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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 毎日毎日つきます

（138kcaｌ）

ここも
しっかり

読んでね
！

（火・木曜日）

※23日(金)は、きのこご飯です。

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。

10月分の予約期間のお知らせ

予約システム  9月  １日（火）～13日（日）
予約マークシート  9月  8日（火）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。

できるだけ使いきる、食べきるようにして、
食べ物のもったいないをなくしましょう。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　

環境政策局からの
お知らせ

太刀魚のかば焼き

木1 筑 前 煮
・豆鯵のから揚げ　・ほうれん草のお浸し
・じゃがいものピリ辛いため　
・にんじんしりしり

「筑前煮」には、
旬のごぼうやれ
んこんを使って
います。

金2 ミンチカツ
・小松菜のいため物　・ひじきの煮物
・キャベツのごま煮
・さつまいもとりんごの重ね煮

「さつまいもと
りんごの重ね
煮」は、旬のさ
つまいもとり
んごを甘く煮
た献立です。

月5 プリプリ中華いため
・うずら卵のいり煮　・高野豆腐の煮つけ
・ほうれん草のいためナムル
・パイナップル（缶）

「プリプリ中華
いため」は、プ
リプリした食
感が美味しい
メニューです。

水7 親 子 と じ
・ちくわの天ぷら　・大根葉のごまいため
・安倍川もち　・茎わかめのいため物

「安倍川もち」
は、あずきと香
ばしいきなこが
美 味 し い デ
ザートです。

火6 ビーフシチュー
・コーンとツナのふんわり揚げ
・小松菜のごま油いため ・キャベツの煮付け
・人参とセロリのマスタードあえ

「コーンとツナのふん
わり揚げ」は、豆腐
やおから、コーン、ツ
ナ、豆乳などを使っ
て手作りしています。

木8 鰯の変わり煮
・ほうれん草のおかか煮　・肉じゃが
・糸こんにゃくの甘辛いため
・きのことコーンのソテー

「きのことコーン
のソテー」は、旬
のしめじを使っ
たソテーです。

金9 プ ル コ ギ
・ブロッコリーのソテー　・もやしの煮浸し
・ビーンズフライ　・さつまいもの煮物

「プルコギ」は、
韓国・朝鮮料理
のひとつで、肉
をたれに漬けこ
んでから炒め
た料理です。

木15 豚肉の塩こうじ炒め
・鮭ボールのから揚げ　・小松菜のソテー
・うの花サラダ　
・きゅうりのナムル 「豚肉の塩こう

じ炒め」は、塩
こうじのまろや
かな味が美味し
い献立です。

月19 豚肉のケチャップ煮
・キャベツとツナのソテー　
・厚揚げと野菜の含め煮
・ひじきとちくわのいり煮　・みかん（缶）

「豚肉のケチャ
ップ煮」は、ごは
んのすすむケチ
ャップ味の献立
です。

火20 さつまいもコロッケ
・大根葉のいため物　・切干大根の中華味
・きんぴらごぼう　・三度豆のソテー

「さつまいもコ
ロッケ」は、さつ
まいもの甘味と
ホクホクした食
感が美味しいコ
ロッケです。

月26 み そ カ ツ
・ほうれん草のごまあえ　・高野豆腐のそぼろ煮
・シナモンかぼちゃ　・こんにゃくの含め煮

「みそカツ」に
は、手作りの
たれをかけて
います。

火27 豚肉のしょうがいため
・ブロッコリーのおかか煮　・いためビーフン
・さつまいものかりんとう揚げ
・えのきと人参のさっぱりいため

「さつまいものか
りんとう揚げ」
は、大豆と旬の
さつまいもを黒
砂糖などで味付
けした献立です。

水28 鶏肉のこはく揚げ
・野菜のせん切りいため
・小松菜と油揚げのガーリックいため
・糸こんにゃくのきんぴら ・大根のピリ辛いため

「大根のピり辛
いため」は、ピ
リッとしたトウバ
ンジャンとごま
油の風味が美味
しい献立です。

火13 家 常 豆 腐
・春巻　・ほうれん草のソテー
・カリフラワーとベーコンのソテー　
・大根の甘酢煮

「家常豆腐」
は、カルシウ
ムや鉄を多く
含む厚揚げを
使っています。

水14 鶏肉のみぞれ煮
・大根葉とえのきの煮浸し　・ひじき豆
・れんこんのソテー　・こんにゃくの南蛮いため

「れんこんの
ソテー」は、れ
んこんのシャ
キシャキした
食感が美味し
い献立です。

水21 鶏肉のみそいため
・ブロッコリーのいため物
・高野豆腐と野菜の煮物　・ポテトの香草揚げ
・きゅうりの甘酢煮

「鶏肉のみそい
ため」は、ごはん
に合うように、に
んにくやしょうが
の香味野菜とテ
ンメンジャン、赤
みそなどで味付
けしました。

木22 カ レ ー
・焼きハンバーグ　・野菜のきんぴら
・カリフラワーのバターいため
・ピーマンのおかか煮

木29 え び チ リ
・パリパリ春雨　・厚揚げと白菜の煮付け
・切干大根とほうれん草のナムル
・ごぼうの甘辛煮

「えびチリ」
は、プリプリし
たえびとピリッ
としたソース
が美味しい献
立です。

金30 さごしの照り焼き
・大根葉のごま油いため　
・五目煮豆  ・じゃがいものソテー　
・きゅうりのピクルス

京都府舞鶴産の
さごしです。
京都府舞鶴産の
さごしです。
京都府舞鶴産の
さごしです。
京都府舞鶴産の
さごしです。
京都府舞鶴産の
さごしです。

京都府舞鶴産の
鰯です。

京都府舞鶴産の
鰯です。

京都府舞鶴産の
鰯です。

京都府舞鶴産の
鰯です。

京都府舞鶴産の
鰯です。

京都府舞鶴産の
豆鯵です。

京都府舞鶴産の
豆鯵です。

京都府舞鶴産の
豆鯵です。

京都府舞鶴産の
豆鯵です。

京都府舞鶴産の
豆鯵です。

金23

いわし

たちうお

ジャー ツァン ドウ フ

鶏肉と里芋の西京みそ煮金16

レシピアイデアコンテストで佳作に選ばれたレシ
ピが、給食メニューとして登場します。工夫いっ
ぱいの美味しいメニューを味わって食べましょう。

・豆腐入りつくねの蒸し焼き
・ほうれん草のいため物　
・もやしとニラの塩ごまあえ　・金時煮豆

・豆腐入りつくねの蒸し焼き
・ほうれん草のいため物　
・もやしとニラの塩ごまあえ　・金時煮豆

パンプキン
マフィン

パンプキン
マフィン

ヨーグルトヨーグルト

ビーフシチュービーフシチュー

レシピアイデアコンテスト　佳作献立レシピアイデアコンテスト　佳作献立
令和７年度　選択制中学校給食令和７年度　選択制中学校給食

「カレー」は
ご飯にかけて
食べましょう。

ハロウィンにちなんで
卵、乳、小麦不使用
の「パンプキンマフィ
ン」が登場します。

「きのこご飯」は、秋を感じることができる
ようにきのこを使って炊き込んでいます。
また、だしを味わうことができる献立と旬
の食べ物を使った献立を組合せました。

・小松菜の煮浸し　
・牛肉とごぼうのしぐれ煮
・れんこんの梅肉風味
・黒豆

・小松菜の煮浸し　
・牛肉とごぼうのしぐれ煮
・れんこんの梅肉風味
・黒豆 きのこご飯きのこご飯

京都府舞鶴産の
太刀魚です。
京都府舞鶴産の
太刀魚です。
京都府舞鶴産の
太刀魚です。
京都府舞鶴産の
太刀魚です。
京都府舞鶴産の
太刀魚です。

特別献立～秋～特別献立～秋～
京都ならではの京都ならではの 和(なごみ）献立和(なごみ）献立

今月の　menu今月の　menu新新

16日

鶏肉と里芋の西京みそ煮鶏肉と里芋の西京みそ煮

　京都で生まれた白みそ「西京
みそ」と京野菜のひとつの九条
ねぎを使用したおばんざい風の
京都らしい献立です。

１０月は
「食品ロス
削減月間」です！

１０月は
「食品ロス
削減月間」です！

レシピアイデアコンテスト 佳作献立レシピアイデアコンテスト 佳作献立
令和７年度 選択制中学校給食令和７年度 選択制中学校給食

　秋に美味しいきのこや根菜を
献立に使用し、旬を味わうことが
できる献立です。
　また、「太刀魚のかば焼き」は、
夏から秋にかけて旬を迎える京
都府舞鶴産の太刀魚を使用した
地産地消の献立です。

京都ならではの特別献立京都ならではの特別献立
～秋～～秋～

23日



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9品目のうち、「そば」・「落花生」・「くるみ」・「カシューナッツ」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

× ○ × × × ×８、１３、２１ 赤みそ× ○ × ○ × ×2 ミンチカツ

× ○ × × × ×9 ミックスビーンズ× ○ × × × ×２、６、９、１４、
２８

油揚げ

× ○ × × × ×9 コチュジャン× × ○ × × ×２、２０、２２、
２６

バター

× ○ × ○ × ×９、１３、２７ オイスターソース× ○ × × × ×５、２１、２６ 高野豆腐

× ○ × ○ × ×13 春巻× ○ × × × ×6 豆乳

× ○ × × × ×１３、１９、２９ 厚揚げ× ○ ○ ○ × ×6 ビーフシチュー
（レトルト）

大豆卵使用日 食　品　名 牛乳小麦えびかに

× ○ × ○ × ×16 豆腐入りつくね

× ○ × ○ × ×20 さつまいもコロッケ

× ○ × ○ × ×21 テンメンジャン

× × × ○ × ×22 カレー（レトルト）

× ○ × × × ×22  ハンバーグD

× ○ × ○ × ×23 きのこご飯

× × ○ × × ×15 ヨーグルトC× ○ × × × ×6 豆腐 × ○ × × × ×26 豆みそ

× ○ × × × ×15 マヨネーズ
（ノンエッグ）× ○ × × × ×６、１５ おから × ○ × ○ × ×26 とんかつ

× ○ × × × ×16 白みそ× ○ × × × ×7 きな粉 × ○ × ○ ○ ×29 えびフリッター

× ○ × × × ×16 信州みそ○ × × ○ × ×7 いり卵 × ○ × × × ×30 パンプキンマフィン

（濃・淡）醤油 × ○ × ○ × ×
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。

「旬」とは、その食べ物が最も美味しく、栄養価が高く、たく
さん収穫される時期のことです。
10月は「実りの秋」とも呼ばれ、いも類やきのこ類、果物
が旬を迎える、美しい季節です。10月の給食でも秋に美味し
い食べ物を献立に使いました。家庭でも季節ごとの旬の食べ物
を食べて、元気な体をつくりましょう！

秋 の 味 覚 あ み だ く じ

秋の食べ物のメニューを他にも考えてみましょう！

さつ
まいも さんま く　り ぶどう

くりご飯 デザート 塩焼き 大学いも

旬の食べ物を食べよう！旬の食べ物を食べよう！

さごしの照り焼き:115kcal さごし,(濃)醤
油,料理酒,本みりん,三温糖

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

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

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

ご飯：342kcal 精白米

パンプキンマフィン:61kcal 

五目煮豆:84kcal 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

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

ピーマンのおかか煮:13kcal ピーマン,花
かつお,なたね油,本みりん,(濃)醤油

カレー(レトルト):194kcal 

焼きハンバーグ:96kcal ハンバーグD

麦ご飯：373kcal 精白米,米粒麦

小松菜の煮浸し:12kcal 小松菜,人参,本み
りん,(淡)醤油,削り節

れんこんの梅肉風味:32kcal れんこん,梅
びしお,本みりん,(淡)醤油,削り節

きのこご飯:361kcal 精白米,きのこごはん
の具,(濃)醤油,料理酒,本みりん

牛肉とごぼうのしぐれ煮:88kcal 牛肉,ご
ぼう,糸こんにゃく,人参,しょうが,三温糖,
本みりん,料理酒,(濃)醤油

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

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

黒豆:118kcal 黒豆,三温糖,(濃)醤油

みそカツ:183kcal とんかつ,なたね油,豆
みそ,砂糖,本みりん,料理酒,削り節

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

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

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

高野豆腐のそぼろ煮:120kcal 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

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

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

豚肉のしょうがいため:124kcal 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

いためビーフン:52kcal 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

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

麦ご飯：340kcal 精白米,米粒麦

野菜のせん切りいため:17kcal キャベツ,
人参,玉ねぎ,なたね油,食塩,こしょう

糸こんにゃくのきんぴら:20kcal 糸こん
にゃく,人参,なたね油,砂糖,(濃)醤油

大根のピリ辛いため:9kcal 大根,ごま油,本
みりん,トウバンジャン,食塩,(淡)醤油,米酢

鶏肉のこはく揚げ:197kcal 鶏肉,しょうが,
(濃)醤油,(淡)醤油,料理酒,小麦粉,片栗
粉,なたね油

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

ご飯：376kcal 精白米

厚揚げと白菜の煮付け:87kcal 厚揚げ,三
温糖,(濃)醤油,(淡)醤油,削り節,白菜

切干大根とほうれん草のナムル:24kcal 
切干大根,ほうれん草,人参,ごま油,砂糖,
(淡)醤油,米酢

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

えびチリ:206kcal えびフリッター,なたね
油,にんにく,しょうが,白ねぎ,トマトケチャッ
プ,トウバンジャン,料理酒,砂糖,(濃)醤油,
米酢,チキンスープ,片栗粉

パリパリ春雨:27kcal はるさめ,なたね油

麦ご飯：373kcal 精白米,米粒麦

大根葉とえのきの煮浸し:25kcal 大根葉,人
参,えのきだけ,本みりん,(淡)醤油.削り節

れんこんのソテー:30kcal れんこん,なたね
油,食塩,こしょう,(淡)醤油

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

ご飯：376kcal 精白米

きゅうりのナムル:9kcal きゅうり,食塩,砂
糖,米酢,ごま油

鮭ボールのから揚げ:53kcal 鮭ボール,なたね油

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

豚肉の塩こうじ炒め:133kcal 豚肉,塩こう
じ,キャベツ,人参,本しめじ,にんにく,(淡)
醤油,なたね油

うの花サラダ:81kcal 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

ひじき豆:113kcal 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

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

麦ご飯：373kcal 精白米,米粒麦

ヨーグルトC:63kcal

豆腐入りつくねの蒸し焼き:63kcal 豆腐
入りつくね,なたね油

ほうれん草のいため物:21kcal ほうれん
草,人参,なたね油,(淡)醤油,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

鶏肉と里芋の西京みそ煮:138kcal 鶏肉,
里芋,大根,人参,青ねぎ,ごま油,白みそ,
信州みそ,本みりん,料理酒,削り節

玄米ご飯：379kcal 精白米,発芽玄米

金時煮豆:48kcal 金時豆,三温糖,食塩

キャベツとツナのソテー:34kcal キャベツ,
まぐろフレーク,食塩,こしょう,なたね油

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

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

ひじきとちくわのいり煮:35kcal ひじき,焼
きちくわ,なたね油,三温糖,本みりん,(濃)
醤油,削り節

ご飯：376kcal 精白米

みかん(缶):19kcal

さつまいもコロッケ:122kcal さつまいも
コロッケ,なたね油

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

きんぴらごぼう:36kcal 人参,ごぼう,なた
ね油,(濃)醤油,三温糖,料理酒,白ごま

三度豆のソテー:13kcal 三度豆,コーン,バ
ター,食塩,こしょう

切干大根の中華味:61kcal 切干大根,つき
こんにゃく,豚肉,料理酒,ごま油,砂糖,(淡)
醤油,(濃)醤油,トウバンジャン,削り節

麦ご飯：373kcal 精白米,米粒麦

ブロッコリーのいため物:15kcal ブロッコ
リー,なたね油,食塩

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

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

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

鶏肉のみそいため:140kcal 鶏肉,キャベ
ツ,人参,玉ねぎ,太もやし,にんにく,しょう
が,なたね油,テンメンジャン,赤みそ,砂糖,
料理酒,(濃)醤油

ご飯：376kcal 精白米

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

ほうれん草のお浸し:11kcal ほうれん草,
本みりん,(濃)醤油,削り節

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

筑前煮:124kcal 鶏肉,焼きちくわ,ごぼう,
れんこん,板こんにゃく,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

麦ご飯：373kcal 精白米,米粒麦

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:23kcal キャベツ,白ご
ま,(淡)醤油,削り節

さつまいもとりんごの重ね煮:40kcal さ
つまいも,りんご,砂糖,バター

ひじきの煮物:72kcal 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

ミンチカツ:146kcal ミンチカツ,なたね油

ご飯：376kcal 精白米

うずら卵のいり煮:50kcal うずら卵,料理
酒,(濃)醤油,本みりん

高野豆腐の煮つけ:78kcal 高野豆腐,人参,
三度豆,本みりん,三温糖,(淡)醤油,削り節

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

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

玄米ご飯：379kcal 精白米,発芽玄米

パイナップル(缶):23kcal 

小松菜のごま油いため:11kcal 小松菜,ご
ま油,食塩,(淡)醤油

キャベツの煮付け:50kcal キャベツ,油揚
げ,(淡)醤油,本みりん,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

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

麦ご飯：373kcal 精白米,米粒麦

ビーフシチュー(レトルト):168kcal 

ちくわの天ぷら:66kcal 焼きちくわ,小麦
粉,なたね油

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

安倍川もち:85kcal 煮込み餅,ゆであずき,
きな粉

茎わかめのいため物:6kcal 茎わかめ,しょ
うが,なたね油,(淡)醤油,砂糖,削り節

親子とじ:129kcal 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

ご飯：376kcal 精白米

ほうれん草のおかか煮:26kcal ほうれん草,
人参,花かつお,本みりん,(淡)醤油,昆布

糸こんにゃくの甘辛いため:19kcal 糸こん
にゃく,なたね油,砂糖,(濃)醤油

きのことコーンのソテー:19kcal 本しめじ,
コーン,なたね油,食塩,こしょう,ガーリック
パウダー,(濃)醤油

鰯の変わり煮:127kcal いわし,しょうが,料
理酒,三温糖,赤みそ,トウバンジャン,(濃)
醤油,米酢,ごま油

肉じゃが:123kcal 豚肉,じゃがいも,玉ね
ぎ,なたね油,三温糖,料理酒,(淡)醤油,
(濃)醤油,カレー粉

麦ご飯：373kcal 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

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

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

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

プルコギ:126kcal 牛肉,にんにく,砂糖,料
理酒,(濃)醤油,こしょう,ごま油,玉ねぎ,人
参,エリンギ,白ごま,なたね油,オイスター
ソース,コチュジャン

ご飯：376kcal 精白米

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

カリフラワーとベーコンのソテー:21kcal 
カリフラワー,食塩,ベーコン,なたね油,こ
しょう

大根の甘酢煮:11kcal 大根,しょうが,砂糖,
食塩,(淡)醤油,米酢

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

麦ご飯：373kcal 精白米,米粒麦

春巻:118kcal 春巻,なたね油

この印刷物が不要になれば
「雑がみ」として古紙回収等へ！

7日（水） 825kcal6日（火） 857kcal 9日（金） 859kcal8日（木） 825kcal 13日（火） 851kcal5日（月） 833kcal

16日（金） 834kcal15日（木） 863kcal 20日（火） 762kcal19日（月） 833kcal 21日（水） 826kcal14日（水） 842kcal

26日（月） 901kcal23日（金） 922kcal 28日（水） 807kcal27日（火） 797kcal 29日（木） 885kcal22日（木） 869kcal

30日（金） 798kcal

2日（金） 807kcal1日（木） 753kcal
使用材料一覧表使用材料一覧表使用材料一覧表令和8年10月


