
１月
が つ

のもくひょう

給
きゅうしょく

食のことをよく知
し

ろう
　給

きゅうしょく

食は多
お お

くの人
ひ と

に支
さ さ

えられ、 成
せいちょう

長期
き

のみなさんの発
は っ た つ

達のために栄
え い よ う

養バランス

のよい食
しょく

事
じ

となるように考
かんが

えて作
つ く

られています。また、 給
きゅうしょく

食の時
じ

間
か ん

は、準
じゅん

備
び

か

ら片
か た

づけの実
じ っ さ い

際の活
か つ ど う

動を繰
く

りかえし行
おこな

うことで、 より良
よ

い食
しょく

生
せ い か つ

活を身
み

につける

ことができます。
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649 26.7 25.5 605 24.3 14.7 605 24.1 20.7 633 24.6 26.1 690 29.4 28.1

八 尾 市 教 育 委 員 会
八 尾 市 学 校 給 食 会

（第655号）

令和５年１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

１月の八尾市平均
Kcal g g g mg mg mg ug mg mg mg g

628 26.1 20.8 2.3 335 88 2.9 255 0.40 0.54 25 5.3
＊16.6％＊29.8％

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。

たこやき
たこやき	 2こ	 黄赤
こめあぶら	 0.5	 黄
（タレ）	 	
のうこうソース	 5	
水	 1	

さばのみそに
さば	 1切	 赤
つちしょうが	 0.3	 緑
赤みそ	 3	 赤
さとう	 1.5	 黄
こい口しょうゆ	 0.5	
りょうりしゅ	 3	
みりん	 1	
水	 2	

はくさいのにびたし
きくらげいりてんぷら	 5	 赤緑
はくさい	 40	 緑
にんじん	 5	 緑
うす口しょうゆ	 2	
さとう	 0.5	 黄
みりん	 0.5	
だしじる	 5	
こめあぶら	 0.3	 黄

ぎゅうにゅうごはん ぎゅうにゅうむぎごはん

しろはなまめコロッケ
白はなまめコロッケ	 1こ	 黄
こめあぶら	 9	 黄

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

チャーハン
こめ	 55	 黄
もちげんまい	 10	 黄
ぶたにく	 25	 赤
こい口しょうゆ	 1.5	
オイスターソース	 0.5	
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.01	
さとう	 0.6	 黄
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 10	 緑
ホールコーン	 5	 緑
青ねぎ	 5	 緑
つちしょうが	 0.5	 緑
とりガラスープ	 1	
ポークブイヨン	 1.5	
うす口しょうゆ	 2	
りょうりしゅ	 0.5	
しお	 0.3	
こしょう	 0.02	
ごまあぶら	 0.5	 黄
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 95	

ふゆやさいカレー
ぶたにく	 20	 赤
じゃがいも	 30	 黄
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 20	 緑
れんこん	 15	 緑
ごぼう	 15	 緑
カレールウ	 11	 黄
カレーこ	 0.1	
プルーンピューレ	 7	 緑
トマトピューレ	 3	 緑
白ワイン	 1	
こい口しょうゆ	 1	
しお	 0.3	
こしょう	 0.01	
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
けずりぶし	 1.5	
だしじる	 80	

おでん
とりにく	 20	 赤
あつあげ	 20	 赤
うずらたまご	 20	 赤
ひと口きくらげてん	 15	 赤緑
じゃがいも	 40	 黄
だいこん	 30	 緑
こんにゃく	 20	
けずりぶし	 2	
こい口しょうゆ	 5	
さとう	 2	 黄
みりん	 1	
だしじる	 30	

ウインナービーンズ
カットウインナー	20	 赤
だいず(水煮)	 20	 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	

ブロッコリーのサラダ
ブロッコリー	 40	 緑
（タレ）	 	
ごまドレッシング	 8	 黄

りんごのかんづめ
りんご（缶）	 40	 緑

ほうれんそうのサラダ
ほうれんそう	 35	 緑
にんじん	 5	 緑
ホールコーン	 5	 緑
（タレ）	 	
こい口しょうゆ	 2	
す	 1	
さとう	 0.6	 黄

だいこんのポタージュ
だいこん	 30	 緑
ショルダーベーコン	 10	 赤
たまねぎ	 30	 緑
白いんげんまめピューレ	 10	 黄
ぎゅうにゅう	 30	 赤
パセリ	 0.5	 緑
マーガリン	 2	 黄
こめこ	 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	 0.3	 黄
水	 50	

だいだいのムース
	 1こ	 黄

ぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうげんりょうごはん

ぎゅうにゅうぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうむぎごはんぎゅうにゅうコッぺパン

ぎゅうにゅうコッぺパン

ぎゅうにゅうごはんぎゅうにゅうバーガーパン

こんさいどんぶり
ぶたにく	 20	 赤
たまねぎ	 40	 緑
だいこん	 30	 緑
れんこん	 20	 緑
にんじん	 20	 緑
こい口しょうゆ	 5	
さとう	 1.7	 黄
りょうりしゅ	 1	
トウバンジャン	0.05	
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.03	
こめあぶら	 0.5	 黄
でんぷん	 1.5	 黄
水	 30	

ぞうに
白たまもち	 25	 黄
だいこん	 20	 緑
さといも	 10	 黄
きんときにんじん	 5	 緑
赤みそ	 6	 赤
白みそ	 6	 赤
けずりぶし	 2	
だしじる	 90	

ポークジンジャー
バーガー

ぶたにく	 20	 赤
たまねぎ	 15	 緑
にんじん	 5	 緑
つちしょうが	 0.5	 緑
さとう	 1.2	 黄
みりん	 0.5	
りょうりしゅ	 0.5	
こい口しょうゆ	 2	
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

オムレツ
オムレツ	 1こ	 赤
こめあぶら	 0.5	 黄

はくさいとしゅんぎくの
ごまあえ

はくさい	 40	 緑
しゅんぎく	 10	 緑
（タレ）	 	
いりごま	 1	 黄
こい口しょうゆ	 2	
さとう	 0.5	 黄

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	

ぶりのてりやき
ぶり	 1切	 赤
こめあぶら	 0.5	 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	 1	
でんぷん	 0.2	 黄
水	 4	

くろまめのあまに
黒まめ	 15	 赤
さとう	 3	 黄
こい口しょうゆ	 0.5	
しお	 0.03	
水	 9	

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
こい口しょうゆ	 2.5	
さとう	 1	 黄
みりん	 0.5	
けずりぶし	 0.5	
こめあぶら	 0.3	 黄
だしじる	 15	

ぜんざい
白たまもち	 20	 黄
あずき	 10	 黄
さとう	 8	 黄
しお	 0.05	
水	 40	

すずしろなめし
だいこん	 30	 緑
だいこんば(乾)	 1	 緑
ちりめん	 5	 赤
いりごま	 1	 黄
うす口しょうゆ	 2	
さとう	 1	 黄
しお	 0.1	
ごまあぶら	 0.2	 黄

こいわしてんぷら
小いわしてんぷら	30	 赤
こめあぶら	 1.5	 黄

にくうどん
うどん	 60	 黄
ぎゅうにく	 25	 赤
こい口しょうゆ	 1.5	
さとう	 1.5	 黄
こめあぶら	 0.5	 黄
たまねぎ	 30	 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	
うす口しょうゆ	 2.5	
こい口しょうゆ	 2.5	
みりん	 0.5	
りょうりしゅ	 0.5	
だしじる	 110	

かわちのっぺ
とりにく	 25	 赤
あぶらあげ	 8	 赤
やきちくわ	 15	 赤
さといも	 30	 黄
だいこん	 25	 緑
にんじん	 20	 緑
つきこんにゃく	 20	
けずりぶし	 2	
こい口しょうゆ	 2	
うす口しょうゆ	 1.5	
みりん	 1	
さとう	 0.5	 黄
だしじる	 50	

ミートボールの
クリームシチュー
ミートボール	 30	 赤
じゃがいも	 40	 黄
たまねぎ	 35	 緑
にんじん	 20	 緑
しめじ	 10	 緑
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	 2	
うす口しょうゆ	 0.3	
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	 35	

くろまめきなこ
クリーム

	 1袋	 赤黄

だいこんの
たまごとじみそしる
だいこん	 30	 緑
だいこん・は	 5	 緑
たまご	 15	 赤
しめじ	 5	 緑
にんじん	 15	 緑
赤みそ	 8	 赤
白みそ	 3	 赤
けずりぶし	 2.5	
だしじる	 100	

かんぶりのたつたあげ
ぶりのたつたあげ	50	 赤
こめあぶら	 7.5	 黄

こまつなとぶたにくの
カレーいため

こまつな(八尾産）	30	 緑
ぶたにく	 15	 赤
にんじん	 5	 緑
さとう	 0.8	 黄
みりん	 0.5	
こい口しょうゆ	 2.5	
カレーこ	 0.05	
バター	 0.5	 黄
だしじる	 5	
こめあぶら	 0.5	 黄

ふゆやさいの
とろみじる

とうふ	 30	 赤
あぶらあげ	 5	 赤
だいこん	 20	 緑
にんじん	 10	 緑
白ねぎ	 10	 緑
ほしわかめ	 0.5	 赤
けずりぶし	 2	
だしこんぶ	 0.5	
うす口しょうゆ	 4	
でんぷん	 1	 黄
みりん	 0.5	
しお	 0.1	
だしじる	 90	

あじつけのり
	 1袋	 赤

てづくりひじき
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
こい口しょうゆ	 2	
みりん	 1.5	
さとう	 1.5	 黄
しお	 0.15	
水	 4	

だいこんとツナのサラダ
だいこん	 40	 緑
オイルツナ	 10	 赤
（タレ）	 	
うす口しょうゆ	 2	
さとう	 0.5	 黄
す	 0.5	

ヨーグルト
	 1こ	 赤
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大
お お

 阪
さ か

 府
ふ

１月のこんだてから
12日（木）

大
だ い こ ん

根のポタージュ 13日(金)正
しょうがつ

月料
りょう

理
り

雑
ぞ う

煮
に

・ぶりの照
て

り焼
や

き・黒
く ろ ま め

豆の甘
あ ま

煮
に

27日(金)
大
だ い こ ん

根の卵
たまご

とじみそ汁
し る

・ 寒
か ん

ぶりの竜
た つ

田
た

揚
あ

げ
小
こ

松
ま つ

菜
な

と豚
ぶ た に く

肉のカレー炒
い た

め
龍
りゅう

華
げ

小
しょう

学
が っ こ う

校６年
ね ん せ い

生 片田未乃莉さんより

24日(火)大
お お さ か

阪の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

河
か わ ち

内のっぺ

ポークジンジャーバーガー

だいだいのムース

１月24日から30日は

全
ぜ ん こ く

国学
が っ こ う

校給
きゅうしょく

食週
しゅうかん

間

府
ふ

庁
ちょう

所
しょ

在
ざい

地
ち

：大
お お さ か

阪市
し

　面
めんせき

積：約
や く

1905 ㎢
人
じんこう

口：約
や く

879万
ま ん に ん

人
八
や お し

尾市から大
お お さ か

阪府
ふ

庁
ちょう

までの時
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

30分
ぷ ん

　大
お お さ か

阪府
ふ

は西
に し

日
に

本
ほ ん

の中
ちゅう

心
し ん

都
と し

市です。都
と

心
し ん

部
ぶ

には高
こ う そ う

層ビルや商
しょうぎょう

業施
し

設
せ つ

が立
た

ち
並
な ら

び、交
こ う つ う

通機
き

関
か ん

が発
は っ た つ

達する大
だ い と か い

都会です。一
い っ ぽ う

方で、古
こ

墳
ふ ん

や寺
じ し ゃ

社仏
ぶ っ か く

閣などの歴
れ き

史
し

的
て き

な建
た て も の

物が残
の こ

っている地
ち

域
い き

もあります。大
お お さ か

阪府
ふ

の西
に し

には瀬
せ と

戸内
な い か い

海へとつ
ながる大

お お さ か わ ん

阪湾があり、ほかの三
さ ん ぽ う

方は山
や ま

に囲
か こ

まれています。比
ひ

較
か く て き

的雨
あ め

が少
す く

な
く年

ね ん か ん

間を通
つ う

じて温
お ん だ ん

暖な気
き

候
こ う

で、多
た

様
よ う

な農
の う り ん す い さ ん ぶ つ

林水産物が生
せ い さ ん

産・収
しゅうかく

穫されています。
泉
せんしゅう

州たまねぎ・水
み ず

なす・春
しゅんぎく

菊・小
こ

松
ま つ

菜
な

・ふき・ぶどうなどの「なにわ
特
と く さ ん ひ ん

産品」は全
ぜ ん こ く て き

国的にも誇
ほ こ

れる特
と く さ ん ぶ つ

産物です。また、いちじくの収
しゅうかく

穫は全
ぜ ん こ く

国4位
い

で、給
きゅうしょく

食にも出
で

る大
お お さ か

阪みかんの生
せ い さ ん

産も盛
さ か

んです。17 世
せ い

紀
き

以
い

降
こ う

、日
に

本
ほ ん

全
ぜ ん こ く

国か
ら米

こ め

や特
と く さ ん ぶ つ

産物が集
あ つ

まる取
と り ひ き

引の中
ちゅう

心
し ん

地
ち

として栄
さ か

え、「天
て ん

下
か

の台
だいどころ

所」と呼
よ

ばれる
ようになりました。「食

く

いだおれ」の町
ま ち

とも言
い

われ 、 様
さ ま ざ ま

々な食
しょく

が発
は っ た つ

達してい
ます。 現

げ ん ざ い

在では、たこ焼
や

きやお好
こ の

み焼
や

きなどの「粉
こ な

もん」が人
に ん

気
き

です。堺
さかい

の包
ほうちょう

丁は刃
は も の

物の伝
で ん と う

統工
こ う げ い ひ ん

芸品として有
ゆ う め い

名です。

　ミキサーにかけた大
だ い こ ん

根とせん切
ぎ

り
にした大

だ い こ ん

根を使
つ か

ったスープです。 　正
しょうがつ

月料
りょう

理
り

には「縁
え ん

起
ぎ

の良
よ

い魚
さかな

」と言
い

われる出
しゅっ

世
せ

魚
う お

のぶりや、「まめ（健
け ん こ う

康）」にとの願
ね が

いをこ
めた黒

く ろ ま め

豆を使
つ か

った料
りょう

理
り

があります。

　地
じ ば

場野
や

菜
さ い

を使
し よ う

用し、冬
ふ ゆ

が旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

を多
お お

く使
つ か

いました。
寒
か ん

ぶりは味
あ じ

付
つ

けをして揚
あ

げることでおいしく食
た

べてもら
えるのではないかと思

お も

いました。小
こ

松
ま つ

菜
な

は少
す こ

し苦
に が

味
み

があ
るので、カレー味

あ じ

にしました。野
や

菜
さ い

や魚
さかな

など、苦
に が

手
て

なも
のがある人

ひ と

にもこの給
きゅうしょく

食を食
た

べて「また食
た

べたい」と
思
お も

ってもらえたらうれしいです。

　八
や お し

尾市では毎
まいとし

年６年
ねんせい

生を対
たいしょう

象に給
きゅうしょく

食献
こんだて

立を募
ぼ

集
しゅう

するコンテストを実
じ っ し

施しています。

13回
かい

目
め

となる今
こ と し

年は2126点
てん

の応
おう

募
ぼ

があり、審
しん

査
さ

の結
けっ

果
か

、献
こんだて

立の組
く

み合
あ

わせや材
ざいりょう

料の

工
く

夫
ふう

から各
かくしょう

賞が決
けってい

定しました。最
さいゆう

優秀
しゅうしょう

賞を受
じゅしょう

賞した献
こんだて

立は、27日
にち

に給
きゅうしょく

食として登
とうじょう

場

します。八
や お し

尾市ホームページで、受
じゅしょう

賞作
さくひん

品と表
ひょうしょう

彰式
しき

の様
よ う す

子を紹
しょうかい

介しています。

ぜひご覧
らん

ください。
八尾市小学校給食献立コンテスト

片田 未乃莉（龍華小）
最
さい

優
ゆうしゅう

秀賞
しょう

受
じゅ

賞
しょう

者
しゃ

優
ゆう

秀
しゅうしょう

賞

優
ゆう

良
りょうしょう

賞

入
にゅう

選
せん

アイデア賞
しょう

イラスト賞
しょう

野村　真由（南山本小）
山添　遥都（亀井小）

谷　　歩俐（曙川小）
齋藤　都津（亀井小）
水野　航成（亀井小）

阿部　友愛（龍華小）
松岡　優空（高美小）
上田　帆華（上之島小）

吉岡　友翼ｱﾝﾄﾞﾚ（山本小）
村井　虹心（竹渕小）
山本　隆翔（竹渕小）
平井　翔（南山本小）
ﾄﾘﾝ ｺ ｯ゙ｸ ﾊ ｵ゙ ﾁｬｳ（志紀小）
延城　寛太（美園小）

森田　このみ（大正小）
三谷　愛鈴（安中小）
新井　楓 （竹渕小）
稲葉　美花（東山本小）
鍛治田　望（高安西小）

　畑
はたけ

でとれた野
や さ い

菜やこんにゃく・ちく
わなどを加

く わ

え、たっぷりの汁
し る

で煮
に こ

込ん
だ河

か わ ち

内地
ち ほ う

方に伝
つ た

わる煮
に も の

物です。

八
や お し

尾市小
しょう

学
がっこう

校給
きゅうしょく

食献
こんだて

立コンテスト
最
さい

優
ゆうしゅう

秀賞
しょう

受
じゅ

賞
しょう

献
こんだて

立

八
や お し

尾市小
しょう

学
がっこう

校給
きゅうしょく

食献
こんだて

立コンテスト

　生
し ょ う が

姜の風
ふ う

味
み

の甘
あ ま か ら

辛いソースで炒
い た

め
た豚

ぶ た に く

肉をオムレツといっしょにバー
ガーパンにはさんで食

た

べます。

　だいだいは家
い え

の繁
は ん え い

栄を願
ね が

った縁
え ん

起
ぎ

物
も の

とされ、鏡
かがみ

餅
も ち

や正
しょうがつ

月飾
か ざ

りにも使
つ か

わ
れている果

く だ も の

物です。

　明
め い じ

治22年
ね ん

、山
や ま が た け ん

形県鶴
つ る お か

岡市
し

で弁
べ ん と う

当を持
も

ってこられない
子

こ

どものためにおにぎりと簡
か ん た ん

単なおかずを出
だ

したことが
学
が っ こ う

校給
きゅうしょく

食の始
は じ

まりです。その後
ご

、第
だ い

二
に じ

次世
せ

界
か い

大
た い せ ん

戦で中
ちゅうだん

断
されましたが、戦

せ ん

後
ご

の昭
し ょ う わ

和21年
ね ん

12月24日に再
さ い か い

開されま
した。現

げ ん ざ い

在この日
ひ

は給
きゅうしょく

食がないので、1か月
げ つ

後
ご

の1月24
日から１週

しゅう

間
か ん

を学
が っ こ う

校給
きゅうしょく

食週
しゅうかん

間としています。

　八
や お し

尾市では、児
じ

童
ど う

の考
かんが

えた献
こ ん だ て

立や大
お お さ か

阪の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

・
地

じ ば

場産
さ ん ぶ つ

物（小
こ

松
ま つ

菜
な

・八
や お

尾産
さ ん ま い

米） などを取
と

り入
い

れ、給
きょうしょく

食の
歴
れ き

史
し

や大
た い せ つ

切さを知
し

る機
き

会
か い

となるよう取
と

り組
く

んでいます。

へいほうキロメートル

月 火

� �

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

618 30.0 17.2 593 28.5 19.5

かぶのポトフ
かぶ	 45	 緑
とりにく	 20	 赤
じゃがいも	 30	 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	 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	 40	

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	
さとう	 0.6	 黄
うす口しょうゆ	 0.5	
白ワイン	 0.5	
しお	 0.05	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄

てづくりみかんゼリー
みかん(缶)	 15	 緑
シロップ	 15	 黄
さとう	 3	 黄
アガ―	 1.3	
水	 25	

くじらのねぎだれかけ
くじら(赤肉)	 40	 赤
つちしょうが	 1	 緑
こい口しょうゆ	 1	
りょうりしゅ	 1	
でんぷん	 3	 黄
こむぎこ	 2	 黄
こめあぶら	 5	 黄
青ねぎ	 3	 緑
こめあぶら	 0.2	 黄
こい口しょうゆ	 3	
さとう	 2	 黄
りょうりしゅ	 2	
水	 2	
ハリハリづけ

きりぼしだいこん	 4	 緑
にんじん	 5	 緑
ほそぎりこんぶ	 0.3	 赤
いりごま	 0.3	 黄
こい口しょうゆ	 2	
す	 1.5	
さとう	 1	 黄
みりん	 0.2	
トウバンジャン	0.01	
水	 5	

ぶたじる
ぶたにく	 20	 赤
あぶらあげ	 5	 赤
にんじん	 15	 緑
ごぼう	 10	 緑
白ねぎ	 5	 緑
つきこんにゃく	 5	
赤みそ	 8	 赤
白みそ	 3	 赤
けずりぶし	 2	
だしじる	 100	

ぎゅうにゅうごはん ぎゅうにゅうこくとうパン


