
令和5年 高 槻 市 教 育 委 員 会

指　導　目　標 決められた時間に食べよう 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

日
曜日 2日（月）

献　

立　

名

○カ レ ー
（麦ごはん）

○牛 乳
★豆 腐 サ ラ ダ
　（減塩和風ドレッシング付）

（スプーン）

材　

 

料　

 

お　

 

よ　

 

び　

 

使　

 

用　

 

量
（ 

３ 

・
４ 

年 

生 

量
） 

（g）

1・2年生 60 ■
米 3・4年生 70 ■

5・6年生 80 ■
米粒麦　米の 20% ■
水　米＋麦の 1.45倍

牛 肉 25 ●
土しょうが 0.1 ▲
に ん に く 0.1 ▲
クッキングワイン 0.5
た ま ね ぎ 50 ▲
に ん じ ん 20 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
じゃがいも 40 ■

塩 1
こ し ょ う 0.03
カ レ ー 粉 1
トマトケチャップ 1.6
ウスターソース 1.8
トンカツソース 2.4
チ ャ ツ ネ 1.6
さ と う 0.2 ■
こい口しょうゆ 0.7
上 新 粉 5.5 ■

水 22
ポークブイヨン 3

水 68

（冷）とうふ 20 ●
に ん じ ん 5 ▲
キ ャ ベ ツ 35 ▲
減塩和風ドレッシング
（8mℓ）

1袋 ■

エネル
ギー 597kcal
たん
白質 21.9ｇ

脂質 15.1ｇ
食塩

相当量 1.8ｇ

3日（火）

○パ ン
○牛 乳
○さつまいものかきあげ
○五 目 ス ー プ
○い ち ご ジ ャ ム

（はし）
さつまいも 15 ■
むらさきいも 5 ■
に ん じ ん 15 ▲
た ま ね ぎ 20 ▲
ちくわ（スライス） 10 ●
ひ じ き 0.5 ●
上乾ちりめん 2 ●
小 麦 粉 15 ■
かたくり粉 2 ■

塩 0.5
水 5～10

なたね油（あげ油） 8.8 ■

豚 肉 10 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 15 ▲

（冷）粒コーン 10 ▲
は る さ め 3 ■
青 ね ぎ 5 ▲
うす口しょうゆ 2

酒 0.5
塩 0.5

こ し ょ う 0.02
けずりぶし 1.2
だ し 昆 布 0.6

水 120

いちごジャム（15g） 1袋 ■

659kcal

19.5ｇ

22.3ｇ

2.9ｇ

4日（水）

○き の こ ご は ん
○牛 乳
○豆腐と青菜のいためもの
○た ぬ き 汁
○り ん ご ゼ リ ー

（はし）
1・2年生 60 ■

米 3・4年生 70 ■
5・6年生 80 ■

鶏肉（もも） 20 ●
（冷）しめじ 10 ▲

しいたけ（干・カット） 0.5 ▲
に ん じ ん 10 ▲
うす口しょうゆ 6
み り ん 0.8

酒 0.8
水（しいたけの戻し汁とも） 5
水（煮汁とも）　米の 1.4倍

（冷）とうふ 60 ●
豚 肉 25 ●
土しょうが 0.5 ▲
に ん じ ん 10 ▲
た ま ね ぎ 30 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
こ ま つ な 10 ▲
さ と う 1 ■

塩 0.1
こ し ょ う 0.01
こい口しょうゆ 4
ご ま 油 0.5 ■
かたくり粉 0.5 ■

に ん じ ん 10 ▲
た ま ね ぎ 25 ▲
平天（スライス） 10 ●
こんにゃく 10
青 ね ぎ 5 ▲
土しょうが 0.5 ▲
うす口しょうゆ 2

酒 0.5
塩 0.4

けずりぶし 1.1
だ し 昆 布 0.6

水 110
かたくり粉 0.6 ■

りんごゼリー（60g） 1個 ■

603kcal

28.1ｇ

15.3ｇ

3.0ｇ

5日（木）

○ご は ん
○牛 乳
★焼 魚
○切干し大根の梅風味
○す ま し 汁

（はし）
1・2年生 75 ■

米 3・4年生 85 ■
5・6年生 95 ■

水　 米 の 1.4倍

さば（塩麹漬50g） 1切 ●
クッキングシート

まぐろ油漬 10 ●
切干し大根 4 ▲
に ん じ ん 10 ▲
緑豆太もやし 10 ▲
さ と う 0.5 ■
うす口しょうゆ 1

酒 0.4
梅 肉 1 ▲

水 0～5

た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 10 ▲

ふ 2 ■
わかめ（干） 0.2 ●
青 ね ぎ 5 ▲
うす口しょうゆ 2

酒 0.5
塩 0.5

けずりぶし 1.2
だ し 昆 布 0.6

水 120

640kcal

24.0ｇ

22.7ｇ

2.0ｇ

6日（金）

○パ ン
○牛 乳
★ハニーレモンチキン
○そ え 野 菜
○豆乳コーンスープ

（スプーン）
鶏肉（もも15g） 60 ●
に ん に く 0.1 ▲
クッキングワイン 0.4
レモン果汁 2.4 ▲
は ち み つ 3.2 ■
こい口しょうゆ 1.2
こ し ょ う 0.02

塩 0.2
クッキングシート

キ ャ ベ ツ 40 ▲
に ん じ ん 3 ▲

塩 0.1
こ し ょ う 0.01
サ ラ ダ 油 0.2 ■

豚 肉 20 ●
た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■

（冷）コーンペースト 20 ▲
（冷）粒コーン 10 ▲
パ セ リ 0.5 ▲
豆 乳 15 ●
うす口しょうゆ 1

塩 0.8
こ し ょ う 0.03
ポークブイヨン 3

水 100

557kcal

31.0ｇ

17.6ｇ

3.0ｇ

10日（火）

○ご は ん

○牛 乳

★ハンバーグきのこソース

○じゃがいものみそ汁
（はし）

1・2年生 75 ■
米 3・4年生 85 ■

5・6年生 95 ■
水　 米 の 1.4倍

ハンバーグ（60g） 1個 ●
クッキングシート
た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 5 ▲
しめじ（バラ） 5 ▲
しいたけ（干・カット） 0.3 ▲
えのきたけ 5 ▲
サ ラ ダ 油 0.2 ■
さ と う 0.5 ■
み り ん 0.5
こい口しょうゆ 2.5
水（しいたけの戻し汁とも） 5
かたくり粉 0.5 ■

た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 10 ▲
じゃがいも 20 ■
青 ね ぎ 5 ▲
赤 み そ 7 ●
白 み そ 4 ●
煮 干 し 1.8
だ し 昆 布 0.6

水 110

608kcal

23.8ｇ

16.3ｇ

1.9ｇ

11日（水）

○パ ン
○牛 乳
○ク リ ー ム 煮 除

★ハ ム サ ラ ダ
　（イタリアンドレッシング付）

（スプーン）
豚 肉 20 ●
た ま ね ぎ 40 ▲
に ん じ ん 15 ▲
マッシュルーム 5 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
じゃがいも 40 ■
パ セ リ 0.5 ▲
上 新 粉 3 ■

水 12
塩 0.8

こ し ょ う 0.03
＜ 牛 乳 ＞ 40 ●
ポークブイヨン 3

水 40

ハム（スライス） 15 ●
キ ャ ベ ツ 35 ▲

（冷）粒コーン 10 ▲
に ん じ ん 5 ▲
イタリアンドレッシング
（8mℓ）

1袋 ■

555kcal

23.9ｇ

17.8ｇ

2.8ｇ

12日（木）

○麦 ご は ん
○牛 乳
○さんまのあげ煮
★煮 び た し
○す ま し 汁

（はし）
1・2年生 60 ■

米 3・4年生 70 ■
5・6年生 80 ■

米粒麦　米の 20% ■
水　米＋麦の 1.45倍

さんま（粉付　8g） 50 ●
なたね油（あげ油） 5 ■
さ と う 1.5 ■
こい口しょうゆ 2.5
み り ん 1

酒 0.5
水 5

緑豆太もやし 40 ▲
に ん じ ん 10 ▲
さ と う 0.6 ■
こい口しょうゆ 1.5
かつおぶし 1 ●

た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 7 ▲

（冷）とうふ 20 ●
青 ね ぎ 5 ▲
うす口しょうゆ 2

酒 0.5
塩 0.5

けずりぶし 1.2
だ し 昆 布 0.6

水 120

669kcal

24.9ｇ

27.0ｇ

1.7ｇ

13日（金）

○減量バターロール

○牛 乳

○キ ム チ う ど ん

★焼 き 野 菜
（はし）

（冷）うどん 80 ■
豚 肉 25 ●
白菜キムチ 20 ▲
は く さ い 20 ▲
に ん じ ん 10 ▲
青 ね ぎ 5 ▲
うす口しょうゆ 4.5
み り ん 1
けずりぶし 2.4
だ し 昆 布 0.6

水 120

フランクソーセージ 20 ●
た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 10 ▲

（冷）粒コーン 10 ▲
（冷）むき枝豆 10 ▲
オリーブ油 0.5 ■

塩 0.2
こ し ょ う 0.01

558kcal

23.7ｇ

22.3ｇ

3.0ｇ

16日（月）

○さつまいもごはん

○牛 乳

○豚肉と野菜のしょうが煮

○厚あげのみそ汁
（はし）

1・2年生 55 ■
米 3・4年生 65 ■

5・6年生 75 ■
もち米　米の 10% ■
さつまいも 30 ■

塩 1
酒 1

水　米＋もち米の 1.4倍

豚 肉 30 ●
平天（スライス） 20 ●
た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 10 ▲
キ ャ ベ ツ 35 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
土しょうが 0.2 ▲
さ と う 1.2 ■
み り ん 1.2
こい口しょうゆ 3.6

（冷）絹厚あげ（小） 20 ●
た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 10 ▲
わかめ（干） 0.2 ●
赤 み そ 7 ●
白 み そ 4 ●
煮 干 し 1.8
だ し 昆 布 0.6

水 110

573kcal

25.6ｇ

14.7ｇ

3.1ｇ

17日（火）

○パ ン

○牛 乳

○チリコンカーン

○野 菜 ス ー プ
（スプーン）

牛 ひ き 肉 10 ●
豚 ひ き 肉 10 ●
鶏レバー（そぼろ） 2 ●
に ん に く 0.1 ▲
クッキングワイン 1
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 15 ▲
サ ラ ダ 油 0.5 ■
ひよこ豆（ドライパック） 20 ■
じゃがいも 40 ■
パ セ リ 0.5 ▲
トマトピューレ 8 ▲
トマトケチャップ 9
さ と う 0.3 ■
チリパウダー 0.05
タ バ ス コ 0.1

塩 0.4
こ し ょ う 0.02

水 10～15

ベーコン（厚切） 15 ●
に ん じ ん 10 ▲
キ ャ ベ ツ 30 ▲

（冷）粒コーン 10 ▲
パ セ リ 0.5 ▲

塩 0.3
こ し ょ う 0.02
うす口しょうゆ 3
ポークブイヨン 3

水 120

609kcal

23.3ｇ

23.3ｇ

3.1ｇ

18日（水）

○玄 米 ご は ん

○牛 乳

○凍り豆腐の甘酢あん

○す ま し 汁
（はし）

1・2年生 60 ■
米 3・4年生 70 ■

5・6年生 80 ■
発芽玄米　米の 20% ■
水　米＋玄米の 1.45倍

凍り豆腐（角切） 7 ●
かたくり粉 5 ■
なたね油（あげ油） 4.2 ■
豚 肉 20 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
たけのこ水煮（短冊） 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■

（冷）むき枝豆 5 ▲
塩 0.3
酢 1.5

さ と う 3 ■
こい口しょうゆ 4
けずりぶし 0.3
だ し 昆 布 0.2

水 25

た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 7 ▲
えのきたけ 7 ▲
蒸しかまぼこ

（いちょう切り）
10 ●

青 ね ぎ 5 ▲
うす口しょうゆ 2

酒 0.5
塩 0.5

けずりぶし 1.2
だ し 昆 布 0.6

水 120

601kcal

23.6ｇ

18.0ｇ

2.2ｇ

19日（木）

○ご は ん

○牛 乳

○麻 婆 は る さ め

○中 華 ス ー プ
（はし）

1・2年生 75 ■
米 3・4年生 85 ■

5・6年生 95 ■
水　 米 の 1.4倍

緑豆はるさめ 10 ■
豚 ひ き 肉 30 ●
土しょうが 0.1 ▲
に ん に く 0.1 ▲

酒 1
た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 15 ▲
たけのこ水煮（せん切り） 10 ▲
に ら 5 ▲
ご ま 油 0.5 ■
さ と う 0.5 ■
こい口しょうゆ 4
トーバンジャン 0.15
赤 み そ 2.5 ●

水 15～25
かたくり粉 0.3 ■

た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 10 ▲

（冷）粒コーン 10 ▲
チンゲン菜 10 ▲
わかめ（干） 0.2 ●
土しょうが 0.1 ▲
うす口しょうゆ 2

酒 0.5
塩 0.4

こ し ょ う 0.01
けずりぶし 1.1
だ し 昆 布 0.6

水 110

573kcal

19.7ｇ

15.1ｇ

1.9ｇ

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

1・2 年生 550 22.5 18.7 301 1.8 239 0.43 0.50 24 4.3 2.2

3・4 年生 604 24.3 19.8 308 2.1 256 0.48 0.52 26 4.9 2.5

5・6 年生 657 26.0 20.8 317 2.3 273 0.52 0.53 28 5.5 2.7

10 月 分 学 校 給 食 献 立 表（ 小 学 校 ）



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、下記のとおりです。
〈牛乳〉を除去    11 日（水）クリーム煮

24 日 (火) さつまいものポタージュ
〈うずら卵〉を除去   26 日（木）厚あげの野菜あん
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。）

きのこは、低エネルギーですが、ビタミンＤや
食物繊維が豊富な食材です。ビタミンＤはカル

シウムの吸収を促進し、丈夫な骨を作ります。食
物繊維は、体内で腸の働きを助ける効果があり、
腸内環境を改善します。そのため、きのこはいろ

いろな料理で摂りたい食品です。

稲の花

コンバイン

お米編② 

８月になると、「穂（お米になる部分）」

が出て、８月の終わりごろには、穂の先に

小さな白い花が咲きます。

１０月になると、収穫が始まり

ます。収穫された稲は脱穀、乾

燥、もみとり、精米の作業のの

ちに、給食の「米」として登場し

ます。

コンバインという
機械で稲刈り、脱
穀を行うよ。

日
曜日 20日（金）

献　

立　

名

○パ ン

○牛 乳

★魚のハーブ焼き

○パ ス タ ス ー プ
（スプーン）

材　

料　

お　

よ　

び　

使　

用　

量
（
３
・
４
年
生
量
）

（g）

さわら（素焼き40g） 1切 ●
塩 0.1

こ し ょ う 0.01
マヨネーズ風ドレッシング 7 ■
バジルペースト 1
パ セ リ 0.3 ▲
米 パ ン 粉 3 ■
オリーブ油 2 ■
紙カップ（150mℓ） 1枚

た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 15 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■

（冷）トマト 10 ▲
（冷）粒コーン 10 ▲
マカロニ（ABC） 7 ■
パ セ リ 0.5 ▲

塩 0.5
こ し ょ う 0.01
うす口しょうゆ 3
ポークブイヨン 3

水 120

エネル
ギー 595kcal
たん
白質 24.7ｇ

脂質 24.1ｇ
食塩

相当量 2.6ｇ

23日（月）

○ピ ラ フ
○牛 乳
○ス ー プ
★ツ ナ サ ラ ダ

（フレンチドレッシング付）
（スプーン）

1・2年生 60 ■
米 3・4年生 70 ■

5・6年生 80 ■
ウインナーソーセージ 20 ●
た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 7 ▲
サ ラ ダ 油 1 ■

（冷）むき枝豆 5 ▲
塩 1

こ し ょ う 0.03
ポークブイヨン 3
水（煮汁とも）　米の 1.3倍

豚 肉 15 ●
サ ラ ダ 油 0.2 ■
た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 7 ▲
じゃがいも 25 ■
パ セ リ 0.5 ▲
うす口しょうゆ 2

塩 0.5
こ し ょ う 0.03
けずりぶし 1.2
だ し 昆 布 0.6

水 120

まぐろ油漬 20 ●
キ ャ ベ ツ 30 ▲

（冷）くき付きわかめ 5 ●
に ん じ ん 7 ▲
フレンチドレッシング
（8mℓ）

1袋 ■

594kcal

24.2ｇ

23.0ｇ

2.8ｇ

24日（火）

○パ ン
○牛 乳
○さつまいものポタージュ 除

○コロコロソテー
○み か ん ゼ リ ー

（スプーン）
豚 肉 15 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
さつまいも 20 ■

（冷）さつまいもペースト 20 ■
パ セ リ 0.5 ▲
上 新 粉 4 ■

水 16
＜ 牛 乳 ＞ 40 ●

塩 1
こ し ょ う 0.03
ポークブイヨン 3

水 64

フランクソーセージ 15 ●
（冷）粒コーン 15 ▲
た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 10 ▲

（冷）むき枝豆 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■

塩 0.2
こ し ょ う 0.01

みかんゼリー（70g） 1個 ■

666kcal

22.9ｇ

20.0ｇ

2.7ｇ

25日（水）

○麦 ご は ん
○牛 乳
○さばのソース煮
★もやしの甘酢煮
○ふ の み そ 汁

（はし）
1・2年生 60 ■

米 3・4年生 70 ■
5・6年生 80 ■

米粒麦　米の 20% ■
水　米＋麦の 1.45倍

さば（角切） 60 ●
土しょうが 1 ▲
ウスターソース 3.8
さ と う 3.8 ■
こい口しょうゆ 2.8

酒 2
水 6

に ん じ ん 10 ▲
緑豆太もやし 45 ▲
さ と う 1 ■

酢 1.5
こい口しょうゆ 1.5

た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
えのきたけ 7 ▲

ふ 1.5 ■
青 ね ぎ 5 ▲
赤 み そ 7 ●
白 み そ 4 ●
煮 干 し 1.8
だ し 昆 布 0.6

水 110

695kcal

26.1ｇ

25.8ｇ

2.1ｇ

26日（木）

○麦 ご は ん

○牛 乳

○厚あげの野菜あん 除

○す ま し 汁
（はし）

1・2年生 60 ■
米 3・4年生 70 ■

5・6年生 80 ■
米粒麦　米の 20% ■
水　米＋麦の 1.45倍

豚 肉 10 ●
サ ラ ダ 油 0.2 ■
た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 10 ▲
しいたけ（干・カット） 0.5 ▲
＜うずら卵＞ 25 ●
チンゲン菜 10 ▲

（冷）絹厚あげ 35 ●
土しょうが 0.5 ▲
さ と う 2 ■
こい口しょうゆ 4

酒 0.5
けずりぶし 0.3
だ し 昆 布 0.2
水（しいたけの戻し汁とも） 30
かたくり粉 1.5 ■

た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
発芽玄米麺 7 ■
青 ね ぎ 5 ▲
うす口しょうゆ 2

酒 0.5
塩 0.5

けずりぶし 1.2
だ し 昆 布 0.6

水 120

588kcal

22.6ｇ

17.5ｇ

1.7ｇ

27日（金）

○減量バターロール

○牛 乳

○ち ゃ ん ぽ ん

○ししゃものからあげ
（はし）

（冷）ちゃんぽん麺 55 ■
豚 肉 20 ●
た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■

（冷）粒コーン 10 ▲
キ ャ ベ ツ 30 ▲
なると（スライス） 7 ●
青 ね ぎ 5 ▲
土しょうが 0.3 ▲
うす口しょうゆ 6

塩 0.5
こ し ょ う 0.03
ポークブイヨン 3

水 130

子持ちししゃも（12g） 2尾 ●
かたくり粉 3 ■
なたね油（あげ油） 2.4 ■

560kcal

24.0ｇ

22.0ｇ

3.1ｇ

30日（月）

○ピ ビ ン パ
（ごはん）

○牛 乳

○わ か め ス ー プ
（スプーン）

1・2年生 75 ■
米 3・4年生 85 ■

5・6年生 95 ■
水　 米 の 1.4倍

牛 肉 40 ●
ぜんまい（水煮） 10 ▲
緑豆太もやし 30 ▲
ほうれんそう 10 ▲
に ん じ ん 5 ▲
切干し大根 1.5 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
さ と う 2.5 ■
青 ね ぎ 2 ▲
こい口しょうゆ 6
に ん に く 0.03 ▲
ご ま 油 0.3 ■
白 ご ま 1 ■

わかめ（干） 0.4 ●
（冷）とうふ 30 ●
た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 10 ▲
しいたけ（干・カット） 0.5 ▲
うす口しょうゆ 2

酒 0.5
塩 0.5

こ し ょ う 0.01
けずりぶし 1.2
だ し 昆 布 0.6
水（しいたけの戻し汁とも） 120

571kcal

24.8ｇ

15.5ｇ

1.9ｇ

31日（火）

○パ ン
○牛 乳
○イ ン ド 風 煮
★白いんげんサラダ

（ごまドレッシング付）
（スプーン）

豚肉（もも角切） 40 ●
土しょうが 0.3 ▲

酒 1
かたくり粉 5 ■
なたね油（あげ油） 4 ■
た ま ね ぎ 40 ▲
に ん じ ん 20 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
じゃがいも（メークイン） 50 ■

塩 0.8
こ し ょ う 0.03
カ レ ー 粉 0.4
トマトケチャップ 4
ウスターソース 3
トンカツソース 0.6
こい口しょうゆ 0.3
さ と う 1 ■
チ ャ ツ ネ 0.6
上 新 粉 3 ■

水 12
ポークブイヨン 3

水 48

ハム（スライス） 10 ●
キ ャ ベ ツ 40 ▲
に ん じ ん 3 ▲
白いんげん豆

（ドライパック）
7 ■

ごまドレッシング（10mℓ） 1袋 ■

619kcal

27.0ｇ

19.9ｇ

2.8ｇ

○季節の食材として、さつまいも、むらさきいも、えのきたけ、しめじ、さんまなどを使用します。

○１７日（火）は、アメリカ料理の「チリコンカーン」

　２７日（金）は、長崎県の郷土料理の「ちゃんぽん」

　３０日（月）は、韓国・朝鮮料理の「ピビンパ」

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　を実施します。


