
スポーツの日
ひ

　　　　

月 火 水 木 金

❷ ❸ ❹ ❺ ❻

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

608 28.9 15.7 660 30.9 29.9 626 23.2 15.2 613 28.2 20.8 604 23.1 18.0

❾ ❿ ⓫ ⓬ ⓭

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

617 25.5 22.8 601 22.4 16.1 626 24.6 23.5 613 22.3 20.1

⓰ ⓱ ⓲ ⓳ 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

607 23.7 17.0 618 23.4 20.8 620 26.7 20.9 686 32.7 29.1 634 20.8 15.8

八 尾 市 教 育 委 員 会
八 尾 市 学 校 給 食 会

（第663号）

令和５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

625 25.4 20.3 2.4 347 98 3.7 241 0.43 0.51 26 5.2
＊16.3％＊29.3％

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↓

いもだんごじる
いもだんご	 35	 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	

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	

キムチチャーハン
こめ	 55	 黄
もちげんまい	 10	 黄
ぶたにく	 15	 赤
はくさいキムチ	 20	 緑
たまねぎ	 10	 緑
たけのこ(水煮)	 10	 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	
オイスターソース	 0.5	
りょうりしゅ	 0.5	
しお	 0.3	
こしょう	 0.01	
ごまあぶら	 0.5	 黄
こめあぶら	 1	 黄
水	 90	

にくじゃが
ぎゅうにく	 25	 赤
じゃがいも	 50	 黄
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 20	 緑
むきえだまめ	 5	 緑
つきこんにゃく	 20	
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	

じゃがいもとコーンのスープ
とりにく	 25	 赤
じゃがいも	 40	 黄
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 15	 緑
ホールコーン	 10	 緑
クリームコーン	 20	 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	

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	

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	

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
キャベツ	 20	 緑
にんじん	 15	 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

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	

わかめうどん
うどん	 60	 黄
とりにく	 20	 赤
あぶらあげ	 7	 赤
ほしわかめ	 0.7	 赤
たまねぎ	 20	 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	
みりん	 0.5	
しお	 0.1	
だしじる	 120	

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	

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 ぎゅうにゅうおさつパン

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

ぎゅうにゅうぜんりゅうふんコッペ

ぎゅうにゅうコッペパン

たまごやき
たまごやき	 1こ	 赤
こめあぶら	 0.5	 黄

キャベツのごまふうみいため
キャベツ	 30	 緑
オイルツナ	 10	 赤
にんじん	 5	 緑
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

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	

えびカツ
えびカツ	 1こ	 赤
こめあぶら	 9	 黄

チンゲンサイのソテー
チンゲンサイ	 40	 緑
ロースハム	 7	 赤
ホールコーン	 7	 緑
にんじん	 5	 緑
うす口しょうゆ	 0.5	
しお	 0.05	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄

ブルーベリーゼリー
	 1こ	 黄緑

れんこんのあえもの
れんこん(水煮)	 20	 緑
とりささみ	 10	 赤
にんじん	 10	 緑
いりごま	 1	 黄
こめあぶら	 0.3	 黄
（タレ）	 	
こい口しょうゆ	 2	
さとう	 1	 黄
す	 0.8	
ごまあぶら	 0.2	 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	

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
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 5	 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

キャンディチーズ
	 2こ	 赤

あじのこうそうパンこやき
あじ	 1切	 赤
卵不使用マヨ(焼物用)	4	 黄
パン粉	 6	 黄
乾燥バジル	 0.1	
しお	 0.2	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 3	 黄
こむぎこ	 2	 黄
水	 3	

ミニぶどうゼリー
	 1こ	 黄緑

さといもコロッケ
さといもコロッケ	1こ	 黄
こめあぶら	 7.5	 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

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
チンゲンサイ	 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	

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	 5	 緑
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
（タレ）	 	
ごまドレッシング	 6	 黄

ヨーグルト
	 1こ	 赤

いかのてんぷら
いかのてんぷら	 1こ	 赤
こめあぶら	 2.5	 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

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	

ひじきのあえもの
ひじき(干）	 1.5	 赤
れんこん(水煮)	 10	 緑
にんじん	 7	 緑
むきえだまめ	 5	 緑
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	

ぎゅうにゅうごはん
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	

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	

うまに
とりにく	 30	 赤
きくらげいりてんぷら	 20	 赤緑
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
むきえだまめ	 5	 緑
ほししいたけ	 0.5	 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
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	

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

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	

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

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	

ぎゅうにゅうごはん



「おいしい」と言
い

ってみよう。

　ブルーベリーにふくまれているアントシアニンという色
しき

素
そ

成
せ い ぶ ん

分は目
め

の疲
つ か

れをとり、目
め

を元
げ ん

気
き

にしてくれます。

　バジル粉
ふん ま つ

末とパン粉
こ

・マヨネーズを混
ま

ぜたものを魚
さかな

（鯵
あ じ

）にのせてオーブンで焼
や

いたものです。バジルのさわやかな香
かお

り
がします。

　さつまいもの旬
しゅん

は9月
が つ

～1２月
が つ

ごろで
す。収

しゅう

穫
か く

してすぐ食
た

べてもよいですが、
2～3ヶ月

げ つ

貯
ち ょ ぞ う

蔵すると余
よ

分
ぶ ん

な水
す い ぶ ん

分がぬけ
て甘

あま

味
み

が増
ま

し、ホクホクとしたおいしい
さつまいもになります。

　ガパオとは「バジル」のことで、肉
にく

や野
や

菜
さ い

をバジルと一
いっ し ょ

緒に炒
い た

めたものをごはんにの
せて食

た

べます。給
きゅうしょく

食では乾
かん そ う

燥した粉
ふん ま つ

末バジルを使
し

用
よ う

します。

　ビーフンはタイでよく食
た

べられている米
こめ

から作
つ く

られためんです。ビーフンとたけのこ・
ニラ・ねぎ等

など

の野
や

菜
さ い

がたっぷり入
はい

ったスープにタイの調
ちょう

味
み

料
りょう

のナンプラーで味
あじ

付
つ

けして
います。

　タイは東
とうなん

南アジアのほぼ中
ちゅう

央
おう

に位
い ち

置し、国
こくみん

民の9
割
わり

以
い

上
じょう

が仏
ぶっ

教
きょう

を信
しんこう

仰している仏
ぶっ

教
きょう

国
こく

です。
　首

しゅ

都
と

バンコクを中
ちゅう

心
しん

にたくさんの屋
や

台
たい

が並
なら

んでい
るため外

がい

食
しょく

をすることが多
おお

く、屋
や

台
たい

で朝
ちょう

食
しょく

を買
か

うこ
ともよくあります。タイ料

りょう

理
り

は辛
から

いものも多
おお

いです
が、辛

から

さだけでなく辛
から

味
み

の中
なか

に甘
あま

味
み

や酸
さん

味
み

などが加
くわ

わり複
ふくざつ

雑な味
あじ

を作
つく

っています。「パクチー」や「レ
モングラス」などのハーブもよく使

つか

い、料
りょう

理
り

に独
どくとく

特
な味

あじ

や香
か お

りがします。
　またタイではスープや炒

いた

め物
もの

などに「ナンプ
ラー」を使

つか

うことがあります。「ナンプラー」は魚
さかな

を発
はっこう

酵させて作
つく

った調
ちょう

味
み

料
りょう

で、日
にっぽん

本では「魚
ぎょ

醤
しょう

」と
いいます。

首
しゅ

都
と

：バンコク
日
にっぽん

本が昼
ひる

１２時
じ

：朝
あさ

の１０時
じ

『อร่อย！　アロイ！』

世
せ 界

か い

の
料
りょう

理
り

10日（火）　目
め

の愛
あ い

護
ご

デー

19日（木） 20日（金）

24日（火）　タイ料
りょう

理
り

『タイ』

いろいろな食
た

べ物
も の

をおぼえよう

のもくひょう

ブルーベリーゼリー

あじの香
こ う そ う

草パン粉
こ や

焼き 大
だ い が く い も

学芋

ガパオライス

タイ風
ふ う

ビーフンスープ

10月
が つ

のこんだてから

10
がつ

月 火 水 木 金
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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	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 50	

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	

ガパオライス
とりにく	 35	 赤
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.01	
たまねぎ	 25	 緑
ピーマン	 7	 緑
赤ピーマン	 7	 緑
乾燥バジル	 0.03	
トウバンジャン	0.05	
オイスターソース	 0.5	
こい口しょうゆ	 2.2	
さとう	 0.6	 黄
しお	 0.1	
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	

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	
きざみのり	 1袋	 赤

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	

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

ぎゅうにゅうベビーコッペ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
ポテトのマヨやき
じゃがいも	 60	 黄
ショルダーベーコン	 12	 赤
たまねぎ	 10	 緑
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
卵不使用マヨ(焼物用)	8	 黄
こめあぶら	 0.5	 黄

さばのピリからやき
さば	 1切	 赤
こい口しょうゆ	 2	
さとう	 1.5	 黄
青ねぎ	 2	 緑
つちしょうが	 0.2	 緑
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.01	
りょうりしゅ	 1	
いりごま	 1	 黄
トウバンジャン	0.03	
ごまあぶら	 0.2	 黄
でんぷん	 0.2	 黄
水	 3	

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	

タイふうビーフンスープ
ビーフン	 9	 黄
やきぶた	 10	 赤
たまねぎ	 20	 緑
たけのこ(水煮)	 7	 緑
にら	 5	 緑
にんじん	 5	 緑
青ねぎ	 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	
ナンプラー	 0.5	
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
水	 110	

てづくりこざかなアーモンド
にぼし	 5	 赤
アーモンド	 7	 黄
こい口しょうゆ	 2	
さとう	 2.5	 黄
水	 2	

はるまき
はるまき	 1こ	 緑赤
こめあぶら	 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
水	 1	

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

みかん
	 1こ	 緑

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
いりごま	 1	 黄
うす口しょうゆ	 1.5	
さとう	 0.8	 黄
す	 0.8	
ごまあぶら	 0.5	 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

にらまんじゅう
にらまんじゅう	 1こ	 緑赤
こめあぶら	 3	 黄

パインのかんづめ
パイン（缶）	 40	 緑

ぎゅうにゅうごはん


