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カルシウムをとり、よくかんで食

た

べよう！
おやつはだらだら食

た

べず、時
じ

間
か ん

を決
き

めて！
歯

は

みがきも忘
わ す

れずに！

　　　　

月 火 水 木 金

❶ ❷

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

632 29.0 22.7 620 24.9 17.0

❺ ❻ ❼ ❽ ❾

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

636 24.8 24.7 647 22.7 24.4 642 30.0 18.9 636 24.8 23.6 619 23.2 15.2

⓬ ⓭ ⓮ ⓯ ⓰

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

628 25.2 19.9 629 27.8 15.7 629 25.8 23.3 623 28.4 23.9 617 31.8 15.0

八 尾 市 教 育 委 員 会
八 尾 市 学 校 給 食 会

（第660号）

令和５年６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

６月の八尾市平均
Kcal g g g mg mg mg ㎍RAE mg mg mg g

634 26.9 20.5 2.4 358 101 3.3 231 0.45 0.51 24 5.7
＊17.0％＊29.1％

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

赤：主にからだを作る食品 　　　　
　　血液や筋肉・内蔵・骨などを作る。

黄：主に熱や力のもとになる食品 
　　主にからだや脳を動かし、体温を保つ働きをする。

緑：主にからだの調子を整える食品 
　　病気に対する抵抗力をつけ、他の栄養の吸収を助ける。

【注】●献立表の数量は中学年分です。配缶時、低・中・高の区分をつけます。

　　 ●やむを得ない事情により、献立を変更することがありますので、ご了承ください。

食品を栄養素の働きによって3つに分類しました。《栄養三色》

＊摂取エネルギー全体における割合

実施献立
の写真は
こちら↓

ぎゅうにゅうごはん

ビーンズスープ
白いんげんまめピューレ	 30	 黄
ショルダーベーコン	 15	 赤
たまねぎ	 35	 緑
にんじん	 10	 緑
ぎゅうにゅう	 30	 赤
とりガラスープ	 1.5	
うす口しょうゆ	 1.5	
白ワイン	 0.5	
しお	 0.3	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 50	

とりごぼうめし
とりにく	 20	 赤
ごぼう	 10	 緑
にんじん	 10	 緑
むきえだまめ	 5	 緑
つちしょうが	 0.15	 緑
いりごま	 1	 黄
こい口しょうゆ	 1.5	
りょうりしゅ	 0.7	
さとう	 1	 黄
ごまあぶら	 0.5	 黄
水	 3	

じゃがいものみそしる
じゃがいも	 30	 黄
あぶらあげ	 5	 赤
ほしわかめ	 0.5	 赤
たまねぎ	 25	 緑
にんじん	 5	 緑
青ねぎ	 5	 緑
赤みそ	 7	 赤
白みそ	 3	 赤
けずりぶし	 2.5	
だしじる	 100	

ちゅうかふう
たきこみごはん

こめ	 45	 黄
もちげんまい	 20	 黄
ぶたにく	 25	 赤
にんじん	 15	 緑
たまねぎ	 10	 緑
たけのこ(水煮)	 7	 緑
むきえだまめ	 5	 緑
ほししいたけ	 0.5	 緑
つちしょうが	 0.5	 緑
とりガラスープ	 1	
オイスターソース	 0.5	
こい口しょうゆ	 4	
りょうりしゅ	 1	
みりん	 0.5	
しお	 0.2	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 95	

きんぴらとうふハンバーガー
とうふハンバーグ	1こ	 赤
こめあぶら	 0.5	 黄
こい口しょうゆ	 2.4	
みりん	 1.2	
さとう	 0.6	 黄
でんぷん	 0.24	 黄
水	 6	
ごぼう	 15	 緑
にんじん	 5	 緑
こい口しょうゆ	 1.2	
さとう	 0.5	 黄
みりん	 0.2	
こめあぶら	 0.3	 黄
水	 3	

カレーライス
ぶたにく	 30	 赤
じゃがいも	 40	 黄
レンズまめ	 5	 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	

ごまみそチキンどんぶり
とりにく	 35	 赤
あつあげ(冷)	 15	 赤
たまねぎ	 35	 緑
キャベツ	 30	 緑
にんじん	 15	 緑
赤みそ	 5	 赤
いりごま	 2	 黄
こい口しょうゆ	 5	
さとう	 3	 黄
みりん	 1	
でんぷん	 1.5	 黄
けずりぶし	 2	
こめあぶら	 0.5	 黄
だしじる	 30	

いためビーフン
ビーフン	 25	 黄
ぶたにく	 20	 赤
キャベツ	 50	 緑
たまねぎ	 35	 緑
にんじん	 15	 緑
きくらげ	 0.5	 緑
オイスターソース	 1	
こい口しょうゆ	 3.5	
しお	 0.2	
トウバンジャン	 0.1	
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.02	
こしょう	 0.01	
ごまあぶら	 0.2	 黄
こめあぶら	 0.5	 黄

かやくうどん
うどん	 60	 黄
とりにく	 20	 赤
あぶらあげ	 10	 赤
やきかまぼこ	 5	 赤
ほしわかめ	 0.5	 赤
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 10	 緑
青ねぎ	 5	 緑
けずりぶし	 2.5	
だしこんぶ	 0.5	
うす口しょうゆ	 3	
こい口しょうゆ	 2	
みりん	 0.5	
しお	 0.1	
だしじる	 110	

オクラのみそしる
オクラ	 7	 緑
とうふ(冷)	 30	 赤
あぶらあげ	 7	 赤
たまねぎ	 15	 緑
赤みそ	 8	 赤
白みそ	 3	 赤
けずりぶし	 2.5	
だしじる	 100	

プルコギサンド
ぎゅうにく	 30	 赤
たまねぎ	 25	 緑
にんじん	 10	 緑
ピーマン	 ７	 緑
コチュジャン	 0.5	
こい口しょうゆ	 2.5	
さとう	 1	 黄
りょうりしゅ	 0.5	
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.01	
でんぷん	 0.3	 黄
こめあぶら	 0.5	 黄
ごまあぶら	 0.2	 黄

いそに
とりにく	 30	 赤
ひじき(干）	 1.5	 赤
ひらてん	 15	 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
けずりぶし	 2	
こい口しょうゆ	 4.5	
さとう	 2	 黄
みりん	 1	
こめあぶら	 0.5	 黄
だしじる	 30	

ぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうげんりょうごはん ぎゅうにゅうぜんりゅうふんコッペ 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バーガーパン

ぎゅうにゅうコッペパン ぎゅうにゅうごはん
ミートボールのケチャップに
ミートボール	 40	 赤
たまねぎ	 15	 緑
にんじん	 10	 緑
トマトケチャップ	 7	
こい口しょうゆ	 0.8	
りょうりしゅ	 1	
さとう	 0.5	 黄
しお	 0.05	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄
水	 10	

キャベツとコーンのソテー
キャベツ	 40	 緑
ホールコーン	 10	 緑
うす口しょうゆ	 1	
さとう	 0.2	 黄
しお	 0.1	
こめあぶら	 0.3	 黄

いもだんごじる
いもだんご	 30	 黄
とうふ(冷)	 20	 赤
あぶらあげ	 5	 赤
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 5	 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	 3.5	
みりん	 1	
しお	 0.1	
だしじる	 100	

じゃこだいず
いりだいず	 10	 赤
ちりめん	 3	 赤
こめあぶら	 1	 黄
さとう	 2	 黄
こい口しょうゆ	 1	
水	 3	

さばのしおやき
さば	 1切	 赤

さやいんげんのごまあえ
さやいんげん	 15	 緑
にんじん	 10	 緑
（タレ）	 	
いりごま	 1.5	 黄
こい口しょうゆ	 2	
さとう	 1.5	 黄
水	 1	

かぼちゃコロッケ
かぼちゃコロッケ	1こ	緑黄
こめあぶら	 9	 黄

きりぼしだいこんのごまずあえ
きりぼしだいこん	 5	 緑
あぶらあげ	 5	 赤
にんじん	 5	 緑
いりごま	 1	 黄
うす口しょうゆ	 0.5	
りょうりしゅ	 0.5	
こめあぶら	 0.3	 黄
（タレ）	 	
うす口しょうゆ	 2.5	
す	 1.2	
さとう	 0.7	 黄

コーンクリームスープ
クリームコーン	 40	 緑
ホールコーン	 15	 緑
たまねぎ	 35	 緑
にんじん	 10	 緑
ぎゅうにゅう	 30	 赤
マーガリン	 1.5	 黄
とりガラスープ	 2	
うす口しょうゆ	 0.7	
しお	 0.35	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 35	

アセロラゼリー
	 1こ	 緑

はるさめのサラダ
はるさめ	 5	 黄
ロースハム	 5	 赤
キャベツ	 25	 緑
にんじん	 5	 緑
しお	 0.1	
こめあぶら	 0.3	 黄
（タレ）	 	
こい口しょうゆ	 2.5	
さとう	 1.2	 黄
す	 1.2	
水	 1.5	

きびなごのカリカリフライ
きびなごカリカリフライ	2尾	 赤
こめあぶら	 3	 黄

きゅうりのさっぱりづけ
きゅうり	 35	 緑
赤しそ	 0.2	 緑
こい口しょうゆ	 2	
す	 1	
さとう	 1	 黄
みりん	 1	

ささみとひじきのサラダ
とりささみ	 10	 赤
ひじき(干）	 1	 赤
ホールコーン	 10	 緑
にんじん	 7	 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	
さとう	 0.8	 黄
す	 0.4	

はっこうにゅう
	 1本	 赤

こうやどうふのからあげ
こうやどうふ	 6	 赤
りょうりしゅ	 1.2	
こい口しょうゆ	 1.2	
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.01	
つちしょうが	 0.1	 緑
みりん	 1	
こむぎこ	 2	 黄
でんぷん	 2	 黄
こめあぶら	 5	 黄

きりぼしだいこんのソテー
きりぼしだいこん	 5	 緑
オイルツナ	 10	 赤
にんじん	 7	 緑
いりごま	 1	 黄
うす口しょうゆ	 2	
す	 0.3	
さとう	 0.5	 黄
こめあぶら	 0.3	 黄

あかうおのにつけ
あかうお	 1切	 赤
つちしょうが	 0.3	 緑
こい口しょうゆ	 7	
さとう	 2.5	 黄
みりん	 2.5	
りょうりしゅ	 2	

ひとくちてんのにもの
ひと口きくらげてん	 25	 赤緑
じゃがいも	 30	 黄
にんじん	 10	 緑
こい口しょうゆ	 1.5	
みりん	 0.7	
さとう	 0.7	 黄
だしじる	 15	
こめあぶら	 0.3	 黄

トックスープ
トック	 25	 黄
やきぶた	 10	 赤
ほしわかめ	 0.5	 赤
たまねぎ	 25	 緑
青ねぎ	 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	
しお	 0.05	
こしょう	 0.01	
水	 110	

スライスチーズ
	 1枚	 赤

たまごやき
たまごやき	 1こ	 赤
こめあぶら	 0.5	 黄

じゃこピーマン
ちりめん	 5	 赤
ピーマン	 20	 緑
いりごま	 1	 黄
こい口しょうゆ	 1.2	
さとう	 1	 黄
りょうりしゅ	 0.5	
こめあぶら	 0.5	 黄
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メニュー

  2日(金)じゃこ大
だ い

豆
ず

12日(月)きびなごのカリカリフライ
20日(火)さつまいもチップス
23日(金)アーモンド小

こ

魚
ざかな

26日(月)炒
い た

めたくあん
　その他

ほ か

、ごぼうや切
き

り干
ぼ

し大
だ い こ ん

根を使
つ か

った
メニューもたくさんかんでみよう！！

のこんだてから

30回
かい

かんでみよう‼

５日(月)　さやいんげんのごま和
あ

え
　さやいんげんは、豆

ま め

だけでなくさやご
と食

た

べる野
や
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さ い

です。
　成
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は や
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に３回
か い

収
しゅう

穫
か く

することがで
きるので、三

さ ん

度
ど

豆
ま め

とも呼
よ

ばれています。
１６日(金)　オクラのみそ汁

し る

　オクラは、ビタミンやカリウ
ムをたくさん含

ふ く

む夏
な つ

野
や

菜
さ い

です。
花
は な

が咲
さ

くと３～４日ほどで収
しゅう

穫
か く

できます。

２２日(木)　アスパラのスパゲティ
　アスパラガスは、太

た い よ う

陽の光
ひかり

に当
あ

てて育
そ だ

てたグ
リーンアスパラガスと土

つ ち

をかぶせて光
ひかり

を当
あ

てず
に育

そ だ

てたホワイトアスパラガスがあります。給
きゅう

食
しょく

では、グリーンアスパラガスを使
つ か

います。

２６日(月)　アジの甘
あ ま

酢
ず

漬
づ

け
　アジは世

せ

界
か い

中
じゅう

で食
た

べられている海
う み

の魚
さかな

です。一
い ち ね ん

年中
じゅう

水
み ず

揚
あ

げさ
れますが、春

は る

から初
し ょ

夏
か

に最
もっと

も多
お お

く獲
と

れ、脂
あぶら

がのっていておいし
くなります。うま味

み

の多
お お

い魚
さかな

で味
あ じ

も良
よ

いことから、『アジ』と
いう名

な

前
ま え

が付
つ

けられたとも言
い

われています。

月 火 水 木 金
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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

657 27.3 22.1 651 32.5 25.2 622 28.7 16.6 653 28.1 28.3 616 26.7 16.1

� � � � �

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

638 31.7 19.0 658 23.5 18.5 615 21.7 18.5 647 29.5 21.5 622 24.2 20.6

ぎゅうにゅうごはん

ごもくじる
とりにく	 20	 赤
あぶらあげ	 7	 赤
ごぼう	 15	 緑
にんじん	 10	 緑
青ねぎ	 5	 緑
けずりぶし	 2	
うす口しょうゆ	 4	
りょうりしゅ	 1	
しお	 0.1	
だしじる	 100	

ポークビーンズ
ぶたにく	 25	 赤
だいず(水煮)	 25	 赤
じゃがいも	 40	 黄
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 20	 緑
トマトケチャップ	10	
とりガラスープ	 1.5	
ウスターソース	 3	
白ワイン	 1	
こめこ	 1.5	 黄
さとう	 0.3	 黄
しお	 0.2	
こしょう	 0.01	
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.01	
ローリエ	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 50	

アスパラのスパゲティ
スパゲティ	 27	 黄
ｸﾞﾘｰﾝｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽ	 20	 緑
オイルツナ	 30	 赤
たまねぎ	 40	 緑
にんじん	 15	 緑
エリンギ	 10	 緑
とりガラスープ	 1.5	
こい口しょうゆ	 1	
うす口しょうゆ	 1	
白ワイン	 1	
しお	 0.3	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄

とうふのチリソースに
とうふ（冷）	 70	 赤
ぶたにく	 30	 赤
たまねぎ	 40	 緑
にんじん	 10	 緑
青ねぎ	 5	 緑
つちしょうが	 0.5	 緑
トマトケチャップ	12	
とりガラスープ	 1.3	
うす口しょうゆ	 2.5	
りょうりしゅ	 1	
さとう	 0.4	 黄
しお	 0.15	
こしょう	 0.01	
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.01	
チリパウダー	 0.05	
トウバンジャン	0.05	
でんぷん	 0.7	 黄
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 15	

がんものにもの
ミニがんもどき	 25	 赤
ぶたにく	 30	 赤
たまねぎ	 40	 緑
にんじん	 20	 緑
むきえだまめ	 5	 緑
こんにゃく	 10	
こい口しょうゆ	 5	
みりん	 1	
さとう	 2	 黄
りょうりしゅ	 0.5	
けずりぶし	 2	
だしじる	 45	
こめあぶら	 0.5	 黄

カレーライス
とりにく	 30	 赤
じゃがいも	 40	 黄
レンズまめ	 5	 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	

はるさめスープ
はるさめ	 5	 黄
とうふ（冷）	 25	 赤
やきぶた	 10	 赤
たまねぎ	 20	 緑
青ねぎ	 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	
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
ごまあぶら	 0.2	 黄
水	 100	

スープに
とりにく	 30	 赤
いんげんまめ	 7	 黄
キャベツ	 30	 緑
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 20	 緑
とりガラスープ	 1.5	
うす口しょうゆ	 2	
白ワイン	 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	 50	

ちゅうかどんぶり
ぶたにく	 30	 赤
うずらたまご	 30	 赤
キャベツ	 40	 緑
たまねぎ	 35	 緑
にんじん	 10	 緑
たけのこ(水煮)	 10	 緑
つちしょうが	 0.5	 緑
とりガラスープ	 1	
こい口しょうゆ	 3	
りょうりしゅ	 0.5	
オイスターソース	 0.7	
しお	 0.2	
こしょう	 0.01	
でんぷん	 1.5	 黄
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 30	

にくみそまぜごはん
ぶたにく	 30	 赤
だいずミート	 6	 赤
たまねぎ	 25	 緑
にんじん	 10	 緑
たけのこ(水煮)	 5	 緑
ほししいたけ	 0.5	 緑
赤みそ	 4	 赤
こい口しょうゆ	 5	
さとう	 2.5	 黄
りょうりしゅ	 0.5	
こめあぶら	 0.5	 黄

ぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうごはん ぎゅうにゅうアップルパン ぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうコッペ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ベビーコッペ
さけフライ

さけフライ	 1こ	 赤
こめあぶら	 7.5	 黄

きりぼしだいこんのにもの
きりぼしだいこん	 5	 緑
にんじん	 10	 緑
いりごま	 0.3	 黄
こい口しょうゆ	 2.5	
さとう	 1	 黄
みりん	 0.5	
こめあぶら	 0.3	 黄
だしじる	 15	

ツナマリネ
オイルツナ	 35	 赤
たまねぎ	 15	 緑
にんじん	 5	 緑
す	 1.5	
うす口しょうゆ	 0.5	
さとう	 0.6	 黄
白ワイン	 0.5	
しお	 0.05	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄

さつまいもチップス
	 1袋	 黄

だいずミンチカツ
だいずミンチカツ	1こ	 赤
こめあぶら	 6	 黄

きゅうりのサラダ
きゅうり	 35	 緑
（タレ）	 	
こい口しょうゆ	 2	
す	 1	
さとう	 0.5	 黄

じゃがいものいためもの
じゃがいも	 40	 黄
やきぶた	 10	 赤
たまねぎ	 10	 緑
セロリー	 5	 緑
うす口しょうゆ	 1	
しお	 0.05	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄

アーモンドこざかな
	 1袋	 黄赤

あじのあまずづけ
あじ(こなつき)	 1切	 赤
こめあぶら	 2	 黄
さとう	 1.2	 黄
こい口しょうゆ	 2.4	
す	 1.8	
水	 1.2	

いためたくあん
きざみたくあん	 7	 緑
きりぼしだいこん	 4	 緑
いりごま	 1	 黄
うす口しょうゆ	 1.5	
さとう	 0.6	 黄
こめあぶら	 0.3	 黄

マカロニサラダ
シェルマカロニ	 7	 黄
キャベツ	 30	 緑
ホールコーン	 10	 緑
にんじん	 5	 緑
むきえだまめ	 5	 緑
うす口しょうゆ	 0.3	
しお	 0.05	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄
ｺｰﾝｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ	クラス1本	黄

ぶたにくとなすのピリカラいため
なす	 25	 緑
こめあぶら	 1	 黄
ぶたにく	 20	 赤
たまねぎ	 15	 緑
にんじん	 7	 緑
こい口しょうゆ	 2	
さとう	 0.7	 黄
トウバンジャン	0.05	
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
でんぷん	 0.2	 黄
こめあぶら	 0.5	 黄

おこのみやき
おこのみやき	 1枚	 緑黄
こめあぶら	 0.5	 黄
のうこうソース	 5	
水	 1	

ポテトのチーズやき
じゃがいも	 50	 黄
たまねぎ	 10	 緑
ショルダーベーコン	 10	 赤
ホールコーン	 5	 緑
ピザようチーズ	 10	 赤
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
卵不使用マヨ(焼物用)	 3	 黄
こめあぶら	 0.5	 黄

あげごぼうのごまだれがけ
ごぼう	 30	 緑
でんぷん	 2.5	 黄
こめこ	 2.5	 黄
こめあぶら	 5	 黄
いりごま	 0.5	 黄
こい口しょうゆ	 1.8	
さとう	 1.5	 黄
みりん	 1.4	

たまごスープ
たまご	 25	 赤
とうふ(冷)	 25	 赤
やきぶた	 10	 赤
たまねぎ	 30	 緑
青ねぎ	 5	 緑
とりガラスープ	 1.5	
うす口しょうゆ	 3	
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
でんぷん	 1	 黄
水	 100	

みかんのかんづめ
みかん(缶)	 40	 緑


