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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。

11月分の予約期間のお知らせ
予約システム 10月  １日（水）～19日（日）
予約マークシート 10月10日（金）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。

火4 ヤンニョム厚揚げ
・ブロッコリーのごま煮　・いためビーフン
・ビーンズフライ　・きゅうりのピクルス

「ヤンニョム
厚揚げ」は中
学生が考案し
た献立です！

水5 じ ゃ ぶ 煮
・ひと口がんもの含め煮　
・ほうれん草のいため物　・大学いも
・にんじんしりしり

木6 か き 揚 げ
・大根葉のおかかいため　・韓国風どうふ
・茎わかめのきんぴら　・りんごのコンポート

「韓国風どう
ふ」は、韓国料
理の「スンドゥ
ブチゲ」をイ
メージした献
立です。辛さは
控えめです。

金7 鶏肉のガーリックソテー
・小松菜のソテー  ・スクランブルエッグのトマトソースかけ
・ポテトのカレー揚げ　
・人参とセロリのマスタードあえ

火25 カ レ ー
・春巻　・小松菜のごまいため
・もやしのソテー　
・大根のピクルス

水26 チキン南蛮
・野菜のせん切りいため　
・高野豆腐と野菜の煮物　・シナモンかぼちゃ
・こんにゃくの土佐煮

「チキン南蛮」
は鶏肉のから
揚げに手作り
の タ ルタ ル
ソースをかけま
す。人気献立
のひとつです！

木27 さつまいもコロッケ
・大根葉のごま油いため
・ひじきそぼろ丼の具　
・わかめとちくわのさっと煮　・おから

「ひじきそぼ
ろ丼の具」は
ご飯にのせて
食べましょう。

金28 ビ ビ ン バ
・豆腐入りつくねの蒸し焼き　・野菜のきんぴら
・切干大根のはりはり漬け　・パイナップル（缶）

月10 チキンハンバーグ
・スパソテー　・キャベツの煮浸し
・ひじきのソテー　
・こんにゃくの南蛮いため

火11 鰈のみぞれがけ
・ほうれん草のソテー　・高野豆腐のそぼろ煮
・じゃがいものピリ辛いため　・うの花サラダ

鰈フライは骨
ごと食べられ
ます。よく噛
んで食べま
しょう。

水12 回 鍋 肉
・豆鯵のから揚げ　・大根葉のごまいため
・もやしとニラの塩ごまあえ
・さつまいもの煮物

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。

木13 レンコンミンチカツ
・小松菜のいため物  ・ガパオライスの具
・糸こんにゃくのきんぴら  
・茎わかめのいため物

「ガパオライ
スの具」はご
飯にのせて食
べましょう。

金14 飛魚の竜田揚げ
・ほうれん草のいためナムル　
・切干大根の煮付け　・昆布豆　
・みかん（缶）

大豆製品には、
カルシウムや鉄
が豊富に含まれ
ます。

月17 豚肉のしょうがいため
・ブロッコリーのガーリックソテー
・ひじきと高野豆腐の煮物　
・もやしのカレー味　・三度豆のソテー

鉄やカルシウ
ムが豊富なひ
じき、高野豆
腐、油揚げが
入っています。

火18 みそおでん
・うずら卵のみそ煮　・大根葉とえのきの煮浸し
・白菜のおかか煮　・いりじゃこ

味噌、砂糖、
醤油などの調
味料で煮含め
たうずら卵
や、冬が旬の
野菜が入って
います。

水19 トマトシチュー
・ヘルシースパイシーオイシーナゲット
・小松菜のごま油いため
・ごぼうのいため煮　・きゅうりの甘酢煮

木20 あじフライ
・ほうれん草とコーンのソテー
・豚肉と春雨の中華いため
・キャベツのソテー　・金時煮豆

「豚肉と春雨の
中華いため」は
新献立です。

和(なごみ）献立金21 鶏れんこんの甘酢いため
・大根葉のいため物　・きつね丼の具
・ずんだもち　・人参のごまあえ

11月24日は「『いいにほんしょく』の日」です。
これにちなんで、21日の和（なごみ）献立は、秋
から冬にかけて旬を迎えるれんこんを使った
「鶏れんこんの甘酢いため」や、削り節からとった
だし汁が油揚げにしみ込んだ「きつね丼の具」、
手作りデザートの「ずんだもち」を組み合わせ、
旬や和食の良さを感じられる献立にしています。

とりめし

「ヘルシースパイ
シーオイシーナゲッ
ト」は中学生が考案
した献立です！

「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。

ご当地menu

「じゃぶ煮」は
新献立です。

「スクランブルエッグ
のトマトソースかけ」
を「バターライス」に
のせてオムライス風
にして食べましょう。

バターライス

「チキンハンバーグ」
を「スパソテー」の
上に乗せて食べま
しょう。

京都府舞鶴産の
豆鯵です。

京都府
舞鶴産の
飛魚です。

京都府舞鶴産の
鯵です。

かれい ホイ コー ロー とびうお

京都府産の
大根です。

豆鯵の
から揚げ

豆鯵　　

豆鯵　　

12日

大根の
ピクルス

大根　　

大根　　

25日

飛魚の
竜田揚げ

飛魚　　

飛魚　　

14日

あじフライ

鯵　　

鯵　　

20日

今月の　menu新

5日

兵庫県の郷土料理で、野菜から出てくる水分と、
醤油や三温糖などの調味料で「じゃぶじゃぶ」と煮る
ことから、このように名づけられたようです。旬の
白菜、ごぼう、人参などの野菜を使用し、削り節から
とっただし汁を煮含めた高野豆腐と炊き合せます。

20日

豚肉と春雨の中華いため
豚肉、人参、玉ねぎ、しいたけ、春雨を中華
風の味付けで炒めます。甘みの強いテンメン
ジャンを多く使うので、トウバンジャンのピリ
辛味も感じつつ、「回鍋肉」や「家常豆腐」
などに似た、甘辛く食べやすい味付けです。

※収穫量・漁獲量の関係から、他府県産に変更する場合があります。

ご当地menu

じゃぶ煮

外国人に好きな海外の料理を聞くと、「日本料理」と
答える割合が最も大きいというデータ（日本貿易振興
機構調査2014年より）もあります。和食が世界で
注目されている中、日本人はどれだけ和食のことを
理解し、世界の人々に説明できるでしょうか？ここで
ぜひ、「和食の魅力」について考えてみましょう！

あなたが思う、
　　　　　　　　とは？「和食の魅力」

Forms からも回答できるので皆さんの考えをぜひ聞かせてください！

NICE!

外国人に和食の魅力について説明するとき、
あなたなら、どのようなことを伝えますか？

回答Forms

「和食」は、ユネスコ無形文化遺産に登録されています。



加工食品原材料アレルギー原因物質※（卵・大豆・牛乳・小麦・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 えびかに 大豆卵使用日 食　品　名 牛乳小麦 かに

（濃・淡）醤油

19 粉チーズ× ○ × × × ×4 ミックスビーンズ × × ○ × × ×11，19，27 おから × ○ × × × ×

19 豆乳× ○ × × × ×4，6 コチュジャン × ○ × × × ×11，26 マヨネーズ
（ノンエッグ） × ○ × × × ×

20 あじフライ(フィーレ)× ○ × × × ×4，18 厚揚げ × ○ × ○ × ×12，18，28 赤みそ × ○ × × × ×

25 カレー（レトルト）× ○ × × × ×5 小さい豆乳がんも × × × ○ × ×12，20 テンメンジャン × ○ × ○ × ×

25 春巻× ○ × × × ×5，11，17，26 高野豆腐 × ○ × ○ × ×13 乾燥クラッシュ大豆 × ○ × × × ×

27 さつまいもコロッケ× 〇 × × × ×6，19 豆腐 × ○ × ○ × ×13 レンコンミンチカツ × ○ × ○ × ×

27 豆みそ× × ○ × × ×7，17，26 バター × ○ × × × ×13，17 オイスターソース × ○ × ○ × ×

○ × × ○ × ×7，28 いり卵 14，17，21，27 油揚げ × ○ × × × ×

× ○ × ○ × ×10 チキンハンバーグ
（レトルト） 18 信州みそ × ○ × × × ×

× × × ○ × ×10 セモリナスパゲティ 19 トマトシチュー
（レトルト） × × ○ ○ × ×

28 豆腐入りつくね × ○ × ○ × ×

× ○ × ○ × ×

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。

「和食」の４つの特徴
2013年にユネスコ無形文化遺産に登録された「和食」には4つの特徴があります。

❶ 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重

　日本には、海や山など表情豊かな自然が広がって
いるため、各地で地域に根差した新鮮で多様な食材
が用いられます。
　また、食材の持ち味を
引き出させるように、
調理法が工夫されていることも、
「和食」のおいしさの理由のひとつです。

❷ 栄養バランスに優れた健康的な食生活

　米、みそ汁、魚や野菜といったおかずにより、食事
がバランスよく構成されます。
　また、「うま味」の活用により、
動物性油脂を多用しないことで、
日本人の長寿や肥満防止に
役立ちます。

❸ 自然の美しさや季節の移ろいの表現

　料理に、花や葉を飾り付けたり、季節に合った食器
を使用したりなど、食事で自然の美しさや季節の移
ろいを表現することも
「和食」の特徴のひとつです。

❹ 年中行事との密接な関わり

　日本の食文化は、正月のおせち料理など、年中行
事と密接にかかわりながら育まれてきました。　　
　また、食の時間を共にすることで、
家族や地域の絆を深めてきました。

飛魚の竜田揚げ:108kcal とびうお,しょう
が,(淡)醤油,料理酒,片栗粉,小麦粉,なた
ね油

ほうれん草のいためナムル:30kcal ほうれ
ん草,白ごま,砂糖,ごま油,(淡)醤油,米酢

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

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

ビーンズフライ:86kcal 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

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

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

いためビーフン:51kcal ビーフン,大豆もや
し,キャベツ,人参,ごま油,チキンスープ,料理
酒,食塩,こしょう,砂糖,(濃)醤油,(淡)醤油

ヤンニョム厚揚げ:173kcal 厚揚げ,三温
糖,(濃)醤油,削り節,豚肉,玉ねぎ,ごま油,
コチュジャン,トマトケチャップ,(淡)醤油,
本みりん,砂糖,にんにく,しょうが

みかん(缶):16kcal 

麦ご飯：340kcal 精白米,米粒麦

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

三度豆のソテー:4kcal 三度豆,バター,食
塩,こしょう

ひと口がんもの含め煮:11kcal 小さい豆
乳がんも,三温糖,(淡)醤油,削り節

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

大学いも:109kcal さつまいも,なたね油,
砂糖,水あめ,本みりん,(濃)醤油,黒ごま

にんじんしりしり:25kcal 人参,まぐろフレー
ク,なたね油,食塩,こしょう,(淡)醤油

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

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

ひじきと高野豆腐の煮物:75kcal 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

じゃぶ煮:118kcal 鶏肉,玉ねぎ,なたね油,
つきこんにゃく,ごぼう,白菜,人参,三温糖,
(濃)醤油,高野豆腐,(淡)醤油,削り節

ご飯：376kcal 精白米

ご飯：376kcal 精白米

大根葉とえのきの煮浸し:19kcal 大根葉,
えのきだけ,本みりん,(淡)醤油,削り節

白菜のおかか煮:13kcal 白菜,人参,(淡)醤
油,本みりん,花かつお

大根葉のおかかいため:17kcal 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:24kcal 茎わかめ,
しょうが,なたね油,(淡)醤油,砂糖,白ごま,
削り節

韓国風どうふ:114kcal 豆腐,豚肉,玉ねぎ,
本しめじ,青ねぎ,にんにく,ごま油,砂糖,コ
チュジャン,トウバンジャン,(濃)醤油,片栗
粉,チキンスープ

麦ご飯：373kcal 精白米,米粒麦

りんごのコンポート:19kcal りんご,砂糖,はちみつ

麦ご飯：373kcal 精白米,米粒麦

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

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

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

小松菜のソテー:13kcal 小松菜,人参,なた
ね油,(淡)醤油,こしょう

ポテトのカレー揚げ:60kcal じゃがいも,食
塩,カレー粉,片栗粉,なたね油

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

バターライス:364kcal 精白米,コーン,チキ
ンスープ,(濃)醤油,本みりん,こしょう,食
塩,ガーリックパウダー,バター

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

スクランブルエッグのトマトソースかけ:121kcal 
いり卵,卵,片栗粉,食塩,ホールトマト,砂糖,トマト
ケチャップ,オレガノ,こしょう,なたね油

みそおでん:139kcal 鶏肉,なたね油,厚揚
げ,大根,人参,板こんにゃく,三温糖,(淡)醤
油,信州みそ,赤みそ,本みりん,料理酒,昆布

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

うずら卵のみそ煮:53kcal うずら卵,三温糖,(淡)
醤油,信州みそ,赤みそ,本みりん,料理酒,昆布

かき揚げ:160kcal  西洋かぼちゃ,焼きちくわ,
玉ねぎ,枝豆,小麦粉,片栗粉,食塩,なたね油

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

トマトシチュー(レトルト):140kcal

玄米ご飯：379kcal 精白米,発芽玄米

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

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

スパソテー:45kcal セモリナスパゲティ,食
塩,なたね油,ガーリックパウダー,こしょう

キャベツの煮浸し:63kcal キャベツ,まぐろ
フレーク,本みりん,(淡)醤油,削り節

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

あじフライ:144kcal あじフライ（フィーレ）,
なたね油,ウスターソース,トマトケチャップ,
砂糖,(濃)醤油,本みりん,料理酒,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

豚肉と春雨の中華いため:64kcal 豚肉,緑
豆はるさめ,人参,玉ねぎ,干ししいたけ,に
んにく,しょうが,なたね油,テンメンジャン,ト
ウバンジャン,砂糖,料理酒,(淡)醤油

金時煮豆:48kcal 金時豆,三温糖,食塩

麦ご飯：340kcal 精白米,米粒麦

ご飯：342kcal 精白米

チキンハンバーグ(レトルト):227kcal

大根葉のいため物:20kcal 大根葉,人参,
なたね油,本みりん,(淡)醤油

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

ずんだもち:96kcal 煮込み餅,砂糖,枝豆,
食塩

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

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

鶏れんこんの甘酢いため:158kcal 鶏肉,
(濃)醤油,料理酒,片栗粉,小麦粉,なたね
油,れんこん,玉ねぎ,砂糖,米酢,白ごま

鰈のみぞれがけ:88cal 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

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

うの花サラダ:64kcal おから,ロースハム,
コーン,マヨネーズ（ノンエッグ）,こしょう,
砂糖,(淡)醤油,削り節

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

ご飯：342kcal 精白米

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

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

大根のピクルス:19kcal 大根,砂糖,食塩,
(淡)醤油,米酢

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

大根葉のごまいため:24kcal 大根葉,白
ごま,なたね油,本みりん,(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

もやしとニラの塩ごまあえ:35kcal 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

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

カレー(レトルト):194kcal

春巻:118kcal 春巻,なたね油

麦ご飯：373kcal 精白米,米粒麦

おから:36kcal 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

さつまいもコロッケ:122kcal さつまいも
コロッケ,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

わかめとちくわのさっと煮:21kcal わか
め,焼きちくわ,料理酒,(淡)醤油,本みり
ん,削り節

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

豆腐入りつくねの蒸し焼き:63kcal 豆腐
入りつくね,なたね油

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

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

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

ご飯：376kcal 精白米

パイナップル(缶):19kcal

ご飯：376kcal 精白米

野菜のせん切りいため:23kcal キャベツ,
人参,玉ねぎ,なたね油,食塩,こしょう

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

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

レンコンミンチカツ:137kcal レンコンミン
チカツ,なたね油

小松菜のいため物:16kcal 小松菜,人参,
なたね油,(淡)醤油

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

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

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

チキン南蛮:216kcal 鶏肉,食塩,こしょう,
片栗粉,なたね油,(濃)醤油,米酢,砂糖,玉
ねぎ,パセリ,マヨネーズ（ノンエッグ）,レモ
ン果汁

ガパオライスの具:90kcal 乾燥クラッシュ
大豆,豚ひき肉,玉ねぎ,人参,ピーマン,に
んにく,しょうが,バジル,なたね油,砂糖,カ
レー粉,オイスターソース,食塩,(濃)醤油

玄米ご飯：379kcal 精白米,発芽玄米

麦ご飯：373kcal 精白米,米粒麦

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） 828kcal　 5日（水） 797kcal　 6日（木） 845kcal　 11日（火） 836kcal　 12日（水） 782kcal　 13日（木） 776kcal　7日（金） 803kcal　 10日（月） 867kcal　

18日（火） 770kcal　 19日（水） 840kcal　 25日（火） 874kcal　 26日（水） 895kcal　20日（木） 775kcal　14日（金） 837kcal　 21日（金） 924kcal　

27日（木） 813kcal　 28日（金） 829kcal　

17日（月） 743kcal　

使用材料一覧表令和7年11月
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