
令和5年 高 槻 市 教 育 委 員 会

指　導　目　標 上手な食べ方をしよう 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 1日（水）

献　

立　

名

○ご は ん
○牛 乳
★焼 魚
○粉凍り豆腐のいり煮
○さつまいものみそ汁

（はし）

材　

 

料　

 

お　

 

よ　

 

び　

 

使　

 

用　

 

量
（ 

３ 

・
４ 

年 

生 

量
） 

（g）

1・2年生 75 ■
米�3・4年生 85 ■

5・6年生 95 ■
水　 米 の 1.4倍

あじ（塩麹漬50g） 1切 ●
クッキングシート

凍り豆腐（粉末） 5 ●
（冷）油あげ（きざみ） 2 ●
に ん じ ん 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.5 ■
青 ね ぎ 2 ▲
さ と う 1.2 ■
うす口しょうゆ 1.5
けずりぶし 0.3
だ し 昆 布 0.2

水 15～30

た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
さつまいも 15 ■
ささがきごぼう 10 ▲
青 ね ぎ 5 ▲
赤 み そ 8 ●
白 み そ 3 ●
けずりぶし 1.1
だ し 昆 布 0.6

水 110

エネル
ギー 594kcal
たん
白質 27.1ｇ

脂質 14.2ｇ
食塩

相当量 2.1ｇ

2日（木）

○玄 米 ご は ん

○牛 乳

○麻 婆 豆 腐

★もやしの甘酢煮
（スプーン）

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

（冷）とうふ 80 ●
豚 ひ き 肉 20 ●

酒 0.5
土しょうが 0.5 ▲
に ん に く 0.05 ▲
に ら 1 ▲
青 ね ぎ 5 ▲
た ま ね ぎ 40 ▲
に ん じ ん 20 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
こい口しょうゆ 3
さ と う 0.5 ■
赤 み そ 4 ●
トーバンジャン 0.2

水 0～5
かたくり粉 0.5 ■

まぐろ油漬 10 ●
に ん じ ん 5 ▲
緑豆太もやし 40 ▲
さ と う 1 ■

酢 1.5
こい口しょうゆ 1.5

589kcal

25.0ｇ

18.1ｇ

1.4ｇ

6日（月）

○ご は ん

○牛 乳

○豚 じ ゃ が

★は り は り 煮
（はし）

1・2年生 75 ■
米�3・4年生 85 ■

5・6年生 95 ■
水　 米 の 1.4倍

豚 肉 30 ●
た ま ね ぎ 40 ▲
に ん じ ん 20 ▲
じゃがいも 40 ■
糸こんにゃく 25

（冷）さやいんげん 5 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
さ と う 1.5 ■

酒 0.5
こい口しょうゆ 4

水 0～5

細切り昆布 1 ●
切干し大根 4 ▲
まぐろ油漬 15 ●

（冷）粒コーン 15 ▲
こい口しょうゆ 2
さ と う 1.5 ■
み り ん 0.5

酢 2

587kcal

24.3ｇ

13.4ｇ

1.4ｇ

7日（火）

○吹き寄せごはん

○牛 乳

○いわしのあげ煮

○白 菜 の み そ 汁
（はし）

1・2年生 55 ■
米�3・4年生 64 ■

5・6年生 73 ■
1・2年生 5 ■

� 3・4年生 6 ■
5・6年生 7 ■

（冷）油あげ（きざみ） 4 ●
に ん じ ん 7 ▲

（冷）しめじ 5 ▲
（冷）むき枝豆 5 ▲
うす口しょうゆ 6
み り ん 1

酒 0.8
（冷）むきぐり 8 ■

水（煮汁とも）　米＋もち米の 1.4倍

いわし（粉付・8～12g） 50 ●
なたね油（あげ油） 5 ■
さ と う 2 ■
こい口しょうゆ 2.5
み り ん 1.2

酒 0.6
水 8

は く さ い 25 ▲
た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 7 ▲
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

622kcal

24.8ｇ

22.6ｇ

2.7ｇ

も
ち
米

8日（水）

○パ ン
○牛 乳
★タンドリーチキンポテト
○野 菜 ス ー プ
○り ん ご ジ ャ ム

（スプーン）
鶏肉（もも15g） 60 ●
カ レ ー 粉 0.1

塩 0.2
こ し ょ う 0.03
クッキングワイン 1
土しょうが 0.3 ▲
に ん に く 0.3 ▲
トマトケチャップ 1.1

（冷）カットポテト
（ナチュラルカット）

30 ■

塩 0.2
オリーブ油 0.3 ■
クッキングシート

豚 肉 15 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
キ ャ ベ ツ 25 ▲
パ セ リ 0.5 ▲

塩 0.5
こ し ょ う 0.03
うす口しょうゆ 3
ポークブイヨン 3

水 120

りんごジャム（15g） 1袋 ■

562kcal

29.3ｇ

16.9ｇ

2.7ｇ

9日（木）

○ご は ん

○牛 乳

○豚肉と大豆の中華煮

○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

豚肉（かたロース角切） 25 ●
土しょうが 0.3 ▲
たけのこ水煮（短冊） 15 ▲
に ん じ ん 20 ▲
ご ま 油 0.3 ■

（冷）大 豆 20 ●
青 ね ぎ 3 ▲
さ と う 2 ■
み り ん 0.5

酒 1
こい口しょうゆ 4
ご ま 油 0.2 ■

水 20

鶏肉（もも） 10 ●
た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 7 ▲

（冷）粒コーン 10 ▲
緑豆太もやし 20 ▲
土しょうが 0.2 ▲
うす口しょうゆ 2

酒 0.5
塩 0.4

こ し ょ う 0.02
けずりぶし 1.1
だ し 昆 布 0.6

水 110

569kcal

23.5ｇ

16.2ｇ

1.6ｇ

10日（金）

○減 量 パ ン
○牛 乳
○れんこんのミートスパゲッティ
★白 菜 サ ラ ダ
　（柑橘ドレッシング付）
○デザートセレクト

（スプーン）
スパゲッティ（4cmカット） 35 ■
塩　 水 の 0.5%
豚 ひ き 肉 15 ●
鶏レバー（そぼろ） 3 ●
れ ん こ ん 20 ▲
た ま ね ぎ 40 ▲
に ん じ ん 20 ▲
サ ラ ダ 油 0.5 ■
パ セ リ 0.5 ▲
トマトケチャップ 17
ウスターソース 6
さ と う 1 ■

塩 0.3
こ し ょ う 0.03

水 0～3

まぐろ油漬 10 ●
は く さ い 50 ▲
に ん じ ん 5 ▲
柑橘ドレッシング（10mℓ） 1袋 ■

カスタードプリン（60g） い
ず
れ
か

１
個

■
いちごクレープ（35g） ■
ぶどうゼリー（50g） ■

13日（月）

○ご は ん
○牛 乳
★さんが焼き〈魚〉
○ひじきとコーンのいため煮
○の っ ぺ い 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

さんが焼き（50g） 1切 ●
クッキングシート

ベーコン（スライス） 7 ●
ひ じ き 2 ●

（冷）粒コーン 10 ▲
に ん じ ん 10 ▲
こい口しょうゆ 1.8
さ と う 1.4 ■

水 5～10

豚 肉 10 ●
た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 10 ▲
な が い も 15 ■
青 ね ぎ 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 ■

649kcal

26.9ｇ

19.5ｇ

2.1ｇ

14日（火）

○パ ン
○牛 乳
○ヤンニョンチキン
★そ え 野 菜
○ス ー プ

（はし）
鶏肉（もも15g） 60 ●

塩 0.1
こ し ょ う 0.02

酒 2
かたくり粉 7 ■
なたね油（あげ油） 6 ■
トマトケチャップ 7
コチジャン 3
は ち み つ 5 ■
に ん に く 0.3 ▲

酒 0.8
水 3

キ ャ ベ ツ 30 ▲
に ん じ ん 3 ▲

豚 肉 15 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
じゃがいも 20 ■
パ セ リ 0.5 ▲
うす口しょうゆ 2

塩 0.5
こ し ょ う 0.02
けずりぶし 1.2
だ し 昆 布 0.6

水 120

622kcal

28.8ｇ

22.3ｇ

2.6ｇ

15日（水）

○麦 ご は ん

○牛 乳

★肉だんごのきのこソース

○だいこんのみそ汁
（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

肉だんご（豚） 50 ●
た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 5 ▲
し め じ 5 ▲
エ リ ン ギ 5 ▲
しいたけ（干・カット） 0.2 ▲
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 ■

だ い こ ん 20 ▲
た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 7 ▲
わかめ（干） 0.2 ●
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

18.4ｇ

2.0ｇ

16日（木）

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

（スプーン）
1・2年生 60 ■

米�3・4年生 70 ■
5・6年生 80 ■

まぐろ油漬 15 ●
た ま ね ぎ 15 ▲
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 20 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 7 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
じゃがいも 20 ■
白いんげん豆

（ドライパック）
10 ■

トマトピューレ 10 ▲
トマトケチャップ 7
パ セ リ 0.5 ▲

塩 0.4
こ し ょ う 0.03
さ と う 0.5 ■
こい口しょうゆ 1.5
ポークブイヨン 3

水 95

ちくわ（スライス） 10 ●
キ ャ ベ ツ 35 ▲
に ん じ ん 7 ▲

（冷）粒コーン 10 ▲
ごまドレッシング（10mℓ） 1袋 ■

555kcal

25.0ｇ

14.6ｇ

2.7ｇ

17日（金）

○減量バターロール

○牛 乳

○しっぽくうどん

★焼 き 野 菜
（はし）

（冷）うどん 80 ■
鶏肉（もも） 20 ●

（冷）油あげ（きざみ） 4 ●
だ い こ ん 20 ▲
に ん じ ん 10 ▲

（冷）さといも（カット） 15 ■
しいたけ（干・カット） 0.5 ▲
根 深 ね ぎ 5 ▲
うす口しょうゆ 4.5
み り ん 1

塩 0.2
けずりぶし 2.4
だ し 昆 布 0.6
水（しいたけの戻し汁とも） 120

フランクソーセージ 15 ●
れ ん こ ん 15 ▲
た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 10 ▲

（冷）むき枝豆 10 ▲
オリーブ油 0.5 ■

塩 0.2
こ し ょ う 0.01

555kcal

22.3ｇ

21.9ｇ

2.4ｇ

20日（月）

○パ ン
○牛 乳
○わかさぎのカレー風味あげ
○白 菜 ス ー プ
○メープルジャム

（はし）
わかさぎ（魚卵含む） 45 ●

塩 0.2
酒 1

カ レ ー 粉 1.1
かたくり粉 5 ■
なたね油（あげ油） 4.5 ■

豚 肉 20 ●
は く さ い 40 ▲
た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 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

メープルジャム（12g） 1袋 ■

570kcal

24.3ｇ

18.9ｇ

2.4ｇ

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 543 23.1 17.2 310 2.4 229 0.43 0.48 18 4.0 2.1

3・4 年生 596 24.9 18.1 318 2.7 249 0.47 0.50 20 4.5 2.3

5・6 年生 647 26.6 19.0 327 2.9 265 0.52 0.52 21 5.0 2.5

11 月 分 学 校 給 食 献 立 表（ 小 学 校 ）

カ
ス
タ
ー
ド
プ
リ
ン

641kcal
23.6ｇ
18.4ｇ
2.8ｇ

い
ち
ご
ク
レ
ー
プ

658kcal
23.6ｇ
21.2ｇ
2.7ｇ

ぶ
ど
う
ゼ
リ
ー

606kcal
22.6ｇ
16.2ｇ
2.8ｇ



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。）

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。

食物アレルギー対応について

今月の除去食は以下の通りです。

＜うずら卵＞を除去 ２１日（火）中華風野菜あん

＜牛乳＞を除去 2８日（火）さといものポタージュ

１０月２７日～１１月９日は読書週間で、読書に親しみ、楽しんでもらう期間となっています。

そこで、給食では、物語に登場する食べものを取り入れた「ものがたり献立」を実施します。ものが

たり献立を通して、本を身近に感じ、興味を持ってほしいという願いを込めました。

１１月７日(火)の給食には、小学４年生の国語・中学２年生の英語で学習する「ごんぎつね」を題材

として、物語に登場する「いわし」「くり」「きのこ」を使用しています。

物語をふりかえりながら、味わって食べましょう。

１０月２７日～１１月９日は読書週間で、読書に親しみ、楽しんでもらう期間となっています。

３種類の中から前もって選んだデザートを食べ

ます。 

カスタード 

プリン 

いちご 

クレープ

ぶどう 

ゼリー

小学６年生、中学１・２年生を対象に「カルシ

ウムが多くとれる献立」を募集しました。

応募総数は 2,593 人でした。採用された献

立は、来年度の献立に取り入れる予定です。

ご応募ありがとうございました。

予定です

深沢地区で給食用の野菜を

栽培されている吉田さん。２０年

前から高槻市の学校給食に携

わってくださっています。

みなさんの地域で、
給食の食材を作ってい
る農家さんがいること
を知ってほしいです。そ
して、ぜひ興味を持っ
て、食べてほしいです。

吉田さんからのメッセージ
５月：収穫 

９月：種まき

９月から苗にするた
めに種まきを行います。
苗になるまでに約２か
月かかります。

１１月：苗植えつけ

苗に成長すると、１本１本抜き取り、
うねへ手作業で植え替えます。

苗などを植える前に一

度、田畑をすべて耕し、う

ねを作ります。この作業が

収穫もすべて 
手作業です。 

一番大変だそうです。

たまねぎ編

日
曜日 21日（火）

献　

立　

名

○ご は ん

○牛 乳

○中華風野菜あん 除

○豆腐とにらのスープ
（スプーン）

材　

料　

お　

よ　

び　

使　

用　

量
（
３
・
４
年
生
量
）

（g）

1・2年生 75 ■
米 3・4年生 85 ■

5・6年生 95 ■
水　 米 の 1.4倍

豚 肉 25 ●
た ま ね ぎ 15 ▲
に ん じ ん 10 ▲
たけのこ水煮（短冊） 10 ▲
しいたけ（干・カット） 0.5 ▲
キ ャ ベ ツ 30 ▲
チンゲン菜 10 ▲
＜うずら卵＞ 30 ●
サ ラ ダ 油 0.3 ■
うす口しょうゆ 3

塩 0.3
こ し ょ う 0.03
オイスターソース 0.2
かたくり粉 1 ■
水（しいたけの戻し汁とも） 0～5

た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 5 ▲

（冷）とうふ 30 ●
に ら 5 ▲
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
ご ま 油 0.2 ■
けずりぶし 1.1
だ し 昆 布 0.6

水 110

エネル
ギー 569kcal
たん
白質 24.8ｇ

脂質 16.7ｇ
食塩

相当量 1.9ｇ

22日（水）

○黒 米 ご は ん
○牛 乳
★煮 魚
○切干し大根の甘酢
○えのきたけのみそ汁

（はし）
1・2年生 60 ■

米 3・4年生 70 ■
5・6年生 80 ■

黒米（玄米）　米の 5% ■
もち米　米の 15% ■

塩 0.5
酒 1

水　米＋黒米＋もち米の 1.4倍

にしん（40g・レトルト） 1切 ●
土しょうが 1 ▲
こい口しょうゆ 4.4
さ と う 2.2 ■

酒 3.3
み り ん 2.2

水 4

ハム（スライス） 10 ●
切干し大根 4 ▲
緑豆太もやし 20 ▲
に ん じ ん 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.2 ■

酢 1.2
こい口しょうゆ 2.5
さ と う 1 ■

た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 5 ▲
えのきたけ 7 ▲
青 ね ぎ 5 ▲
赤 み そ 7 ●
白 み そ 5 ●
煮 干 し 2
だ し 昆 布 0.6

水 120

620kcal

25.7ｇ

17.4ｇ

2.9ｇ

24日（金）

○黒 糖 パ ン

○牛 乳

○いろいろ豆と根菜のトマト煮込み

○じゃがいももちスープ
（スプーン）

ショルダーベーコン（厚切） 10 ●
（冷）ミックスビーンズ
（大豆含む）

15 ●

れ ん こ ん 10 ▲
ご ぼ う 10 ▲
に ん じ ん 15 ▲
た ま ね ぎ 20 ▲
に ん に く 0.1 ▲
オリーブ油 0.3 ■
トマトピューレ 6 ▲
トマトケチャップ 2.5
ウスターソース 0.7
さ と う 0.2 ■

塩 0.1
こ し ょ う 0.03
こい口しょうゆ 2
ポークブイヨン 1

水 15～20

豚 肉 10 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■

（冷）じゃがいももち 30 ■
パ セ リ 0.5 ▲
うす口しょうゆ 3

酒 0.5
塩 0.5

こ し ょ う 0.03
ポークブイヨン 3

水 120

568kcal

21.4ｇ

15.6ｇ

2.9ｇ

27日（月）

○ご は ん

○牛 乳

○す き や き

★もやしの梅風味
（はし）

1・2年生 75 ■
米 3・4年生 85 ■

5・6年生 95 ■
水　 米 の 1.4倍

牛 肉 30 ●
根 深 ね ぎ 10 ▲
赤つきこんにゃく 15
た ま ね ぎ 25 ▲
は く さ い 45 ▲
に ん じ ん 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■

（冷）焼き豆腐 30 ●
すきやきふ 4 ■
さ と う 3 ■
こい口しょうゆ 7

まぐろ油漬 15 ●
に ん じ ん 5 ▲
緑豆太もやし 45 ▲
さ と う 1 ■
うす口しょうゆ 1.2

酒 0.4
梅 肉 1 ▲

水 0～5

600kcal

27.0ｇ

16.3ｇ

1.7ｇ

28日（火）

○パ ン

○牛 乳

○さといものポタージュ 除

○コロコロソテー
（スプーン）

豚 肉 15 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■

（冷）さといも（カット） 30 ■
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

574kcal

22.9ｇ

19.9ｇ

2.7ｇ

29日（水）

○豚キムチごはん
○牛 乳
○はるさめのいためもの
○五 目 ス ー プ
○豆 乳 プ リ ン

（はし）
1・2年生 60 ■

米 3・4年生 70 ■
5・6年生 80 ■

豚 肉 20 ●
サ ラ ダ 油 0.2 ■
白菜キムチ 25 ▲
こい口しょうゆ 5.5

酒 2
水（煮汁とも）　米の 1.4倍

焼 き 豚 15 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
キ ャ ベ ツ 30 ▲
緑豆はるさめ 9 ■
サ ラ ダ 油 0.5 ■

塩 0.3
こ し ょ う 0.03
こい口しょうゆ 2

酒 1
オイスターソース 0.6

水 0～5

鶏肉（もも） 10 ●
サ ラ ダ 油 0.3 ■
た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 7 ▲
たけのこ水煮（せん切り） 10 ▲
青 ね ぎ 5 ▲
土しょうが 0.2 ▲
うす口しょうゆ 2

酒 0.5
塩 0.4

こ し ょ う 0.03
けずりぶし 1.1
だ し 昆 布 0.6

水 110

豆乳プリン（40g） 1個 ■

603kcal

23.4ｇ

16.9ｇ

3.4ｇ

30日（木）

○麦 ご は ん
○牛 乳
○さばのチョリム
★ナ ム ル
○チンゲン菜のスープ

（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） 50 ●
に ん に く 0.5 ▲
土しょうが 0.5 ▲
こい口しょうゆ 4
コチジャン 0.5
さ と う 2 ■

酒 1
み り ん 2

水 5

ハム（スライス） 10 ●
（冷）くきわかめ（細） 8 ●
緑豆太もやし 30 ▲
に ん じ ん 5 ▲
ご ま 油 0.2 ■
さ と う 1 ■
こい口しょうゆ 1.5

酢 1.5
白 ご ま 1 ■

た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 10 ▲
しいたけ（干・カット） 0.5 ▲
発芽玄米麺 8 ■
チンゲン菜 15 ▲
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（しいたけの戻し汁とも） 110

669kcal

24.9ｇ

23.8ｇ

2.1ｇ

〇今月のじゃがいも、だいこんの一部は、高槻産大阪エコ農産物です。

〇 季節の食材として、くり、はくさい、ながいも、さといも、さつまいも、　根深ねぎ、れんこん、大根、ごぼう等を使用します。

〇2日（木）は、中国料理の「麻婆豆腐」

13日（月）は、千葉県の郷土料理の「さんが焼き」

14日（火）は、韓国・朝鮮料理の「ヤンニョンチキン」

16日（木）は、イタリア料理の「ミネストローネ」

17日（金）は、香川県の郷土料理の「しっぽくうどん」

30日（木）は、韓国・朝鮮料理の「さばのチョリム」　「ナムル」　　　　を実施します。


