
２月
が つ

のもくひょう

　　楽
た の

しく食
し ょ く じ

事を

　　　　　　　　しよう

　　　　

月 火 水 木 金

❶ ❷ ❸

エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g

595 26.1 17.4 595 24.6 14.0 598 24.3 20.4

❻ ❼ ❽ ❾ ❿

エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g

599 22.4 17.7 604 25.7 21.1 687 23.0 25.9 610 29.9 22.4 608 21.3 17.4

⓭ ⓮ ⓯ ⓰ ⓱

エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g

643 26.3 25.4 604 27.6 22.7 592 24.3 20.0 655 26.3 27.4 649 30.9 22.5

八 尾 市 教 育 委 員 会
八 尾 市 学 校 給 食 会

（第656号）

令和５年２月分 小　学　校　給　食　予　定　献　立　表

栄養素
区分

エネルギー たんぱくしつ 脂質 食塩相当量 カルシウム マグネシウム 鉄
ビタミン

食物繊維
A B1 B2 C

中

学

年

２月の八尾市平均
Kcal g g g mg mg mg ug mg mg mg g

613 25.4 20.3 2.3 347 95 3.0 259 0.37 0.52 20 4.8
＊16.6％＊29.9％

学校給食摂取基準 640 ＊13～20％＊20～30％ 2.0未満 350 50 3.0 200 0.40 0.40 25 4.5以上

食品を栄養素の働きによって3つに分類しました。
赤：主にからだを作る食品
　　血液や筋肉・内臓・骨などからだの組織を
　　作る。
黄：主に熱や力のもとになる食品
　　からだを動かしたり、脳を活動させる。体
　　温を保つなどの基礎的な働きをする。
緑：主にからだの調子を整える食品
　　他の栄養の吸収を助けたり、病気に対する
　　抵抗力をつける。

《栄養三色》

＊摂取エネルギー全体における割合

（注）	 �献立表に記された
数量はすべて中学
年分とし、配缶時、
低・中・高の区分
をつけます。

	 �やむをえない事情
により、 献立を変
更することがあり
ますので、ご了承
ください。

ぎゅうにゅうごはん ぎゅうにゅうむぎごはん

せつぶんこんだて

みぞれなべ
とうふ(冷)	 40	 赤
とりにく	 25	 赤
だいこん	 40	 緑
はくさい	 30	 緑
にんじん	 10	 緑
しめじ	 7	 緑
白ねぎ	 5	 緑
けずりぶし	 1.5	
うす口しょうゆ	 3	
こい口しょうゆ	 2.5	
みりん	 2	
りょうりしゅ	 1	
さとう	 0.6	 黄
だしじる	 30	

フォー
ビーフン	 12	 黄
ぶたにく	 15	 赤
たまねぎ	 15	 緑
にんじん	 10	 緑
たけのこ(水煮)	 7	 緑
にら	 5	 緑
きくらげ	 0.5	 緑
とりガラスープ	 1.5	
うす口しょうゆ	 3.5	
りょうりしゅ	 1	
しお	 0.15	
こしょう	 0.01	
ごまあぶら	 0.2	 黄
水	 100	

かぶのみそしる
かぶ	 35	 緑
とうふ	 25	 赤
あぶらあげ	 5	 赤
青ねぎ	 5	 緑
赤みそ	 8	 赤
白みそ	 3	 赤
にぼし	 2.5	
だしじる	 100	

いわしのにつけ
	 1切	 赤

あつあげのキムチに
あつあげ(冷)	 65	 赤
はくさいキムチ	 20	 緑
ぶたにく	 20	 赤
たまねぎ	 40	 緑
にんじん	 15	 緑
にら	 5	 緑
こい口しょうゆ	 4	
りょうりしゅ	 1	
さとう	 1	 黄
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
トウバンジャン	0.05	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 30	

スパイシーチキンライス
こめ	 50	 黄
もちげんまい	 15	 黄
とりにく	 20	 赤
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 15	 緑
むきえだまめ	 5	 緑
つちしょうが	 0.5	 緑
トマト水煮	 20	 緑
とりガラスープ	 2	
うす口しょうゆ	 1	
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.01	
ローリエ	 0.01	
カレーこ	 0.04	
チリパウダー	 0.04	
しお	 0.5	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 80	

やさいスープ
ショルダーベーコン	 10	 赤
レンズまめ	 5	 黄
キャベツ	 20	 緑
たまねぎ	 20	 緑
ホールコーン	 10	 緑
にんじん	 15	 緑
パセリ	 0.5	 緑
とりガラスープ	 1.5	
うす口しょうゆ	 1.5	
白ワイン	 1	
しお	 0.3	
こしょう	 0.01	
水	 90	

カレーライス
ぎゅうにく	 20	 赤
レンズまめ	 5	 黄
じゃがいも	 40	 黄
たまねぎ	 40	 緑
にんじん	 25	 緑
カレールウ	 12	 黄
プルーンピューレ	 7	 緑
トマトピューレ	 3	 緑
白ワイン	 1	
しお	 0.3	
こしょう	 0.01	
カレーこ	 0.1	
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 90	

すましじる
とうふ	 25	 赤
やきかまぼこ	 7	 赤
ほしわかめ	 0.5	 赤
たまねぎ	 20	 緑
青ねぎ	 5	 緑
けずりぶし	 2	
だしこんぶ	 0.5	
うす口しょうゆ	 3	
みりん	 0.5	
しお	 0.1	
だしじる	 95	

さばのしおやき
さば	 1切	 赤

だいこんのポトフ
だいこん	 45	 緑
ミニウインナー	 30	 赤
じゃがいも	 25	 黄
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 20	 緑
とりガラスープ	 2	
うす口しょうゆ	 3	
白ワイン	 0.5	
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
ローリエ	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 50	

わかめスープ
ほしわかめ	 0.7	 赤
とうふ(冷)	 25	 赤
やきぶた	 10	 赤
たまねぎ	 20	 緑
メンマ	 5	 緑
青ねぎ	 5	 緑
とりガラスープ	 1.5	
うす口しょうゆ	 2.5	
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
水	 100	

こまつなの
クリームスパゲティ
スパゲティ	 27	 黄
ショルダーベーコン	 10	 赤
たまねぎ	 20	 緑
こまつな(八尾産）	25	 緑
にんじん	 10	 緑
しめじ	 10	 緑
ぎゅうにゅう	 30	 赤
こむぎこ	 1.5	 黄
マーガリン	 2	 黄
とりガラスープ	 1.5	
白ワイン	 1	
うす口しょうゆ	 0.5	
しお	 0.3	
こしょう	 0.01	
ローリエ	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 30	

おやこどんぶり
とりにく	 30	 赤
たまご	 40	 赤
たまねぎ	 40	 緑
にんじん	 10	 緑
青ねぎ	 5	 緑
こなどうふ	 4	 赤
けずりぶし	 2	
うす口しょうゆ	 3	
こい口しょうゆ	 3	
さとう	 1.8	 黄
でんぷん	 1.2	 黄
だしじる	 40	
きざみのり	 1袋	 赤

かきあげどんぶり
やさいかきあげ	 1こ	 緑黄
こめあぶら	 ２	 黄
（タレ）	 	
こい口しょうゆ	 2.5	
さとう	 2	 黄
みりん	 0.5	
だしじる	 5

　　

　きりぼしだいこんの
いためもの

きりぼしだいこん	 5	 緑
にんじん	 10	 緑
いりごま	 1	 黄
うす口しょうゆ	 2	
さとう	 0.5	 黄
ごまあぶら	 0.5	 黄

ぎゅうにゅうげんりょうごはん

ぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうこくとうパン

ぎゅうにゅうごはんぎゅうにゅうセサミパン

ぎゅうにゅうベビーコッぺ

ぎゅうにゅうむぎごはんぎゅうにゅうアップルパンぎゅうにゅうごはん
たまごやき

たまごやき	 1こ	 赤
こめあぶら	 0.5	 黄

てづくりのりつくだに
やきのり	 1.5	 赤
ひじき(干）	 0.5	 赤
みりん	 3	
こい口しょうゆ	 2	
さとう	 1.5	 黄
りょうりしゅ	 1.5	
水	 8	

じゃがいもの
ちゅうかいため

じゃがいも	 40	 黄
やきぶた	 5	 赤
たまねぎ	 10	 緑
にんじん	 5	 緑
オイスターソース	 0.2	
うす口しょうゆ	 0.8	
しお	 0.05	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄

ヨーグルト
	 1こ	 赤

ほうれんそうのあえもの
ほうれんそう	 40	 緑
にんじん	 5	 緑
（タレ）	 	
こい口しょうゆ	 2.5	
さとう	 0.8	 黄

ふくまめ
	 1袋	 赤

チャプチェ
はるさめ	 5	 黄
キャベツ	 20	 緑
たまねぎ	 10	 緑
にんじん	 5	 緑
いりごま	 0.5	 黄
とりガラスープ	 0.5	
りょうりしゅ	 0.5	
こい口しょうゆ	 2	
さとう	 1	 黄
ごまあぶら	 0.3	 黄
水	 3	

さけフライ
さけフライ	 1こ	 赤
こめあぶら	 7.5	 黄

キャベツのソテー
キャベツ	 35	 緑
にんじん	 5	 緑
しお	 0.2	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄

ミートポテト
ぶたにく	 20	 赤
じゃがいも	 40	 黄
白いんげんまめピューレ	 5	 黄
たまねぎ	 20	 緑
トマトケチャップ	5.5	
ウスターソース	 3	
さとう	 1	 黄
しお	 0.2	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄

スライスチーズ
	 1枚	 赤

かぶとツナのサラダ
かぶ	 30	 緑
オイルツナ	 10	 赤
（タレ）	 	
うす口しょうゆ	 1.5	
す	 0.3	
さとう	 0.3	 黄

じゃがいものにもの
じゃがいも	 30	 黄
たまねぎ	 15	 緑
にんじん	 10	 緑
あぶらあげ	 7	 赤
こい口しょうゆ	 1.5	
うす口しょうゆ	 0.5	
さとう	 0.8	 黄
みりん	 0.2	
こめあぶら	 0.3	 黄
だしじる	 10	

ツナのカレーいため
オイルツナ	 30	 赤
たまねぎ	 15	 緑
にんじん	 5	 緑
ホールコーン	 5	 緑
カレーこ	 0.2	
うす口しょうゆ	 0.3	
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄

いよかん
	 1/4こ	 緑

タッカルビ
とりにく	 30	 赤
こい口しょうゆ	 1	
りょうりしゅ	 1	
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 15	 緑
しめじ	 5	 緑
にら	 5	 緑
いりごま	 1.5	 黄
こい口しょうゆ	 1.5	
コチュジャン	 0.8	
でんぷん	 0.3	 黄
さとう	 0.5	 黄
りょうりしゅ	 0.5	
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄

アーモンド
	 1袋	 黄

あじミンチフライ
あじミンチフライ	1こ	赤緑
こめあぶら	 7.5	 黄

れんこんのソテー
れんこん	 15	 緑
にんじん	 5	 緑
ホールコーン	 5	 緑
うす口しょうゆ	 1.5	
さとう	 0.2	 黄
しお	 0.05	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄

あつあげのポンずかけ
あつあげ(冷)	 45	 赤
にんじん	 5	 緑
エリンギ	 7	 緑
むきえだまめ	 5	 緑
つちしょうが	 0.3	 緑
かつおぶし	 1	 赤
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
（タレ）	 	
こい口しょうゆ	 2.3	
ゆずかじゅう	 0.7	 緑
す	 1	
みりん	 1	
さとう	 0.2	 黄
しお	 0.07	

たまごとじうどん
うどん	 60	 黄
たまご	 20	 赤
とりにく	 15	 赤
あぶらあげ	 10	 赤
はくさい	 10	 緑
にんじん	 10	 緑
青ねぎ	 5	 緑
けずりぶし	 2	
だしこんぶ	 0.5	
でんぷん	 0.5	 黄
うす口しょうゆ	 3	
こい口しょうゆ	 2.5	
みりん	 1	
しお	 0.1	
だしじる	 110	



節
せ つ ぶ ん

分

２月
が つ

のこんだてから

岩
い わ

 手
て

 県
け ん

ひっつみ 赤
あ か

魚
う お

の南
な ん

部
ぶ

焼
や

き

県
けん

庁
ちょう

所
しょ

在
ざい

地
ち

：盛
も り お か

岡市
し

　面
めんせき

積：約
や く

15,275 ㎢（大
お お さ か

阪府
ふ

の８倍
ば い

）
人
じんこう

口：約
や く

118万
ま ん に ん

人（大
お お さ か

阪府
ふ

の18％）
八
や お し

尾市からかかる時
じ か ん

間：近
き ん て つ

鉄八
や お

尾駅
え き

から電
で ん し ゃ

車に乗
の

って約
や く

６時
じ

間
か ん

40分
ぷ ん

　岩
い わ

手
て

県
け ん

は東
と う ほ く

北地
ち

方
ほ う

の北
ほ く と う

東部
ぶ

に位
い ち

置し、北
ほ っ か い ど う

海道に次
つ

ぐ広
ひ ろ

い面
め ん せ き

積を持
も

つ県
け ん

です。
　東

ひがし

は太
た い へ い よ う

平洋に面
め ん

していて三
さ ん り く か い が ん

陸海岸と呼
よ

ばれます。南
な ん

部
ぶ

の海
か い が ん せ ん

岸線は代
だいひょうてき

表的なリ
アス式

し き か い が ん

海岸となっています。リアス式
し き か い が ん

海岸の岩
がんしょう

礁は、ワカメや海
の り

苔などの
海
か い そ う る い

藻類の養
ようしょく

殖にも適
て き

しており、ワカメ・アワビの養
ようしょく

殖が盛
さ か

んです。また、
三
さ ん り く お き

陸沖は親
お や し お

潮がぶつかる潮
し お

目
め

で、昔
むかし

から水
す い さ ん

産業
ぎょう

が発
は っ た つ

達しています。
　全

ぜんたいてきに

体的に山
や ま

がちで、西
せ い

部
ぶ

に奥
お う

羽
う

山
さんみゃく

脈があり、岩
い わ

手
て

県
け ん

で一
い ち ば ん た か

番高い山
や ま

で火
か

山
ざ ん

の岩
い わ

手
て

山
さ ん

を有
ゆ う

します。東
と う

部
ぶ

には北
き た か み こ う

上高地
ち

が南
な ん ぼ く

北に走
は し

り、その間
あいだ

を北
き た か み が わ

上川が南
みなみ

に流
な が

れ
て、流

りゅういき

域に細
ほ そ な が

長く北
き た か み ぼ ん

上盆地
ち

が広
ひ ろ

がっています。冬
ふ ゆ

の寒
さ む

さは厳
き び

しく、西
せ い

部
ぶ

の山
さ ん

地
ち

の積
せきせつりょう

雪量は多
お お

いです。また、東
と う

部
ぶ

は夏
な つ

に「やませ」という冷
つ め

たく湿
し め

った風
か ぜ

が吹
ふ

き、冷
れ い が い

害を引
ひ

き起
お

こすこともあります。
　平

ひ ら

泉
いずみ

町
ちょう

には、世
せ

界
か い

遺
い

産
さ ん

に登
と う ろ く

録されている「中
ちゅうそん

尊寺
じ

」などがあり、11～12世
せ い

紀
き

に東
と う ほ く

北地
ち

方
ほ う

の政
せ い

治
じ

・経
け い ざ い

済・文
ぶ ん

化
か

の中
ちゅうしん

心地
ち

であったことを今
い ま

に伝
つ た

えています。

　節
せつぶん

分という言
こと

葉
ば

には、「季
き

節
せつ

を分
わ

ける」という意
い み

味があります。

　暦
こよみ

の上
うえ

で春
はる

が始
はじ

まる日
ひ

を「立春（りっしゅん）」と呼
よ

び、一
いちねん

年のはじまりとして特
とく

に大
たいせつ

切にされてきました。そのため、立
りっしゅん

春の前
ぜんじつ

日である冬
ふゆ

と春
はる

を分
わ

ける日
ひ

だけを

節
せつぶん

分と呼
よ

ぶようになりました。

　鬼
おに

を追
お

い払
はら

うために豆
まめ

をまくのは、「豆
まめ

」が「魔
ま

物
もの

を滅
ほろ

ぼす＝魔滅（まめ）」に通
つう

じることからとも言
い

われています。昔
むかし

、病
びょうき

気は鬼
おに

のしわざと考
かんが

えて、鬼
おに

が来
こ

ないよ

うに願
ねが

ったからです。

　また、鬼
おに

が嫌
きら

うと言
い

われているいわしを食
た

べ、一
いちねん

年の無
む

病
びょう

息
そくさい

災を願
ねが

います。

　大
だいこん

根おろしの透
す

き通
とお

った様
よう

子
す

が「みぞ
れ」に似

に

ていることから、大
だいこん

根おろしを
使
つか

った料
りょうり

理の名
な

前
まえ

に「みぞれ」とつけら
れることがあります。

麦
むぎ

ごはん・かぶのみそ汁
しる

・いわしの煮
に つ

付け
ほうれん草

そう

の和
あ

え物
もの

・福
ふくまめ

豆

　いわしの煮
に つ

付けは骨
ほね

までやわらかく、全
ぜん

部
ぶ

食
た

べることができます。

　水
みず

と小
こ

麦
むぎ

粉
こ

をこねたものを
手
て

でちぎり（岩
いわ

手
て

の方
ほうげん

言で
ひっつむ）煮

に

たものです。　
　小

こ

麦
むぎ

粉
こ

を使
つか

うのは冷
れいがい

害によ
る米

こめ

不
ぶ

足
そく

の対
たいさく

策として、小
こ

麦
むぎ

やそばを作
つく

るように勧
すす

められ
てきた歴

れき

史
し

があります。

　南
なん

部
ぶ

地
ち

方
ほう

は、秋
あき

田
た

県
けん

の北
ほくとう

東

部
ぶ

・青
あおもりけん

森県の東
とう

部
ぶ

と岩
いわ

手
て

県
けん

で

は北
ほく

・中
ちゅうぶ

部のことを言
い

います。

　ごまが名
めいさんぶつ

産物です。魚
さかな

など

に下
したあじ

味をつけ、ごまをつけて

焼
や

いています。

１日（水）みぞれ鍋
な べ

３日（金）節
せ つ ぶ ん こ ん だ て

分献立

へいほうキロメートル

パーセント

22日（水）岩
い わ

手
て

県
け ん

郷
きょう

土
ど

料
り ょ う り

理

月 火 水 木 金

⓴ � � � �

エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g

599 23.5 15.9 619 28.5 23.5 591 28.9 14.6 611 20.7 18.2

� �

エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g

592 24.9 15.0 595 23.9 24.9

ぎゅうにゅうごはん ぎゅうにゅうこくとうパン ぎゅうにゅうごはん ぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうごはん ぎゅうにゅうコッぺパン

いそに
ひじき(干）	 1.5	 赤
ぶたにく	 20	 赤
ひと口きくらげてん	 20	 赤
じゃがいも	 50	 黄
たまねぎ	 40	 緑
にんじん	 20	 緑
むきえだまめ	 5	 緑
つきこんにゃく	 10	
けずりぶし	 1.5	
こい口しょうゆ	 5	
さとう	 2	 黄
みりん	 1	
こめあぶら	 0.5	 黄
だしじる	 30	

こうやどうふの
すぶたふう

こうやどうふ	 7	 赤
こむぎこ	 1.5	 黄
でんぷん	 1.5	 黄
しお	 0.1	
こめあぶら	 4	 黄
ぶたにく	 20	 赤
うずらたまご	 20	 赤
たまねぎ	 50	 緑
にんじん	 15	 緑
たけのこ(水煮)	 10	 緑
ピーマン	 5	 緑
きくらげ	 0.5	 緑
とりガラスープ	 1.3	
こい口しょうゆ	 4	
トマトケチャップ	 3	
さとう	 1.8	 黄
す	 1.2	
しお	 0.05	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 15	

ひっつみ
すいとん	 25	 黄
とりにく	 15	 赤
あぶらあげ	 5	 赤
だいこん	 20	 緑
にんじん	 7	 緑
ごぼう	 7	 緑
白ねぎ	 7	 緑
ほししいたけ	 0.5	 緑
けずりぶし	 2	
だしこんぶ	 0.5	
うす口しょうゆ	 4	
みりん	 1	
しお	 0.1	
だしじる	 90	

	

ハヤシライス
ぎゅうにく	 25	 赤
レンズまめ	 5	 黄
たまねぎ	 60	 緑
にんじん	 20	 緑
ﾏｯｼｭﾙｰﾑ(水煮)	 10	 緑
トマト水煮	 20	 緑
トマトケチャップ	 6	
こめこハヤシルウ	12	 黄
ウスターソース	 1	
白ワイン	 1	
こい口しょうゆ	 0.5	
しお	 0.4	
こしょう	 0.01	
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.02	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 70	

マーボーだいこん
だいこん	 50	 緑
ぶたにく	 25	 赤
たまねぎ	 35	 緑
にんじん	 10	 緑
たけのこ(水煮)	 10	 緑
白ねぎ	 10	 緑
つちしょうが	 0.5	 緑
だいずミート	 3	 赤
テンメンジャン	 4	
赤みそ	 2	 赤
とりガラスープ	 1.5	
こい口しょうゆ	 2.5	
りょうりしゅ	 0.8	
しお	 0.1	
トウバンジャン	 0.1	
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.01	
ごまあぶら	 0.3	 黄
こめあぶら	 0.2	 黄
でんぷん	 1.5	 黄
水	 20	

こんさいの
クリームシチュー
さといも	 30	 黄
たまねぎ	 35	 緑
にんじん	 15	 緑
れんこん	 15	 緑
とりにく	 20	 赤
ぎゅうにゅう	 30	 赤
マーガリン	 2.5	 黄
こむぎこ	 2.5	 黄
とりガラスープ	 1.5	
白ワイン	 1	
しお	 0.4	
こしょう	 0.01	
ローリエ	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 40	

ごぼうサラダ
ごぼう	 20	 緑
ショルダーベーコン	 5	 赤
にんじん	 5	 緑
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄
（タレ）	 	
ごまドレッシング	 6	 黄

さけふりかけ
	 1袋	 赤

はるさめの
ちゅうかあえ

はるさめ	 6	 黄
やきぶた	 5	 赤
チンゲンサイ	 30	 緑
にんじん	 7	 緑
しお	 0.1	
こめあぶら	 0.3	 黄
（タレ）	 	
うす口しょうゆ	 2	
す	 0.7	
さとう	 0.7	 黄
ごまあぶら	 0.3	 黄
水	 1	

あかうおのなんぶやき
あかうお	 1切	 赤
こめあぶら	 0.5	 黄
いりごま	 1	 黄
こい口しょうゆ	 2.5	
さとう	 0.6	 黄
みりん	 1.3	
りょうりしゅ	 0.6	
でんぷん	 0.2	 黄
水	 2.5	

はくさいのあえもの
はくさい	 40	 緑
にんじん	 5	 緑
（タレ）	 	
こい口しょうゆ	 2.5	
さとう	 0.7	 黄

チンゲンサイの
ソテー

チンゲンサイ	 40	 緑
ちりめん	 3	 赤
にんじん	 5	 緑
うす口しょうゆ	 0.7	
しお	 0.05	
こめあぶら	 0.3	 黄

ミニぶどうゼリー
	 1こ	 黄

やきぎょうざ
ぎょうざ	 2こ	 赤緑
こめあぶら	 0.5	 黄

ひじきのあえもの
ひじき(干）	 1.5	 赤
にんじん	 7	 緑
むきえだまめ	 5	 緑
しお	 0.05	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄
（タレ）	 	
こい口しょうゆ	 2	
す	 0.8	
さとう	 1	 黄

こまつなのソテー
こまつな(八尾産）	30	 緑
ショルダーベーコン	 3	 赤
にんじん	 5	 緑
うす口しょうゆ	 0.8	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄

マーシャルビーンズ
	 1袋	 黄赤


