
よい食
た

べ方
か た

をしよう

９月
が つ

のもくひょう

のこんだてから

　今
い ま

が旬
しゅん

のなすを使
つ か

っています。
　なすは形

かたち

や色
い ろ

の違
ち が

いにより、長
な が

なす・米
べ い

なすなどの種
し ゅ る い

類があ
ります。大

お お さ か

阪の泉
せ ん

州
しゅう

地
ち

方
ほ う

で作
つ く

られる水
み ず

なすは、水
す い ぶ ん

分が多
お お

く皮
か わ

や
果

か

肉
に く

がやわらかいのが特
と く

徴
ちょう

です。

　この時
じ き

期に収
しゅう

穫
か く

される里
さ と い も

芋を供
そ な

えること
から、「いも名

め い げ つ

月」と呼
よ

ぶことがあります。
給
きゅうしょく

食では、里
さ と い も

芋を油
あぶら

で揚
あ

げてからゆずあん
をかけます。

１４日（木）ラタトゥイユ
２０日（水）なすの炒

い た

め物
も の

・月
つ き

見
み

汁
じ る

　・月
つ き

見
み

ゼリー
・里

さ と い も

芋のゆずあんかけ

２９日（金）　お月
つ き

見
み

献
こ ん だ て

立

がつ

　　　　

月 火 水 木 金

❶

エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g

656 22.9 17.4

❹ ❺ ❻ ❼ ❽

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

611 32.2 17.0 613 22.9 24.0 640 26.7 19.8 636 27.7 29.7 621 26.5 16.0

⓫ ⓬ ⓭ ⓮ ⓯

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

611 26.2 16.6 666 34.3 21.6 624 26.0 20.4 616 25.0 19.0 618 20.8 18.5

八 尾 市 教 育 委 員 会
八 尾 市 学 校 給 食 会

（第662号）

令和５年９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

９月の八尾市平均
Kcal g g g mg mg mg ㎍RAE mg mg mg g

627 26.1 20.2 2.4 324 99 3.2 231 0.47 0.52 20 5.5
＊16.6％＊29.0％

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↓

カレーライス
ぎゅうにく	 25	 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	

タイピーエン
ぶたにく	 30	 赤
やきかまぼこ	 10	 赤
はるさめ	 5	 黄
キャベツ	 30	 緑
たまねぎ	 25	 緑
にんじん	 10	 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	 0.2	
こしょう	 0.02	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 70	

ごまに
とりにく	 20	 赤
ひと口きくらげてん	 25	 赤緑
じゃがいも	 40	 黄
たまねぎ	 35	 緑
にんじん	 20	 緑
つちしょうが	 0.5	 緑
いりごま	 2	 黄
けずりぶし	 1	
こい口しょうゆ	 4.5	
さとう	 1.7	 黄
みりん	 1	
こめあぶら	 0.5	 黄
だしじる	 30	

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
やきぶた	 15	 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	

ウインナーのスープに
ミニウインナー	 35	 赤
じゃがいも	 35	 黄
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 20	 緑
とりガラスープ	 1.5	
白ワイン	 1	
うす口しょうゆ	 2	
しお	 0.2	
こしょう	 0.01	
ローリエ	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 50	

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	

マーボーどうふ
とうふ(冷)	 70	 赤
ぶたにく	 25	 赤
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 15	 緑
たけのこ(水煮)	 7	 緑
青ねぎ	 5	 緑
ほししいたけ	 0.5	 緑
つちしょうが	 0.5	 緑
テンメンジャン	 2	
赤みそ	 2	 赤
とりガラスープ	 1.5	
こい口しょうゆ	 4	
さとう	 1	 黄
りょうりしゅ	 1	
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	 0.02	
でんぷん	 1.5	 黄
ごまあぶら	 0.3	 黄
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 30	

ようふうにくじゃが
ぎゅうにく	 25	 赤
じゃがいも	 50	 黄
たまねぎ	 40	 緑
にんじん	 20	 緑
つきこんにゃく	 15	
グリンピース	 5	 緑
けずりぶし	 2	
こい口しょうゆ	 5	
さとう	 2	 黄
みりん	 1	
カレーこ	 0.5	
こめあぶら	 0.5	 黄
だしじる	 30	

チリコンカン
ぶたにく	 25	 赤
だいず(水煮)	 20	 赤
レッドキドニー	 10	 黄
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 20	 緑
トマト水煮	 10	 緑
トマトケチャップ	 8	
とりガラスープ	 2	
ウスターソース	 1	
白ワイン	 1	
さとう	 0.3	 黄
しお	 0.3	
こしょう	 0.02	
チリパウダー	 0.1	
ローリエ	 0.01	
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.01	
でんぷん	 1	 黄
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	

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	 30	 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	

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 ぎゅうにゅうパインパン

ぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうコッペパン

ぎゅうにゅうこくとうパン

ゆでとうもろこし
カットコーン	 1こ	 緑

はっこうにゅう
	 1本	 赤

さわらのしおこうじやき
さわら	 1切	 赤
こめあぶら	 0.5	 黄
しおこうじ	 3	
こい口しょうゆ	 1	
さとう	 1.5	 黄
りょうりしゅ	 1	
水	 3	

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

ちぐさやき
ちぐさやき	 1こ	 赤緑
こめあぶら	 0.5	 黄

ピリからきゅうり
きゅうり	 40	 緑
こい口しょうゆ	 2.5	
す	 1	
さとう	 1	 黄
みりん	 1	
トウバンジャン	0.05	

あじつけのり
	 1袋	 赤

まぐろミンチカツ
まぐろミンチカツ	1こ	 赤
こめあぶら	 9	 黄

キャベツとコーンのいためもの
キャベツ	 40	 緑
にんじん	 5	 緑
ホールコーン	 5	 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

ツナサンド
オイルツナ	 25	 赤
たまねぎ	 15	 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
卵不使用マヨ(焼物用)	 6	 黄

ラタトゥイユ
ショルダーベーコン	 15	 赤
なす	 20	 緑
かぼちゃ	 20	 緑
こめあぶら	 1	 黄
たまねぎ	 20	 緑
トマト水煮	 10	 緑
トマトケチャップ	 5	
とりガラスープ	 1	
白ワイン	 1	
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄

ヨーグルト
	 1こ	 赤

やきぎょうざ
ぎょうざ	 2こ	 緑赤
こめあぶら	 0.5	 黄

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

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

ハニーアーモンド
	 1袋	 黄

しろみざかなのセビッチェふう
しろみざかな(こなつき)	 50	 赤
こめあぶら	 5	 黄
たまねぎ	 15	 緑
にんじん	 7	 緑
す	 2	
さとう	 1.2	 黄
こい口しょうゆ	 0.5	
しお	 0.2	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.2	 黄
水	 3	

マンゴープリン
	 1こ	 黄

きつねうどん
うどん	 60	 黄
あぶらあげ	 12	 赤
こい口しょうゆ	 3	
さとう	 2	 黄
だしじる	 20	
たまねぎ	 25	 緑
にんじん	 10	 緑
青ねぎ	 7	 緑
けずりぶし	 2	
だしこんぶ	 0.5	
うす口しょうゆ	 3	
こい口しょうゆ	 1	
みりん	 0.5	
しお	 0.1	
だしじる	 100	

こえびのてんぷら
こえびのてんぷら	40	 赤
こめあぶら	 2	 黄

バンサンスー
はるさめ	 5	 黄
とりささみ	 10	 赤
キャベツ	 20	 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）	 	
いりごま	 1	 黄
うす口しょうゆ	 3.5	
さとう	 2	 黄
す	 2	
水	 2	

ぎゅうにゅうごはん



敬
けいろ う

老の日
ひ

「おいしい」と言
い

ってみよう。

　ひき肉
に く

と玉
た ま

ねぎを炒
い た

め、トマトや水
み ず

煮
に

の豆
ま め

・チリパウダー
などを加

く わ

えて煮
に こ

込んだ料
りょう

理
り

です。各
か く

家
か

庭
て い

によってレシピは
色
い ろ い ろ

々ありますが、給
きゅうしょく

食ではレッドキドニーという赤
あ か

い豆
ま め

を
使
つ か

っています。

　セビッチェは、刺
さ し

身
み

やゆでた魚
ぎ ょ か い る い

介類
を使

つ か

ったマリネです。酢
す

ではなくレモ
ンやライムなどの柑

か ん き つ る い

橘類のしぼり汁
じ る

を
使
つ か

うのが一
い っ ぱ ん て き

般的です。
　給

きゅうしょく

食では白
し ろ

身
み

魚
ざかな

を揚
あ

げて、酢
す

の入
は い

っ
たたれをかけています。

　メキシコでは、アップルマンゴーと
いう種

し ゅ る い

類のマンゴーが多
お お

く栽
さ い ば い

培されて
います。1個

こ

500ｇ
グラム

ぐらいあり、果
か

肉
に く

はオレンジ色
い ろ

をしていて濃
こ

い甘
あ ま

みに特
と く

徴
ちょう

があります。日
に っ ぽ ん

本でも、宮
み や ざ き け ん

崎県や沖
お き

縄
な わ け ん

県で栽
さ い ば い

培されています。

チリコンカン

白
し ろ

身
み

魚
ざかな

のセビッチェ風
ふ う

マンゴープリン

　メキシコはアメリカ合
が っ

衆
しゅう

国
こ く

の南
みなみどなり

隣の国
く に

です。
面
め ん せ き

積は日
に っ ぽ ん

本の５倍
ば い

ほどありますが、人
じ ん こ う

口は日
に っ

本
ぽ ん

と同
お な

じぐらいです。
　メキシコ料

りょう

理
り

は香
こ う し ん

辛料
りょう

を使
つ か

った辛
か ら

い料
りょう

理
り

が
特
と く

徴
ちょう

で、その料
りょう

理
り

に使
つ か

われる唐
と う が ら

辛子
し

は７０種
し ゅ

類
る い

もあるそうです。とうもろこしや豆
ま め

を毎
ま い に ち

日
のように食

た

べていて、主
し ゅ

食
しょく

は「トルティー
ヤ」というとうもろこしの粉

こ な

や小
こ

麦
む ぎ

を練
ね

って
薄
う す

くのばして焼
や

いたパンのようなものです。

　２０２４年
ね ん

にパリでオリンピック・パラリンピックが開
か い さ い

催されます。
給
きゅうしょく

食でも今
こ ん げ つ

月から『世
せ

界
か い

の料
りょう

理
り

』について紹
しょう

介
か い

していきます。
　その国

く に

の『おいしい！』の言
こ と

葉
ば

や首
し ゅ

都
と

、日
に っ ぽ ん

本との時
じ さ

差がどのぐらい
あるかも一

い っ し ょ

緒に紹
しょう

介
か い

していきます。料
りょう

理
り

を通
と お

していろいろな国
く に

のこと
を身

み

近
ぢ か

に感
か ん

じることが出
で き

来ればと思
お も

います。

首
し ゅ

都
と

：メキシコシティ
日
に っ ぽ ん

本が昼
ひる

１２時
じ

：前
ぜんじつ

日の夜
よる

９時
じ

『ｒｉｃｏ！  リコ！／ｒｉｃａ！  リカ！』

世
せ 界

か い

の
料
りょう

理
り

１２日（火）　メキシコ料
りょう

理
り

「メキシコ」

月 火 水 木 金

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

641 21.9 18.6 613 26.7 19.0 647 25.2 30.8 636 27.9 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

616 24.4 15.3 639 32.3 25.0 618 24.9 24.5 598 28.3 20.1 622 19.1 15.2

もずくとたまごのスープ
もずく	 10	 赤
たまご	 20	 赤
とりにく	 15	 赤
たまねぎ	 20	 緑
青ねぎ	 5	 緑
とりガラスープ	 1.5	
うす口しょうゆ	 3	
りょうりしゅ	 0.5	
しお	 0.2	
こしょう	 0.01	
でんぷん	 0.5	 黄
水	 100	

とうふのみそしる
とうふ(冷)	 30	 赤
あぶらあげ	 5	 赤
ほしわかめ	 0.5	 赤
たまねぎ	 15	 緑
青ねぎ	 5	 緑
赤みそ	 8	 赤
白みそ	 3	 赤
けずりぶし	 2.5	
だしじる	 100	

ポークハヤシライス
ぶたにく	 25	 赤
だいず(水煮)	 10	 赤
じゃがいも	 30	 黄
たまねぎ	 40	 緑
にんじん	 20	 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	
ローリエ	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 65	

ぶたキムチのまぜごはん
ぶたにく	 30	 赤
はくさいキムチ	 20	 緑
たまねぎ	 25	 緑
にんじん	 15	 緑
にら	 7	 緑
きりぼしだいこん	 3	 緑
いりごま	 1.2	 黄
こい口しょうゆ	 3.5	
さとう	 0.8	 黄
トウバンジャン	 0.1	
コチュジャン	 0.2	
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.03	
こめあぶら	 0.5	 黄

ドライカレー
ぶたにく	 20	 赤
だいずミート	 6	 赤
たまねぎ	 45	 緑
にんじん	 15	 緑
むきえだまめ	 5	 緑
つちしょうが	 0.1	 緑
トマトピューレ	 7	 緑
トマトケチャップ	 4	
こめこカレールウ	4.5	 黄
白ワイン	 1	
とりガラスープ	 1	
ウスターソース	 1	
カレーこ	 0.4	
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

ちゅうかふうサラダめん
スパゲティ	 30	 黄
とりささみ	 20	 赤
きんしたまご	 10	 赤
キャベツ	 50	 緑
にんじん	 15	 緑
うす口しょうゆ	 1	
す	 0.5	
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
ごまあぶら	 0.5	 黄
こめあぶら	 0.5	 黄
（タレ）	 	
こい口しょうゆ	 3	
さとう	 1.8	 黄
しお	 0.3	
す	 1.5	
水	 3	

とりにくのトマトスープ
とりにく	 30	 赤
じゃがいも	 20	 黄
いんげんまめ	 5	 黄
たまねぎ	 30	 緑
キャベツ	 20	 緑
にんじん	 10	 緑
ピーマン	 5	 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	 40	

つきみじる
白たまもち	 25	 黄
とりにく	 10	 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	

おつきみゼリー
	 1こ	 黄
※	青りんご果汁を使用して
います。

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	 95	

ぎゅうにゅうごはんぎゅうにゅうベビーコッペぎゅうにゅうごはん ぎゅうにゅうセサミパン

ぎゅうにゅうバーガーパンぎゅうにゅうごはんぎゅうにゅうごはん
コロッケ

ポテトコロッケ	 1こ	 黄
こめあぶら	 9	 黄

キャベツのソースソテー
キャベツ	 40	 緑
にんじん	 5	 緑
ウスターソース	 1	
しお	 0.05	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄

カードチーズ
	 1枚	 赤

いわしのにつけ
	 1切	 赤

なすのいためもの
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	 1	 黄
でんぷん	 0.3	 黄
トウバンジャン	0.03	
こめあぶら	 0.5	 黄

マカロニサラダ
シェルマカロニ	 10	 黄
キャベツ	 30	 緑
にんじん	 5	 緑
ホールコーン	 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
ｺｰﾝｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ	クラス１本	 黄

トックスープ
トック	 20	 黄
やきぶた	 10	 赤
たまねぎ	 25	 緑
青ねぎ	 5	 緑
メンマ	 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	

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	

じゃがいものスープ
じゃがいも	 40	 黄
ショルダーベーコン	 15	 赤
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 15	 緑
とりガラスープ	 1.5	
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	 90	

みかんのかんづめ
みかん(缶)	 45	 緑

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

ぶたにくのオイスターいため
ぶたにく	 25	 赤
たまねぎ	 25	 緑
たけのこ(水煮)	 10	 緑
にら	 7	 緑
こい口しょうゆ	 1.5	
さとう	 0.6	 黄
しお	 0.1	
オイスターソース	 0.5	
でんぷん	 0.3	 黄
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄

れんこんとツナのソテー
れんこん	 20	 緑
オイルツナ	 10	 赤
にんじん	 5	 緑
ホールコーン	 7	 緑
こい口しょうゆ	 1.5	
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄

いちごジャム
	 1こ	 緑

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	

ひじきのにもの
ひじき(干）	 2	 赤
きくらげいりてんぷら	 10	 赤緑
にんじん	 5	 緑
こい口しょうゆ	 2.2	
さとう	 1	 黄
みりん	 0.3	
こめあぶら	 0.3	 黄
だしじる	 15	

さばのしおやき
さば	 1切	 赤

キャベツのにびたし
キャベツ	 30	 緑
あぶらあげ	 5	 赤
にんじん	 5	 緑
うす口しょうゆ	 0.3	
こい口しょうゆ	 0.5	
みりん	 0.5	
さとう	 0.2	 黄
こめあぶら	 0.3	 黄
だしじる	 10	

ぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうごはん
おつきみこんだて


