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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）

※2 4 日( 木) は、カレーピラフ 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。

1 2 月分の予約期間のお知ら せ

予約システム 1 1 月  １ 日（ 日） ～1 7 日（ 火）

予約マークシート  1 1 月1 0 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。

火1 え び マ ヨ
・ ゆでキャベツ　 ・ カリフラワーのそぼろ煮
・ 切干大根と 水菜のナムル　
・ こんにゃく の土佐煮　

「 えびマヨ 」は、

「 ゆでキャベツ」

と一緒に食べま

しょう 。

水2 厚揚げと 豚肉の卵と じ
・ ハタ ハタ のこ はく 揚げ　
・ ほう れん草のいため物  ・ じ ゃがいも のピリ 辛いため　
・ 三度豆のごま煮

ハタ ハタ は、秋
から冬にかけて
美味しく なる日
本の魚です。

木3 鶏肉のさ っ ぱり 煮
・ 小松菜のいため物　 ・ ひじ きと ちく わのいり 煮
・ 切干大根のごまあえ　 ・ みかん（ 缶）

「 切干大根のご
まあえ 」 は、ご
まの香りと 風味
が 美 味し い 献
立です。

月7 ビーフ シチュー
・ 鮭ボールのから 揚げ　 ・ キャベツのソテー
・ ひじ きのごまマヨ サラダ　
・ シナモンポテト

「 シナモンポテト 」
は、シナモンの甘
く スパイシーな香
り が美味し い献立
です。

水9 回 鍋 肉
・ 春巻　 ・ 野菜のきんぴら
・ 小松菜のさ っと 煮　 ・ 茎わかめのいため物

「 回鍋肉」 は、
中国の四川料
理のひとつで豚
肉と キャベツな
どの野菜を炒め
た料理です。

金11 油 淋 鶏
・ 小松菜のごまいため  ・ 厚揚げと 野菜の含め煮
・ かぼちゃの煮付け  ・ 昆布豆 

月14 里芋コ ロッ ケ
・ キャベツとコーンのソテー
・ 大豆そぼろと 九条ねぎ和風ボロネーゼパスタ
・ もやしと ニラの塩ごまあえ  ・ わかめと ツナのさ っと 煮

「 油淋 鶏」 は、 中
国料理のひと つで
す。給食では、揚
げた鶏肉にねぎや
し ょ う が な ど を
使った香味だれと
からめています。

火15 あ じ フ ラ イ
・ ほう れん草とし めじ の煮浸し
・ 高野豆腐と 野菜の煮物　 ・ 白菜のおかか煮
・ こんにゃく の含め煮

「 あじ フ ラ イ 」 の
ソ ー ス は 、 ケ
チャップやソース
など を 使っ て 手
作りしています。

金18 鯖の照り 焼き
・ ブロッコリ ーのソテー　 ・ 春雨のいため物
・ 大根葉と 牛肉のいため物　
・ 金時煮豆 「 大根葉と 牛肉

の い た め 物 」
は 、 大 根 葉 を
使った新し いメ
ニューです。

月21 かし わのすき 焼き
・ 小鰯のカレー揚げ　 ・ 小松菜の香味あえ
・ ごま酢煮　 ・ にんじ んしりしり

「 かし わのすき

焼き 」 は、鶏肉

を使ったすき焼

きのことです。

水16 カ レ ー
・ ちく わの天ぷら
・ 小松菜と 油揚げのガーリックいため
・ ひじ きのソテー　 ・ さ つまいも の煮物

木17 山 賊 焼 き
・ ほう れん草のおかか煮　 ・ 高野豆腐のごまあん
・ 切干大根のはり はり 漬け　
・ パイナッ プル（ 缶）

火22 豚肉のしょ う がいため
・ ほう れん草と もやし のごま煮　 ・ きつね丼の具
・ ずんだもち　 ・ 白菜のゆず風味

水23 鶏肉の治部煮
・ ブロッコリ ーのさ っと 煮　 ・ 五目煮豆
・ 大根葉と えのきの煮浸し 　 ・ きゅう り の土佐煮

木
　

24 チ ャ ウ ダ ー
・ 焼きハンバーグ　 ・ 野菜のせん切り いため
・ う の花サラダ　
・ 茎わかめのきんぴら

ス パイ ス の 香
り がふわっと 広
がる「 カレーピ
ラフ」です。

「 カレー」は
ご 飯に かけ て
食べましょう 。

火8

「 スパイシーチキン」は、インド 料理のタ ンド
リ ーチキンをアレンジし た献立です。人気メ
ニューの「 ナポリ タ ン 風ペンネ」と 組み合わ
せたクリ スマスのお楽し み献立です。

お楽しみm en uお楽しみm en u

・ ブロッコリ ーのいため物　 ・ ナポリタン風ペンネ

・ ほう れん草のごまあえ

・ えのきと 人参のさ っぱり いため

・ ブロッコリ ーのいため物　 ・ ナポリタン風ペンネ

・ ほう れん草のごまあえ

・ えのきと 人参のさ っぱり いため

スパイシーチキン

木10

クリスマスのお楽し み献立で、
もみの木の形の「 ポークミ ンチ
カ ツ 」 が登場し ます。また、デ
ザート に「 いちごタ ルト 」をつけ
ています。

お楽しみm en uお楽しみm en u

・ ほう れん草のソテー　 ・ 高野豆腐の卵とじ

・ もやし のソテー　 ・ 大根のピクルス

・ ほう れん草のソテー　 ・ 高野豆腐の卵とじ

・ もやし のソテー　 ・ 大根のピクルス

ポークミ ンチカ ツ

いちごタ ルトいちごタ ルト

ビーフシチュービーフシチュー

チャウダーチャウダー カレーピラフカレーピラフ

和(なごみ）献立和(なごみ）献立
金4 かま すの竜田揚げ

旬の白菜やごぼうを使った冬を感

じ ること ができる 献立です。「 ご

飯」は、京都市右京区にある京北

地域でと れた「 京北米」を使用し

ています。

・ 大根葉のごま油いため　 ・ 白菜の柔らか煮

・ ごぼう の甘辛煮　 ・ おから

・ 大根葉のごま油いため　 ・ 白菜の柔らか煮

・ ごぼう の甘辛煮　 ・ おから

京都府舞鶴産の

かますです。

京都府舞鶴産の

かますです。

京都府舞鶴産の

かますです。

「 京北米」 を使用
したご飯です。

「 京北米」 を使用
したご飯です。

「 京北米」 を使用
したご飯です。

ホイ

じ ぶ に

コ ー ロー

ユー リ ン チー

さ ば

ひじ きご飯ひじ きご飯

京都府舞鶴産の

ハタ ハタ です。

京都府舞鶴産の

ハタ ハタ です。

京都府舞鶴産の

ハタ ハタ 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

「 大豆そぼろと 九条
ねぎの和風ボロネー
ゼ パスタ 」 は、レシ
ピアイ デアコン テス
ト で佳作に選ばれた
レシピです。

「 大豆そぼろと 九条
ねぎの和風ボロネー
ゼ パスタ 」 は、レシ
ピアイ デアコン テス
ト で佳作に選ばれた
レシピです。

ご当地menu

「 鶏 肉 の 治 部
煮」は、石川県
の郷土料理で
す。

ご当地menu

「 ずんだも ち 」

は 、 宮 城 県 の

郷土料理です。

ご当地menu

「 山賊焼き」は、長
野県の郷土料 理
です。鶏肉をしょう
が、にんにく 、 醤
油などを使ったた
れに漬け込んでか
ら 揚げています。

今月の　 m e n u今月の　 m e n u新新

大根葉と 牛肉の
いため物

大根葉と 牛肉の
いため物

　 栄養価の高い大豆が苦手でも 美味

しく 食べること ができる献立です。みそ

を使った味付けでご飯も 美味しく 食べ

ること ができます。

　 大根葉と 牛肉、人参を炒め

てみそなどの調味料で味付け

し ています。カ ルシウムや鉄を

多く 含む大根葉が食べやす

く 、ご飯によく 合う 献立です。

1 4 日

1 8 日

　「 新米」と は、

その年に収穫さ

れたばかり のお

米のことです。１２

月 の ご 飯 か ら

「 新米」を使用し

ます。

おこしやす♡
京都市の学校給食

令和７ 年度レシピアイデアコンテスト 市長

賞レシピの給食動画を視聴できます！

おこしやす♡
京都市の学校給食
おこしやす♡
京都市の学校給食

　 本市では、現在、京都の食文化や地産地消

を取り 入れた特別な献立、生産者や調理員を

ク ロ ー ズアッ プ する な ど 、 給 食 の 魅 力を

Y ou Tu b eやIn sta g r a m で配信し ています。

この度、令和7 年度レシピアイデアコンテスト

市長賞を、令和8 年７ 月に学校給食とし て提

供しまし た。その際の調理風景や受賞者の感

想動画を掲載し ています。ぜひご覧いただき、

受賞レシピの魅力をお楽し みく ださ い。また、

今月１４日は佳作献立の「 大豆そぼろと九条ね

ぎ和風ボロネーゼパスタ 」が登場します！

Yo u Tu b eI n sta g ra m

「 令和７ 年度レシピアイデアコンテスト 」「 令和７ 年度レシピアイデアコンテスト 」

嵯峨中学校の
生徒が考案

してく れまし た！

佳作献立が登場！

大豆そぼろと九条ねぎ
和風ボロネーゼパスタ
大豆そぼろと九条ねぎ
和風ボロネーゼパスタ

ぜひこの機会に

フォローや

チャンネル登録を

お願いします。



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 大豆卵使用日 食　 品　 名 牛乳 小麦 えび かに

× ○ × × × ×1 4 乾燥クラッシュ大豆× × × ○ × ×8 マカロニ× ○ × ○ ○ ×1 えびフリッター

× ○ × × × ×１４ 、１８ 信州みそ× ○ × × × ×9 赤みそ× ○ × × × ×１、７ 、２４ マヨ ネーズ
（ ノンエッグ）

× ○ × ○ × ×1 5 あじフライ
(フィ ーレ)

× ○ × ○ × ×9 テンメ ンジャン× × ○ × × ×１、８  ヨ －グルト
（ 全脂無糖）

× × × ○ × ×1 6 カレー（ レト ルト ）× ○ × ○ × ×9 春巻○ × × ○ × ×２ 、１０ いり 卵

× × × ○ × ×２１、２３ 麩○ ○ ○ ○ × ×1 0 いちごタ ルト× ○ × × × ×２ 、１１、２１ 厚揚げ

× ○ × ○ × ×2 2 オイスタ ーソース× ○ × ○ × ×1 0 ポークミ ンチカツA× ○ × × × ×４ 、９ 、１６ 、
１８ 、２２

油揚げ

× × ○ ○ × ×2 4 チャウダー
（ レト ルト ）

× ○ × × × ×１０ 、１５ 、１７ 高野豆腐× ○ × × × ×４ 、２４ おから

× ○ × × × ×2 4  ハンバーグD× × × ○ × ×1 4 セモリナスパゲティ× × ○ × × ×7 バター

× ○ × ○ × ×1 4 里芋コロッケ× ○ ○ ○ × ×7 ビーフシチュー
（ レト ルト ） （ 濃・ 淡） 醤油 × ○ × ○ × ×
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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。

牛乳には、 骨や歯を 強く する

カルシウムが多く ふく まれていま

す。 中学生の時期は、 将来の健

康な骨を つく るためにも、 毎日

の食事からカルシウムをしっかり

とること が大切です。

成長期の今、牛乳を飲もう！成長期の今、牛乳を飲もう！

小松菜のごまいため:2 7 k ca l  小松菜,白ご

ま,なたね油,本みりん,( 淡)醤油

かぼちゃの煮付け:3 5 k ca l  西洋かぼちゃ,

三温糖,( 淡) 醤油,本みりん,削り節

昆布豆: 4 7 k ca l  大豆水煮,昆布,砂糖,( 濃)

醤油,本みりん,料理酒,削り節

切干大根と 水菜のナムル:3 2 k ca l  切干大

根,人参,水菜,ごま油,砂糖,( 淡) 醤油,米酢

こんにゃく の土佐煮:5 k ca l  板こんにゃく ,本

みりん,( 淡) 醤油,花かつお

油淋鶏:13 8 k ca l  鶏肉,食塩,料理酒,片栗粉,な

たね油,青ねぎ,しょう が,( 濃) 醤油,米酢,砂糖

カリフラワーのそぼろ煮:6 0 k ca l  カリフラ

ワー,人参,鶏ひき肉,しょう が,砂糖,本みり

ん,( 淡) 醤油,片栗粉,削り節

えびマヨ :2 9 7 k ca l  えびフリッター,なたね

油,マヨ ネーズ（ ノンエッグ）,ト マト ケチャッ

プ,ヨ－グルト（ 全脂無糖）,砂糖

厚揚げと 野菜の含め煮:1 0 7 k ca l  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,削

り節

玄米ご飯： 3 7 9 k ca l 精白米,発芽玄米

ゆでキャベツ:9 k ca l  キャベツ,食塩

麦ご飯： 3 7 3 k ca l 精白米,米粒麦

麦ご飯： 3 7 3 k ca l 精白米,米粒麦

みかん( 缶) :1 9 k ca l

麦ご飯： 3 7 3 k ca l 精白米,米粒麦

パイナップル( 缶) : 2 3 k ca l

麦ご飯： 3 7 3 k ca l 精白米,米粒麦

金時煮豆:4 8 k ca l  金時豆,三温糖,食塩

麦ご飯： 3 4 0 k ca l 精白米,米粒麦

チャウダー(レト ルト ) :1 2 2 k ca l

焼きハンバーグ:9 6 k ca l  ハンバーグD

麦ご飯： 3 4 0 k ca l 精白米,米粒麦

いちごタ ルト :1 2 3 k ca l

麦ご飯： 3 4 0 k ca l 精白米,米粒麦

キャベツとコーンのソテー:3 5 k ca l  キャベツ,

コーン,なたね油,食塩,こしょう ,( 淡)醤油

里芋コロッケ:1 0 9 k ca l  里芋コロッケ,なたね油

ほう れん草のいため物:2 0 k ca l  ほう れん

草,なたね油,( 淡) 醤油,本みりん

三度豆のごま煮:2 5 k ca l  三度豆,すりごま,

砂糖,( 濃)醤油

もやしとニラの塩ごまあえ:4 7 k ca l  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

わかめとツナのさっと 煮:2 4 k ca l  わかめ,まぐ

ろフレーク,料理酒,( 淡) 醤油,本みりん,削り節

じゃがいも のピリ 辛いため:3 1 k ca l  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

ハタハタのこはく 揚げ:4 5 k ca l  ハタハタ,しょう

が,料理酒,( 濃)醤油,小麦粉,片栗粉,なたね油

大豆そぼろと 九条ねぎ和風ボロネーゼパスタ: 9 9 k ca l  

セモリナスパゲティ ,鶏ひき肉,乾燥クラッシュ大豆,玉

ねぎ,青ねぎ,しょう が,にんにく ,料理酒,オリーブ油,信

州みそ,トマトケチャップ,砂糖,( 濃)醤油

厚揚げと 豚肉の卵とじ :1 8 6 k ca l  厚揚げ,

料理酒,( 淡) 醤油,( 濃) 醤油,三温糖,削り

節,豚肉,玉ねぎ,人参,いり 卵,卵,片栗粉,

砂糖,本みりん

ご飯： 3 4 2 k ca l 精白米

ご飯： 3 7 6 k ca l 精白米

白菜のおかか煮:1 1 k ca l  白菜,( 淡) 醤油,本

みりん,花かつお,昆布

こんにゃく の含め煮: 4 k ca l  板こんにゃく ,

( 濃) 醤油,本みりん,料理酒,削り節

小松菜のいため物:1 2 k ca l  小松菜,なたね

油,( 淡) 醤油

ちく わの天ぷら: 6 6 k ca l  焼きちく わ,小麦

粉,なたね油

ひじ きのソテー:3 7 k ca l  ひじき,人参,枝豆,

なたね油,砂糖,こしょう ,( 淡) 醤油

さ つまいも の煮物: 4 4 k c a l  さ つまいも ,

三温糖,( 淡) 醤油,本みり ん,削り 節

白菜の柔ら か煮: 4 7 k ca l  白菜,豚肉,人参,

しょう が,( 淡) 醤油,料理酒,削り節

おから:3 6 kca l  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

大根葉のごま油いため:1 6 k ca l  大根葉,ご

ま油,砂糖,( 淡) 醤油

小松菜と油揚げのガーリックいため:4 8 kca l  

小松菜,油揚げ,にんにく ,なたね油,( 淡) 醤

油,食塩,こしょう

ごぼう の甘辛煮: 4 1 k ca l  ごぼう ,すりごま,

なたね油,砂糖,本みりん,( 濃) 醤油,ト ウバ

ンジャン

かますの竜田揚げ:1 0 4 k ca l  かます,しょう

が,( 濃) 醤油,料理酒,片栗粉,小麦粉,なた

ね油

ほう れん草としめじ の煮浸し:1 5 k ca l  ほう れ

ん草,本しめじ ,本みりん,(淡)醤油,削り節

高野豆腐と 野菜の煮物:7 8 k ca l  高野豆腐,

人参,三度豆,三温糖,本みりん,( 淡) 醤油,

削り節

あじフライ:1 4 5 k ca l  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

ひじ きとちく わのいり煮:4 2 k ca l  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

切干大根のごまあえ:9 9 k ca l  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

鶏肉のさっぱり 煮:9 8 k ca l  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

ご飯： 3 7 6 k ca l 精白米

カレー(レト ルト ) : 1 9 4 k ca l  

ご飯（ 京北米）： 3 7 6 k ca l 精白米

切干大根のはり はり 漬け:2 2 k ca l  切干大

根,細昆布,米酢,砂糖,( 淡) 醤油

ほう れん草のおかか煮:2 6 kca l  ほう れん草,

人参,花かつお,本みりん,(淡)醤油,昆布

シナモンポテト :4 9 k ca l  さ つまいも,バター,

砂糖,食塩,シナモン

鮭ボールのから揚げ:5 3 k ca l  鮭ボール,な

たね油

キャベツのソテー:1 3 k ca l  キャベツ,食塩,こ

しょう ,なたね油

高野豆腐のごまあん:1 0 9 k ca l  高野豆腐,

砂糖,( 淡) 醤油,削り 節,豚肉,しょう が,な

たね油,人参,白ごま,ねりごま,片栗粉

山賊焼き:1 3 5 k ca l  鶏肉,しょう が,にんにく ,

( 濃) 醤油,( 淡) 醤油,料理酒,小麦粉,片栗

粉,なたね油

ひじ きのごまマヨ サラダ:7 9 k ca l  ひじ き,

人参,砂糖,( 濃) 醤油,コーン,小松菜,すり

ごま,マヨ ネーズ（ ノンエッグ）,削り節

ビーフシチュー(レト ルト ) : 1 6 8 k ca l  

玄米ご飯： 3 7 9 k ca l 精白米,発芽玄米

ブロッコリ ーのさ っと 煮: 1 6 k c a l  ブロッコ

リー,本みりん,( 淡) 醤油,削り 節

大根葉と えのきの煮浸し:1 8 k ca l  大根葉,

えのきだけ,本みりん,( 淡) 醤油,削り節

きゅう りの土佐煮:6 k ca l  きゅうり,しょう が,

昆布,花かつお,( 淡) 醤油

鯖の照り 焼き:1 5 2 k ca l  さば,( 濃) 醤油,料

理酒,本みりん,三温糖

ブロッコリーのソテー:15 kca l  ブロッコリー,

なたね油,食塩,こしょう

ブロッコリーのいため物:1 5 k ca l  ブロッコ

リー,なたね油,食塩

五目煮豆:8 4 k ca l  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

ひじ きご飯:3 9 3 k ca l  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

春雨のいため物:5 4 k ca l  緑豆はるさ め,に

ら,大豆もやし ,干ししいたけ,ごま油,料理

酒,食塩,こしょう ,( 濃) 醤油,( 淡) 醤油

大根葉と 牛肉のいため物:5 1 k ca l  大根葉,

牛ひき肉,人参,ごま油,信州みそ,砂糖,本

みりん,料理酒,( 濃)醤油

ほう れん草のごまあえ:3 2 k ca l  ほう れん草,人

参,すりごま,白ごま,( 淡) 醤油,本みりん,削り節

えのきと 人参のさっぱり いため:1 3 k ca l  えの

きだけ,人参,なたね油,( 淡) 醤油,レモン果汁

スパイシーチキン:1 2 2 k ca l  鶏肉,にんにく ,

食塩,( 濃) 醤油,ヨ－グルト（ 全脂無糖）,カ

レー粉,片栗粉,小麦粉,なたね油

鶏肉の治部煮:1 4 9 kca l  鶏肉,しょう が,(濃)

醤油,料理酒,片栗粉,小麦粉,なたね油,人

参,干ししいたけ,青ねぎ,麩,三温糖,本みり

ん,( 淡)醤油,削り節

ナポリタン風ペンネ:7 7 k ca l  マカロニ,食塩,

なたね油,ベーコン,ピーマン,玉ねぎ,ト マト

ケチャップ,ホールト マト ,料理酒,本みりん,

砂糖,(淡)醤油

玄米ご飯： 3 7 9 k ca l 精白米,発芽玄米

茎わかめのきんぴら:1 3 k ca l  茎わかめ,な

たね油,( 淡) 醤油,砂糖,白ごま,削り節

野菜のせん切り いため:1 6 k ca l  キャベツ,

玉ねぎ,なたね油,食塩,こしょう

小松菜の香味あえ:1 3 kca l  小松菜,しょう が,

白ねぎ,(濃)醤油,ごま油

ごま酢煮: 4 2 k c a l  キャベツ,白ごま,砂糖,

( 淡) 醤油,米酢,削り 節

にんじ んしりしり:2 5 kca l  人参,まぐろフレー

ク,なたね油,食塩,こしょう ,(淡)醤油

小松菜のさっと 煮:5 0 k ca l  小松菜,油揚げ,

本みりん,( 淡) 醤油,削り節

茎わかめのいため物:6 k ca l  茎わかめ,しょ

う が,なたね油,( 淡) 醤油,砂糖,削り節

う の花サラダ: 8 5 k ca l  おから,ロースハム,

枝豆,マヨ ネーズ（ ノンエッグ）,こしょう ,砂

糖,( 淡) 醤油,削り 節

小鰯のカレー揚げ:8 4 k ca l  小いわしドレス,

( 濃) 醤油,料理酒,カレー粉,片栗粉,小麦

粉,なたね油

かし わのすき焼き:1 5 2 k ca l  鶏肉,玉ねぎ,

なたね油,糸こんにゃく ,青ねぎ,麩,砂糖,

( 濃) 醤油,厚揚げ,本みりん

野菜のきんぴら:3 3 k ca l  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

回鍋肉:1 1 5 k ca l  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

カレーピラフ:4 0 1 k ca l  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

春巻:1 1 8 k ca l  春巻,なたね油

ご飯： 3 7 6 k ca l 精白米

ご飯： 3 7 6 k ca l 精白米

きつね丼の具:1 4 4 k ca l  油揚げ,砂糖,( 淡)

醤油,削り節,玉ねぎ,人参,本みりん

ずんだもち: 8 1 k ca l  煮込み餅,砂糖,枝豆,

食塩

白菜のゆず風味:7 k ca l  白菜,( 淡)醤油,削り

節,ゆず果汁

ポークミ ンチカツ:1 4 9 k ca l  ポークミンチカ

ツA,なたね油

ほう れん草のソテー:2 1k ca l  ほう れん草,人

参,なたね油,( 濃)醤油,食塩,こしょう

もやしのソテー:3 2 k ca l  太もやし,まぐろフ

レーク,なたね油,食塩,こしょう ,( 濃) 醤油

大根のピクルス:1 9 k ca l  大根,砂糖,食塩,

( 淡) 醤油,米酢

ほう れん草と もやしのごま煮:4 0 k ca l  ほう

れん草,大豆もやし,白ごま,本みりん,( 濃)

醤油,削り節

豚肉のしょう がいため:1 2 4 k ca l  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

高野豆腐の卵とじ :1 1 5 k ca l  高野豆腐,三

温糖,( 淡) 醤油,削り 節,いり卵,卵,玉ねぎ,

人参,三温糖

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（ 月） 8 7 9 k ca l4 日（ 金） 7 5 8 k ca l 9 日（ 水） 8 4 0 k ca l8 日（ 火） 7 3 7 k ca l 1 0 日（ 木） 9 3 7 k ca l3 日（ 木） 7 8 1 k ca l2 日（ 水） 8 2 1 k ca l1 日（ 火） 9 1 4 k ca l

1 7 日（ 木） 8 2 6 k ca l1 6 日（ 水） 9 0 3 k ca l 2 1 日（ 月） 8 3 0 k ca l1 8 日（ 金） 8 5 1 k ca l

2 4 日（ 木） 8 7 1 k ca l2 3 日（ 水） 7 9 0 k ca l

2 2 日（ 火） 8 7 4 k ca l1 5 日（ 火） 7 6 4 k ca l1 4 日（ 月） 7 9 4 k ca l1 1 日（ 金） 8 7 1 k ca l

使用材料一覧表使用材料一覧表令和8 年1 2 月


