油
あぶら

で揚
あ

げ

たはもと甘
あまから

辛いたれをからめた

「はものかば焼
や

き

風
ふう

」にしました。

京都市立総合支援学校長会
京 都 市 教 育 委 員 会

※食材の単位は（ｇ）です。

麦
むぎ

ごはん・牛
ぎゅうにゅう

乳

はものかば焼
や

き風
ふう

小
こ

松
まつ

菜
な

の煮
に

びたし

七
たなばた

夕そうめん

７７月月
がつがつ

７７
な の かな の か

日日（（金金
きんきん

）は『）は『七七
たなばたたなばた

夕夕献献
こんだてこんだて

立立』』

月日 ３日（月） ４日（火） ５日（水） ６日（木） ７日（金） 10 日（月）
栄養量 エネルギー651kcal、たんぱく質29.9g エネルギー728kcal、たんぱく質31.3g エネルギー693kcal、たんぱく質31.9g エネルギー745kcal、たんぱく質31.2g エネルギー655kcal、たんぱく質29.9g エネルギー662kcal、たんぱく質24.3g

献

立

ごはん

牛乳

①豚肉のしょうが煮

②キャベツと大根葉の土佐酢あえ

③ふのすまし汁

麦ごはん

牛乳

①あげたま煮

②ひじきのごまサラダ

③赤だし

バターうずまきパン

牛乳

①タンドリーチキン

②小松菜のソテー

③野菜のスープ

ごはん

牛乳

①家
ジャーツァンドウフ

常豆腐

②切干大根のナムル

③中華コーンスープ

麦ごはん

牛乳

①はものかば焼き風

②小松菜の煮びたし

③七夕そうめん

ごはん

牛乳

①マーボなす

②大根葉の炒め物

③わかめスープ

お

か

ず

の

内

容

後
期
食

①豚肉→豚ひき肉、糸こんにゃくなし

②ほうれん草

①油あげ→厚あげ

②すりごま→ねりごま

①鶏肉→鶏ひき肉、たまねぎ

　片くり粉

①豚肉→豚ひき肉 ①はも→かれい、たまねぎ

　なたね油（揚げ物用）なし

②鶏肉→鶏ひき肉

②ほうれん草、すりごま→ねりごま

中
期
食

①豚肉→豚ひき肉、糸こんにゃくなし

②ほうれん草

①油あげ→厚あげ

②すりごま→ねりごま

①鶏肉→鶏ひき肉、たまねぎ

　片くり粉、チキンスープ

①豚肉→豚ひき肉 ①はも→かれい、たまねぎ

　なたね油（揚げ物用）なし、けずりぶし

②鶏肉→鶏ひき肉

②ほうれん草、すりごま→ねりごま

初
期
食

①豚肉→豚ひき肉、糸こんにゃくなし

②ほうれん草

①油あげ→厚あげ

②すりごま→ねりごま

①鶏肉→鶏ひき肉、たまねぎ

　片くり粉、チキンスープ

①豚肉→豚ひき肉 ①はも→かれい、たまねぎ

　なたね油（揚げ物用）なし、けずりぶし

②鶏肉→鶏ひき肉

②ほうれん草、すりごま→ねりごま

月日 11 日（火） 12 日（水） 13 日（木） 14 日（金）
栄養量 エネルギー642kcal、たんぱく質28.3g エネルギー805kcal、たんぱく質32.5g エネルギー617kcal、たんぱく質30.4g エネルギー702kcal、たんぱく質30.5g

献

立

①とりめし（麦ごはん）

牛乳

②小松菜とゴーヤのおかか炒め

③かぼちゃのみそ汁

黒糖コッペパン

牛乳

①ベーコンオムレツ

②さっぱりツナポテト

③ほうれん草のスープ

ごはん

牛乳

①たちうおのピリカラみそ焼き

②切干大根の煮つけ

③野菜の沢煮わん

麦ごはん

牛乳

①豚肉と厚あげのカレー炒め

②小松菜ともやしのナムル

③トマトと卵のスープ

お

か

ず

の

内

容

後
期
食

①鶏肉→鶏ひき肉

③油あげ→絹ごし豆腐

①マッシュポテト、けずりぶし

②鶏肉→鶏ひき肉

①豚肉→豚ひき肉

中
期
食

①鶏肉→鶏ひき肉

③油あげ→絹ごし豆腐

①チキンスープ

②チキンスープ

①マッシュポテト、けずりぶし

②鶏肉→鶏ひき肉

①豚肉→豚ひき肉

初
期
食

①鶏肉→鶏ひき肉

③油あげ→絹ごし豆腐

①チキンスープ

②チキンスープ

①マッシュポテト、けずりぶし

②鶏肉→鶏ひき肉

①豚肉→豚ひき肉

①豚 肉

料 理 酒

糸こんにゃく

なたね油

こいくちしょうゆ

（60）

（1.4）

（15）

（0.7）

（2.7）

うすくちしょうゆ

しょうが

たまねぎ

三 温 糖

（1.1）

（1.5）

（40）

（1.4）

②キャベツ

花かつお

うすくちしょうゆ

だし昆布

（30）

（1）

（3.8）

（0.3）

大 根 葉

本みりん

米 酢

（40）

（1.1）

（2.1）

③切 り ふ

けずりぶし

九条ねぎ

うすくちしょうゆ

（3）

（1）

（5）

（2.4）

たまねぎ

だし昆布

食 塩

（25）

（0.8）

（0.1）

①鶏 肉

にんじん

しょうが

さ と う

料 理 酒

うすくちしょうゆ

（48）

（6）

（0.36）

（1.6）

（1.1）

（0.6）

ご ぼ う

干しいたけ

なたね油

本みりん

こいくちしょうゆ

（20）

（0.5）

（1.2）

（2.2）

（3.3）

②小 松 菜

花かつお

本みりん

うすくちしょうゆ

（50）

（1）

（1.3）

（2.5）

ゴ ー ヤ

ご ま 油

料 理 酒

（10）

（0.5）

（0.6）

③かぼちゃ

けずりぶし

赤 み そ

（25）

（1.4）

（2.4）

油 あ げ

信州みそ

（8）

（4）

①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

（25）

（2.1）

（50）

（35）

（3.1）

さ と う

けずりぶし

片くり粉

豆 苗

けずりぶし

（0.9）

（0.2）

（2.2）

（5）

（0.4）

②ひ じ き

けずりぶし

うすくちしょうゆ

すりごま

うすくちしょうゆ

（3）

（0.8）

（1）

（3）

（2）

にんじん

さ と う

ほうれん草

さ と う

米 酢

（10）

（0.2）

（30）

（0.8）

（2）

③たまねぎ

けずりぶし

信州みそ

（30）

（1.4）

（1.2）

な め こ

豆 み そ

（10）

（5.2）

①ベーコン

牛 乳

ピーマン

なたね油

こしょう

ピザ用チーズ

トマトピューレ

さ と う

（10）

（10）

（5）

（0.8）

（0.01）

（5）

（1.6）

（0.4）

鶏 卵

たまねぎ

赤ピーマン

食 塩

うすくちしょうゆ

トマトケチャップ

ウスターソース

（55）

（50）

（5）

（0.2）

（1.1）

（8）

（1.6）

② まぐろフレーク

にんじん

なたね油

さ と う

こしょう

（10）

（10）

（0.7）

（0.3）

（0.01）

じゃがいも

ズッキーニ

本みりん

食 塩

米 酢

（45）

（10）

（1）

（0.5）

（1）

③ほうれん草

にんじん

食 塩

こいくちしょうゆ

料 理 酒

（20）

（5）

（0.24）

（0.4）

（0.8）

たまねぎ

チキンスープ

こしょう

うすくちしょうゆ

（20）

（15）

（0.01）

（1.84）

①鶏 肉

うすくちしょうゆ

トマトケチャップ

（60）

（1.8）

（2.76）

食 塩

ヨーグルト

カレー粉

（0.18）

（13.2）

（0.48）

②小 松 菜

食 塩

うすくちしょうゆ

（65）

（0.2）

（1.1）

にんじん

こしょう

なたね油

（10）

（0.01）

（0.7）

③たまねぎ

も や し

食 塩

こいくちしょうゆ

料 理 酒

（28）

（20）

（0.24）

（0.4）

（0.8）

にんじん

チキンスープ

こしょう

うすくちしょうゆ

（7）

（15）

（0.01）

（1.84）

① たちうお澱粉付

しょうが

三 温 糖

トウバンジャン

赤 み そ

（60）

（0.9）

（3.6）

（0.07）

（2.7）

なたね油

ご ま 油

料 理 酒

こいくちしょうゆ

（1）

（0.3）

（3.6）

（1.8）

②切干大根

にんじん

うすくちしょうゆ

（7）

（5）

（3.6）

鶏 肉

三 温 糖

けずりぶし

（5）

（1.44）

（2.4）

③キャベツ

たまねぎ

み つ ば

食 塩

片くり粉

（20）

（10）

（3）

（0.1）

（0.8）

にんじん

けずりぶし

料 理 酒

うすくちしょうゆ

（10）

（1.4）

（0.8）

（2.88）

①厚 あ げ

こいくちしょうゆ

豚 肉

にんじん

にんにく

赤 み そ

オイスターソース

こいくちしょうゆ

（50）

（1.62）

（30）

（15）

（0.2）

（2.25）

（0.81）

（1.08）

三 温 糖

けずりぶし

たまねぎ

九条ねぎ

なたね油

さ と う

トウバンジャン

片くり粉

（0.81）

（1）

（30）

（10）

（1.2）

（0.81）

（0.09）

（1）

②切干大根

けずりぶし

うすくちしょうゆ

ご ま 油

うすくちしょうゆ

（5）

（0.2）

（1.5）

（0.8）

（2.25）

にんじん

さ と う

きゅうり

さ と う

米 酢

（5）

（0.6）

（20）

（0.72）

（1.35）

③鶏 卵

クリームコーン（缶）

食 塩

片くり粉

（25）

（25）

（0.2）

（0.8）

たまねぎ

チキンスープ

うすくちしょうゆ

（20）

（15）

（1.84）

①厚 あ げ

こいくちしょうゆ

豚 肉

にんじん

しょうが

こしょう

さ と う

料 理 酒

片くり粉

（50）

（1.8）

（35）

（10）

（0.4）

（0.01）

（0.5）

（0.9）

（1）

三 温 糖

けずりぶし

たまねぎ

なたね油

食 塩

カレー粉

こいくちしょうゆ

米 酢

（0.9）

（1）

（35）

（1）

（0.1）

（0.3）

（2.2）

（0.9）

②小 松 菜

ご ま 油

うすくちしょうゆ

（60）

（0.8）

（2.8）

も や し

さ と う

米 酢

（15）

（0.8）

（1.3）

③鶏 卵

たまねぎ

料 理 酒

こしょう

片くり粉

（15）

（20）

（1）

（0.01）

（0.8）

ト マ ト

チキンスープ

食 塩

うすくちしょうゆ

（15）

（15）

（0.4）

（0.88）

①は も

片くり粉

さ と う

こいくちしょうゆ

（50）

（5）

（1.8）

（3）

料 理 酒

なたね油（揚げ物用）

本みりん

しょうが

（1.8）

（2.5）

（2）

（1.5）

②小 松 菜

にんじん

本みりん

こいくちしょうゆ

（70）

（5）

（1.1）

（3）

鶏 肉

も や し

さ と う

けずりぶし

（10）

（15）

（0.5）

（0.2）

③そうめん

にんじん

だし昆布

食 塩

（10）

（3）

（0.8）

（0.1）

オ ク ラ

けずりぶし

うすくちしょうゆ

本みりん

（8）

（1）

（2.4）

（0.24）

①豚ひき肉

たまねぎ

九条ねぎ

なたね油

さ と う

料 理 酒

こいくちしょうゆ

こしょう

（30）

（35）

（5）

（1）

（0.45）

（0.9）

（2.7）

（0.01）

な す

にんじん

しょうが

赤 み そ

本みりん

トウバンジャン

食 塩

片くり粉

（50）

（10）

（1）

（4.5）

（0.9）

（0.09）

（0.18）

（2）

②大 根 葉

も や し

ご ま 油

うすくちしょうゆ

（60）

（15）

（1）

（2.8）

にんじん

すりごま

さ と う

（10）

（4.5）

（1）

③わ か め

けずりぶし

こしょう

うすくちしょうゆ

（3）

（1.4）

（0.01）

（3.2）

たまねぎ

食 塩

料 理 酒

（30）

（0.1）

（0.8）

令和5年7・8月分
京都市立総合支援学校給食献立表

〈小学部〉



　暑
あつ

くなると、冷
つめ

たいものがつい欲
ほ

しくなり、食
た

べやすい麺
めん

類
るい

などに食
しょく

事
じ

が偏
かたよ

りがちです。そうすると、栄
えいよう

養が不
ふ

足
そく

したり、胃
い

や腸
ちょう

の働
はたら

きが悪
わる

くなっ

たりして、夏
なつ

バテの原
げんいん

因になります。暑
あつ

い時
とき

だからこそ、バランスよく食
た

べて、元
げん

気
き

に夏
なつ

を過
す

ごしましょう。

＊香
こう

味
み

野
や

菜
さい

や酸
さん

味
み

を生
い

かして♪
＊冷

つめ

たいものの
  とりすぎ注

ちゅう

意
い

！

しっかり食
た

べて暑
あつ

い夏
なつ

を
乗
の

り切
き

りましょう

夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐ食
しょく

事
じ

のポイント

バ  ランスよく
食
た
べよう

夏
なつ

  野
や
菜
さい
を食

た
べよう テ  つぶん（鉄

てつぶん
分）を

しっかりとろう！

な  っとう、豚
ぶたにく
肉など

ビタミンＢ
ビー
群
ぐん
で

疲
ひ
労
ろう
回
かいふく
復！

し  ょくよく（食
しょく
欲
よく
）

アップの工
く
夫
ふう
を！

い   （胃
い
）や腸

ちょう
の

冷
ひ
やしすぎに

注
ちゅう
意
い
！

＊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。

＊魚には、原料由来の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。

＊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。

月日 18 日（火） 19 日（水） 20 日（木） ８月 24 日（木） ８月 25 日（金） ８月 28 日（月）
栄養量 エネルギー617kcal、たんぱく質29.1g エネルギー656kcal、たんぱく質30.2g エネルギー683kcal、たんぱく質25.8g エネルギー772kcal、たんぱく質26.3g エネルギー635kcal、たんぱく質27.3g エネルギー708kcal、たんぱく質28.6g

献

立

①ジャージャーめん

牛乳

②じゃがいもとにんじんの炒め物

③キャベツのスープ

④牛乳プリン

ごはん

牛乳

①さばのしょうが煮

②ほうれん草の煮びたし

③かきたま汁

①こぎつねちらし

　（麦ごはん）

牛乳

②小松菜とひじきの炒め物

③ふのみそ汁

ごはん

牛乳

①夏野菜のカレー

②野菜のフレンチソースあえ

③パインゼリー

麦ごはん

牛乳

①あじの南ばんづけ

②大根葉とにんじんのごま油炒め

③じゃがいものみそ汁

ごはん

牛乳

①ゴーヤチャンプル

②クーブイリチー

③とうがんとはるさめのスープ

お

か

ず

の

内

容

後
期
食

①マッシュポテト、けずりぶし ①油あげ→厚あげ

②いりごま→ねりごま

①豚肉→豚ひき肉 ①マッシュポテト、片くり粉なし

　なたね油（揚げ物用）なし

②ほうれん草

①片くり粉

②豚肉→豚ひき肉、いりごま→ねりごま

③緑豆はるさめ→はるさめ

中
期
食

②チキンスープ ①マッシュポテト、けずりぶし ①油あげ→厚あげ

②いりごま→ねりごま

①豚肉→豚ひき肉 ①マッシュポテト、片くり粉なし

　なたね油（揚げ物用）なし

②ほうれん草

①片くり粉

②豚肉→豚ひき肉、いりごま→ねりごま

③緑豆はるさめ→はるさめ

初
期
食

②チキンスープ ①マッシュポテト、けずりぶし ①油あげ→厚あげ

②いりごま→ねりごま

①豚肉→豚ひき肉 ①マッシュポテト、片くり粉なし

　なたね油（揚げ物用）なし

②ほうれん草

①片くり粉

②豚肉→豚ひき肉、いりごま→ねりごま

③緑豆はるさめ→はるさめ

①中華めん

豚ひき肉

たまねぎ

赤 み そ

料 理 酒

豚骨スープ

にんじん

ご ま 油

（160）

（40）

（20）

（4）

（1.3）

（5）

（10）

（0.6）

ご ま 油

しょうが

ご ま 油

さ と う

こいくちしょうゆ

も や し

小 松 菜

うすくちしょうゆ

（0.7）

（0.5）

（0.8）

（1.3）

（0.65）

（50）

（40）

（3.8）

②じゃがいも

ご ま 油

こしょう

（40）

（0.5）

（0.01）

にんじん

食 塩

うすくちしょうゆ

（15）

（0.15）

（0.9）

③キャベツ

けずりぶし

こしょう

こいくちしょうゆ

（40）

（1.4）

（0.01）

（0.4）

たまねぎ

食 塩

料 理 酒

うすくちしょうゆ

（25）

（0.24）

（0.8）

（1.84）

④ 牛乳プリン　１個 （40）

①さ ば

三 温 糖

こいくちしょうゆ

（50）

（0.7）

（1.43）

しょうが

料 理 酒

（0.36）

（1.36）

②ほうれん草

にんじん

本みりん

こいくちしょうゆ

（60）

（5）

（1.2）

（0.5）

えのきだけ

さ と う

うすくちしょうゆ

けずりぶし

（10）

（0.5）

（2）

（0.2）

③鶏 卵

み つ ば

うすくちしょうゆ

けずりぶし

（30）

（3）

（2.4）

（1）

たまねぎ

食 塩

片くり粉

だし昆布

（20）

（0.1）

（0.8）

（0.8）

①油 あ げ

こいくちしょうゆ

にんじん

たけのこ（缶）

本みりん

うすくちしょうゆ

（30）

（2.4）

（7）

（10）

（1）

（1.5）

三 温 糖

けずりぶし

干しいたけ

さ と う

こいくちしょうゆ

米 酢

（1.6）

（0.5）

（0.5）

（1.4）

（1）

（10）

②ひ じ き

なたね油

花かつお

こいくちしょうゆ

（2）

（0.5）

（0.4）

（3）

小 松 菜

いりごま

さ と う

本みりん

（50）

（4）

（0.4）

（1）

③切 り ふ

にんじん

信州みそ

（3）

（5）

（4）

たまねぎ

けずりぶし

赤 み そ

（20）

（1.4）

（2.4）

①豚 肉

こしょう

たまねぎ

な す

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

（35）

（0.01）

（55）

（20）

（0.5）

（1）

（6）

（5）

（6）

（5）

（0.7）

（1.7）

ガ－リックパウダー

かぼちゃ

にんじん

ホールトマト（缶）

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

（0.1）

（30）

（10）

（25）

（1）

（4）

（0.8）

（5）

（2.5）

（2）

（0.03）

（0.01）

②キャベツ

黄ピーマン

さ と う

こしょう

（60）

（15）

（1.4）

（0.01）

にんじん

オリーブ油

食 塩

米 酢

（5）

（0.9）

（0.5）

（2.8）

③ パインゼリー　１個 （50）

①あ じ

さ と う

なたね油（揚げ物用）

にんじん

こいくちしょうゆ

（50）

（1）

（2.5）

（5）

（2.8）

料 理 酒

片くり粉

たまねぎ

さ と う

米 酢

（1.2）

（2.5）

（20）

（1.8）

（2.9）

②大 根 葉

食 塩

うすくちしょうゆ

（70）

（0.2）

（1.1）

にんじん

こしょう

ご ま 油

（5）

（0.01）

（0.7）

③じゃがいも

けずりぶし

信州みそ

（20）

（1.4）

（4）

たまねぎ

九条ねぎ

赤 み そ

（15）

（5）

（2.4）

①平 天

ゴ ー ヤ

たまねぎ

鶏 卵

食 塩

うすくちしょうゆ

（15）

（15）

（30）

（40）

（0.2）

（4）

木綿どうふ

にんじん

も や し

なたね油

こしょう

（30）

（10）

（15）

（1.5）

（0.01）

②豚 肉

細切こんぶ

いりごま

さ と う

料 理 酒

けずりぶし

（12）

（1.5）

（4）

（0.8）

（1）

（0.3）

にんじん

切干大根

ご ま 油

本みりん

うすくちしょうゆ

（5）

（6）

（0.5）

（2.4）

（3.5）

③緑豆はるさめ

干しいたけ

食 塩

料 理 酒

（4）

（0.6）

（0.24）

（0.8）

とうがん

けずりぶし

こしょう

うすくちしょうゆ

（50）

（1.4）

（0.01）

（2.7）

月日 ８月 29 日（火） ８月 30 日（水） ８月 31 日（木）
栄養量 エネルギー758kcal、たんぱく質36g エネルギー681kcal、たんぱく質28g エネルギー651kcal、たんぱく質24.6g

献

立

コッペパン

いちごジャム

牛乳

①大豆と鶏肉のトマト煮

②野菜のドレッシングあえ

③コンソメスープ

麦ごはん

牛乳

①肉じゃが

②小松菜のごまあえ

③なすとみょうがのみそ汁

ごはん

牛乳

①厚あげのそぼろあんかけ

②野菜の五目酢きんぴら

③えのきのすまし汁

お

か

ず

の

内

容

後
期
食

①鶏肉→鶏ひき肉 ①豚肉→豚ひき肉 ②つきこんにゃくなし

中
期
食

①鶏肉→鶏ひき肉 ①豚肉→豚ひき肉 ②つきこんにゃくなし

初
期
食

①鶏肉→鶏ひき肉 ①豚肉→豚ひき肉 ②つきこんにゃくなし

①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

（22）

（55）

（22）

（4.5）

（0.4）

（0.01）

鶏 肉

にんじん

なたね油

ウスターソース

こしょう

（30）

（10）

（1）

（1.9）

（0.01）

②ほうれん草

コ ー ン

なたね油

うすくちしょうゆ

（55）

（10）

（1）

（2.2）

にんじん

まぐろフレーク

さ と う

米 酢

（10）

（5）

（0.4）

（1）

③たまねぎ

チキンスープ

食 塩

（50）

（15）

（0.25）

セ ロ リ

うすくちしょうゆ

こしょう

（10）

（1.84）

（0.01）

①豚 肉

たまねぎ

なたね油

料 理 酒

（45）

（45）

（1）

（1.8）

じゃがいも

にんじん

三 温 糖

こいくちしょうゆ

（60）

（10）

（1.8）

（5.4）

②小 松 菜

ねりごま

こいくちしょうゆ

（60）

（4）

（2.9）

にんじん

本みりん

けずりぶし

（5）

（1.8）

（0.1）

③な す

けずりぶし

信州みそ

（20）

（1.4）

（4）

たまねぎ

みょうが

赤 み そ

（15）

（8）

（2.4）

①厚 あ げ

こいくちしょうゆ

鶏ひき肉

たまねぎ

しょうが

うすくちしょうゆ

片くり粉

（40）

（1.4）

（20）

（25）

（0.4）

（2.2）

（1.7）

三 温 糖

けずりぶし

なたね油

にんじん

さ と う

けずりぶし

（0.7）

（0.7）

（0.5）

（8）

（1.3）

（0.6）

②ご ぼ う

にんじん

なたね油

食 塩

こいくちしょうゆ

（10）

（10）

（1）

（0.18）

（2.25）

つきこんにゃく

かぼちゃ

料 理 酒

さ と う

米 酢

（15）

（30）

（0.9）

（2.25）

（2.7）

③えのきだけ

けずりぶし

九条ねぎ

うすくちしょうゆ

（5）

（1）

（5）

（2.4）

たまねぎ

だし昆布

食 塩

（25）

（0.8）

（0.1）


