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2月分の予約期間のお知らせ
予約システム 1月 １日（水）～16日（木）
予約マークシート 1月 9日（木）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。

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
ご家庭でのお弁当
作りにも献立表を
ご活用ください

※献立は、諸事情により一部変更する場合があります。　※京都府産の野菜、魚は収穫量の関係から他府県産に変更する場合があります。

和(なごみ）献立木6 鶏肉のみぞれ煮月3 チキンの照りから
・ほうれん草のいため物　・五目煮豆
・カリフラワーのチーズ焼き　
・きゅうりのナムル

大人気の
「チキンの照り
から」が登場
します！

金7 チャウダー
・焼きハンバーグ　
・野菜のせん切りいため
・小松菜のさっと煮　・パイナップル（缶）

火4 豚肉のケチャップ煮
・もやしのソテー
・小松菜と油揚げのガーリックいため
・ポテトの香草揚げ　・茎わかめのいため物

バジルが香る
フライドポテト
です！

水5 か き 揚 げ
・キャベツのソテー　
・ひじきそぼろ丼の具
・切干大根のはりはり漬け　・さつまいもの煮物

「ひじきそぼろ
丼の具」はご
飯にのせて食
べましょう。

月17 太刀魚のかば焼き
・大根葉のごまいため　・たっぷり野菜のビーフン
・白菜のおかか煮　
・こんにゃくの南蛮いため 「太刀魚のかば

焼き」は骨ごと
食べられます。
よく噛んで食べ
ましょう。

火18
・ほうれん草のソテー　・ひじき豆
・切干大根の三杯酢　・なめたけ煮

「九条ねぎたっぷり
のやわらか塩こうじ
チキン」は第2回
レシピアイデア募集の
最優秀賞献立です！

水19 カ レ ー
・コーンとツナのふんわり揚げ　
・小松菜のごまいため
・もやしとニラの塩ごまあえ　・三度豆のソテー

木20 鯖の竜田揚げ
・ブロッコリーのガーリックソテー
・高野豆腐のそぼろ煮　・糸こんにゃくの甘辛いため
・シナモンかぼちゃ

鯖には、生活習慣病
に効果的な「DHA
(ドコサヘキサエン
酸)」、「EPA(エイ
コサペンタエン
酸)」が豊富に含ま
れます。

水26 豚肉のしょうがいため
・小松菜のごま油いため　・切干大根の煮付け
・ごま酢煮　・ごぼうの甘辛煮

豚肉には疲労
回復に効果的
なビタミンB1
が豊富に含ま
れます。

木27 さごしのしょうが煮
・ほうれん草の煮浸し　・白菜の柔らか煮
・シナモンポテト　・こんにゃくの含め煮

金21 ビ ビ ン バ
・豆腐入りつくねの蒸し焼き
・キャベツとコーンのソテー
・野菜のきんぴら　・みかん（缶）

月10 鶏肉のにんにくしょうゆ煮
・大根葉のいため物　
・ひじきと高野豆腐の煮物
・キャベツのごま煮　・いりじゃこ

「ひじきと高野豆
腐の煮物」には
カルシウムや鉄
分が豊富に含ま
れる、ひじき、油
揚げ、高野豆腐
を使用します。

水12 わかさぎの南蛮漬け
・ほうれん草のごまあえ　
・切り干し大根ナポリタン
・もやしの煮浸し　・人参のごまあえ

「切り干し大根
ナポリタン」は
第2回レシピ
アイデア募集の
最優秀賞献立
です！

木13 ビーフシチュー
・ひじきとコーンの天ぷら  ・小松菜のいため物 
・カリフラワーのバターいため
・きゅうりのピクルス

金14 カレーコロッケ バレンタインmenu
・ブロッコリーのごま煮　・鶏肉と大豆のトマト煮
・焼きりんご　・人参とセロリのマスタードあえ

バレンタインデーにちなんで、ハート形の
「カレーコロッケ」が登場します。手作り
デザートの「焼きりんご」も組み合わせました。

火25 エビフライ

卒業のお祝いに、年に一度
の「エビフライ」と人気の
「ミートスパゲティ」を組み
合わせました。

卒業祝いmenu
・ミートスパゲティ　・大根葉と油揚げの煮浸し
・昆布豆　・和風ピクルス

金28 豆腐ハンバーグ ひなまつり
・ブロッコリーのおかか煮　・さばそぼろ
・いり卵　・ビーンズフライ
・わかめとツナのさっと煮

ちらしずし 三色ゼリー

「さばそぼろ」
と「いり卵」を
のせて食べま
しょう。

チャウダー ツナとコーンの
ピラフ

九条ねぎたっぷりの
やわらか塩こうじチキン

初午の日に合わせて「きつね丼の具」を組み合わ
せました。「きつね丼の具」には冬が旬の青ねぎ
を使います。油揚げにしみ込んだ出汁のうま味を
味わってください。

・菜の花のおかか煮　・きつね丼の具
・こんにゃくのごまみそあえ　
・えのきと人参のさっぱりいため

はつうま

「チャウダー」は
京都市オリジナル
のレトルトスープ
です。 ビーフシチューは

京都市オリジナル
のレトルトです。

ビーフシチュー

京都府舞鶴産の
太刀魚です。

白菜は、冬が旬
の野菜です。味
わって食べま
しょう。

京都府舞鶴産の
さごしです。

京都府産の
九条ねぎです。

たちうお

「カレー」は
ご飯にかけて
食べましょう。

「ビビンバ」は
ご飯にのせて
食べましょう。

さごしのしょうが煮

さごし　

27日

太刀魚のかば焼き

太刀魚　　

17日
九条ねぎたっぷりの
やわらか塩こうじチキン

九条ねぎ　　

18日

※収穫量の関係から他府県産に変更する場合があります。

★中学生が成長するために必要な栄養素であるカルシウムが多く含まれているため、切り干し大根を使用しました。好んで食べる人が少ないという点から皆が美味しく食べられる、口馴染みのあるナポリタンにしました。
★特に丈夫な体を作りたい人や部活動に励みたい人におすすめの一品です！味はナポリタンですが食感はコリコリしているのでいつものナポリタンスパゲッティとはまた違う感覚を味わってください！

下鴨中学校　２年　髙嶺 紗季さん
  「九条ねぎたっぷりのやわらか塩こうじチキン」
 をアレンジしました。

西ノ京中学校　２年　藤住 爽帆さん
 「切り干し大根ナポリタン」
 をアレンジしました。

18日 12日

最優秀賞の2品が登場します

九条ねぎたっぷりの
やわらか塩こうじチキン 切り干し大根ナポリタン

★レシピアイデアのポイント
★食べる人へのメッセージ
　　  をもらいました！

☆裏面に作り方を紹介しています☆

★鶏肉の下味に塩こうじを使
うこと

で、柔らかでジューシーな食感
が

楽しめます。寒い時期により一
層

甘みが増す九条ねぎを加え、味
わ

い深い料理に仕上げました。

★旨みたっぷりの柔らかい鶏肉
と歯

ごたえのある九条ねぎの相性
が

抜群です！ごま油の風味が食欲
を

そそる一品です。味わって食べ
て

くれたらうれしいです！

今月の　menu新

レシピアイデア募集★より第2回 中学校給食

主菜部
門 副菜部門



＊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 大豆卵使用日 食　品　名 牛乳小麦えびかに

（濃・淡）醤油

× × ○ × × ×

× × ○ ○ × ×7 チャウダー
（レトルト）

× ○ × × × ×7 ハンバーグD

× ○ × × × ×10，20 高野豆腐

6 信州みそ

5 豆みそ

3，12 粉チーズ

× ○ × × × ×4，6，10，12，
18，25，26 油揚げ 19 おから

13 ビーフシチュー
（レトルト）

7，12，13，14，
19，20，27 バター

25 エビフライ

21 豆腐入りつくね

21，28 いり卵

19 豆乳

28 ちらしずしの具

28 三色ゼリーＢ

25 セモリナスパゲティ

× ○ × × × ×

× ○ × × × ×

× × ○ × × ×

× ○ ○ ○ × ×

14 カレーコロッケ × ○ × ○ × ×

× ○ × × × ×

× ○ × × × ×

× ○ × ○ × ×

21 赤みそ × ○ × × × ×

26 オイスターソース × ○ × ○ × ×

○ × × ○ × ×

× ○ × ○ ○ ×

× × × ○ × ×

× ○ × × × ×

× ○ × ○ × ×

28 豆腐ハンバーグ × ○ × × × ×

19 カレー（レトルト）

28 ミックスビーンズ

× × × ○ × ×

19 豆腐 × ○ × × × ×

× ○ × × × ×

× ○ × ○ × ×

〇切干大根…25g
〇玉ねぎ…50g
　(小サイズ1/2個)
〇ウインナーソーセージ…80g
　(4本)
〇ピーマン…60g(小サイズ2個)

〇ケチャップ…大さじ3
〇ウスターソース…小さじ1
〇粉チーズ…小さじ3
〇塩…少々
〇こしょう…少々
〇バター…10g

＜材料・分量(4人分)＞

＜作り方＞
①　切干大根を3倍量の水で戻す。(20分程度)
②　切干大根を戻せたらしっかりもみ洗い、かたく絞る。
③　玉ねぎは薄切り、ウインナーソーセージは斜め切り、

ピーマンは細切りにする。
④　フライパンにバターを入れて熱し、切干大根、玉ねぎ、

ウインナーソーセージを入れ、中火で炒める。
⑤　玉ねぎがしんなりしてきたら、ケチャップ、ウスター

ソース、粉チーズ、塩、こしょうを加え、炒め合わせる。
※　炒めているときに、水気がなくなってきたら少し水を

加える。(20cc～40cc程度)

九条ねぎたっぷりの
やわらか塩こうじチキン 切り干し大根ナポリタン

〇鶏肉…240g
〇塩こうじ…大さじ1
〇料理酒…大さじ1弱
〇サラダ油…小さじ1/2

〇にんにく…2g
（チューブの場合は4cm）
〇九条ねぎ…60g
〇ごま油…大さじ1/2

＜材料・分量(4人分)＞

＜作り方＞
①　鶏肉はひと口大に切り、塩こうじと料理酒

と合わせてもみこむ。(30分以上)

②　九条ねぎは1cmほどの斜め切りにする。

③　にんにくをおろす。

④　フライパンに油を熱し、にんにくを加えて
炒め、鶏肉を中火で焼く。

⑤　鶏肉に火が通ったら、九条ねぎとごま油を
加えてサッと炒める。

給食の容器はからっぽですか？

給食の容器に、牛乳パックや割り箸などを入れたまま返却すると、洗浄機の故障の
原因になってしまいます。返却前にもう一度確認して、容器は空っぽにして返却してく
ださいね。

ストロー口の
シール

カレーコロッケ:106kcal カレーコロッケ,なたね油

焼きりんご:40kcal りんご,バター,砂糖,シ
ナモン

ブロッコリーのごま煮:33kcal ブロッコ
リー,本みりん,(淡)醤油,白ごま

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

鶏肉と大豆のトマト煮:92kcal 大豆水煮,
鶏肉,玉ねぎ,人参,ホールトマト,なたね油,
トマトケチャップ,ウスターソース,チキン
スープ,こしょう,食塩

ご飯：342kcal 精白米

大根葉のごまいため:25kcal 大根葉,白ご
ま,なたね油,本みりん,(淡)醤油

白菜のおかか煮:11kcal 白菜,(淡)醤油,本
みりん,花かつお,昆布

太刀魚のかば焼き:173kcal 太刀魚澱粉付き,な
たね油,本みりん,砂糖,料理酒,(濃)醤油,片栗粉

こんにゃくの南蛮いため:18kcal 板こん
にゃく,白ごま,ごま油,米酢,(濃)醤油,砂
糖,とうがらし粉,削り節

たっぷり野菜のビーフン:64kcal ビーフン,
豚肉,キャベツ,玉ねぎ,太もやし,人参,にん
にく,干ししいたけ,なたね油,チキンスープ,
料理酒,こしょう,砂糖,(濃)醤油,(淡)醤油

ご飯：342kcal 精白米

ほうれん草のソテー:16kcal ほうれん草,
なたね油,食塩,こしょう,(淡)醤油

切干大根の三杯酢:28kcal 切干大根,しら
す干し,砂糖,(淡)醤油,米酢

なめたけ煮:14kcal えのきだけ,料理酒,本
みりん,(濃)醤油,(淡)醤油

ひじき豆:112kcal 大豆水煮,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

九条ねぎたっぷりのやわらか塩こうじチキ
ン：102kcal 鶏肉,料理酒,塩こうじ,なた
ね油,にんにく,青ねぎ,ごま油

麦ご飯：373kcal 精白米,米粒麦

さごしのしょうが煮:121kcal さごし,しょう
が,三温糖,料理酒,本みりん,(濃)醤油

ほうれん草の煮浸し:21kcal ほうれん草,
人参,本みりん,(淡)醤油,削り節

シナモンポテト:65kcal さつまいも,バター,
砂糖,食塩,シナモン

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

三度豆のソテー:4kcal 三度豆,バター,食
塩,こしょう

小松菜のごまいため:21kcal 小松菜,白ご
ま,なたね油,本みりん,(淡)醤油

白菜の柔らか煮:46kcal 白菜,豚肉,青ね
ぎ,しょうが,ゆず果汁,(淡)醤油,食塩,こ
しょう,料理酒,削り節

コーンとツナのふんわり揚げ:98kcal 豆腐,
おから,コーン,まぐろフレーク,小麦粉,片栗
粉,食塩,こしょう,(淡)醤油,豆乳,なたね油

もやしとニラの塩ごまあえ:47kcal 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

麦ご飯：373kcal 精白米,米粒麦

カレー(レトルト):194kcal 

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

さばそぼろ:66kcal さば,三温糖,本みりん,
料理酒,(濃)醤油

いり卵:54kcal いり卵,卵,食塩,こしょう,な
たね油,片栗粉

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

わかめとツナのさっと煮:28kcal わかめ,まぐ
ろフレーク,料理酒,(淡)醤油,本みりん,削り節

ちらしずし:372kcal 精白米,ちらしずしの
具,食塩,米酢,本みりん

鯖の竜田揚げ:208kcal さば,しょうが,(濃)
醤油,料理酒,片栗粉,小麦粉,なたね油

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

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

野菜のせん切りいため:16kcal キャベツ,
人参,玉ねぎ,なたね油,食塩,こしょう

小松菜のさっと煮:17kcal 小松菜,えのき
だけ,しょうが,本みりん,(淡)醤油,削り節

カリフラワーのチーズ焼き:26kcal カリフ
ラワー,粉チーズ

きゅうりのナムル:9kcal きゅうり,食塩,砂
糖,米酢,ごま油

ほうれん草のいため物:20kcal ほうれん
草,なたね油,(淡)醤油,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

ブロッコリーのガーリックソテー:15kcal 
ブロッコリー,にんにく,(淡)醤油,食塩,こ
しょう,なたね油

高野豆腐のそぼろ煮:121kcal 高野豆腐,三
温糖,(淡)醤油,削り節,鶏ひき肉,しょうが,な
たね油,玉ねぎ,人参,料理酒,本みりん,片栗粉

チキンの照りから:140kcal 鶏肉,しょうが,
(濃)醤油,料理酒,片栗粉,小麦粉,なたね
油,本みりん,砂糖

ツナとコーンのピラフ:379kcal 精白米,
コーン,まぐろフレーク,玉ねぎ,チキン
スープ,(淡)醤油,本みりん,こしょう,食
塩,ガーリックパウダー,バター

チャウダー(レトルト):122kcal 

焼きハンバーグ:106kcal ハンバーグD

玄米ご飯：379kcal 精白米,発芽玄米

豆腐ハンバーグ:63kcal

三色ゼリー:45kcal 三色ゼリーB 

麦ご飯：373kcal 精白米,米粒麦

パイナップル(缶):23kcal 

豆腐入りつくねの蒸し焼き:63kcal 豆腐
入りつくね,なたね油

キャベツとコーンのソテー:23kcal キャベ
ツ,コーン,なたね油,食塩,こしょう,(淡)醤油

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

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

キャベツのごま煮:22kcal キャベツ,白ご
ま,(淡)醤油,削り節

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

ポテトの香草揚げ:59kcal じゃがいも,食
塩,バジル,片栗粉,なたね油

茎わかめのいため物:13kcal 茎わかめ,しょう
が,なたね油,(淡)醤油,砂糖,白ごま,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

ひじきと高野豆腐の煮物:95kcal ひじき,
高野豆腐,油揚げ,人参,砂糖,本みりん,
(濃)醤油,(淡)醤油,削り節

いりじゃこ:35kcal かえりちりめん,なたね
油,白ごま,料理酒,砂糖,本みりん,(濃)醤
油,削り節

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

豚肉のケチャップ煮:125kcal 豚肉,料理酒,
玉ねぎ,なたね油,砂糖,トマトケチャップ,
バーベキューソース,ウスターソース

ビビンバ:206kcal 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,ごま油

玄米ご飯：379kcal 精白米,発芽玄米

みかん(缶):19kcal 

麦ご飯：373kcal 精白米,米粒麦

ご飯：376kcal 精白米

大根葉と油揚げの煮浸し:57kcal 大根葉,
油揚げ,三温糖,本みりん,(淡)醤油,削り節

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

和風ピクルス:16kcal きゅうり,人参,セロリ,
ゆず果汁,砂糖,食塩,(淡)醤油,りんご酢

ほうれん草のごまあえ:30kcal ほうれん草,
すりごま,白ごま,(淡)醤油,本みりん,削り節

もやしの煮浸し:50kcal 油揚げ,砂糖,本み
りん,(淡)醤油,削り節,太もやし

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

切干大根のはりはり漬け:24kcal 切干大根,
細昆布,干ししいたけ,米酢,砂糖,(淡)醤油

さつまいもの煮物:44kcal さつまいも,三
温糖,(淡)醤油,本みりん,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

わかさぎの南蛮漬け:95kcal わかさぎ,
しょうが,料理酒,(濃)醤油,小麦粉,片栗
粉,なたね油,玉ねぎ,米酢,砂糖

かき揚げ:148kcal 焼きちくわ,玉ねぎ,西
洋かぼちゃ,三度豆,小麦粉,片栗粉,食塩,
なたね油

ひじきそぼろ丼の具:107kcal 鶏ひき肉,玉
ねぎ,人参,ひじき,(濃)醤油,豆みそ,料理酒,
本みりん,三温糖,にんにく,しょうが,なたね油

ミートスパゲティ:83kcal セモリナスパゲ
ティ,豚ひき肉,玉ねぎ,人参,なたね油,小
麦粉,トマトケチャップ,ホールトマト,ウス
ターソース,食塩,こしょう

切り干し大根ナポリタン:103kcal 切干大
根,玉ねぎ,オールポークフランク,ピーマン,
トマトケチャップ,ウスターソース,粉チーズ,
食塩,こしょう,バター

エビフライ:93kcal エビフライ,なたね油

麦ご飯：340kcal 精白米,米粒麦

ご飯：376kcal 精白米

ご飯：376kcal 精白米

小松菜のごま油いため:15kcal 小松菜,人
参,ごま油,食塩,(淡)醤油

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

ごま酢煮:41kcal キャベツ,白ごま,砂糖,
(淡)醤油,米酢,削り節

ひじきとコーンの天ぷら:81kcal ひじき,
コーン,小麦粉,片栗粉,食塩,なたね油

小松菜のいため物:12kcal 小松菜,なたね
油,(淡)醤油

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

きゅうりのピクルス:7kcal きゅうり,しょう
が,砂糖,食塩,(淡)醤油,りんご酢

きつね丼の具:141kcal 油揚げ,砂糖,(淡)
醤油,玉ねぎ,青ねぎ,本みりん,削り節

こんにゃくのごまみそあえ:36kcal 板こんにゃ
く,砂糖,本みりん,料理酒,信州みそ,すりごま

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

ごぼうの甘辛煮:30kcal ごぼう,すりご
ま,なたね油,砂糖,本みりん,(濃)醤油,
とうがらし粉

豚肉のしょうがいため:125kcal 豚肉,料理
酒,食塩,こしょう,玉ねぎ,しょうが,なたね
油,本みりん,(濃)醤油,オイスターソース

鶏肉のみぞれ煮:142kcal 鶏肉,しょうが,
(濃)醤油,料理酒,小麦粉,片栗粉,なたね油,
大根おろし,(淡)醤油,本みりん,砂糖,削り節

菜の花のおかか煮:20kcal 菜の花,ほうれ
ん草,人参,(淡)醤油,(濃)醤油,本みりん,
花かつお,削り節

ビーフシチュー(レトルト):168kcal 

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

この印刷物が不要になれば
「雑がみ」として古紙回収等へ！

4日（火） 769kcal3日（月） 798kcal 5日（水） 850kcal

10日（月） 776kcal 12日（水） 819kcal

6日（木） 863kcal

13日（木） 801kcal7日（金） 801kcal

14日（金） 770kcal 18日（火） 783kcal17日（月） 771kcal 19日（水） 878kcal 25日（火） 797kcal 26日（水） 817kcal20日（木） 908kcal 21日（金） 861kcal

27日（木） 768kcal 28日（金） 881kcal

使用材料一覧表令和7年２月
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