
8・9月の
メニュー

8・9月分の予約期間のお知らせ（重要）

8月分・9月
分の

お申し込みは別々に
！

★ずっと予約は、8月分と9月分が7月1日（火）に登録されます。(最大24回分)
★クレジット自動払いは、7月1日（火）のみ7,514円(24回分＋手数料74円)が引き落とされます。
※行事変更に柔軟に対応できるよう、学校によっては給食日が多めに設定され、８・９月分の合計の給食費
が最大で7,440円（２4回分）になる場合がありますので、残高をご確認ください。給食実施日の変更が
あれば、各校からお知らせします。

予約システム

8月分 9月分

7月1日(火）～ 7月18日（金）

7月11日（金）までに学校へ　8・9月分を別々に2枚提出

7月1日（火）～ 8月5日（火）

予約マークシート

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。

京都市教育委員会

選択制・
中学校給食

令和７年令和７年

月1 豚肉のしょうがいため
・もやしのソテー　・高野豆腐と野菜の煮物
・いかとわかめのさっぱりいため
・金時煮豆

「高野豆腐と野
菜の煮物」はだし
汁で高野豆腐を
じっくり煮含めて
います。しいたけ
のうま味も味わえ
る献立です。

月8 鶏肉のさっぱり煮
・ブロッコリーのごま煮　　
・ひじきとちくわのいり煮　
・もやしのカレー味　・人参のごまあえ

ひじきと人参、
ちくわの入った
いり煮です。

金5 枝豆コロッケ
・大根葉のいため物　・厚揚げと野菜の含め煮　
・カリフラワーのチーズ焼き　
・ごぼうのいため煮 カリフラワーに粉

チーズを振りかけ
スチームコンベク
ションオーブンで焼
いて仕上げます。

木4 太刀魚フライのトマトソースかけ
・ほうれん草としめじのソテー　・鶏肉とピーマンのごまいため
・じゃがいものあっさり煮
・こんにゃくの南蛮いため 太刀魚フライは骨

ごと食べられます。
手作りのトマトソー
スと一緒によくか
んで食べましょう。

水3 鶏肉のガーリックソテー
・ブロッコリーのいため物　・春雨のいため物
・さつまいものかりんとう揚げ
・三度豆のソテー

「さつまいものか
りんとう揚げ」は
揚げたさつまい
もと大豆を、黒
砂糖やしょうゆ
で煮立てて作っ
たタレに絡めて
仕上げます。

火2 飛魚のかわり揚げ
・小松菜のごま油いため  ・キャベツと鶏肉のいためもの
・ひじきの煮物
・きゅうりのピクルス 「飛魚のかわり

揚げ」は赤しそ
ふりかけを衣に
混ぜ合わせて、
揚げています。

金19 鱈のガーリックみそマヨネーズ焼き
・小松菜のいため物　・ひじきと高野豆腐の煮物
・のり塩じゃがバター
・なめたけ煮 「鱈のガーリッ

ク み そ マヨ
ネーズ焼き」は
新献立です。

木18 ビ ビ ン バ
・いかの天ぷら 
・キャベツとコーンのソテー　・五目煮豆
・和風ピクルス

水17 家 常 豆 腐
・豆鯵のから揚げ　・大根葉のごま油いため　
・もやしとニラの塩ごまあえ　
・さつまいもの煮物

「家常豆腐」
は具材がたっ
ぷり入ったご
飯によく合う
一品です。

火16 カ レ ー
・焼きハンバーグ　
・小松菜のガーリックいため　
・シナモンかぼちゃ　・茎わかめのきんぴら

金12 さごしのしょうが煮
・ほうれん草のおかか煮　・高野豆腐のそぼろ煮
・じゃがいものピリ辛いため
・えのきと人参のさっぱりいため 削り節の出汁

がきいた煮汁
と、鶏ひき肉の
うま味が高野豆
腐にしみ込んだ
優しい味わいの
一品です。

木11 鶏肉の塩こうじ揚げ
・小松菜と人参のごま油いため
・切干大根の煮付け　・昆布豆
・きゅうりのナムル

きゅうりは水分
が豊富に含ま
れており、体を
冷やす効果が
あるので、夏に
ぴったりの食材
です。

水10 豚肉のケチャップ煮
・大根葉と人参のごま油いため
・きんぴらごぼう　・キャベツのカレーソテー
・こんにゃくの含め煮

豚肉には、疲れ
やストレスをとる
働きがあるビタ
ミンB1が多く含
まれます。夏バ
テ予防にも欠か
せない栄養素の
ひとつです。

火30 小鰯の南蛮漬け
・ブロッコリーのおかか煮
・ひじきそぼろ丼の具　・シナモンポテト
・こんにゃくのピリ辛いため

「ひじきそぼろ
丼の具」は甘辛
い味付けでご
飯との相性が
抜群です。ご飯
にのせて食べ
ましょう。

月29 豚たま丼の具
・豆腐入りつくねの蒸し焼き
・大根葉のおかかいため
・キャベツのごま煮　・いりじゃこ

「豚たま丼の
具」はご飯に
のせて食べま
しょう。

金26 ヤンニョムチキン
・ほうれん草とコーンのソテー
・わかめともやしのごまいため
・かぼちゃの煮付け　・きゅうりの甘酢煮

ミネラルの豊富
なわかめをも
やしや人参と
一緒に炒めて
仕上げます。

木25 鰈のみぞれがけ
・小松菜のさっと煮　・ひじき豆
・ごぼうの甘辛煮
・豚肉の甘辛そぼろ

鰈フライは骨
ごと食べられ
る魚です。手
作りのみぞれ
ダレと一緒に
食べましょう。

水24 野菜コロッケ
・大根葉のごまいため　・和風カレー豆腐
・わかめとちくわのさっと煮
・三度豆のごま煮

「和風カレー豆
腐」はカレー粉
やだし汁、砂糖、
食塩、醤油で味
付けし、和風に
仕上げます。

火26 冷 し ゃ ぶ
・ゆでもやし　・大根葉と油揚げの煮浸し
・糸こんにゃくのきんぴら
・人参とセロリのマスタードあえ

「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。

水27 か き 揚 げ
・キャベツとツナのソテー  ・じゃがいものそぼろ煮
・小松菜としらすの煮浸し　
・こんにゃくの土佐煮

キャベツにツナ
のうま味が加
わったソテー
です。

木28 レンコンミンチカツ
・ブロッコリーのガーリックソテー
・夏野菜の塩レモン焼きそば  ・カリフラワーのバターいため  
・茎わかめのいため物

「夏野菜の塩レモ
ン焼きそば」は、
さっぱりとした味
付けで、暑い夏で
もおいしく食べる
ことができます。
夏においしいゴー
ヤやピーマンが
入っています。

金29 ビ ビ ン バ
・ひじきとコーンの天ぷら
・野菜のきんぴら　・キャベツの煮付け
・パイナップル（缶）

月22 カチャトーラ

イタリア料理をイメージした新献立、「カチャ
トーラ」、「ほうれん草とベーコンのペペロン
チーノ」が登場します！

イタリア献立

・ブロッコリーのソテー
・ほうれん草とベーコンのペペロンチーノ
・カラフルソテー　・みかん（缶）

和(なごみ）献立火9 夏野菜のかき揚げ
・ほうれん草のいため物　・きつね丼の具
・なすのごま煮　・切干大根のはりはり漬け

ちょうよう
9月9日は重陽の節句です。菊やなす、栗などを食べる習慣が
あり、特になすは、「9のつく日に食べると中風に病まぬ」と
病気にかかりにくくなると言われています。夏から秋にかけて
おいしいなすを使った「なすのごま煮」や夏が旬のゴーヤとかぼ
ちゃを使った「夏野菜のかき揚げ」なども組み合わせています。
行事と食べ物のつながりを感じながら食べてもらいたいです。

ひじきご飯

カレーピラフ

中華五目ご飯

「ビビンバ」は
ご飯にのせて
食べましょう。

「ビビンバ」は
ご飯にのせて
食べましょう。

京都府舞鶴産の
飛魚です。

京都府舞鶴産の
太刀魚です。

京都府舞鶴産の
さごしです。

京都府舞鶴産の
豆鯵です。

「カレー」はご飯
にかけて食べま
しょう。

とびうお たちうお

ジャー

かれい

たら

いわし

ツァン ドウ フ

鱈のガーリックみそ
マヨネーズ焼き

淡白な白身魚の鱈をスチーム
コンベクションオーブンで焼き、
にんにく、味噌、マヨネーズを
混ぜて作る手作りのタレをかけ
ています。

カチャトーラ
イタリア料理の一つで、鶏肉と
玉ねぎ、しめじをホールトマトや
ケチャップ、チキンスープなどを
使って煮込みます。9月22日の姉妹
都市記念献立の日に登場します！

ほうれん草と
ベーコンのペペロンチーノ
にんにくと赤唐辛子の風味を効か
せたほうれん草とベーコンが入る
ペペロンチーノです。9月22日の
姉妹都市記念献立の日に登場
します！

今月の　menu新

フィレンツェは、イタリア共和国の中部に位置します。ダ・ビンチやミケランジェロが活躍した
ルネサンス発祥の地であり、市内には寺院や宮殿など歴史的遺産が豊富にあります。ウフィッ
ツィ美術館に展示されている、「ヴィーナスの誕生」は日本でも有名な名画のひとつです。

9月19日 9月22日 9月22日

フィレンツェってどんな都市？フィレンツェってどんな都市？

今年は、１９６５年に京都市とフィレンツェ市（イタリア共和国）が姉妹都市提携を
行ってから６０周年の節目を迎えます。これを記念して、9月22日はイタリア献立が
登場します！

たら



加工食品原材料アレルギー原因物質※（卵・大豆・牛乳・小麦・えび・かに）使用一覧表

＊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。

※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

× ○ × × × ×26,27,29
2,9,11,19,25,29 油揚げ 4  太刀魚パン粉付き × ○ × ○ × × 22 セモリナスパゲティ

× × × ○ × ×28 中華乾麺 5,17 厚揚げ × ○ × × × ×

× × × ○ × ×

24 ポテトコロッケ

× ○ × ○ × ×28 レンコンミンチカツ 5 野菜コロッケ（枝豆） × ○ × ○ × ×

× ○ × ○ × ×

24 豆腐

× × ○ × × ×28
3,4,16,19,30 バター 5 粉チーズ × × ○ × × ×

× ○ × × × ×

26 コチュジャン

○ × × ○ × ×29
18,29 いり卵 16 カレー（レトルト） × × × ○ × ×

× ○ × × × ×

29 豆腐入りつくね

× ○ × × × ×29
17,18,25 赤みそ 16  ハンバーグD × ○ × × × ×

× ○ × ○ × ×

30 豆みそ

× ○ × × × ×1,12,19 高野豆腐

× ○ × × × ×

× ○ × ○ × ×1,3,17,19 オイスターソース 19 信州みそ × ○ × × × ×

19 マヨネーズ（ノンエッグ） × ○ × × × × × ○ × ○ × ×
本市の財源確保のための広告を掲載して
います。広告内容に関する質問等につきま
しては、直接、広告スポンサーにお問い合わ
せください。

8月31日は　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　です。
給食に出てくる夏が旬の野菜に関するクイズに挑戦してみましょう！
それぞれの野菜に当てはまる説明文の番号を□に記入してみましょう。

野菜クイズ
に

挑戦！！
野菜クイズ

に
挑戦！！

「や（８）さい（３１）の日」

かぼちゃ きゅうり

ピーマン ゴーヤ

なす コーン

ほとんどが水分。
日本で古くから食べられて
きた。

保存がきき、
昔は冬の栄養源として
重宝されていた。

米、小麦と並ぶ世界
三大穀物の一つで、
炭水化物を多く含む。

熟すと赤色や黄色に変わり、
甘みが増す。

「苦瓜」ともよばれ、
苦みが特徴。

約95％が水分。
カリウムを多く含む。

❶

❸

❺

❷

❹

❻

答え　①なす　②ピーマン　③かぼちゃ　④ゴーヤ　⑤コーン　⑥きゅうり

シナモンポテト:65kcal さつまいも,バター,
砂糖,食塩,シナモン

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

小鰯の南蛮漬け:125kcal 小いわし,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

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

麦ご飯：373kcal 精白米,米粒麦

枝豆コロッケ:110kcal 野菜コロッケ枝豆,
なたね油

カリフラワーのチーズ焼き:26kcal カリフ
ラワー,粉チーズ

ごぼうのいため煮:28kcal ごぼう,なたね
油,砂糖,本みりん,(濃)醤油

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

冷しゃぶ:125kcal 豚肉,料理酒,(濃)醤油,
レモン果汁,砂糖,粉寒天

ゆでもやし:16kcal 大豆もやし,きゅうり,
食塩

糸こんにゃくのきんぴら:15kcal 糸こん
にゃく,なたね油,砂糖,(濃)醤油

厚揚げと野菜の含め煮:107kcal 厚揚げ,
料理酒,(淡)醤油,(濃)醤油,三温糖,削り
節,玉ねぎ,人参,しょうが,砂糖,片栗粉

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

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

カレーピラフ:382kcal 精白米,鶏肉,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

麦ご飯：373kcal 精白米,米粒麦

いかの天ぷら:52kcal いか,食塩,こしょう,
小麦粉,なたね油

キャベツとコーンのソテー:34kcal キャベツ,
コーン,なたね油,食塩,こしょう,(淡)醤油

五目煮豆:64kcal 大豆水煮,焼きちくわ,板こ
んにゃく,昆布,三温糖,本みりん,(濃)醤油

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

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

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

キャベツとツナのソテー:45kcal キャベツ,
まぐろフレーク,食塩,こしょう,なたね油

小松菜としらすの煮浸し:14kcal 小松菜,
しらす干し,本みりん,(淡)醤油,削り節

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

和風ピクルス:16kcal きゅうり,人参,赤しそ
ふりかけ,白ごま,砂糖,食塩,(濃)醤油,りん
ご酢

鶏肉のさっぱり煮:90kcal 鶏肉,玉ねぎ,砂
糖,本みりん,料理酒,(濃)醤油,米酢,しょう
が,にんにく

ひじきとちくわのいり煮:42kcal ひじき,
焼きちくわ,人参,なたね油,三温糖,本み
りん,(濃)醤油,削り節

ひじきご飯:393kcal 精白米,ひじき,油揚
げ,人参,砂糖,本みりん,(濃)醤油,削り節,
(淡)醤油,かつおだし

じゃがいものそぼろ煮:69kcal 鶏ひき肉,
じゃがいも,玉ねぎ,人参,なたね油,三温
糖,本みりん,料理酒,(淡)醤油,(濃)醤油

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

ビビンバ:176kcal 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

麦ご飯：373kcal 精白米,米粒麦

ご飯：376kcal 精白米

小松菜のいため物:12kcal 小松菜,なたね
油,(淡)醤油

のり塩じゃがバター:35kcal じゃがいも,
バター,青のり,食塩

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

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

きつね丼の具:143kcal 油揚げ,砂糖,(淡)
醤油,削り節,玉ねぎ,青ねぎ,本みりん

なすのごま煮:25kcal なす,すりごま,砂糖,
(淡)醤油,削り節

切干大根のはりはり漬け:17kcal 切干大
根,人参,細昆布,米酢,砂糖,(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

茎わかめのいため物:7kcal 茎わかめ,しょ
うが,なたね油,(淡)醤油,砂糖,削り節

レンコンミンチカツ:137kcal レンコンミン
チカツ,なたね油

夏野菜の塩レモン焼きそば:75kcal 中華乾
麺,豚肉,焼きちくわ,にがうり,ピーマン,太も
やし,人参,ごま油,レモン果汁,チキンスープ,
(淡)醤油,食塩,こしょう,ガーリックパウダー

麦ご飯：373kcal 精白米,米粒麦

麦ご飯：340kcal 精白米,米粒麦

ブロッコリーのソテー:15kcal ブロッコリー,
なたね油,食塩,こしょう

カラフルソテー:34kcal まぐろフレーク,キャ
ベツ,コーン,ピーマン,なたね油,こしょう,
(淡)醤油,食塩

大根葉と人参のごま油いため:22kcal 大
根葉,人参,ごま油,砂糖,(淡)醤油

キャベツのカレーソテー:16kcal キャベツ,
コーン,なたね油,食塩,カレー粉

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

ひじきとコーンの天ぷら:77kcal ひじき,
コーン,小麦粉,片栗粉,食塩,なたね油

キャベツの煮付け:49kcal キャベツ,油揚
げ,(淡)醤油,本みりん,削り節

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

豚肉のケチャップ煮:124kcal 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

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

鱈のガーリックみそマヨネーズ焼き:84kcal 
たら,食塩,こしょう,マヨネーズ（ノンエッ
グ）,信州みそ,にんにく,なたね油

中華五目ご飯:382kcal 精白米,鶏肉,人参,
干ししいたけ,しょうが,ごま油,料理酒,(濃)
醤油,オイスターソース,食塩,チキンスープ

夏野菜のかき揚げ:191kcal 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

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

カチャトーラ:83kcal 鶏肉,にんにく,玉ね
ぎ,人参,本しめじ,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

ほうれん草とベーコンのペペロンチーノ:
72kcal セモリナスパゲティ,食塩,ほうれ
ん草,ベーコン,にんにく,とうがらし粉,オ
リーブ油,こしょう

ビビンバ:176kcal 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

パイナップル(缶):23kcal

ご飯：342kcal 精白米 ご飯：376kcal 精白米

野菜コロッケ:121kcal ポテトコロッケ,なたね油

みかん(缶):19kcal 

ご飯：376kcal 精白米

三度豆のごま煮:19kcal 三度豆,すりご
ま,ねりごま,砂糖,(濃)醤油

大根葉のごまいため:24kcal 大根葉,白ご
ま,なたね油,本みりん,(淡)醤油

鶏肉の塩こうじ揚げ:126kcal 鶏肉,料理
酒,塩こうじ,小麦粉,片栗粉,なたね油

小松菜と人参のごま油いため: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

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

きゅうりのナムル:9kcal きゅうり,食塩,砂
糖,米酢,ごま油

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

わかめとちくわのさっと煮:16kcal わかめ,
焼きちくわ,料理酒,(淡)醤油,本みりん,削
り節

和風カレー豆腐:142kcal 豆腐,豚肉,玉ね
ぎ,人参,青ねぎ,しょうが,なたね油,砂糖,
食塩,カレー粉,(濃)醤油,片栗粉,削り節

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

いかとわかめのさっぱりいため:26kcal 
いか,わかめ,しょうが,なたね油,料理酒,砂
糖,(淡)醤油,米酢,削り節

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

麦ご飯：373kcal 精白米,米粒麦

ご飯：376kcal 精白米

金時煮豆:48kcal 金時豆,三温糖,食塩

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

ごぼうの甘辛煮:28kcal ごぼう,なたね油,
砂糖,本みりん,(濃)醤油,とうがらし粉

豚肉の甘辛そぼろ:59kcal 人参,豚ひき肉,
しょうが,赤みそ,砂糖,なたね油

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

ほうれん草のおかか煮:19kcal ほうれん
草,花かつお,本みりん,(濃)醤油,昆布

小松菜のごま油いため:12kcal 小松菜,ご
ま油,食塩, (淡)醤油

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

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

鰈のみぞれがけ:88kcal 鰈澱粉付き,なた
ね油,大根おろし,(濃)醤油,(淡)醤油,本み
りん,削り節,片栗粉

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

じゃがいものピリ辛いため:31kcal じゃが
いも,ごま油,トウバンジャン,本みりん,食塩,
(淡)醤油,米酢

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,レモン
果汁

飛魚のかわり揚げ:112kcal 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

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,ごま油,
(淡)醤油,(濃)醤油,本みりん

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

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

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

かぼちゃの煮付け:35kcal 西洋かぼちゃ,
三温糖,(淡)醤油,本みりん,削り節

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

シナモンかぼちゃ:50kcal 西洋かぼちゃ,
バター,砂糖,食塩,シナモン

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

ブロッコリーのいため物:15kcal ブロッコ
リー,なたね油,食塩

さつまいものかりんとう揚げ:113kcal 大
豆水煮,片栗粉,さつまいも,なたね油,黒砂
糖,三温糖,(濃)醤油

わかめともやしのごまいため:37kcal わかめ,
太もやし,人参,ごま油,白ごま,砂糖,(淡)醤油

小松菜のガーリックいため:16kcal 小松
菜,人参,にんにく,なたね油,(淡)醤油,こ
しょう

鶏肉のガーリックソテー:88kcal 鶏肉,しょ
うが,料理酒,食塩,こしょう,ガーリックパウ
ダー,玉ねぎ,パセリ,(淡)醤油,オリーブ油

ヤンニョムチキン:167kcal 鶏肉,本みりん,
食塩,こしょう,片栗粉,なたね油,コチュジャ
ン,トマトケチャップ,(淡)醤油,砂糖,にんに
く,白ごま

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

カレー(レトルト）:194kcal 

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

ご飯：342kcal 精白米

三度豆のソテー:4kcal 三度豆,バター,食塩,こしょう

豆腐入りつくねの蒸し焼き:63kcal 豆腐
入りつくね,なたね油

大根葉のおかかいため:19kcal 大根葉,人
参,花かつお,本みりん,(淡)醤油,なたね油

キャベツのごま煮:22kcal キャベツ,白ご
ま,(淡)醤油,削り節

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

大根葉のごま油いため:16kcal 大根葉,ご
ま油,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

じゃがいものあっさり煮:34kcal じゃがい
も,本みりん,三温糖,(淡)醤油,削り節

こんにゃくの南蛮いため:16kcal 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

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

豚たま丼の具:204kcal 油揚げ,砂糖,(淡)
醤油,削り節,豚肉,玉ねぎ,人参,いり卵,卵,
片栗粉,本みりん

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

太刀魚フライのトマトソースかけ:188kcal 太刀
魚パン粉付き,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

ほうれん草としめじのソテー:19kcal ほうれん
草,本しめじ,なたね油,バター,こしょう,(淡)醤油

鶏肉とピーマンのごまいため:46kcal 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

家常豆腐:169kcal 厚揚げ,三温糖,(濃)醤
油,削り節,豚肉,玉ねぎ,人参,にんにく,干し
しいたけ,なたね油,赤みそ,砂糖,オイス
ターソース,トウバンジャン,片栗粉

玄米ご飯：379kcal 精白米,発芽玄米

玄米ご飯：379kcal 精白米,発芽玄米

麦ご飯：373kcal 精白米,米粒麦

こんにゃくのピリ辛いため:11kcal 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

この印刷物が不要になれば
「雑がみ」として古紙回収等へ！

28日（木） 734kcal　27日（水） 812kcal　26日（火） 743kcal　 2日（火） 748kcal　1日（月） 808kcal　29日（金） 875kcal　 4日（木） 814kcal　3日（水） 761kcal　

9日（火） 907kcal　8日（月） 716kcal　5日（金） 810kcal　 12日（金） 819kcal　11日（木） 823kcal　10日（水） 726kcal　 17日（水） 844kcal　16日（火） 890kcal　

19日（金） 760kcal　18日（木） 853kcal　

30日（火） 836kcal　

25日（木） 815kcal　24日（水） 836kcal　22日（月） 703kcal　 29日（月） 860kcal　26日（金） 795kcal　

使用材料一覧表令和7年8・9月
8月 9月
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