
予約システムには日々の献立の1つ1つに
私達栄養教諭のコメントも載せています！

常備菜にもおすすめ！
便利で簡単
「給食レシピ」

牛乳が 毎日つきます
（138kcaｌ）

ここも
しっかり

読んでね
！

（火・木曜日）
は麦ごはん は新メニューは玄米ごはん はスプーンがあると

食べやすい日を示しています
※献立は、諸事情に
より一部変更する
場合があります。

ご家庭でのお弁当
作りにも献立表を
ご活用ください

京都市教育委員会

月の
メニュー

選択制・
中学校給食６

令和６年令和６年

6月分の予約期間のお知らせ
予約システム 5月1日（水）～19日（日）
予約マークシート 5月13日（月）までに学校へ提出
● 卒業まで給食の予約忘れを防げます（６割以上の方がご利用）！
☞「クレジット自動払い」＋卒業まで「ずっと予約」をセットで登録すると、
　今後申込が不要に。　※初回は、ずっと予約＋翌月分を１か月単位で予約
● 就学援助の認定世帯は、お支払いなく給食の予約ができます。

本市では、令和４・５年度に引き続き、令和６年度につい
ても、食材費高騰対策に関する予算が議決され、保護者の
皆様の負担を増やすことなく、これまでと同水準の栄養バラ
ンスや分量を保った給食を提供します。

食材費高騰への対応について

月3 ミンチカツ
・小松菜と油揚げのガーリックいため
・春雨のいため物　・わかめとちくわのさっと煮
・えのきと人参のさっぱりいため

「えのきと人参の
さっぱりいため」
はしょうゆとゆず
果汁で手作りの
ポン酢しょうゆを
作り、味付けし
ます。

火4 プリプリ中華いため
・うずら卵のいり煮　・もやしの煮浸し
・じゃがいものソテー　・きゅうりのナムル

「プリプリ中華
いため」は小学
校給食でも人
気の献立です。

火11 鶏肉のにんにくしょうゆ煮
・ブロッコリーのさっと煮　・大根葉と油揚げの煮浸し
・もやしとニラの塩ごまあえ　・こんにゃくの含め煮

大根葉、油揚げ
には、普段の食
事で不足しやす
いカルシウムや
鉄が多く含まれ
ます。

火18 鰈フライのトマトソースかけ
・大根葉のおかかいため　・ズッキーニのツナマヨ焼き
・キャベツと鶏肉のいためもの　・茎わかめのきんぴら

鰈フライは骨ご
と食べられま
す。よくかんで
食べましょう。

月24 カ レ ー
・ちくわの天ぷら　・もやしのソテー
・カリフラワーのチーズ焼き　
・きゅうりの甘酢煮

月10 鰯のかば焼き
・小松菜のいため物　・高野豆腐と野菜の煮物
・キャベツのごま煮　・酢の物

「鰯のかば焼き」
は衣をつけて揚
げて、手作りの
タレをからめて
仕上げます。

月17 鶏肉のレモン漬け
・ほうれん草とコーンのソテー　・もやしのカレー味
・ひじきと高野豆腐の煮物　・こんにゃくの土佐煮　

「鶏肉のレモン
漬け」は、鶏の
から揚げに手作
りのレモンだれ
を絡めて仕上げ
ます。

金7 焼きハンバーグ
・チャウダー　・ほうれん草のソテー
・ビーンズフライ　
・パイナップル（缶）

金14 親 子 と じ
・ヘルシースパイシーオイシーナゲット
・もずく酢　・野菜のきんぴら　
・カリフラワーのバターいため

木27 ビ ビ ン バ
・ほたての天ぷら　・ひじきのソテー
・糸こんにゃくの甘辛いため
・みかん（缶）

木6 チキンのアングレス
・大根葉のいため物　・五目煮豆
・キャベツのソテー　・和風ピクルス

きゅうり、人参の
ピクルスに、赤し
そをふりかけて
います。

木13 冷 し ゃ ぶ
・ゆでもやし　・ひじき豆
・キャベツの土佐煮　・シナモンかぼちゃ

「冷しゃぶ」は
手作りのポン
酢ジュレをかけ
ています。
「ゆでもやし」
と一緒に食べ
ましょう。

木20 回 鍋 肉
・春巻　・ブロッコリーのガーリックソテー
・小松菜の香味あえ　・おから

「回鍋肉」は、豚肉
とキャベツなどの
たっぷりの野菜を、
テンメンジャンなど
を使って甘辛い味
付けで炒めます。

水26 豚肉と小松菜の梅いため
・ブロッコリーのおかか煮　・切干大根の煮付け
・豆鯵のから揚げ　・金時煮豆

「豆鯵のから揚げ」
は頭から尻尾まで
骨ごと食べられま
す。

水5 鯖の塩焼き
・ほうれん草のおかか煮　・ソース焼きそば
・ひじきの煮物　・人参とセロリのマスタードあえ

「ソース焼きそば」
は野菜もたっぷり
食べられる、人気
メニューのひとつ
です。

水12 たけのこコロッケ
・小松菜のガーリックいため　・人参のごまあえ　
・九条ねぎを使った塩豚丼の具
・切干大根のごまあえ

「九条ねぎを使っ
た塩豚丼の具」は
レシピアイデア募
集★佳作の献立
です。ご飯にのせ
て食べましょう。

「ヘルシースパイシー
オイシーナゲット」は
レシピアイデア募集
★佳作の献立です。

水19 棒 々 鶏
・もやしいため　・きんぴらごぼう
・かぼちゃの煮付け　・いりじゃこ

「棒棒鶏」は、
鶏肉を茹でて、
手作りのごま
だれをたっぷり
かけています。

火25 すずきのチリソースかけ
・大根葉のごま油いため　・昆布豆
・鶏肉とピーマンのごまいため
・こんにゃくのピリ辛いため

淡泊な白身魚の
すずきに合うよう
に、手作りのチリ
ソースをたっぷ
りかけます。

和(なごみ）献立金28 飛魚のかわり揚げ

30日の夏越の祓に合わせて、厄除けの小豆を
使った「白玉あずき」や、京都府舞鶴港で水揚げ
される飛魚を使った「飛魚のかわり揚げ」、旬の
京野菜である万願寺とうがらしを使った「焼き
万願寺とうがらし」なども組み合わせ、京都の
食材や食文化に触れる献立にしています。旬の
食材や季節の行事に親しんでください。

・焼き万願寺とうがらし　・キャベツの煮浸し
・白玉あずき　・切干大根のはりはり漬け

京都府舞鶴産の
飛魚です。

京都府産の
万願寺

とうがらしです。

金21 夏野菜のかき揚げ ・大根葉のごまいため　・タコライスの具
・クーブイリチ―　・にんじんしりしり

6月23日の「沖縄慰霊の日」にちなんで、沖縄
献立の日です。沖縄戦の戦没者の霊を慰め、
平和を祈る日とされています。給食でも思いをは
せる日となるよう、沖縄のご当地メニューとして
「タコライスの具」、「クーブイリチー」、「にんじん
しりしり」などを組み合わせています。戦争や
平和について考えるきっかけにしてください。

ご当地menu

さば

バン バン ジー ホイ コー ロー

いわし

かれい

とびうお

チャウダー カレーピラフ

「カレーピラフ」
は人気の炊き
込みご飯です。

京都府産の
九条ねぎです。

京都府産の
九条ねぎです。

ヨーグルト

「カレー」は
ご飯にかけて
食べましょう。

京都府舞鶴産の
すずきです。

京都府舞鶴産の
豆鯵です。 「ビビンバ」は

ご飯にのせて
食べましょう。

とりめし
なごしのはらえ

京都府舞鶴産の
鰯です。

今月の　menu新

12日

九条ねぎを使った
塩豚丼の具

地産地消として京野菜の九条ねぎを
使ったメニューです。ご飯と一緒に食べ
られて、ご飯がすすむ味付けになって
います。

14日

ヘルシースパイシー
オイシーナゲット

25日

すずきのチリソースかけ

カルシウム補給に豆腐、鉄分補給に
ツナを使ったナゲットです。粉チーズ
やカレー粉を加えて食べやすさも工夫
されています。

夏にかけて旬を迎える、京都府産の
すずきを使います。淡泊な白身魚に
合うように、手作りのチリソースを
たっぷりかけます。

26日

豚肉と小松菜の梅いため

小学校給食でも登場する、梅雨時期
にぴったりの梅を使った献立です。豚肉
と野菜がたっぷり食べられる献立
です。

27日

ほたての天ぷら

新しい物資として、北海道産のホタテ
を使った天ぷらを作りました。アレル
ギーにも配慮して、卵不使用の衣に
仕上げています。

鰯のかば焼き

鰯　　　

鰯　　　

10日

すずきのチリソースかけ

すずき　　

すずき　　

25日

飛魚のかわり揚げ

飛魚　　

飛魚　　

28日

親子とじ

九条ねぎ　

九条ねぎ　

14日

豆鯵のから揚げ

豆鯵　　

豆鯵　　

26日

焼き万願寺とうがらし

万願寺とうがらし

万願寺とうがらし

28日

令和5年度に実施した
 
佳作の2品が登場です！
第1回中学校給食レシピアイデア募集★



＊厳格な除去等のために原材料の詳細が必要な方は、各学校へお問合せください。
＊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。
＊ししゃもやしらす干しなどの小魚、魚の切身、さば水煮等には、原料由来の魚卵が含まれることがあります。
＊食材の加工場や給食委託施設において、コンタミネーション（意図しない微量のアレルゲンが混入する）の可能性があります。

加工食品原材料アレルギー原因物質※（卵・大豆・牛乳・小麦・エビ・カニ）使用一覧表
※表示義務のある8品目のうち、「そば」・「落花生」・「くるみ」は使用しません。これらを除いた5品目に「大豆」を加えて表示します。

大豆卵使用日 食　品　名 牛乳小麦えびかに 大豆卵使用日 食　品　名 牛乳小麦えびかに

20 テンメンジャン

大豆卵使用日 食　品　名 牛乳小麦えびかに

20,27 赤みそ

20 ヨーグルトC

20 春巻

21 乾燥クラッシュ大豆

（濃・淡）醤油

× ○ × ○ × ×

× × × ○ × ×5 中華乾麺

3,5 オイスターソース

3,4,5,11,13,
17,20,26,28 油揚げ

3 ミンチカツ

7 ミックスビーンズ

7  ハンバーグD

7 チャウダー
（レトルト）

14 豆腐

14,27 いり卵

14,20 おから

13,14 バター

18  鰈パン粉付
（骨ごと）

14,24 粉チーズ

14 豆乳

× ○ × ○ × ×

× ○ × × × ×

× × ○ ○ × ×

× ○ × × × ×

× ○ × × × ×

× × ○ × × ×

○ × × ○ × ×

× ○ × × × ×

× 〇 × × × ×

× ○ × × × ×

× × ○ × × ×

× ○ × ○ × ×

12 たけのこコロッケ 19 白みそ× ○ × ○ × × × ○ × × × ×

10,17 高野豆腐 18,19 マヨネーズ
（ノンエッグ）× ○ × × × × × ○ × × × ×

× ○ × ○ × ×

× × ○ × × ×

× ○ × ○ × ×

× ○ × × × ×

× ○ × × × ×

24 カレー（レトルト） × × × ○ × ×

27 ほたて天ぷら × × × ○ × ×

27 コチュジャン × ○ × × × ×

× ○ × ○ × ×

産地によって多少異なりますが、主な旬は6月から10月に

かけてといわれています。特に、暦の上での梅雨の始まりで

ある「入梅」の時期にとれる鰯は、一年の中で最もおいしい

「入梅いわし」とも呼ばれています。

鰯には、たんぱく質や鉄、カルシウム、脳を活性化させ

たり血液の流れをよくしたりするEPAやDHAなどの良質な

脂質が豊富に含まれています。

給食では煮付けや、かば焼きなど、様 な々調理法で積極

的に取り入れていますが、「魚の調理はちょっと面倒…」と

いう場合は、缶詰を活用するのも便利ですよ。

また、しらす干しやちりめんじゃこは、いわしの稚魚から作

られる食材です。和え物や煮浸し、サラダなどにプラスする

のも手軽でオススメです。

今月は開いた鰯を揚げてから、
食べやすいように甘辛いタレを絡めた
「鰯のかば焼き」が10日（月）に、

かえりちりめんを素揚げにしてから作る手作りの
「いりじゃこ」が19日（水）に登場します！

お楽しみに★

鰯
いわし

旬の食材

6月は「食育月間」、
毎月19日は「食育の日」です。

6月は「食育月間」、
毎月19日は「食育の日」です。

　京都市では、学校での昼食を通じて、正しい食生活を身
につけ、自ら実践する態度を育てる「食に関する指導」の
充実に取り組んでいます。
　みなさんに知ってほしい「食」に関する知識や健康に関する情
報などを「給食献立表」や「京の食育通信」などで随時、発信
していきます。

ほたての天ぷら:76kcal ほたて天ぷら,な
たね油

ひじきのソテー:36kcal ひじき,人参,枝豆,
なたね油,砂糖,こしょう,(淡)醤油

糸こんにゃくの甘辛いため:15kcal 糸こん
にゃく,なたね油,砂糖,(濃)醤油

もやしいため:21kcal 大豆もやし,人参,
ピーマン,なたね油,食塩,こしょう

かぼちゃの煮付け:38kcal 西洋かぼちゃ,
三温糖,(淡)醤油,本みりん,削り節

いりじゃこ:32kcal かえりちりめん,なたね
油,料理酒,砂糖,本みりん,(濃)醤油,削り節

鶏肉のにんにくしょうゆ煮:91kcal 鶏肉,本
みりん,(濃)醤油,料理酒,にんにく,玉ねぎ

ブロッコリーのさっと煮:19kcal ブロッコ
リー,本みりん,(淡)醤油,削り節

大根葉と油揚げの煮浸し:61kcal 大根葉,
人参,油揚げ,三温糖,本みりん,(淡)醤油,
削り節

こんにゃくの含め煮:4kcal 板こんにゃく,
(濃)醤油,本みりん,料理酒,削り節

えのきと人参のさっぱりいため:13kcal えの
きだけ,人参,なたね油,(淡)醤油,ゆず果汁

きんぴらごぼう:46kcal 人参,ごぼう,糸こ
んにゃく,なたね油,(濃)醤油,三温糖,料理
酒,白ごま

もやしとニラの塩ごまあえ:45kcal 太もや
し,にら,にんにく,すりごま,食塩,ごま油,米
酢,砂糖,こしょう

小松菜と油揚げのガーリックいため:50kcal 
小松菜,油揚げ,にんにく,なたね油,（淡）醤
油,食塩,こしょう

わかめとちくわのさっと煮:34kcal わかめ,
焼きちくわ,料理酒,(淡)醤油,本みりん,白
ごま,削り節

ビビンバ:181kcal 豚ひき肉,しょうが,なた
ね油,赤みそ,砂糖,白ごま,本みりん,料理
酒,(濃)醤油,ガーリックパウダー,いり卵,
卵,(淡)醤油,ほうれん草,人参,大豆もやし,
コチュジャン

棒々鶏:221kcal 鶏肉,料理酒,食塩,白ね
ぎ,ごま油,しょうが,ねりごま,白みそ,砂糖,
(淡)醤油,マヨネーズ（ノンエッグ）,米酢,ト
ウバンジャン

春雨のいため物:61kcal 緑豆はるさめ,玉
ねぎ,人参,大豆もやし,干ししいたけ,チキ
ンスープ,ごま油,料理酒,砂糖,食塩,こしょ
う,(濃)醤油,(淡)醤油,オイスターソース

ミンチカツ:146kcal ミンチカツ,なたね油

麦ご飯：373kcal 精白米,米粒麦

麦ご飯：373kcal 精白米,米粒麦

みかん(缶):19kcal

ご飯：376kcal 精白米

ご飯：342kcal 精白米

焼き万願寺とうがらし:8kcal 万願寺とう
がらし,なたね油,(淡)醤油

キャベツの煮浸し:81kcal キャベツ,油揚
げ,本みりん,(淡)醤油,削り節

切干大根のはりはり漬け:15kcal 切干大
根,細昆布,米酢,砂糖,(淡)醤油

小松菜の香味あえ:13kcal 小松菜,しょう
が,白ねぎ,(濃)醤油,ごま油

おから:40kcal おから,油揚げ,青ねぎ,三
温糖,本みりん,(濃)醤油,(淡)醤油,煮干し

たけのこコロッケ:102kcal たけのこコロッ
ケ,なたね油

人参のごまあえ:27kcal 人参,白ごま,なた
ね油,料理酒,(濃)醤油,本みりん

うずら卵のいり煮:50kcal うずら卵,料理
酒,(濃)醤油,本みりん

もやしの煮浸し:62kcal 油揚げ,砂糖,本み
りん,(淡)醤油,削り節,太もやし,人参

じゃがいものソテー:28kcal じゃがいも,な
たね油,食塩,こしょう,(淡)醤油

きゅうりのナムル:9kcal きゅうり,食塩,砂
糖,米酢,ごま油

飛魚のかわり揚げ:120kcal とびうお,(濃)
醤油,料理酒,赤しそふりかけ,片栗粉,小麦
粉,なたね油

とりめし:383kcal 精白米,鶏肉,ごぼう,人
参,しょうが,なたね油,砂糖,本みりん,料理
酒,(淡)醤油,(濃)醤油,かつおだし

ブロッコリーのガーリックソテー:18kcal 
ブロッコリー,にんにく,(淡)醤油,食塩,こ
しょう,なたね油

回鍋肉:114kcal 豚肉,キャベツ,人参,しょう
が,玉ねぎ,にんにく,なたね油,テンメンジャ
ン,赤みそ,砂糖,料理酒,(淡)醤油

小松菜のガーリックいため:12kcal 小松菜,
にんにく,なたね油,(淡)醤油,食塩,こしょう

九条ねぎを使った塩豚丼の具:93kcal 豚
肉,玉ねぎ,青ねぎ,なたね油,食塩,こしょ
う,(淡)醤油,チキンスープ,レモン果汁

切干大根のごまあえ:106kcal 切干大根,
まぐろフレーク,人参,ねりごま,白ごま,砂
糖,本みりん,(淡)醤油,(濃)醤油,削り節

プリプリ中華いため:135kcal 鶏肉,ごま油,料
理酒,(濃)醤油,人参,しょうが,にんにく,干し
しいたけ,板こんにゃく,ピーマン,なたね油,
砂糖,トウバンジャン,(淡)醤油,米酢,片栗粉

白玉あずき:137kcal 白玉だんご,ゆであずき

春巻:118kcal 春巻,なたね油

ヨーグルトC:64kcal

麦ご飯：373kcal 精白米,米粒麦

麦ご飯：373kcal 精白米,米粒麦

ご飯：376kcal 精白米

大根葉のごまいため:28kcal 大根葉,白ご
ま,なたね油,本みりん,(淡)醤油

クーブイリチー:33kcal 細昆布,豚肉,つき
こんにゃく,切干大根,白ごま,ごま油,砂糖,
本みりん,料理酒,(淡)醤油

にんじんしりしり:48kcal 人参,まぐろフ
レーク,なたね油,食塩,こしょう,(淡)醤油

冷しゃぶ:124kcal 豚肉,料理酒,(濃)醤油,
ゆず果汁,砂糖,粉寒天

キャベツの土佐煮:15kcal キャベツ,しょう
が,本みりん,(淡)醤油,花かつお

シナモンかぼちゃ:38kcal 西洋かぼちゃ,
バター,砂糖,食塩,シナモン

ほうれん草のおかか煮:20kcal ほうれん
草,花かつお,本みりん,(濃)醤油,昆布

ひじきの煮物:54kcal ひじき,油揚げ,人参,な
たね油,三温糖,本みりん,(濃)醤油,削り節

夏野菜のかき揚げ:177kcal いか,焼きち
くわ,玉ねぎ,西洋かぼちゃ,にがうり,小麦
粉,片栗粉,食塩,なたね油

ひじき豆:101kcal ひじき,大豆水煮,油揚
げ,なたね油,三温糖,本みりん,(濃)醤油,
削り節

人参とセロリのマスタードあえ:19kcal 人
参,セロリ,なたね油,りんご酢,砂糖,食塩,
粒マスタード

タコライスの具:107kcal 乾燥クラッシュ大
豆,鶏ひき肉,玉ねぎ,人参,ピーマン,ホール
トマト,にんにく,しょうが,なたね油,砂糖,カ
レー粉,トマトケチャップ,ウスターソース,チキ
ンスープ,食塩,こしょう,(濃)醤油,キャベツ

ソース焼きそば:86kcal 中華乾麺,豚肉,
キャベツ,玉ねぎ,なたね油,砂糖,ウスター
ソース,オイスターソース,食塩,こしょう,
ガーリックパウダー

鯖の塩焼き:143kcal さば,食塩,料理酒

麦ご飯：373kcal 精白米,米粒麦

ご飯：376kcal 精白米

ゆでもやし:8kcal 太もやし,食塩

ご飯：342kcal 精白米

ちくわの天ぷら:69kcal 焼きちくわ,小麦
粉,なたね油

もやしのソテー:11kcal 太もやし,人参,な
たね油,(淡)醤油,食塩,こしょう

カリフラワーのチーズ焼き:26kcal カリフ
ラワー,粉チーズ

きゅうりの甘酢煮:14kcal きゅうり,しょう
が,砂糖,食塩,(淡)醤油,りんご酢

カリフラワーのバターいため:22kcal カリ
フラワー,玉ねぎ,バター,食塩,こしょう

もずく酢:7kcal きゅうり,もずく,砂糖,(淡)
醤油,米酢,ゆず果汁,削り節

大根葉のいため物:19kcal 大根葉,なたね
油,(淡)醤油,こしょう,本みりん

五目煮豆:86kcal 大豆水煮,焼きちくわ,人
参,板こんにゃく,昆布,三温糖,(濃)醤油,削
り節

キャベツのソテー:13kcal キャベツ,人参,
なたね油,食塩,こしょう

和風ピクルス:10kcal きゅうり,人参,赤しそ
ふりかけ,砂糖,食塩,(濃)醤油,りんご酢

親子とじ:124kcal 鶏肉,いり卵,卵,玉ねぎ,
人参,青ねぎ,片栗粉,砂糖,本みりん,(淡)
醤油,削り節

野菜のきんぴら:33kcal 人参,三度豆,つき
こんにゃく,白ごま,なたね油,砂糖,本みり
ん,(濃)醤油

チキンのアングレス:144kcal 鶏肉,食塩,こ
しょう,料理酒,片栗粉,小麦粉,なたね油,トマ
トケチャップ,ウスターソース,砂糖,片栗粉

ヘルシースパイシーオイシーナゲット:
126kcal 豆腐,おから,まぐろフレーク,粉
チーズ,カレー粉,小麦粉,片栗粉,食塩,こ
しょう,(淡)醤油,豆乳,なたね油

玄米ご飯：379kcal 精白米,発芽玄米

カレー(レトルト):194kcal 

玄米ご飯：379kcal 精白米,発芽玄米

麦ご飯：373kcal 精白米,米粒麦

大根葉のごま油いため:23kcal 大根葉,ご
ま油,砂糖,(淡)醤油,本みりん

昆布豆:70kcal 大豆水煮,昆布,砂糖,(濃)
醤油,本みりん,料理酒,削り節

ほうれん草とコーンのソテー:28kcal ほう
れん草,コーン,なたね油,こしょう,(淡)醤油

もやしのカレー味:10kcal 太もやし,食塩,
なたね油,(淡)醤油,カレー粉

こんにゃくの土佐煮:5kcal 板こんにゃく,本
みりん,(淡)醤油,花かつお

ほうれん草のソテー:21kcal ほうれん草,
人参,なたね油,(濃)醤油,食塩,こしょう

鶏肉とピーマンのごまいため:31kcal 鶏
肉,ピーマン,キャベツ,白ごま,ごま油,食塩,
こしょう,(淡)醤油

こんにゃくのピリ辛いため:13kcal 板こん
にゃく,ごま油,米酢,(濃)醤油,砂糖,とうが
らし粉,削り節

鶏肉のレモン漬け:162kcal 鶏肉,食塩,料
理酒,片栗粉,小麦粉,なたね油,砂糖,(濃)
醤油,レモン果汁

ひじきと高野豆腐の煮物:96kcal ひじき,
高野豆腐,油揚げ,砂糖,本みりん,(淡)醤
油,(濃)醤油,削り節

ビーンズフライ:98kcal ミックスビーン
ズ,ガーリックパウダー,食塩,片栗粉,な
たね油

すずきのチリソースかけ:172kcal すずき,
しょうが,(濃)醤油,片栗粉,小麦粉,なたね
油,玉ねぎ,トマトケチャップ,トウバンジャン,
料理酒,砂糖,チキンスープ

カレーピラフ:402kcal 精白米,まぐろフ
レーク,人参,コーン,玉ねぎ,なたね油,カ
レー粉,(濃)醤油,ガーリックパウダー,食塩,
こしょう,ウスターソース,本みりん,かつお
だし,料理酒

チャウダー(レトル ト):131kcal

パイナップル(缶):23kcal 

焼きハンバーグ:106kcal ハンバーグD

麦ご飯：373kcal 精白米,米粒麦

ご飯：376kcal 精白米

ブロッコリーのおかか煮:17kcal ブロッコ
リー,花かつお,本みりん,(濃)醤油,昆布

切干大根の煮付け:92kcal 切干大根,油揚
げ,人参,三温糖,(淡)醤油,煮干し

豆鯵のから揚げ:51kcal 豆あじ,料理酒,
(濃)醤油,小麦粉,片栗粉,なたね油

大根葉のおかかいため:22kcal 大根葉,花
かつお,本みりん,(淡)醤油,なたね油

茎わかめのきんぴら:13kcal 茎わかめ,な
たね油,(淡)醤油,砂糖,白ごま,削り節,

小松菜のいため物:12kcal 小松菜,なたね
油,(淡)醤油

キャベツのごま煮:22kcal キャベツ,白ご
ま,(淡)醤油,削り節

酢の物:19kcal きゅうり,わかめ,白ごま,砂
糖,(淡)醤油,米酢,削り節

豚肉と小松菜の梅いため:131kcal 豚肉,料
理酒,(淡)醤油,小松菜,玉ねぎ,人参,しょう
が,梅干し,梅びしお,本みりん,なたね油

キャベツと鶏肉のいためもの:52kcal キャ
ベツ,人参,鶏ひき肉,食塩,料理酒,洋から
し,ごま油,(淡)醤油,(濃)醤油,本みりん

ズッキーニのツナマヨ焼き:83kcal ズッ
キーニ,玉ねぎ,なたね油,まぐろフレーク,
マヨネーズ（ノンエッグ）,食塩,こしょう

鰯のかば焼き:174kcal いわし,しょうが,
(濃)醤油,料理酒,小麦粉,片栗粉,なたね
油,本みりん,砂糖

高野豆腐と野菜の煮物:84kcal 高野豆腐,
人参,干ししいたけ,三温糖,本みりん,(淡)
醤油,削り節

鰈フライのトマトソースかけ:154kcal 鰈パ
ン粉付き,なたね油,玉ねぎ,ホールトマト,砂
糖,トマトケチャップ,オレガノ,食塩,こしょう

金時煮豆:48kcal 金時豆,三温糖,食塩

麦ご飯：373kcal 精白米,米粒麦

ご飯：376kcal 精白米

ご飯：376kcal 精白米

使用材料一覧表令和６年６月 この印刷物が不要になれば
「雑がみ」として古紙回収等へ！

3日（月） 784kcal 4日（火） 795kcal 5日（水） 802kcal 6日（木） 783kcal 7日（金） 919kcal 10日（月） 825kcal

18日（火） 835kcal

26日（水） 853kcal25日（火） 820kcal24日（月） 831kcal21日（金） 907kcal20日（木） 878kcal19日（水） 872kcal

28日（金） 882kcal27日（木） 838kcal

17日（月） 815kcal14日（金） 829kcal13日（木） 797kcal12日（水） 854kcal11日（火） 731kcal
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