
ご家庭でのお弁当作りにも
この献立表をご活用ください。

はスプーンがあると
食べやすい日を示しています。

は新メニューは玄米ごはん，は麦ごはん（火・木曜日），牛乳が
（138kcal）

つきます。毎日
献立表等はホームページにも掲示しています。

検 索京都市教育委員会　中学校給食献立表

京都市教育委員会

令和元年
選択制・中学校給食

11月の
メニュー

※献立は，諸事情により一部
　変更する場合があります。

かき揚げかき揚げ

26
日

さつまいも

ふろふき大根ふろふき大根

27日
大根

鯵フライのツナタルソース鯵フライのツナタルソース

14
日 鯵

あじあじ

あじ

豆鯵のから揚げ豆鯵のから揚げ
あじあじ

19日
豆鯵

あじ

お申込みは1ヶ月単位です。
（年度途中での申込みもできます。）

・大根葉と油揚げの煮浸し
・海草ともやしのごまいため
・さつまいものコロコロ揚げ
・えのきと人参のさっぱりいため

22金

鉄やカルシウムが
豊富なひじきを，
コーンと合わせて
ひとつひとつ
揚げました。

パリパリ春雨は，
えびチリと一緒に
食べましょう。

ご飯にのせて
食べましょう。

黒砂糖と砂糖，
しょうゆなどを
じっくり煮詰めて，
手作りの黒蜜を
作ります。

北海道産の鱈を
使用しています。

鰈は，糖質や
脂質の代謝を助ける
ビタミンB2 が豊富に
含まれています。

かれい秋が旬のきのこを
使って，さっぱりとした
味付けで仕上げました。

西日本では，
鶏肉のことを
「かしわ」とも
呼びます。

ミンチカツに
かけて食べましょう

冬に向けて
おいしい白菜を
たっぷり使った
献立です。

ご飯にのせて
食べましょう。 ご飯にかけて

食べましょう。

素揚げれんこんと
素揚げごぼうをのせて，
根菜カレーにして
食べましょう。さつまいもは

ビタミンCや
食物繊維が
豊富に含まれて
います。

鉄分たっぷりの
切干大根や
ひじきをしっかり
食べましょう。

27水 28木26火

12火

21木

たちうお

25月

京都産の
大根です。

京都府舞鶴産の

豆鯵です。
あじ

京都産の
大根です。

京都産の
さつまいもです。

京都産の
さつまいもです。

　日本で昔から食べられてきた，健康的な食生活
を支える食べ物の「ま（豆），ご（ごま），は（わか
め），や（野菜），さ（魚），し（しいたけ（きのこ類）），
い（いも）」を取り入れた献立を，組み合わせました。

和（なごみ）献立

5 火

ウスターソース

7 木6 水
・ひじきとコーンの天ぷら　・大根葉のごま油いため
・白菜のゆず風味　・おから

・パリパリ春雨　・切干大根の中華味
・小松菜のさっと煮　・なめたけ煮

・ほうれん草のおかか煮　・豆腐のドライカレー
・キャベツのごま煮　・大根の甘酢煮

・大根葉のおかかいため　・白菜の柔らか煮
・かぼちゃの煮付け　・肉みそ

・ほうれん草ともやしのごま煮　・切干大根の煮付け
・黒蜜きなこだんご　・ビーンズフライ

・うずら卵のいり煮　・厚揚げのオイスターソース煮
・わかめとツナのさっと煮　・和風ピクルス

・小松菜のガーリックいため　・ふろふき大根
・昆布豆　・三度豆のいため物

・大根葉とえのきの煮浸し　・高野豆腐のごまあん
・キャベツと人参のピクルス　・こんにゃくの土佐煮

・わかさぎの香草揚げ　・小松菜のソテー
・きのこのマリネ　・りんごのコンポート

・コーンとツナのふんわり揚げ　・ブロッコリーのガーリックソテー
・ほうれん草のソテー　・こんにゃくの南蛮いため

・ちくわのカレー揚げ　・野菜のソテー
・高野豆腐とささ身のゴマだれあえ　・ピーマンのおかか煮

・いかの天ぷら　・小松菜のごまいため
・ひじきとちくわのいり煮　・人参のきんぴら

・ブロッコリーのさっと煮　・豚肉とニラのピリ辛いため
・うの花サラダ　・こんにゃくのごまみそあえ

・春巻　・ピーマンとじゃこのいため物
・切干大根と小松菜のナムル　・ひじきの煮物

鶏肉と平天の煮付け

ハッシュドビーフ

11月

1 金

29金
・素揚げれんこん　・素揚げごぼう
・ほうれん草のいため物　・ひじきのソテー　・切干大根の三杯酢

8 金

18月
・豆鯵のから揚げ　・ブロッコリーのごま煮
・ひじきとれんこんのいため煮　・みかん（缶）

あじ

19火
・小松菜の香味あえ　・高野豆腐と野菜の煮物
・キャベツとツナのソテー　・シナモンかぼちゃ

20水15金

カ レ ー

え び チ リ

鯖のしょうが煮 八 宝 菜

さつまいもコロッケ

豚肉のしょうがいため

み そ お で ん

ホッケの竜田揚げ

鱈の野菜あんかけ

鰈 の 煮 付 け

ビ ビ ン バ

か き 揚 げ

トマトシチュー

かしわのすき焼き

タ ッ カ ル ビ

ヨーグルト

鯵フライは骨ごと
食べられます。
よくかんで
食べましょう。

あじ

スクランブルエッグの
トマトソースかけをのせて
オムライス風に
して食べましょう。

14木13水
・ブロッコリーのいため物　・れんこんとひき肉の甘辛いため
・ほうれん草のお浸し　・切干大根のはりはり漬け

・キャベツのソテー　・スクランブルエッグのトマトソースかけ
・じゃがいものピリ辛いため　・人参とセロリのマスタードあえ

鯵フライのツナタルソース鶏肉のこはく揚げ

バターライス

とりめし

あじ

たら

かれい

さば

ミ ン チ カ ツ　さつまいもとミックスビーンズ

を油で揚げ，甘辛いたれと黒ごま

をからめます。さつまいもの甘み

と，コロコロしたいろいろな豆の

食感を楽しみましょう。

　鶏肉と野菜を鉄板の上で炒め
煮にする韓国料理です。コチジャ
ンをベースにした甘辛いたれに
鶏肉を漬け込み，キャベツや人参
等の野菜と一緒に炒め煮にしま
した。

22
日

さつまいものコロコロ揚げさつまいものコロコロ揚げ

25日

タッカルビタッカルビ

たら

京都府舞鶴産の

鯵です。
あじ

　秋が旬の食材を，いろいろな調理法で，
たくさん取り入れました。旬のおいしさを
味わって食べてくださいね。



令和元年1
1月

麦ご飯：390kcal 精白米,米粒麦

鶏肉と平天の煮付け：157kcal 平天,板こんにゃ
く,鶏もも肉,人参,三度豆,三温糖,本みりん,

（濃）醤油,削り節

ひじきとコーンの天ぷら：85kcal ひじき,コー
ン,小麦粉,片栗粉,食塩,ひまわり油

大根葉のごま油いため：16kcal 大根葉,ごま油,
砂糖,（淡）醤油

白菜のゆず風味：10kcal 白菜,（淡）醤油,削り節,
ゆず果汁

おから：42kcal 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

玄米ご飯：393kcal 精白米,発芽玄米

トマトシチュー（レトルト）：188kcal 

わかさぎの香草揚げ：56kcal わかさぎ,料理酒,
食塩,こしょう,ガーリックパウダー,オレガノ,
バジル,小麦粉,片栗粉,ひまわり油

小松菜のソテー：15kcal 小松菜,人参,ひまわり
油,（淡）醤油,こしょう

きのこのマリネ：18kcal エリンギ,本しめじ,玉
ねぎ,オリーブ油,砂糖,食塩,こしょう,りんご
酢

りんごのコンポート：16kcal りんご,砂糖,はち
みつ

ご飯：394kcal 精白米

鱈
たら

の野菜あんかけ：131kcal たら,食塩,こしょう,
片栗粉,ひまわり油,玉ねぎ,人参,しょうが,干
ししいたけ,（濃）醤油,（淡）醤油,削り節

大根葉のおかかいため：24kcal 大根葉,花かつ
お,本みりん,（淡）醤油,ひまわり油

白菜の柔らか煮：48kcal 白菜,豚もも肉,人参,
しょうが,（淡）醤油,料理酒,削り節

かぼちゃの煮付け：51kcal 西洋かぼちゃ,三温糖,
（淡）醤油,本みりん,削り節

肉みそ：61kcal 大豆水煮,豚ひき肉,赤みそ,砂
糖,ひまわり油,白ごま

麦ご飯：390kcal 精白米,米粒麦

八宝菜：129kcal 豚もも肉,いか,白菜,人参,しょ
うが,たけのこ（缶）,干ししいたけ,ひまわり
油,食塩,（濃）醤油,（淡）醤油,片栗粉

うずら卵のいり煮：60kcal うずら卵,料理酒,
（濃）醤油,本みりん

厚揚げのオイスターソース煮：88kcal 厚揚げ,
オイスターソース,三温糖,（淡）醤油,（濃）醤
油,削り節,青ねぎ

わかめとツナのさっと煮：33kcal わかめ,まぐ
ろフレーク,料理酒,（淡）醤油,本みりん,白ご
ま,削り節

和風ピクルス：21kcal きゅうり,人参,セロリ,ゆ
ず果汁,白ごま,砂糖,食塩,（淡）醤油,りんご
酢

ご飯：394kcal 精白米

鯖
さば

のしょうが煮：156kcal さば,しょうが,三温糖,
料理酒,（濃）醤油

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

海草ともやしのごまいため：36kcal わかめ,太
もやし,人参,ごま油,白ごま,砂糖,（淡）醤油

さつまいものコロコロ揚げ：101kcal ミックス
ビーンズ,片栗粉,さつまいも,ひまわり油,黒
ごま,砂糖,本みりん,（濃）醤油

えのきと人参のさっぱりいため：10kcal えの
きだけ,人参,ひまわり油,（淡）醤油,ゆず果汁

麦ご飯：390kcal 精白米,米粒麦

さつまいもコロッケ：155kcal さつまいもコロッ
ケ,ひまわり油

ほうれん草のおかか煮：14kcal ほうれん草,花
かつお,本みりん,（濃）醤油,昆布

豆腐のドライカレー：110kcal 木綿豆腐,豚ひき
肉,玉ねぎ,コーン,人参,ピーマン,にんにく,ひ
まわり油,食 塩,こしょう,カレ ー粉,バ ーベ
キューソース,料理酒,（濃）醤油,砂糖

キャベツのごま煮：24kcal キャベツ,人参,白ごま,
（淡）醤油,削り節

大根の甘酢煮：12kcal 大根,しょうが,砂糖,食塩,
（淡）醤油,米酢

ヨーグルトA：74kcal 

ご飯：394kcal 精白米

かしわのすき焼き：222kcal 鶏もも肉,玉ねぎ,
ひまわり油,糸こんにゃく,青ねぎ,麩,砂糖,

（濃）醤油,焼き豆腐,本みりん

いかの天ぷら：39kcal いか,食塩,こしょう,卵,
小麦粉,ひまわり油

小松菜のごまいため：17kcal 小松菜,白ごま,ひ
まわり油,本みりん,（淡）醤油

ひじきとちくわのいり煮：34kcal ひじき,焼き
ちくわ,ひまわり油,三温糖,本みりん,（濃）醤
油,削り節

人参のきんぴら：25kcal 人参,ごぼう,白ごま,ご
ま油,本みりん,料理酒,（濃）醤油

とりめし：410kcal 精白米,鶏もも肉,ごぼう,人
参,干ししいたけ,しょうが,ひまわり油,砂糖,
本みりん,料理酒,（淡）醤油,（濃）醤油,かつ
おだし

ホッケの竜田揚げ：139kcal ホッケ,しょうが,
（濃）醤油,料理酒,片栗粉,小麦粉,ひまわり油

小松菜のガーリックいため：17kcal 小松菜,人
参,にんにく,ひまわり油,（淡）醤油,食塩,こ
しょう

ふろふき大根：36kcal 大根,（淡）醤油,昆布,す
りごま,赤みそ,豆みそ,砂糖,本みりん,料理
酒,片栗粉

昆布豆：73kcal 大豆水煮,昆布,砂糖,（濃）醤油,
本みりん,料理酒,削り節

三度豆のいため物：12kcal 三度豆,ひまわり油,
（淡）醤油,本みりん

バターライス：381kcal 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

鶏肉のこはく揚げ：184kcal 鶏もも肉,しょうが,
（濃）醤油,（淡）醤油,料理酒,小麦粉,片栗粉,
ひまわり油

キャベツのソテー：23kcal キャベツ,人参,ひま
わり油,食塩,こしょう

スクランブルエッグのトマトソースかけ：167kcal 
スクランブルエッグ,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,ひまわり油

じゃがいものピリ辛いため：38kcal 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

人参とセロリのマスタードあえ：21kcal 人参,
セロリ,ひまわり油,りんご酢,砂糖,食塩,粒マ
スタード

麦ご飯：390kcal 精白米,米粒麦

鯵
あじ

フライのツナタルソース：199kcal 鯵パン粉
付き,ひまわり油,まぐろフレーク,玉ねぎ,パセ
リ,食塩,こしょう,マヨネーズ（ノンエッグ）

ブロッコリーのいため物：14kcal ブロッコリー,
ひまわり油,食塩

れんこんとひき肉の甘辛いため：79kcal れん
こん,豚ひき肉,玉ねぎ,ひまわり油,（濃）醤
油,三温糖,本みりん,料理酒,白ごま

ほうれん草のお浸し：10kcal ほうれん草,本み
りん,（濃）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

麦ご飯：390kcal 精白米,米粒麦

かき揚げ：154kcal 焼きちくわ,いか,さつまい
も,人参,小麦粉,片栗粉,食塩,ひまわり油

ブロッコリーのさっと煮：15kcal ブロッコリー,
本みりん,（淡）醤油,削り節

豚肉とニラのピリ辛いため：51kcal 豚もも肉,
食塩,こしょう,人参,にら,太もやし,ひまわり
油,（濃）醤油,信州みそ,料理酒,本みりん,ト
ウバンジャン

うの花サラダ：83kcal おから,ロースハム,コー
ン,きゅうり,マヨネーズ（ノンエッグ）,食塩,こ
しょう,砂糖,（淡）醤油,削り節

こんにゃくのごまみそあえ：35kcal 板こんにゃ
く,砂糖,本みりん,料理酒,信州みそ,すりごま

麦ご飯：355kcal 精白米,米粒麦

豚肉のしょうがいため：125kcal 豚もも肉,食塩,
こしょう,玉ねぎ,しょうが,ひまわり油,本みり
ん,料理酒,（濃）醤油,オイスターソース

ほうれん草ともやしのごま煮：40kcal ほうれ
ん草,大豆もやし,白ごま,本みりん,（濃）醤
油,削り節

切干大根の煮付け：99kcal 切干大根,油揚げ,
人参,三温糖,（淡）醤油,煮干し

黒蜜きなこだんご：80kcal 白玉だんご,三温糖,
黒砂糖,片栗粉,（濃）醤油,きな粉

ビーンズフライ：87kcal ミックスビーンズ,ガー
リックパウダー,食塩,片栗粉,ひまわり油

ご飯：394kcal 精白米

鰈
かれい

の煮付け：93kcal かれい,砂糖,本みりん,料
理酒,（濃）醤油,（淡）醤油,削り節

大根葉とえのきの煮浸し：23kcal 大根葉,えの
きだけ,本みりん,（淡）醤油,削り節

高野豆腐のごまあん：111kcal 高野豆腐,砂糖,
（淡）醤油,削り節,豚もも肉,しょうが,ひまわ
り油,人参,白ごま,ねりごま,片栗粉

キャベツと人参のピクルス：28kcal キャベツ,
人参,しょうが,砂糖,食塩,（淡）醤油,米酢

こんにゃくの土佐煮：8kcal 板こんにゃく,（濃）
醤油,本みりん,料理酒,削り節,花かつお

ご飯：394kcal 精白米

カレー（レトルト）：194kcal 

素揚げれんこん：41kcal れんこん,ひまわり油

素揚げごぼう：38kcal ごぼう,ひまわり油

ほうれん草のいため物：18kcal ほうれん草,人
参,ひまわり油,（淡）醤油,本みりん

ひじきのソテー：29kcal ひじき,コーン,三度豆,
ひまわり油,砂糖,こしょう,（淡）醤油

切干大根の三杯酢：24kcal 切干大根,人参,しら
す干し,砂糖,（淡）醤油,米酢

ご飯：394kcal 精白米

タッカルビ：154kcal 鶏もも肉,しょうが,にんに
く,赤みそ,砂糖,料理酒,コチュジャン,（濃）醤
油,じゃがいも,玉ねぎ,人参,キャベツ,ひまわ
り油

春巻：119kcal 春巻,ひまわり油

ピーマンとじゃこのいため物：21kcal ピーマン,
しらす干し,ひまわり油,本みりん,（濃）醤油

切干大根と小松菜のナムル：39kcal 切干大根,
人参,小松菜,ごま油,砂糖,（淡）醤油,米酢

ひじきの煮物：55kcal ひじき,油揚げ,干ししい
たけ,ひまわり油,三温糖,本みりん,（濃）醤
油,削り節

麦ご飯：390kcal 精白米,米粒麦

みそおでん：182kcal 鶏ひき肉,ひまわり油,厚揚
げ,里芋,うずら卵,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

豆鯵
あじ

のから揚げ：51kcal 豆あじ,料理酒,（濃）
醤油,小麦粉,片栗粉,ひまわり油

ブロッコリーのごま煮：26kcal ブロッコリー,本
みりん,（淡）醤油,白ごま

ひじきとれんこんのいため煮：32kcal ひじき,
れんこん,ひまわり油,三温糖,本みりん,（濃）
醤油,削り節

みかん（缶）：19kcal 

麦ご飯：390kcal 精白米,米粒麦

ハッシュドビーフB（レトルト）：187kcal 

コーンとツナのふんわり揚げ：69kcal 木綿豆
腐,おから,コーン,まぐろフレーク,青ねぎ,小
麦粉,食塩,こしょう,（淡）醤油,豆乳,ひまわり
油

ブロッコリーのガーリックソテー：14kcal ブロッ
コリー,にんにく,（淡）醤油,食塩,こしょう,ひ
まわり油

ほうれん草のソテー：22kcal ほうれん草,人参,
ひまわり油,（濃）醤油,食塩,こしょう

こんにゃくの南蛮いため：20kcal 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

ご飯：394kcal 精白米

ビビンバ：211kcal 豚ひき肉,しょうが,ひまわり
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,切干
大根,コチュジャン,ごま油

ちくわのカレー揚げ：63kcal 焼きちくわ,小麦
粉,カレー粉,ひまわり油

野菜のソテー：16kcal キャベツ,人参,ひまわり
油,食塩,こしょう

高野豆腐とささ身のゴマだれあえ：107kcal 高
野豆腐,鶏ささ身,本しめじ,青ねぎ,ねりごま,
白ごま,砂糖,本みりん,（淡）醤油,（濃）醤油,
削り節

ピーマンのおかか煮：15kcal ピーマン,花かつ
お,ひまわり油,本みりん,（濃）醤油

玄米ご飯：393kcal 精白米,発芽玄米

ミンチカツ：158kcal ミンチカツ,ひまわり油,ウ
スターソース

小松菜の香味あえ：19kcal 小松菜,しょうが,白
ねぎ,（濃）醤油,ごま油

高野豆腐と野菜の煮物：92kcal 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

キャベツとツナのソテー：41kcal キャベツ,人参,
まぐろフレーク,食塩,こしょう,ひまわり油

シナモンかぼちゃ：42kcal 西洋かぼちゃ,バ
ター,砂糖,食塩,シナモン

ご飯：394kcal 精白米

えびチリ：184kcal むきえび,料理酒,卵,小麦粉,
片栗粉,ひまわり油,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,砂糖,

（濃）醤油,米酢,チキンスープ

パリパリ春雨：28kcal はるさめ,ひまわり油

切干大根の中華味：62kcal 切干大根,つきこん
にゃく,人参,豚もも肉,料理酒,ごま油,砂糖,オ
イスターソース,（淡）醤油,（濃）醤油,削り節

小松菜のさっと煮：19kcal 小松菜,人参,本みり
ん,（淡）醤油,削り節

なめたけ煮：11kcal えのきだけ,料理酒,本みり
ん,（濃）醤油,（淡）醤油

７日 (木) 838kcal

８日 (金) 824kcal

１日 (金) 847kcal

28日 (木) 859kcal

22日 (金) 892kcal

５日 (火) 917kcal

15日 (金) 869kcal

27日 (水) 825kcal

13日 (水) 952kcal

14日 (木) 847kcal

26日 (火) 866kcal

12日 (火) 924kcal11日 (月) 795kcal

29日 (金) 876kcal

25日 (月) 920kcal19日 (火) 838kcal 21日 (木) 840kcal18日 (月) 944kcal 20日 (水) 883kcal

６日 (水) 836kcal

A

食　　品　　名 卵 大豆 牛乳 小麦 エビ カニ
1,18,19,
25,27日 赤みそ × ○ × × × ×

5日 さつまいもコロッケ × ○ × ○ × ×

5日 ヨーグルトA × × ○ × × ×

5,21日 木綿豆腐 × ○ × × × ×

6,12,28日 オイスターソース × ○ × ○ × ×

7,21,26日 おから × ○ × × × ×
7,12,22,

25日 油揚げ × ○ × × × ×

8日 トマトシチュー（レトルト） × × ○ ○ × ×

11,18,20日 高野豆腐 × ○ × × × ×

食　　品　　名 卵 大豆 牛乳 小麦 エビ カニ

12日 きな粉 × ○ × × × ×

12,22日 ミックスビーンズ × ○ × × × ×

13日 スクランブルエッグ ○ × × × × ×

13,20日 バター × × ○ × × ×

14日 鯵パン粉付き × ○ × ○ × ×

14,26日 マヨネーズ（ノンエッグ） × ○ × × × ×

15日 麩 × × × ○ × ×

15日 焼き豆腐 × ○ × × × ×

18日 いり卵 ○ × × ○ × ×

食　　品　　名 卵 大豆 牛乳 小麦 エビ カニ

19,26日 信州みそ × ○ × × × ×

19,28日 厚揚げ × ○ × × × ×

20日 ミンチカツ × ○ × ○ × ×

21日 ハッシュドビーフ（レトルト） × ○ ○ ○ × ×

21日 豆乳 × ○ × × × ×

25日 春巻 × ○ × ○ × ×

27日 豆みそ × ○ × × × ×

29日 カレー（レトルト） × × × ○ × ×

（濃・淡）醤油 × ○ × ○ × ×

＊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。
＊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（卵・大豆・牛乳・小麦・エビ・カニ）使用一覧表

作ってみよう！給食レシピ
ま ご わ や さ し い

今月の献立より

＜材料（4人分）＞
・さつまいも	 120g
・ミックスビーンズ	 60g
・片栗粉	 小さじ1
・揚げ油	 適量
　・砂糖	 小さじ1
　・本みりん	 大さじ1/2
　・こいくちしょうゆ	 大さじ1/2
　・水	 大さじ2
・黒ごま	 0.8g

＜作り方＞
①�さつまいもはさいの目切りにし，

水にさらす。
②�①の水気をきり，油で揚げる。
③�ミックスビーンズに片栗粉をまぶ

し，油で揚げる。
④�フライパンにAを入れて煮立て，

②③をからめて，ごまをふりまぜ
て仕上げる。

秋においしいさつまいもを使った
献立です。

豆が苦手な人でも食べやすいよ
う，揚げた後に甘辛いたれをからめ
て仕上げます。

「まごわやさしい」の食材には，不足しがちな栄養素が多く含まれて
います。これらの食材を取り入れた栄養バランスのよい食事で，健康
的な食生活を送りましょう。

さつまいものコロコロ揚げ

健康的な食生活を支える食べ物
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