
令和5年 高槻市教育委員会

指　導　目　標 衛生的な食習慣を身につけよう 栄　養　三　色
■……黄色の食品　　 熱や力のもとになる食品
●……赤色の食品　　 からだをつくるもとになる食品
▲……緑色の食品　　 からだの調子をよくする食品

一人一食当たり
月平均栄養量

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

カルシウム
mg

鉄
mg

ビタミン 食物繊維
g

ナトリウム
（食塩相当量）

g
※�献立名の前に★のある献立は、ガススチームコンベクション
オーブンを使って調理します。
※�献立の材料は、天候などにより、やむを得ず変更することが
ありますので、ご了承ください。
※�加工食品の原材料配合割合表が必要な方は、学校にお問い
合わせください。

A　μgRAE B1　mg B2　mg Ｃ　mg

742 30.1 20.9 343 2.6 297 0.52 0.55 31 6.8 3.0

2日（金）

○パ イ ン パ ン

○牛 乳

★ベーコンポテト

○白 玉 ス ー プ
（スプーン）

ベーコン（スライス） 13 ●
（冷）カットポテト
（ナチュラルカット）

65 ■

た ま ね ぎ 26 ▲
塩 0.26

こ し ょ う 0.013
クッキングシート

豚 肉 19.5 ●
た ま ね ぎ 39 ▲
に ん じ ん 13 ▲
（冷）白玉だんご 39 ■
青 ね ぎ 6.5 ▲
うす口しょうゆ 2.6
酒 0.65
塩 0.65

こ し ょ う 0.026
けずりぶし 1.56
だ し 昆 布 0.78
水 156

785kcal

24.1ｇ

20.5ｇ

3.2ｇ

5日（月）

○麦 ご は ん
○牛 乳
○さばのみそ煮
★煮 び た し
○す ま し 汁

（はし）
米 90 ■

米粒麦　米の 20% ■
水　米＋麦の 1.55倍

さば（角切） 78 ●
土しょうが 1.69 ▲
赤 み そ 6.5 ●
さ と う 3.9 ■
こい口しょうゆ 1.3
み り ん 1.3
酒 1.3
水 13～26

緑豆太もやし 52 ▲
に ん じ ん 9.1 ▲
さ と う 0.78 ■
こい口しょうゆ 1.95
かつおぶし 1.3 ●

た ま ね ぎ 39 ▲
に ん じ ん 9.1 ▲
えのきたけ 9.1 ▲
わかめ（干） 0.26 ●
青 ね ぎ 6.5 ▲
うす口しょうゆ 2.6
酒 0.65
塩 0.65

けずりぶし 1.56
だ し 昆 布 0.78
水 156

824kcal

31.0ｇ

30.4ｇ

2.7ｇ

6日（火）

○減量チーズパン

○牛 乳

○和風カレーうどん

★焼 き 野 菜
（はし）

（冷）うどん 112 ■
豚 肉 32.5 ●
サ ラダ 油 0.26 ■
た ま ね ぎ 39 ▲
に ん じ ん 19.5 ▲
青 ね ぎ 6.5 ▲
（冷）油あげ（きざみ） 5.2 ●
カレ ー 粉 1.04
こい口しょうゆ 6.5
み り ん 0.65
塩 0.65

けずりぶし 1.69
だ し 昆 布 0.78
水 169

かたくり粉 1.43 ■

フランクソーセージ 19.5 ●
じゃがいも 32.5 ■
た ま ね ぎ 26 ▲
に ん じ ん 6.5 ▲
（冷）むき枝豆 13 ▲
オリーブ油 0.65 ■
塩 0.26

こ し ょ う 0.013

747kcal

32.9ｇ

27.9ｇ

4.0ｇ

7日（水）

○ご は ん

○牛 乳

○鶏 肉 の 煮 物

○豚 汁
（はし）

米 110 ■
水　 米 の 1.5倍

鶏肉（もも10g） 52 ●
た ま ね ぎ 39 ▲
に ん じ ん 19.5 ▲
サ ラダ 油 0.39 ■
（冷）絹厚あげ 39 ●
しいたけ（干・カット） 0.65 ▲
土しょうが 0.13 ▲
酒 0.65

さ と う 1.56 ■
こい口しょうゆ 5.2
み り ん 1.3
水（しいたけの戻し汁とも） 0～6.5

豚 肉 19.5 ●
た ま ね ぎ 26 ▲
に ん じ ん 6.5 ▲
ささがきごぼう 6.5 ▲
じゃがいも 26 ■
赤 み そ 9.1 ●
白 み そ 5.2 ●
煮 干 し 2.34
だ し 昆 布 0.78
水 143

740kcal

35.5ｇ

18.1ｇ

2.2ｇ

8日（木）

○ピ ラ フ
○牛 乳
○ミネストローネ
★ツ ナ サ ラ ダ
　（ごまドレッシング付）

（スプーン）
米 90 ■

ウインナーソーセージ 26 ●
た ま ね ぎ 26 ▲
サ ラダ 油 1.3 ■
（冷）むき枝豆 6.5 ▲

塩 1.3
こ し ょ う 0.039
ポークブイヨン 3.9
水（煮汁とも）　米の 1.4倍

豚 肉 26 ●
た ま ね ぎ 39 ▲
に ん じ ん 19.5 ▲
サ ラダ 油 0.39 ■
マッシュルーム 6.5 ▲
マカロニ（シェル） 9.1 ■
トマトピューレ 13 ▲
トマトケチャップ 9.1
パ セ リ 0.65 ▲

塩 0.52
こ し ょ う 0.039
さ と う 0.65 ■
こい口しょうゆ 1.95
ポークブイヨン 3.9
水 123.5

まぐろ油漬 13 ●
キ ャ ベ ツ 45.5 ▲
（冷）粒コーン 13 ▲
に ん じ ん 6.5 ▲
ごまドレッシング（10mℓ） 1袋 ■

729kcal

30.5ｇ

22.2ｇ

3.5ｇ

9日（金）

○パ ン
○牛 乳
○まごわやさしいかきあげ
　（するめ入り）
○五 目 ス ー プ
○メープルジャム

（はし）
白いんげん豆
（ドライパック）

6.5 ■

白 ご ま 1.3 ■
ひ じ き 0.65 ●
た ま ね ぎ 19.5 ▲
ささがきごぼう 6.5 ▲
ちくわ（スライス） 19.5 ●
しいたけ（干・カット） 0.65 ▲
じゃがいも 19.5 ■
す る め 1.95 ●
小 麦 粉 19.5 ■
かたくり粉 2.6 ■
塩 0.39

こ し ょ う 0.039
水 6.5～13

なたね油（あげ油） 10.53 ■

鶏肉（もも） 19.5 ●
た ま ね ぎ 39 ▲
に ん じ ん 13 ▲
たけのこ水煮（せん切り） 13 ▲
青 ね ぎ 6.5 ▲
うす口しょうゆ 2.6
酒 0.65
塩 0.65

こ し ょ う 0.026
けずりぶし 1.56
だ し 昆 布 0.78
水 156

メープルジャム（12g） 1袋 ■

796kcal

26.5ｇ

26.9ｇ

3.4ｇ

12日（月）

○麦 ご は ん

○牛 乳

○回
ホイ

鍋
コー

肉
ロー

○チンゲン菜のスープ
（はし）

米 90 ■
米粒麦　米の 20％ ■
水　米＋麦の 1.55倍

豚 肉 26 ●
青 ね ぎ 3.9 ▲
に ん にく 0.13 ▲
こ し ょ う 0.039
キ ャ ベ ツ 52 ▲
ピ ー マ ン 6.5 ▲
赤ピーマン 6.5 ▲
（冷）絹厚あげ 52 ●
サ ラダ 油 0.39 ■
テンメンジャン 5.2
トーバンジャン 0.26
酒 1.3

こい口しょうゆ 3.25
さ と う 1.3 ■
かたくり粉 0.91 ■

ベーコン（スライス） 9.1 ●
た ま ね ぎ 32.5 ▲
に ん じ ん 6.5 ▲
チンゲン菜 15 ▲
うす口しょうゆ 2.6
酒 0.65
塩 0.39

こ し ょ う 0.026
ポークブイヨン 3.9
水 156

705kcal

29.3ｇ

21.0ｇ

1.9ｇ

13日（火）

○パ ン
○牛 乳
○ビーフシチュー
○野菜のソテー
○ぶどうゼリー

（スプーン）
牛 肉 39 ●
クッキングワイン 0.65
セ ロ リ 2.6 ▲
た ま ね ぎ 45.5 ▲
に ん じ ん 19.5 ▲
じゃがいも 39 ■
サ ラダ 油 0.39 ■
パ セ リ 0.65 ▲
トマトピューレ 23.4 ▲
さ と う 2.34 ■
ウスターソース 1.56
塩 1.17

こ し ょ う 0.039
上 新 粉 3.9 ■
水 15.6

ポークブイヨン 3.9
水 88.4

豚 肉 13 ●
た ま ね ぎ 13 ▲
に ん じ ん 13 ▲
キ ャ ベ ツ 52 ▲
サ ラダ 油 0.39 ■
塩 0.39

こ し ょ う 0.013

ぶどうゼリー（40g） 1個 ■

703kcal

29.4ｇ

19.4ｇ

3.3ｇ

14日（水）

○ご は ん
○牛 乳
○あじフライ（生姜醤油味）
★そ え 野 菜
○こまつなのみそ汁

（はし）
米 110 ■

水　 米 の 1.5倍

あじ生姜醤油フライ（60g） 1切 ●
なたね油（あげ油） 6 ■

キ ャ ベ ツ 45.5 ▲
に ん じ ん 6.5 ▲
塩 昆 布 1.56 ●

た ま ね ぎ 39 ▲
に ん じ ん 13 ▲
しめじ（バラ） 9.1 ▲
こ ま つ な 10 ▲
赤 み そ 9.1 ●
白 み そ 5.2 ●
煮 干 し 2.34
だ し 昆 布 0.78
水 143

731kcal

27.3ｇ

18.6ｇ

2.1ｇ

15日（木）

○ご は ん
○牛 乳
○そ ぼ ろ
○す ま し 汁
○わ ら び も ち

（スプーン）
米 110 ■

水　 米 の 1.5倍

牛 ひ き 肉 52 ●
土しょうが 0.65 ▲
た ま ね ぎ 13 ▲
に ん じ ん 13 ▲
切干し大根 1.95 ▲
（冷）粒コーン 13 ▲
さやいんげん 6.5 ▲
サ ラダ 油 0.39 ■
さ と う 2.6 ■
酒 1.3

み り ん 1.95
こい口しょうゆ 6.5

た ま ね ぎ 39 ▲
に ん じ ん 13 ▲
蒸しかまぼこ
（いちょう切り）

13 ●

発芽玄米麺 10.4 ■
青 ね ぎ 6.5 ▲
うす口しょうゆ 3.25
酒 0.65
塩 0.65

けずりぶし 1.69
だ し 昆 布 0.91
水 169

わらびもち（30g） 1個 ■

804kcal

26.6ｇ

20.6ｇ

2.7ｇ

16日（金）

○減 量 パ ン

○牛 乳

○和風スパゲッティ

★焼 き 野 菜
（はし）

スパゲッティ（1/2カット） 45.5 ■
塩　 水 の 0.5%
豚 肉 32.5 ●
に ん にく 0.26 ▲
た ま ね ぎ 52 ▲
に ん じ ん 13 ▲
えのきたけ 13 ▲
こ ま つ な 10 ▲
サ ラダ 油 0.65 ■
塩 0.78

こ し ょ う 0.039
こい口しょうゆ 1.95

フランクソーセージ 26 ●
た ま ね ぎ 26 ▲
に ん じ ん 13 ▲
（冷）粒コーン 13 ▲
（冷）むき枝豆 13 ▲
オリーブ油 0.65 ■
塩 0.26

こ し ょ う 0.013

710kcal

31.7ｇ

23.4ｇ

3.0ｇ

19日（月）

○麦 ご は ん
○牛 乳
★さんが焼き〈魚〉
○切干し大根の煮物
○す ま し 汁
○昆 布 の 佃 煮

（はし）
米 90 ■

米粒麦　米の 20％ ■
水　米＋麦の 1.55倍

さんが焼き（50g） 1切 ●
クッキングシート

切干し大根 5.2 ▲
平天（スライス） 13 ●
に ん じ ん 10.4 ▲
さ と う 1.04 ■
み り ん 0.65
こい口しょうゆ 2.6
けずりぶし 0.39
だ し 昆 布 0.26
水 19.5～39

た ま ね ぎ 39 ▲
に ん じ ん 13 ▲
わかめ（干） 0.26 ●
青 ね ぎ 6.5 ▲
うす口しょうゆ 2.6
酒 0.65
塩 0.65

けずりぶし 1.56
だ し 昆 布 0.78
水 156

昆布の佃煮（8g） 1袋 ●

710kcal

27.3ｇ

16.5ｇ

3.1ｇ

日
曜日 1日（木）

献
　
立
　
名

○ね ぎ 塩 豚 丼
（ごはん）

○牛 乳
○ふ の み そ 汁
○りんごゼリー

（はし）

材
　 

料
　 

お
　 

よ
　 

び
　 

使
　 

用
　 

量
　 

（g）

米 110 ■
水　 米 の 1.5倍

豚 肉 45.5 ●
に ん にく 0.65 ▲
た ま ね ぎ 26 ▲
緑豆太もやし 45.5 ▲
根 深 ね ぎ 7.8 ▲
ご ま 油 0.39 ■
塩 1.04

こ し ょ う 0.026
水 6.5
酒 1.95

レモン果汁 0.65 ▲
かたくり粉 1.04 ■
白 ご ま 1.3 ■
ご ま 油 0.26 ■

た ま ね ぎ 32.5 ▲
に ん じ ん 13 ▲
えのきたけ 9.1 ▲
ふ 1.95 ■

青 ね ぎ 6.5 ▲
赤 み そ 9.1 ●
白 み そ 5.2 ●
煮 干 し 2.34
だ し 昆 布 0.78
水 143

りんごゼリー（40g） 1個 ■

エネル
ギー 697kcal
たん
白質 27.7ｇ

脂質 13.7ｇ
食塩
相当量 2.4ｇ

6 月分 学 校 給 食 献 立 表（ 中 学 校 ）



今月の献立より 
かぼちゃのうま煮

材料（4 人分）

かぼちゃ 200ｇ

あげ油 適量

豚肉 100ｇ

（しゃぶしゃぶ用）

たまねぎ 中１個

青ねぎ 10 本

サラダ油 小さじ 1

さとう 小さじ 2

こい口しょうゆ 小さじ 2

酒 小さじ 1/2

作り方

① 材料を切る。

かぼちゃ…２㎝の角切り

豚肉…一口大に切る

たまねぎ…1.5 ㎝幅の色紙切り

青ねぎ…小口切り

② かぼちゃは 170℃に熱した油で素揚げする。

③ 油をひき、豚肉をいため、たまねぎを入れてい

ためる。次に、酒、さとう、しょうゆを入れて

煮、青ねぎ、②のかぼちゃを加え、味をととの

えて仕上げる。

食物アレルギーの対応については、献立
表の食品名・加工食品の原材料配合割
合表でご確認ください。
（加工食品の原材料配合割合表が必要
な方は、学校にお問い合わせください。）

旬のかぼちゃを

使った献立です。

お米編①

お米が育つの

楽しみだな♪

始まります。まず、冬の寒さで固くなっ

た田んぼを耕して、稲が育ちやすい

やわらかい土にします。

使って、田植えをします。機械が通れ

ないところは、人の手で一束ずつ植

えていきます。

田植えの準備は、 ４ ～ 5月ごろから

そして、 5月下旬～6月に機械を

食物アレルギー対応について

鶏卵、うずら卵、牛乳の除去食を実施しています。献立表には、除去できる献立名の後に○除、食品名
に＜ ＞が記入されています。
※今月の除去食は、下記の通りです。

＜牛乳＞を除去 ２７日（火）コーンスープ

日
曜日 20日（火）

献
　
立
　
名

○ご は ん

○牛 乳

○ピリカラ豚じゃが

★もやしの甘酢煮
（はし）

材
　
料
　
お
　
よ
　
び
　
使
　
用
　
量
　
（g）

米 110 ■
水　 米 の 1.5倍

豚 肉 39 ●
に ん にく 0.13 ▲
土しょうが 0.39 ▲
た ま ね ぎ 52 ▲
に ん じ ん 26 ▲
じゃがいも 65 ■
つきこんにゃく 19.5
ご ま 油 0.39 ■
に ら 6.5 ▲
白 ご ま 1.3 ■
赤 み そ 1.3 ●
さ と う 1.95 ■
トーバンジャン 0.26
酒 0.65

こい口しょうゆ 5.2
水 0～6.5

まぐろ油漬 19.5 ●
に ん じ ん 6.5 ▲
緑豆太もやし 52 ▲
さ と う 1.3 ■
酢 1.95

こい口しょうゆ 1.95

エネル
ギー 706kcal
たん
白質 29.8ｇ

脂質 15.3ｇ
食塩
相当量 1.5ｇ

21日（水）

○パ ン
○牛 乳
○ミートドッグ
○野 菜 ス ー プ
○ベビーフィッシュ

（スプーン）
牛 ひ き 肉 26 ●
豚 ひ き 肉 13 ●
鶏レバー（そぼろ） 3.9 ●
クッキングワイン 0.65
た ま ね ぎ 52 ▲
に ん じ ん 13 ▲
土しょうが 0.13 ▲
に ん にく 0.13 ▲
サ ラダ 油 0.39 ■
レンズ豆（乾） 6.5 ■

塩 0.39
こ し ょ う 0.026
トマトケチャップ 9.1
ウスターソース 4.55
トンカツソース 1.3
さ と う 0.26 ■

水 0～6.5

豚 肉 13 ●
サ ラダ 油 0.26 ■
た ま ね ぎ 26 ▲
に ん じ ん 19.5 ▲
じゃがいも 32.5 ■
キ ャ ベ ツ 32.5 ▲
酒 0.65
塩 0.65

こ し ょ う 0.039
うす口しょうゆ 2.6
けずりぶし 1.56
だ し 昆 布 0.78
水 156

ベビーフィッシュ（5ｇ） 1袋 ●

718kcal

30.8ｇ

23.6ｇ

4.0ｇ

22日（木）

○ご は ん
○牛 乳
★焼 魚
○かぼちゃのうま煮
○とうふのみそ汁

（はし）
米 110 ■

水　 米 の 1.5倍

鮭（塩麹漬50g） 1切 ●
クッキングシート

か ぼ ちゃ 44 ▲
なたね油（あげ油） 2.2 ■
豚 肉 22 ●
た ま ね ぎ 33 ▲
サ ラダ 油 0.22 ■
青 ね ぎ 5.5 ▲
さ と う 1.1 ■
こい口しょうゆ 2.75
酒 0.55

（冷）とうふ 26 ●
た ま ね ぎ 26 ▲
に ん じ ん 9.1 ▲
わかめ（干） 0.26 ●
青 ね ぎ 6.5 ▲
赤 み そ 9.1 ●
白 み そ 5.2 ●
煮 干 し 2.34
だ し 昆 布 0.78
水 143

752kcal

35.1ｇ

16.4ｇ

2.7ｇ

23日（金）

○パ ン

○牛 乳

○ひよこ豆のトマト煮

○バジルパスタ
（スプーン）

豚肉（かたロース角切） 39 ●
た ま ね ぎ 26 ▲
に ん じ ん 19.5 ▲
サ ラダ 油 0.39 ■
じゃがいも 26 ■
ト マ ト 13 ▲
ひよこ豆（ドライパック） 26 ■
パ セ リ 0.65 ▲
トマトケチャップ 9.1
トマトピューレ 6.5 ▲
ウスターソース 3.9
さ と う 1.3 ■

塩 0.39
こ し ょ う 0.039
ポークブイヨン 3.9
水 84.5

マカロニ（フジッリ） 32.5 ■
塩　 水 の 0.5%
た ま ね ぎ 13 ▲
に ん じ ん 13 ▲
オリーブ油 0.39 ■
塩 0.52

こ し ょ う 0.013
バジルペースト 5.2

806kcal

30.7ｇ

24.2ｇ

3.1ｇ

26日（月）

○クファジューシー
○牛 乳
○マーミナチャンプルー
○も ず く 汁
○みかんゼリー

（はし）
米 90 ■

豚 肉 26 ●
細切り昆布 2.6 ●
に ん じ ん 13 ▲
塩 0.78

こい口しょうゆ 3.9
ポークブイヨン 1.3
サ ラダ 油 0.65 ■

水 13
水（煮汁とも）　米の 1.5倍

ベーコン（スライス） 19.5 ●
に ら 6.5 ▲
に ん じ ん 13 ▲
緑豆太もやし 39 ▲
（冷）絹厚あげ 39 ●
チンゲン菜 10 ▲
こい口しょうゆ 2.6
み り ん 0.65

えのきたけ（カット） 9.1 ▲
た ま ね ぎ 39 ▲
（冷）もずく 9.1 ●
青 ね ぎ 6.5 ▲
うす口しょうゆ 2.6
酒 0.65
塩 0.65

けずりぶし 1.56
だ し 昆 布 0.78
水 156

みかんゼリー（70g） 1個 ■

731kcal

27.7ｇ

23.0ｇ

3.6ｇ

27日（火）

○パ ン
○牛 乳
★鶏肉のマスタード焼き
○そ え 野 菜
○コーンスープ除

（スプーン）
鶏肉（もも15g） 78 ●
塩 0.52

こ し ょ う 0.013
酒 0.52

に ん にく 0.26 ▲
粒マスタード 1.95
こい口しょうゆ 1.95
み り ん 1.95
クッキングシート

キ ャ ベ ツ 52 ▲
に ん じ ん 3.9 ▲
塩 0.13

こ し ょ う 0.013
サ ラダ 油 0.26 ■

豚 肉 19.5 ●
た ま ね ぎ 39 ▲
に ん じ ん 13 ▲
サ ラダ 油 0.39 ■
じゃがいも 39 ■
（冷）コーンペースト 26 ▲
パ セ リ 0.65 ▲
上 新 粉 3.9 ■
水 15.6

＜牛 乳 ＞ 39 ●
塩 1.3

こ し ょ う 0.039
ポークブイヨン 3.9
水 88.4

723kcal

38.7ｇ

21.6ｇ

4.3ｇ

28日（水）

○麦 ご は ん
○牛 乳
★焼 魚
○ひじきとコーンのいため煮
○キャベツのみそ汁
○のりふりかけ

（はし）
米 90 ■

米粒麦　米の 20％ ■
水　米＋麦の 1.55倍

さわら（塩麹漬60g） 1切 ●
クッキングシート

豚 肉 13 ●
ひ じ き 2.6 ●
（冷）粒コーン 13 ▲
に ん じ ん 13 ▲
サ ラダ 油 0.39 ■
こい口しょうゆ 1.95
さ と う 1.82 ■

水 6.5～13

キ ャ ベ ツ 26 ▲
た ま ね ぎ 19.5 ▲
に ん じ ん 13 ▲
（冷）油あげ（きざみ） 3.9 ●
青 ね ぎ 6.5 ▲
赤 み そ 9.1 ●
白 み そ 5.2 ●
煮 干 し 2.34
だ し 昆 布 0.78
水 143

のりふりかけ（1.3g） 1袋 ●

713kcal

32.5ｇ

18.0ｇ

2.4ｇ

29日（木）

○カ レ ー
（ごはん）

○牛 乳
★切干し大根サラダ
（減塩和風ドレッシング付）

（スプーン）
米 110 ■

水　 米 の 1.5倍

牛 肉 39 ●
土しょうが 0.13 ▲
に ん にく 0.13 ▲
クッキングワイン 0.65
た ま ね ぎ 65 ▲
に ん じ ん 26 ▲
サ ラダ 油 0.39 ■
じゃがいも 52 ■
塩 1.4

こ し ょ う 0.042
カレ ー 粉 1.4
トマトケチャップ 2.24
ウスターソース 2.52
トンカツソース 3.36
チ ャ ツ ネ 2.24
さ と う 0.28 ■
こい口しょうゆ 0.98
上 新 粉 7.7 ■

水 30.8
ポークブイヨン 4.2
水 95.2

切干し大根 3.9 ▲
ちくわ（スライス） 13 ●
キ ャ ベ ツ 45.5 ▲
に ん じ ん 6.5 ▲
減塩和風ドレッシング
（8mℓ）

1袋 ■

748kcal

28.0ｇ

16.0ｇ

2.6ｇ

30日（金）

○パ ン
○牛 乳
○わかさぎのマリネ
○野 菜 ス ー プ
○いちごジャム

（はし）
わかさぎ（魚卵含む） 52 ●

塩 0.13
酒 0.65

こ し ょ う 0.013
かたくり粉 9.1 ■
なたね油（あげ油） 5.2 ■
赤ピーマン 6.5 ▲
た ま ね ぎ 19.5 ▲
セ ロ リ 1.3 ▲
に ん にく 0.13 ▲
オリーブ油 0.91 ■
酢 3.25

レモン果汁 2.6 ▲
さ と う 3.9 ■
うす口しょうゆ 2.6

豚 肉 19.5 ●
た ま ね ぎ 39 ▲
に ん じ ん 13 ▲
サ ラダ 油 0.39 ■
じゃがいも 39 ■
キ ャ ベ ツ 26 ▲
パ セ リ 0.65 ▲
塩 0.65

こ し ょ う 0.039
うす口しょうゆ 3.9
ポークブイヨン 3.9
水 156

いちごジャム（15g） 1袋 ■

738kcal

29.5ｇ

22.5ｇ

3.7ｇ

○今月のたまねぎ・じゃがいもの一部は高槻産大阪エコ農産物です。
○季節の食材として、ピーマン、赤ピーマン、セロリ、さやいんげん、かぼちゃ、トマトなどを使用します。
○　８日（木）は、イタリア料理の「ミネストローネ」
　１２日（月）は、中国料理の「回鍋肉（ホイコーロー）」
　１９日（月）は、千葉県の郷土料理の「さんが焼き」
　 ２６日（月）は、沖縄県の郷土料理の「クファジューシー（たきこみごはん）」、「マーミナチャンプルー」、
「もずく汁」　　　を実施します。

〇 歯と口の健康週間にちなんで、９日（金）「まごわやさしいかきあげ（するめ入り）」のかみかみ献立を入れ
ています。かみごたえのあるものとして、するめのほかにささがきごぼうも使用します。


