
スポーツの日
ひ

10月
が つ

のもくひょう

いろいろな食
た

べ物
も の

を

おぼえよう

　　　　

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

609 28.7 14.9 609 26.5 17.1 628 24.7 16.5

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

597 19.7 15.5 601 26.8 22.8 621 24.0 22.9 604 29.2 24.2 617 19.5 17.8

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

630 20.9 15.6 604 26.7 19.6 640 29.6 26.5 613 23.8 18.2

八 尾 市 教 育 委 員 会
八 尾 市 学 校 給 食 会

（第685号）

令和７年10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

10月の八尾市平均
Kcal g g g mg mg mg ㎍RAE mg mg mg g

614 24.7 19.3 2.3 321 98 3.2 233 0.43 0.50 24 5.1
＊16.0％＊28.2％

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・内臓・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 「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」を用いて栄養価計算をしています。

実施献立
の写真は
こちら↓

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
すましじる

とうふ(冷)	 30	 赤
いとかまぼこ	 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	 100	

クリームスープ
とりにく	 30	 赤
じゃがいも	 40	 黄
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 15	 緑
ぎゅうにゅう	 30	 赤
こめこ	 1.5	 黄
マーガリン	 1.5	 黄
とりガラスープ	 2	
白ワイン	 1	
うす口しょうゆ	 2	
しお	 0.15	
こしょう	 0.01	
ローリエ	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 45	

つきみじる
白たまもち	 25	 黄
とりにく	 15	 赤
とうふ(冷)	 15	 赤
あぶらあげ	 5	 赤
たまねぎ	 15	 緑
青ねぎ	 5	 緑
ほししいたけ	 0.5	 緑
けずりぶし	 2	
うす口しょうゆ	 3.5	
みりん	 1	
しお	 0.1	
だしじる	 100	

マカロニスープ
シェルマカロニ	 5	 黄
とりにく	 15	 赤
ひよこまめ(水煮)	 8	 黄
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 10	 緑
しめじ	 7	 緑
パセリ	 0.5	 緑
とりガラスープ	 1.5	
うす口しょうゆ	 3.5	
白ワイン	 0.5	
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 100	

かやくうどん
うどん	 60	 黄
とりにく	 20	 赤
あぶらあげ	 10	 赤
ほしわかめ	 0.5	 赤
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 5	 緑
青ねぎ	 5	 緑
けずりぶし	 2.5	
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	 2	
しお	 0.1	
だしじる	 110	

ようふうふくめに
カットウインナー	30	 赤
じゃがいも	 30	 黄
たまねぎ	 30	 緑
キャベツ	 30	 緑
にんじん	 20	 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	
ローリエ	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄
水	 50	

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	

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	

かんこくふうすきやきに
ぎゅうにく	 25	 赤
つちしょうが	 0.3	 緑
こい口しょうゆ	 1.5	
りょうりしゅ	 1	
さとう	 0.5	 黄
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.03	
とうふ(冷)	 60	 赤
たまねぎ	 40	 緑
にんじん	 15	 緑
にら	 10	 緑
はくさいキムチ	 10	 緑
こい口しょうゆ	 5	
さとう	 1.5	 黄
りょうりしゅ	 1	
コチュジャン	 0.5	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 30	

じゃがいもとコーンのスープ
じゃがいも	 40	 黄
ホールコーン	 10	 緑
クリームコーン	 20	 緑
とりにく	 25	 赤
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 15	 緑
とりガラスープ	 1.5	
うす口しょうゆ	 2	
白ワイン	 1	
しお	 0.3	
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.02	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 50	

うまに
とりにく	 30	 赤
きくらげいりてんぷら	 20	 赤
あつあげ(冷)	 15	 赤
じゃがいも	 40	 黄
たまねぎ	 35	 緑
にんじん	 20	 緑
ほししいたけ	 0.5	 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	 4.5	
さとう	 1.8	 黄
みりん	 0.5	
りょうりしゅ	 0.5	
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コッペパンぎゅうにゅうごはんぎゅうにゅう
さばのソースに

さば	 1切	 赤
さとう	 3	 黄
ウスターソース	 4	
こい口しょうゆ	 2.5	
りょうりしゅ	 2	

チンゲンサイのあえもの
チンゲンサイ	 35	 緑
にんじん	 10	 緑
（タレ）	 	
こい口しょうゆ	 2	
さとう	 1	 黄
す	 0.8	

ごぼうとツナのサラダ
ごぼう	 15	 緑
オイルツナ	 10	 赤
キャベツ	 10	 緑
にんじん	 5	 緑
ホールコーン	 10	 緑
しお	 0.1	
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

さといものゆずあんかけ
さといも	 40	 黄
でんぷん	 1	 黄
こむぎこ	 1	 黄
こめあぶら	 3.5	 黄
ゆずかじゅう	 0.5	 緑
うす口しょうゆ	 2	
みりん	 1	
さとう	 0.8	 黄
でんぷん	 0.3	 黄
だしじる	 5	

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	

ポテトオムレツ
たまご	 35	 赤
じゃがいも	 15	 黄
オイルツナ	 15	 赤
こめあぶら	 3	 黄
しお	 0.2	
こしょう	 0.01	

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

こえびのてんぷら
こえびのてんぷら	40	 赤黄
こめあぶら	 2	 黄

きのこのいためもの
しめじ	 15	 緑
エリンギ	 15	 緑
ショルダーベーコン	 5	 赤
にんじん	 5	 緑
むきえだまめ	 5	 緑
うす口しょうゆ	 1	
しお	 0.1	
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.01	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄

あじのバジルソテー
アジ(こなつき)	 1切	 赤
卵不使用マヨ	 2	 黄
乾燥バジル	 0.1	
しお	 0.15	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 3.5	 黄
水	 0.5	

きゅうりのピクルス
きゅうり	 35	 緑
す	 2.5	
うす口しょうゆ	 0.5	
こしょう	 0.01	
さとう	 1.5	 黄
しお	 0.1	
ローリエ	 0.01	

ブルーベリーゼリー
	 1こ	 黄緑

にらまんじゅう
にらまんじゅう	 1こ	 赤緑
こめあぶら	 0.5	 黄

きゅうりのごまずづけ
きゅうり	 30	 緑
きりぼしだいこん	2.5	 緑
うす口しょうゆ	 2.7	
す	 1.2	
さとう	 1.2	 黄
みりん	 0.5	
いりごま	 0.5	 黄

きりぼしだいこんのナムル
きりぼしだいこん	 5	 緑
にんじん	 5	 緑
こい口しょうゆ	 1.5	
さとう	 0.8	 黄
しお	 0.1	
ごまあぶら	 0.5	 黄
こめあぶら	 0.3	 黄

てづくりこくとうだいず
いりだいず	 7	 赤
黒ざとう	 2	 黄
水	 2	
こめあぶら	 0.5	 黄

ミニナポリタン
スパゲティ	 14	 黄
ショルダーベーコン	 8	 赤
にんじん	 5	 緑
たまねぎ	 20	 緑
ピーマン	 5	 緑
トマトケチャップ	 4	
ウスターソース	 0.5	
こい口しょうゆ	 0.3	
さとう	 0.2	 黄
しお	 0.2	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄

いちごジャム
	 1こ	 緑黄

ひじきのあえもの
ひじき(干）	 1.5	 赤
れんこん(水煮)	 5	 緑
にんじん	 10	 緑
しお	 0.05	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
（タレ）	 	
こい口しょうゆ	 2	
さとう	 0.8	 黄
す	 0.4	

じゃこのつくだに
ちりめん	 10	 赤
つちしょうが	 0.3	 緑
黒ざとう	 2	 黄
こい口しょうゆ	 1	
みりん	 0.5	
りょうりしゅ	 0.5	
水	 5	

ぎゅうにゅうげんりょうごはん ぎゅうにゅうさつまいもパンぎゅうにゅうごはん
タッカルビどんぶり
とりにく	 20	 赤
こい口しょうゆ	 0.7	
りょうりしゅ	 0.7	
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 15	 緑
キャベツ	 20	 緑
しめじ	 5	 緑
にら	 5	 緑
こい口しょうゆ	 3.5	
コチュジャン	 0.8	
トウバンジャン	0.05	
でんぷん	 0.3	 黄
さとう	 1.5	 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

ちゅうかスープ
とうふ(冷)	 30	 赤
やきぶた	 5	 赤
ほしわかめ	 0.5	 赤
たまねぎ	 20	 緑
メンマ	 5	 緑
とりガラスープ	 1.5	
こい口しょうゆ	 1.5	
うす口しょうゆ	 1.5	
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
ごまあぶら	 0.2	 黄
水	 100	

だいがくいも
さつまいも	 50	 黄
こめあぶら	 3	 黄
さとう	 7	 黄
こい口しょうゆ	 0.5	
す	 0.2	
水	 2	

ぎゅうにゅうコッペパンぎゅうにゅうごはん

こくとうパン



　おざくは、里
さ と い も

芋・大
だ い こ ん

根・
にんじんなどの野

や さ い

菜をだし汁
じ る

としょ
うゆで煮

に

た汁
し る も の

物です。 野
や さ い

菜をざく
ざく切

き

って作
つ く

るので「おざく」と呼
よ

ばれるようになったそうです。

　つきたてのおもちや湯
ゆ ど お

通しし
て柔

や わ

らかくなったおもちにきな
粉

こ

と砂
さ と う

糖をかけたものです。
静
し ず お か け ん

岡県を流
な が

れる安
あ べ か わ

倍川にちなん
で名

な づ

付けられたそうです。

　給
きゅうしょく

食で使
つ か

う地
じ ば や さ い

場野菜に八
や お さ ん

尾産のさつまいもが初
は つ と う じ ょ う

登場します。
八

や お

尾で育
そ だ

ったものを、八
や お

尾の子
こ

どもたちに食
た

べてもらいたいという
生
せ い さ ん し ゃ

産者の方
か た が た

々の思
お も

いが込
こ

もっています。味
あ じ

わって食
た

べましょう。

　月
つ き み

見は旧
きゅうれき

暦８月
が つ

15日
に ち

の十
じ ゅ う ご や

五夜です。月
つ き み じ る

見汁には月
つ き

に見
み た

立てた
白
し ら た ま

玉もちが入
は い

っています。十
じ ゅ う ご や

五夜は「芋
い も め い げ つ

名月」とも呼
よ

ばれ、
里
さ と い も り ょ う り

芋料理も食
た

べられます。

　ブルーベリーには目
め

の疲
つ か

れを取
と

るなど、目
め

の健
け ん こ う

康を守
ま も

ってくれる「アン
トシアニン」という色

し き そ

素がたくさん含
ふ く

まれています。

おざく あべかわもち

14日（火）　大
だ い が く い も

学芋　八
や お さ ん

尾産「さつまいも」が初
はつとうじょう

登場！

６日(月)　月
つ き み

見こんだて　月
つ き み じ る

見汁・里
さ と い も

芋のゆずあんかけ

10日(金)　ブルーベリーゼリー

　静
し ず お か け ん

岡県の北
ほ く と う

東には日
に ほ ん さ い こ う ほ う

本最高峰の富
ふ じ さ ん

士山（標
ひょうこう

高3,776ｍ）、北
ほ く せ い

西には
3,000ｍを超

こ

える山
や ま や ま

々が連
つ ら

なる南
みなみ

アルプスがあり、南
みなみ

は駿
す る が わ ん

河湾・
遠
え ん し ゅ う な だ

州灘に面
め ん

しています。東
と う ぶ

部には、太
た い へ い よ う

平洋に向
む

かって伸
の

びる伊
い ず は ん と う

豆半島
があります。標

ひょうこう

高の高
た か

い地
ち い き

域は、冬
ふ ゆ

になると雪
ゆ き

が積
つ

もり、厳
き び

しい寒
さ む

さ
になります。
　変

へ ん か

化に富
と

んだ地
ち け い

形や温
お ん だ ん

暖で日
に っ し ょ う じ か ん

照時間の長
な が

い気
き こ う

候など恵
め ぐ

まれた自
し ぜ ん

然を
活

い

かし、農
の う ぎ ょ う

業では茶
ち ゃ

・わさび・みかん・いちごの生
せ い さ ん

産が盛
さ か

んです。
水
す い さ ん ぎ ょ う

産業では、焼
や い づ ぎ ょ こ う

津漁港でのマグロの水
み ず あ

揚げは日
に っ ぽ ん い ち

本一で、駿
す る が わ ん

河湾でのし
らす・桜

さくら

えび漁
りょう

、浜
は ま な こ

名湖でのウナギ養
ようしょく

殖などが知
し

られています。
　また、楽

が っ き

器・プラモデル・医
い り ょ う き き

療機器の製
せ い ぞ う

造も日
に っ ぽ ん い ち

本一で、自
じ ど う し ゃ

動車や
二
に り ん し ゃ さ ん ぎ ょ う

輪車産業も盛
さ か

んです。その他
ほ か

、富
ふ じ さ ん

士山や伊
い ず は ん と う

豆半島の豊
ゆ た

かな自
し ぜ ん

然を活
い

かした観
か ん こ う ぎ ょ う

光業も盛
さ か

んです。

静
し ず お か し

岡市県
け ん ち ょ う し ょ ざ い ち

庁所在地： 面
め ん せ き

積：7,777ｋｍ（大
お お さ か ふ

阪府の4倍
ば い

）
人
じ ん こ う

口：約
や く

355万
ま ん に ん

人（大
お お さ か ふ

阪府の40％）
10月

が つ

のこんだてから

しず おか けん 29日(水) 静
し ず お か け ん

岡県の郷
き ょ う ど り ょ う り

土料理

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 エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g

605 21.7 18.8 603 20.7 23.3 627 23.2 15.2 640 25.8 23.8 634 27.1 18.4
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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

605 25.0 15.7 601 27.9 19.6 595 21.6 15.0 609 27.2 26.8 605 22.0 16.8

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
やきそば

スパゲティ	 30	 黄
ぶたにく	 30	 赤
キャベツ	 50	 緑
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 10	 緑
ピーマン	 5	 緑
のうこうソース	 12	
ウスターソース	 3	
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄

あつあげのにもの
あつあげ(冷)	 50	 赤
ぶたにく	 20	 赤
こんにゃく	 20	
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 15	 緑
むきえだまめ	 5	 緑
けずりぶし	 1.5	
こい口しょうゆ	 5	
さとう	 2	 黄
みりん	 1	
りょうりしゅ	 0.5	
こめあぶら	 0.5	 黄
だしじる	 30	

このはどんぶり
たまご	 40	 赤
やきかまぼこ	 20	 赤
あぶらあげ	 7	 赤
うす口しょうゆ	 1	
さとう	 1	 黄
だしじる	 10	
たまねぎ	 45	 緑
にんじん	 10	 緑
青ねぎ	 5	 緑
ほししいたけ	 0.5	 緑
こなどうふ	 3	 赤
けずりぶし	 2	
うす口しょうゆ	 2.5	
こい口しょうゆ	 3	
さとう	 1.5	 黄
でんぷん	 1	 黄
だしじる	 50	

まぜチキンピラフ
とりにく	 20	 赤
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 15	 緑
ホールコーン	 10	 緑
こい口しょうゆ	 1.0	
とりガラスープ	 0.5	
オイスターソース	 0.5	
しお	 0.2	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄

あおのりだいず
いりだいず	 7	 赤
こめあぶら	 0.7	 黄
あおさ	 0.1	 赤
さとう	 1.4	 黄
こい口しょうゆ	 0.7	
水	 2	

ミートボールのトマトスープ
ミートボール	 35	 赤
シェルマカロニ	 7	 黄
たまねぎ	 30	 緑
キャベツ	 20	 緑
にんじん	 10	 緑
トマト水煮	 20	 緑
トマトケチャップ	 6	
とりガラスープ	 2	
白ワイン	 1	
うす口しょうゆ	 1	
さとう	 0.3	 黄
しお	 0.3	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 50	

オニオンスープ
たまねぎ	 50	 緑
ソテードオニオン	15	 緑
ショルダーベーコン	 10	 赤
にんじん	 10	 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	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 90	

やきウインナー
ウインナー	 2本	 赤
トマトケチャップ	 6	
水	 1	

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	

キムチチャーハン
こめ	 55	 黄
もちげんまい	 10	 黄
ぶたにく	 20	 赤
はくさいキムチ	 30	 緑
たまねぎ	 20	 緑
青ねぎ	 5	 緑
ほししいたけ	 0.5	 緑
とりガラスープ	 1.5	
うす口しょうゆ	 2.5	
オイスターソース	 0.5	
りょうりしゅ	 0.5	
しお	 0.3	
トウバンジャン	0.02	
こしょう	 0.01	
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.01	
ごまあぶら	 0.5	 黄
こめあぶら	 1	 黄
水	 90	

おざく
とうふ(冷)	 35	 赤
とりにく	 15	 赤
あぶらあげ	 10	 赤
さといも	 30	 黄
にんじん	 15	 緑
つきこんにゃく	 5	
けずりぶし	 1.5	
こい口しょうゆ	 4	
さとう	 1.5	 黄
みりん	 0.5	
こめあぶら	 0.5	 黄
だしじる	 70	

ぎゅうにゅうベビーコッペパン
あげシューマイ

シューマイ	 2こ	 緑赤
こめあぶら	 3.5	 黄

パインのかんづめ
	 40	 緑

じゃがいものきんぴら
じゃがいも	 30	 黄
やきちくわ	 5	 赤
にんじん	 7	 緑
こい口しょうゆ	 1.2	
うす口しょうゆ	 1	
さとう	 0.8	 黄
みりん	 0.3	
りょうりしゅ	 0.3	
こめあぶら	 0.3	 黄

てづくりしそひじきふりかけ
ひじき(干）	 1.5	 赤
こなかつお	 0.9	 赤
いりごま	 1.5	 黄
赤しそ	 0.4	 緑
こい口しょうゆ	 2	
みりん	 1.5	
さとう	 1.5	 黄
水	 4	

キャベツのごまふうみいため
キャベツ	 30	 緑
にんじん	 5	 緑
オイルツナ	 10	 赤
いりごま	 1	 黄
うす口しょうゆ	 1.5	
さとう	 0.5	 黄
ごまあぶら	 0.5	 黄

みかん
	 1こ	 緑

かぼちゃスープ
かぼちゃピューレ	20	 緑
かぼちゃ	 20	 緑
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 10	 緑
ぎゅうにゅう	 30	 赤
マーガリン	 2	 黄
とりガラスープ	 2	
うす口しょうゆ	 0.5	
しお	 0.4	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 50	

ハロウィンゼリー（ぶどう）
	 1こ	 緑黄

ポテトのマヨやき
じゃがいも	 60	 黄
たまねぎ	 10	 緑
ショルダーベーコン	 12	 赤
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
卵不使用マヨ	 8	 黄
こめあぶら	 0.5	 黄

キャベツのカレーソテー
キャベツ	 40	 緑
にんじん	 5	 緑
うす口しょうゆ	 0.5	
とりガラスープ	 0.2	
カレーこ	 0.1	
しお	 0.15	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄

カードチーズ
	 1枚	 赤

はるさめのサラダ
はるさめ	 7	 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	

だいずひじきコロッケ
だいずひじきコロッケ	1こ	 赤
こめあぶら	 9	 黄

チンゲンサイのいためもの
チンゲンサイ	 40	 緑
やきぶた	 5	 赤
にんじん	 5	 緑
うす口しょうゆ	 0.5	
しお	 0.1	
こめあぶら	 0.3	 黄

こまつなのおかかいため
こまつな(八尾産）	30	 緑
にんじん	 5	 緑
こなかつお	 0.3	 赤
うす口しょうゆ	 1.5	
さとう	 0.8	 黄
こめあぶら	 0.3	 黄

あべかわもち
白たまもち	 30	 黄
きな粉	 1.5	 赤
さとう	 1.5	 黄
しお	 0.03	

ぎゅうにゅうごはん
ツナそぼろごはん
オイルツナ	 25	 赤
こなどうふ	 2	 赤
にんじん	 10	 緑
つちしょうが	 0.2	 緑
いりごま	 2	 黄
こい口しょうゆ	 1.5	
さとう	 0.5	 黄
りょうりしゅ	 0.5	
みりん	 0.5	
こめあぶら	 0.3	 黄
水	 10	

みそにゅうめん
そうめん	 10	 黄
あぶらあげ	 5	 赤
たまねぎ	 10	 緑
キャベツ	 15	 緑
青ねぎ	 5	 緑
赤みそ	 7	 赤
白みそ	 3	 赤
けずりぶし	 2	
だしじる	 100	

れんこんのあえもの
れんこん(水煮)	 25	 緑
にんじん	 5	 緑
ホールコーン	 5	 緑
こめあぶら	 0.3	 黄
（タレ）	 	
こい口しょうゆ	 1.5	
す	 0.5	
さとう	 0.8	 黄

ぎゅうにゅうこくとうパン

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅうごはんぎゅうにゅう

ぎゅうにゅうごはん ぜんりゅうふん
コッペパン


