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　私は，毎月の和（なごみ）献立を楽しみにしています。なぜなら，いつもの給食とはちがって，
季節の野菜や魚などが，みそしるに入っていたり，たつたあげになって出てきたりするからです。
　ふだん家で食べているときは，深く食材について考えていませんが，和（なごみ）献立として出
されると，食材について興味がわき，季節の野菜を知る勉強にもなっています。そんな和（なごみ）
献立や，毎日の給食を作ってくださっている給食調理員さんに感謝しています。卒業まであと１
年ほどですが，これからも感謝の気持ちを忘れず，食の「大切さ」を感じながら，特別な和（な
ごみ）献立を味わっていただこうと思います。
　現在コロナかで，みんな前を向いて食べていますが，卒業するまでに，みんなで
机を合わせて楽しい会話をしながら食べられる日がくるといいなと思っています。

ぼくは，毎日その日の給食を楽しみにしています。なぜなら，給食を食
べているとそのうちだんだん元気になってくるからです。この前，朝から
頭が痛かった時，給食を食べたらあっという間に痛くなくなったのです。そ
れだけ給食には「栄養とおいしさ」があるんだなと思いました。
１年生のころは骨のある魚やお肉などが得意ではなかったけれど，今はもう給食のおか

げで食べられるようになりました。今では毎日おかわりをして，減らすということなんてほとん
どありません。こんなおいしい給食を一生けん命作ってくださる給食調理員さんには，いつも感
謝しています。あともう１年で給食が食べられなくなるので，これまでよりももっと味わって食
べていこうと思います。給食調理員さん，これからもおいしい給食をたくさん作ってください。
あと１年，感謝の気持ちを持って給食を食べたいです。

　私は，小学校の給食が大好きです。学校では，コロナの影響で机を班にすることができないけ
れど，みんなと食べているというだけで，とても楽しいです。今年度が小学校生活最後の給食な
ので，感謝の気持ちをいっぱい持って食べています。
　私の思い出の給食は「スパゲティのミートソース煮」です。理由は，私が１年生の時，１番最初
に食べた給食だからです。最初はみんなで仲良く食べられるか，とても心配でしたが，みんなが

たくさん話しかけてくれて，給食がとてもおいしく感じられました。私は，このことをきっ
かけに給食が大好きになりました。それから毎日，給食の献立を見て，パワーをもらっ
ています。そして，給食に関わってくださっている方々へ感謝の気持ちと，毎日楽し
く食べられているという気持ちを伝えたいと思いました。６年生での約１年間で，
もっと給食のことを知り，友達と仲良く卒業したいです。

「特別な和（なごみ）献立」　　　　　　 ６年　油谷　莉以子 「学校の楽しみの1つは給食！」   　　　  ６年　奥野　日菜子

「給食のカレー」 　　　　　  ６年　安永　幸樹「給食は元気の源」　　 　　　 ６年　亀山　遙人
　ぼくは，給食の中でカレーが１番好きです。なぜなら給食のカレーには
いろいろな種類があってどれもおいしいからです。例えば，カレー，チキン

カレーなどです。家のカレーでは市販のカレールーを使って作っています。しか
し，学校のカレーには市販のルーが入っていないと聞いてめちゃくちゃおどろきまし

た。修学院小学校では，およそ700人の人がいるので，そんなに多くのカレーをルーから給食
室で手作りして，いろいろなスパイスを調合して作っているなんてすごいなぁと思いました。
また，それがおいしさの秘けつだということが分かりました。
　これからは，カレーも，チキンカレーも，１年生の時に食べたポークカレーも給食調理員さ
んが，がんばって作ってくれているのを思いうかべながら食べたいと思います。次の給食のカ
レーも楽しみにしています。　

〜修学院小学校 〜しゅう  がく   いん

北・中京・下京・東山・南支部用
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17　7 月 5 日（月） ❶　7 月 7 日（水）❻　7 月 6 日（火） 16　7 月 8 日（木） ❽　7 月 9 日（金）

（黄） 麦 ご は ん
（赤） 牛 乳
 ① 高野どうふのそぼろ煮
 ② ほうれん草ともやしのごま煮
 ③ じ ゃ こ

（黄） 麦 ご は ん
（赤） 牛 乳
 ① は も の こ は く あ げ
 ② 伏見とうがらしのおかか煮
 ③ な す の み そ 汁

（黄） ご　　は　　ん（酒米）
（赤） 牛 乳
 ① と り そ ぼ ろ 丼 （具）
 ② か ぼ ち ゃ の 煮 つ け
 ③ 七 夕 そ う め ん

（黄） ご は ん
（赤） 牛 乳
 ① 鶏 肉 の か ら あ げ
 ② ほうれん草のごま煮
 ③ み そ 汁

（黄） ご は ん
（赤） 牛 乳
 ① 肉じゃが（ピリカラみそ味）
 ② 切 干 大 根 の 煮 つ け
 ③ 黒 大 豆

（黄） バターうずまきパン

（赤） 牛 乳

 ① 牛肉のトマト煮こみ

 ② 野 菜 の 洋 風 煮

（黄） ご は ん

（赤） 牛 乳

 ① うずら卵とキャベツのいため煮

 ② ミ ー フ ン ス ー プ
上 豚 肉
に ん じ ん
キ ャ ベ ツ
し ょ う が
う ず ら 卵 缶 詰
た け の こ 缶 詰
干 し い た け
サ ラ ダ 油

塩
こ し ょ う
こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ
片 く り 粉

米 粉 麺
に ん じ ん
た ま ね ぎ
も や し
チ キ ン ス ー プ

塩
こ し ょ う
こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ

（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（赤）
（緑）
（緑）
（黄）

（黄）

（黄）
（緑）
（緑）
（緑）

①

②

25g
10
40
0.8
30
15
0.8
1
0.2
0.02
1.7
2.3
2

8
5
10
20
15
0.6
0.02
0.5
2.3

高野どうふ（角切）
さ と う
うすくちしょうゆ
鶏 ひ き 肉
た ま ね ぎ
に ん じ ん
し ょ う が
サ ラ ダ 油
さ と う
み り ん
料 理 酒
うすくちしょうゆ
片 く り 粉
け ず り ぶ し

ほ う れ ん 草
も や し
す り ご ま
み り ん
こいくちしょうゆ
け ず り ぶ し

じゃこ（カル）　1袋

（赤）
（黄）

（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

（黄）

（緑）
（緑）
（黄）

（赤）

①

②

③

15g
2.2
6
25
20
10
0.5
0.8
1
1
0.5
2
2
2

50
40
3
1.7
3.4
0.2

（5g）

❹　6 月30日（水）

牛 肉
じ ゃ が い も
た ま ね ぎ
ズ ッ キ ー ニ
ホールトマト缶詰
サ ラ ダ 油
料 理 酒
トマトケチャップ
ウ ス タ ーソ ース

塩
こ し ょ う
オールス パイ ス
バ ジ ル

た ま ね ぎ
に ん じ ん
キ ャ ベ ツ
コ ー ン
チ キ ン ス ー プ

塩
こ し ょ う
うすくちしょうゆ
ロ ー リ エ

（赤）
（黄）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）

（緑）
（緑）
（緑）
（緑）

①

②

30g
70
20
10
20
1
1
12
1.1
0.2
0.02
0.03
0.03

20
10
35
5
5
0.3
0.01
1

0.01

　❺　7 月 1 日（木）

は も
し ょ う が
料 理 酒

塩
うすくちしょうゆ
米 粉
片 く り 粉
    油    （揚げ用）

ち く わ
伏 見 とうがらし
つ きこ ん にゃく
花 か つ お
み り ん
こいくちしょうゆ
だ し 昆 布

油 あ げ
た ま ね ぎ
な す
赤   み   そ（京北）
け ず り ぶ し

（赤）
（緑）

（黄）
（黄）
（黄）

（赤）
（緑）

（赤）

（赤）
（緑）
（緑）
（赤）

①

②

③

50g
2
2
0.2
1.7
4
9
2.5

15
10
15
1
1.1
2.3
0.2

10
20
10
11
1.7

14　7 月 2 日（金）

上 豚 肉
じ ゃ が い も
た ま ね ぎ
糸 こ ん に ゃ く
サ ラ ダ 油
赤 み そ
三 温 糖
料 理 酒
ト ウバ ン ジャン
こいくちしょうゆ

油 あ げ
だ い こ ん 葉
乾 燥 切 干 大 根
三 温 糖
うすくちしょうゆ
け ず り ぶ し

黒大豆（カリカリ）　1袋

（赤）
（黄）
（緑）

（黄）
（赤）
（黄）

（赤）
（緑）
（緑）
（黄）

（赤）

①

②

③

40g
80
30
20
1
7
1.5
2
0.5
1.5

10
10
5
1.3
3.8
2

（5g）

鶏 肉
じ ゃ が い も
た ま ね ぎ
に ん じ ん
し ょ う が
サラダ油（炒め用）
サラダ油（ルー用）
バ タ ー
小 麦 粉
カ レ ー 粉
脱 脂 粉 乳
チ   ー   ズ（小角）
ヨーグルト（調理用）
トマト ピ ュー レ
フルーツチャツネ
バーベキューソース
ウ ス タ ーソ ース

塩
こ し ょ う
ガーリックパウダー
オールス パイ ス
こいくちしょうゆ
ロ ー リ エ

ミックスビーンズ
に ん じ ん
ひ じ き
サ ラ ダ 油
さ と う

塩
こ し ょ う
うすくちしょうゆ

（赤）
（黄）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）
（黄）
（黄）

（赤）
（赤）
（赤）

（赤）
（緑）
（赤）
（黄）
（黄）

①

②

30g
40
50
15
0.4
1
1
4
6
1.2
5
5
5
5
2
4
1.7
0.8
0.02
0.1
0.03
1.4
0.01

15
10
3
1
0.4
0.1
0.01
2

牛 角 切 肉
じ ゃ が い も
た ま ね ぎ
に ん じ ん
サ ラ ダ 油

塩
こ し ょ う
バ ジ ル
ガーリックパウダー
オールス パイ ス
ロ ー リ エ

に ん じ ん
小 松 菜
サ ラ ダ 油

塩
こ し ょ う
うすくちしょうゆ

（赤）
（黄）
（緑）
（緑）
（黄）

（緑）
（緑）
（黄）

①

②

30g
50
50
15
0.8
0.8
0.02
0.01
0.1
0.03
0.01

10
65
0.5
0.2
0.01
0.6

鶏 ひ き 肉
た ま ね ぎ
に ん じ ん
し ょ う が
干 し い た け
サ ラ ダ 油
さ と う
み り ん
こいくちしょうゆ

か ぼ ち ゃ
三 温 糖
み り ん
うすくちしょうゆ

そ う め ん
に ん じ ん
オ ク ラ
み り ん

塩
うすくちしょうゆ
け ず り ぶ し
だ し 昆 布

（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

（緑）
（黄）

（黄）
（緑）
（緑）

①

②

③

40g
20
5
0.2
0.5
0.5
1.5
2.8
6.9

50
2
0.8
2.4

12
5
2.9
0.3
0.3
3.4
0.8
0.8

鶏　　　肉（もも）
ご ま 油
料 理 酒
こいくちしょうゆ
に ん じ ん
し ょ う が
に ん に く
こ ん に ゃ く
う ず ら 卵 缶 詰
た け の こ 缶 詰
干 し い た け
サ ラ ダ 油
さ と う
ト ウバ ン ジャン
こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ
米 酢
片 く り 粉

と う ふ
に ん じ ん
チ ン ゲ ン 菜
チ キ ン ス ー プ
料 理 酒

塩
うすくちしょうゆ

（赤）
（黄）

（緑）
（緑）
（緑）

（赤）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

（黄）

（赤）
（緑）
（緑）

①

②

35g
0.5
1
2.3
15
0.8
0.5
40
30
15
0.8
1
1.5
0.2
2.3
2
0.5
1

30
5
15
15
0.5
0.3
4

鶏　　　肉（もも）
料 理 酒

塩
こ し ょ う
こいくちしょうゆ
米 粉
片 く り 粉
    油    （揚げ用）

に ん じ ん
ほ う れ ん 草
す り ご ま
こいくちしょうゆ
け ず り ぶ し

と う ふ
た ま ね ぎ
乾 燥 わ か め
赤 み そ
信 州 み そ
け ず り ぶ し

（赤）

（黄）
（黄）
（黄）

（緑）
（緑）
（黄）

（赤）
（緑）
（赤）
（赤）
（赤）

①

②

③

55g
1
0.4
0.02
1.1
3
7
3

5
60
2.5
2
0.2

40
20
0.5
4
5
1.5

和

（黄） 麦 ご は ん

（赤） 牛 乳

 ① チ キ ン カ レ ー

 ② ひ じ き の ソ テ ー

（黄） 味 つ け コ ッ ペ パ ン

（赤） 牛 乳

 ① アイルランド風ビーフシチュー

 ② 小 松 菜 の ソ テ ー

（黄） 麦 ご は ん

（赤） 牛 乳

 ① プリプリ中華いため

 ② とうふと青菜のスープ

 き  むぎ

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                  にゅう

    こう   や                                                              に

  　　　　　　　 そう　　　　　　　　　　　　　に

     

 き  むぎ

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                  にゅう

    

   ふし  み　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 に

                                                                         しる

 き 

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                  にゅう

   けい      にく

                                      そう　　　　　               に

    　　　　　　　　　　　　　　                           しる

 き 

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                  にゅう

   にく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 あじ

    きり　 ぼし　 だい　 こん　　　　   に　

    くろ　　　　　　　　　 だい　　　　　　　　　   ず

 き  

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                   にゅう

  ぎゅう  にく　　　　　　　　　　　　　に

     や         さい　　　　          よう        ふう         に 

 き  

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                   にゅう

    　　　　　たまご　　　　　　                                     に

                                  

 き  むぎ

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                   にゅう

  

    

 き  あじ

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                   にゅう

   　　　　　　　　　　  ふう

     こ　　 まつ　　 な

 き  むぎ

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                   にゅう

  　　　　　　　　　　　ちゅう  か

   　　　　　　　          あお   な

 き 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  さか  まい

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                  にゅう

  　　　                                          どんぶり　    ぐ

                                        に　

      たなばた

 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   だ　　　　　　   す　　　        ちゅう      い　　　　　　　と

おん　　　　　　　　　  か　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   と
〔 交通安全標語 〕スピードの　出し過ぎ注意　止まらない 吉祥院小学校  5年  　立　快成
〔 環 境標語〕温だん化　いっしょに止めよ　がんばって 凌風小中学校  4年  河口　美晴

令和３年７月分  京都市小学校給食献立表 京都市教育委員会

①北・中京・下京・東山・南支部用

行事献立 地産地消献立 和（なごみ）献立和
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給食献立Let’s チャレンジ！

① かぼちゃは一口大の大きさに切る。
② 220㏄の水，三温糖，みりん，しょうゆを煮立て，
①を加え，煮くずれしないように煮る

「かぼちゃの煮つけ」
　夏が旬のかぼちゃは，ビタミン C，E が豊富
に含まれています。のどや鼻の粘膜を強くし，
ウィルスの侵入を防ぐ働きがあります。「かぼ
ちゃの煮つけ」は，かぼちゃをほっくりと煮ふ
くめます。かぼちゃそのものの味が楽しめるメ
ニューです。

かぼちゃ・・220g（小1/4個）
三温糖・・・・・・・・・・・・大さじ1
みりん・・・・・・・・・・・小さじ1弱
うすくちしょうゆ・・小さじ2
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・220㏄

作り方

～ 7月の給食から ～

かぼちゃの煮つけ
材料　4人分

かぼちゃは弱火でゆっくり
と時間をかけて煮ふくめま
しょう。かぼちゃの甘みが
引き立ちます。

7月分 アレルギーの原因物質を含む
食品の表示について

＊ たらこ，ししゃも，わかさぎ，きびなご，はたはた，にしん，しらすぼし，
すぼし等については，魚卵が含まれる可能性があります。

＊ 魚の切身については，加工時に洗浄されていますが，魚卵を含む可能性が
全くなくなるわけではありません。

＊ 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タンパク質が極めて微量ながら検出される可能性が
あります。

＊ 揚げ物の献立の油については，油（揚げ用）と表記します。油は，１回で
捨てずに何回か使用するため，他の食材の成分等が油に残っている可能性
があります。

＊ 生うどんは「そば」「卵」「大豆」，干うどんは「そば」「やまいも」のコン
タミネーションがあります。

＊ ごはん，麦ごはん，玄米ごはん，胚芽米ごはん，減量ごはんは同過程で製
造されています。

＊ 原材料やコンタミネーションについては，「京都市小学校給食用物資（パン・
加工品）原材料一覧表」に掲載していますので，必要な方は学校にお尋ね
ください。

京都市教育委員会のホームページから，献立表や今月のレシピ（２つ）を見ることもできます。
【京都市　和食推進の日】で検索してみてください。

日 鶏
卵 

×
××

× ○
○

× × × ×
×× ○ × × × ×

× × × ×

大
豆
牛
乳
小
麦 

え
び
か
に

落
花
生

献　　立　　名 食 品 名
アレルギーの原因物質

ミックスビーンズ
そうめん⑥

⑰
⑱

7 /  6

6 /28
7 /  5 ひじきのソテー

高野どうふ（角切）高野どうふのそぼろ煮

七 夕 そ う め ん

今月の給食指導の目標

7月分　平均栄養量

区分

高学年
中学年
低学年

746
655
574

29.6
26.0
22.8

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ g ）

今月の行事献立

七夕 6

行事名 献立番号

よくかんで
食べよう

＊台風接近時には，献立を変更
する場合があります。

　献立変更が決まり次第，文書
によりお知らせいたします。

① 干しいたけは水でもどしておく。
② しいたけ・にんじん・たまねぎは
みじん切りにする。

③ しょうがはみじん切りにする。
④ フライパンを熱し，油を入れてな
じませ，肉を炒め，③を加えてさ
らに炒める。

⑤ 肉の色が変われば，にんじん・し
いたけを炒め，さらにたまねぎを
加えて炒める。

⑥ ⑤がよく炒まれば，さとう・みり
ん・しょうゆで調味し，汁気がな
くなるまで炒りつけて仕上げる。

☆食べるときにごはんにのせて食べ
ます。

「とりそぼろ丼（具）」
　とりそぼろ丼（具）は子ども
たちに人気のメニューで，しい
たけが苦手という子どもからも
「おいしかった！」という声をよ
く聞きます。
　鶏ひき肉とたまねぎ・にんじ
ん・しいたけを，さとう・みりん・
しょうゆであまからく味つけし
ます。暑い夏にもごはんがすす
む献立です。

鶏ひき肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・160g
たまねぎ・・・・・・・・・・・・・・50g(約1/2個)
にんじん・・・・・・・・・・・・・・20g(約1/4本)
しょうが・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
干しいたけ・・・・・・・・・・・・・・2.4g(約1枚)
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/2
さとう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
こいくちしょうゆ・・・・・・・大さじ1と1/2

作り方

とりそぼろ丼（具）
材料　4人分

おいしいね ごはんが
すすむね

≪物資について≫
　７月分では，国産農林水産物等販路
多様化緊急対策事業を活用し，京都の
丹後，丹波で生産された酒米を使用し
ます。酒米はお酒を造るのに適したお
米です。今回使用する酒米の「祝」は京
都府内の蔵元だけが使用しているお米
です。
　普段はなかなか口にすることはあり
ませんが，一般に食べるお米と比べる
と粘りが少なく
あっさりとしてお
り，しっかりした
味の「とりそぼろ
丼（具）」と相性抜
群です。

いわい

12　7 月12日（月） ❷　7 月14日（水）❾　7 月13日（火） 13　7 月15日（木） ❼　7 月16日（金）

11　7 月19日（月） ❸　7 月21日（水）10　7 月20日（火）

（黄） 麦 ご は ん

（赤） 牛 乳

 ① 鶏肉と野菜の煮つけ

 ② ひ じ き 豆

（黄） ご は ん

（赤） 牛 乳

 ① 平 天 の 煮 つ け

 ② 京野菜のごまみそかけ

上 豚 角 切 肉
大 豆
た ま ね ぎ
に ん じ ん
サ ラ ダ 油
トマトケチャップ
ウ ス タ ーソ ース

塩
こ し ょ う
ロ ー リ エ

ほ う れ ん 草
コ ー ン
サ ラ ダ 油

塩
こ し ょ う
うすくちしょうゆ

（赤）
（赤）
（緑）
（緑）
（黄）

（緑）
（緑）
（黄）

①

②

25g
28
50
10
1
12
2
0.6
0.02
0.01

60
10
0.7
0.2
0.01
0.8

い   わ   し　1尾
し ょ う が
三 温 糖
料 理 酒
こいくちしょうゆ

だ い こ ん 葉
サ ラ ダ 油
す り ご ま
花 か つ お
み り ん
うすくちしょうゆ

油 あ げ
に ん じ ん
キ ャ ベ ツ

塩
うすくちしょうゆ
け ず り ぶ し

（赤）
（緑）
（黄）

（緑）
（黄）
（黄）
（赤）

（赤）
（緑）
（緑）

①

②

③

（45g）
2
1.8
3
2.9

74
0.8
2
0.4
0.8
2.2

10
10
20
0.4
4
1.5

鶏　　　肉（もも）
う ず ら 卵 缶 詰
し ょ う が
に ん に く
さ と う
み り ん
料 理 酒
こいくちしょうゆ
米 酢

に ん じ ん
三 度 豆
つ きこ ん にゃく
サ ラ ダ 油
い り ご ま
さ と う
み り ん
こいくちしょうゆ

油 あ げ
里    い    も（小）
た ま ね ぎ
に ん じ ん
赤 み そ
信 州 み そ
け ず り ぶ し

（赤）
（赤）
（緑）
（緑）
（黄）

（緑）
（緑）

（黄）
（黄）
（黄）

（赤）
（黄）
（緑）
（緑）
（赤）
（赤）

①

②

③

50g
30
0.5
0.5
2
0.5
1
4
4

15
10
35
0.5
2
0.7
1.7
3.4

10
30
20
10
5
4
1.5

（黄）  コッペパン（国内産小麦100％）

（赤） 牛 乳

 ① コーンのクリームシチュー

 ② ツナとキャベツのソテー

（黄） 黒 糖 コ ッ ペ パ ン

（赤） 牛 乳

 ① ポ ー ク ビ ー ン ズ

 ② ほうれん草のソテー

鶏 肉
じ ゃ が い も
た ま ね ぎ
に ん じ ん
サ ラ ダ 油
三 温 糖
み り ん
こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ

大 豆
油 あ げ
に ん じ ん
ひ じ き
サ ラ ダ 油
三 温 糖
み り ん
こいくちしょうゆ
け ず り ぶ し

（赤）
（黄）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

（赤）
（赤）
（緑）
（赤）
（黄）
（黄）

①

②

30g
65
45
15
1
0.8
2.3
2.3
4

8
8
5
4
0.5
1.2
2.3
4
0.5

鶏　　　肉（もも）
じ ゃ が い も
た ま ね ぎ
に ん じ ん
コ ー ン
サラダ油（炒め用）
サラダ油（ルー用）
バ タ ー
小 麦 粉
脱 脂 粉 乳
チ   ー   ズ（小角）

塩
こ し ょ う

ま ぐ ろ 油 漬
に ん じ ん
キ ャ ベ ツ
サ ラ ダ 油
さ と う

塩
こ し ょ う
米 酢

（赤）
（黄）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）
（黄）
（黄）
（赤）
（赤）

（赤）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

①

②

25g
50
50
15
20
1
1
2.5
4
5
5
0.7
0.02

10
10
42
0.5
0.2
0.2
0.01
1

上 豚 肉
と う ふ
た ま ね ぎ
小 松 菜
し ょ う が
干 し い た け
サ ラ ダ 油
さ と う
トマトケチャップ
ト ウバ ン ジャン

塩
こいくちしょうゆ
片 く り 粉

ほ う れ ん 草
も や し
ご ま 油
さ と う
うすくちしょうゆ
米 酢

み    か    ん　1個

（赤）
（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

（黄）

（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

（緑）

①

②

③

25g
70
30
10
0.8
0.8
1
1
4
0.3
0.4
3
2

50
50
1
1
4.6
1

（75g）

鶏 肉
平 天
に ん じ ん
三 度 豆
た け の こ 缶 詰
三 温 糖
み り ん
こいくちしょうゆ

賀 茂 な す
サ ラ ダ 油
万願寺とうがらし
こ ん に ゃ く
サ ラ ダ 油
うすくちしょうゆ
い り ご ま
信 州 み そ
八 丁 み そ
さ と う
み り ん
料 理 酒
片 く り 粉

（赤）
（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）

（緑）
（黄）
（緑）

（黄）

（黄）
（赤）
（赤）
（黄）

（黄）

①

②

30g
40
20
10
15
1
2.3
4

22.5
2
15
30
0.5
0.7
1.5
2.5
1.5
2
2
1
0.2

さ        ば　1切
し ょ う が
料 理 酒
うすくちしょうゆ
米 粉
片 く り 粉
    油    （揚げ用）

に ん じ ん
乾 燥 切 干 大 根
細 切 こ ん ぶ
い り ご ま
さ と う
こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ
米 酢

と う ふ
小 松 菜
干 し い た け

塩
うすくちしょうゆ
け ず り ぶ し
だ し 昆 布

（赤）
（緑）

（黄）
（黄）
（黄）   

（緑）
（緑）
（赤）
（黄）
（黄）

（赤）
（緑）
（緑）

①

②

③

（50g）
2
2
4
3
6
2.5

7
5
0.5
2
0.9
0.5
2
1.7

30
20
0.8
0.6
2
0.8
0.8

（黄） ご は ん
（赤） 牛 乳
 ① さ ば の た つ た あ げ
 ② 切 干 大 根 の 三 杯 酢
 ③ す ま し 汁

（黄） 麦 ご は ん
（赤） 牛 乳
 ① と う ふ の 四 川 風
 ② ほうれん草ともやしのいためナムル
 ③ み か ん

（黄） ご は ん
（赤） 牛 乳
 ① いわしのしょうが煮
 ② だいこん葉のごまいため
 ③ キャベツのすまし汁

（黄） ご は ん
（赤） 牛 乳
 ① 鶏 肉 の さ っ ぱ り 煮
 ② 野 菜 の き ん ぴ ら
 ③ い も の こ 汁

 き  むぎ

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                   にゅう

    けい   にく　　　    や    さい　　　　 に　      

    　　　　　　　　　　                                          まめ

 き  

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                   にゅう

    ひら        てん　　　              に　      

   きょう　や　さい

 き  　　　　　　　　    こくないさん  こ  むぎ

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                   にゅう

   

                                 

 き  こく      とう

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                   にゅう

    　

      　　　　　　              そう                           

 き  

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                  にゅう

   

    きり　 ぼし　 だい    こん　　　     さん    ばい     ず

     　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 じる       

 き  むぎ

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                  にゅう

                                                   し        せん     ふう

    　　　　　　そう　

 　　　　　　       

 き  

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                  にゅう

    　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　に

                   　　  ば     

  　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  じる

 き  

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                  にゅう

    けい      にく　　　　　　　　                                                に

    や       さい

  　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  じる

栄養の三色分け栄養の三色分け （赤）… 体をつくる（たんぱく質・カルシウムなど）（黄）… 熱や力のもとになる（炭水化物・脂質など）（緑）… 体の調子を整える（ビタミン類・無機質など） この印刷物が不要になれば
 「雑がみ」として古紙回収等へ！

①北・中京・下京・東山・南支部用

行事献立 地産地消献立 和（なごみ）献立和


