
令和6年 高 槻 市 教 育 委 員 会

指　導　目　標 衛生に気をつけて食事しよう 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 3日（月）

献　

立　

名

○中 華 お こ わ

○牛 乳

★肉だんごの甘酢あん

○中 華 ス ー プ
（はし）

材　

 

料　

 

お　

 

よ　

 

び　

 

使　

 

用　

 

量
（ 

３ 

・
４ 

年 

生 

量
） 

（g）

1・2年生 36 ■
米�3・4年生 42 ■

5・6年生 48 ■
1・2年生 24 ■

� 3・4年生 28 ■
5・6年生 32 ■

焼 き 豚 20 ●
に ん じ ん 7 ▲
たけのこ水煮（短冊） 10 ▲
しいたけ（干・カット） 0.5 ▲
こい口しょうゆ 4
み り ん 1

塩 0.3
水（しいたけの戻し汁とも） 10
水（煮汁とも）　米＋もち米の 1.3倍

肉だんご（豚） 50 ●
た ま ね ぎ 15 ▲
に ん じ ん 7 ▲
サ ラ ダ 油 0.2 ■

酢 1.5
さ と う 2 ■
こい口しょうゆ 2

塩 0.1
水 10

かたくり粉 0.3 ■

た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 7 ▲

（冷）粒コーン 10 ▲
緑豆太もやし 15 ▲
わかめ（干） 0.2 ●
根 深 ね ぎ 3 ▲
土しょうが 0.2 ▲
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

エネル
ギー 590kcal
たん
白質 26.5ｇ

脂質 19.1ｇ
食塩

相当量 3.1ｇ

も
ち
米

4日（火）

○麦 ご は ん
○牛 乳
○ガ ッ パ オ
○豆腐とにらのスープ
○み か ん ゼ リ ー

（スプーン）
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

鶏 ひ き 肉 40 ●
に ん じ ん 15 ▲
ピ ー マ ン 4 ▲
赤ピーマン 3 ▲
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん に く 0.1 ▲
サ ラ ダ 油 0.5 ■

塩 0.2
こ し ょ う 0.03
さ と う 1 ■
み り ん 0.3

酒 1
こい口しょうゆ 2.5
オイスターソース 0.5
バジルペースト 3

た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 10 ▲

（冷）とうふ 25 ●
に ら 5 ▲
うす口しょうゆ 2.5

塩 0.5
こ し ょ う 0.01
土しょうが 0.12 ▲
ご ま 油 0.24 ■
けずりぶし 1.3
だ し 昆 布 0.7

水 130

みかんゼリー（70g） 1個 ■

623kcal

22.4ｇ

17.1ｇ

1.6ｇ

5日（水）

○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 20 ●
白菜キムチ 20 ▲
た ま ね ぎ 25 ▲
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 15 ●
じゃがいも 25 ■
た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 5 ▲

（冷）むき枝豆 10 ▲
オリーブ油 0.5 ■

塩 0.2
こ し ょ う 0.01

547kcal

22.3ｇ

20.7ｇ

2.8ｇ

6日（木）

○ご は ん
○牛 乳
★焼 魚
○煮 び た し
○こまつなのみそ汁

（はし）
1・2年生 75 ■

米�3・4年生 85 ■
5・6年生 95 ■

水　 米 の 1.4倍

鮭（塩麹漬50g） 1切 ●
クッキングシート

平天（スライス） 12 ●
緑豆太もやし 40 ▲
に ん じ ん 7 ▲
さ と う 0.6 ■
こい口しょうゆ 1.5
かつおぶし 1 ●

た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 10 ▲
えのきたけ（カット） 7 ▲
こ ま つ な 10 ▲

（冷）油あげ（きざみ） 3 ●
赤 み そ 7 ●
白 み そ 4 ●
煮 干 し 1.8
だ し 昆 布 0.6

水 110

581kcal

29.9ｇ

13.0ｇ

2.4ｇ

7日（金）

○パ ン
○牛 乳
○かきあげ（するめ入り）
○ス ー プ
○り ん ご ジ ャ ム

（はし）
ささがきごぼう 5 ▲
す る め 1.5 ●
じゃがいも 20 ■
た ま ね ぎ 10 ▲
に ん じ ん 7 ▲
ちくわ（スライス） 15 ●
上乾ちりめん 2 ●
小 麦 粉 15 ■
かたくり粉 2 ■

塩 0.3
こ し ょ う 0.03

水 5～10
なたね油（あげ油） 7.8 ■

豚 肉 10 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
キ ャ ベ ツ 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

りんごジャム（15g） 1袋 ■

626kcal

21.1ｇ

21.4ｇ

2.7ｇ

10日（月）

○カ レ ー
（麦ごはん）

○牛 乳
★厚 あ げ サ ラ ダ
　（減塩和風ドレッシング付）

（スプーン）
1・2年生 60 ■

米�3・4年生 70 ■
5・6年生 80 ■

米粒麦　米の 20% ■
水　米＋麦の 1.45倍

牛 肉 30 ●
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）絹厚あげ（小） 10 ●
キ ャ ベ ツ 40 ▲
に ん じ ん 10 ▲
かつおぶし 1 ●
減塩和風ドレッシング
（8mℓ）

1袋 ■

611kcal

23.7ｇ

15.9ｇ

1.8ｇ

11日（火）

○黒 糖 パ ン
○牛 乳
★ハニーレモンチキン
○そ え 野 菜
○はるさめスープ

（はし）
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 ▲
サ ラ ダ 油 0.2 ■

塩 0.1
こ し ょ う 0.01

豚 肉 15 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
は る さ め 4 ■
青 ね ぎ 5 ▲
土しょうが 0.3 ▲
うす口しょうゆ 2.5

酒 0.5
塩 0.5

こ し ょ う 0.02
けずりぶし 1.3
だ し 昆 布 0.7

水 130

571kcal

28.5ｇ

16.6ｇ

2.6ｇ

12日（水）

○ご は ん

○牛 乳

○ピリカラ豚じゃが

★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

豚 肉 30 ●
に ん に く 0.1 ▲
土しょうが 0.3 ▲
た ま ね ぎ 40 ▲
に ん じ ん 20 ▲
じゃがいも 50 ■
赤つきこんにゃく 15
ご ま 油 0.3 ■
に ら 5 ▲
白 ご ま 1 ■
赤 み そ 1 ●
さ と う 1.5 ■
トーバンジャン 0.2

酒 0.5
こい口しょうゆ 4

水 0～5

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

581kcal

24.7ｇ

14.0ｇ

1.4ｇ

13日（木）

○鶏 め し

○牛 乳

○厚あげの野菜あん

○わかめのみそ汁
（はし）

1・2年生 60 ■
米�3・4年生 70 ■

5・6年生 80 ■
鶏肉（もも） 30 ●
に ん じ ん 10 ▲

（冷）ささがきごぼう 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.5 ■

酒 3
こい口しょうゆ 7
さ と う 1.5 ■

水 0～5
水（煮汁とも）　米の 1.4倍

豚 肉 20 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
きくらげ（乾） 0.2 ▲
チンゲン菜 10 ▲

（冷）絹厚あげ 40 ●
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 30
かたくり粉 1.5 ■

た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 10 ▲
わかめ（干） 0.4 ●
青 ね ぎ 5 ▲
赤 み そ 7 ●
白 み そ 5 ●
けずりぶし 1.2
だ し 昆 布 0.6

水 120

586kcal

29.1ｇ

17.5ｇ

3.0ｇ

14日（金）

○パ ン
○牛 乳
○わかさぎの甘酢漬け
○じゃがいももちスープ
○メープルジャム

（はし）
わかさぎ（魚卵含む） 45 ●

酒 1
かたくり粉 5.6 ■
なたね油（あげ油） 4.5 ■
赤ピーマン 5 ▲
た ま ね ぎ 15 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■

酢 2.5
さ と う 3 ■
こい口しょうゆ 2

た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
しいたけ（干・カット） 0.5 ▲

（冷）じゃがいももち 30 ■
青 ね ぎ 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

メープルジャム（12g） 1袋 ■

576kcal

20.8ｇ

17.9ｇ

2.5ｇ

17日（月）

○ツ ナ ピ ラ フ

○牛 乳

★ベーコンポテト

○野 菜 ス ー プ
（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

ベーコン（スライス） 10 ●
（冷）カットポテト
（ナチュラルカット）

50 ■

た ま ね ぎ 10 ▲
塩 0.2

こ し ょ う 0.01

豚 肉 10 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
キ ャ ベ ツ 20 ▲

（冷）粒コーン 10 ▲
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

558kcal

22.0ｇ

17.4ｇ

2.8ｇ

18日（火）

○麦 ご は ん
○ヨーグルトドリンク（牛乳なし）
○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

ヨーグルトドリンク
（プレーン125ml）

1本 ●

さば（角切） 50 ●
に ん に く 0.4 ▲
土しょうが 0.5 ▲
こい口しょうゆ 4
コチジャン 0.7
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 ▲
発芽玄米麺 7 ■
チンゲン菜 15 ▲
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 120

616kcal

22.5ｇ

16.0ｇ

2.1ｇ

19日（水）

○パ イ ン パ ン
○牛 乳
○ポ タ ー ジ ュ 除

★白いんげんサラダ
　（フレンチドレッシング付）

（スプーン）
豚 肉 15 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
じゃがいも 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

鶏 肉 油 漬 10 ●
キ ャ ベ ツ 40 ▲
に ん じ ん 3 ▲
白いんげん豆

（ドライパック）
7 ■

フレンチドレッシング
（8mℓ）

1袋 ■

599kcal

22.3ｇ

19.6ｇ

2.6ｇ

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 540 22.7 16.6 332 2.3 235 0.43 0.47 26 4.5 2.2

3・4 年生 594 24.5 17.6 341 2.6 252 0.47 0.49 27 5.1 2.4

5・6 年生 646 26.2 18.6 350 2.8 268 0.52 0.50 29 5.7 2.6

6 月 分 学 校 給 食 献 立 表（ 小 学 校 ）



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 １９日（水）ポタージュ
<鶏卵>を除去 2７日（木）卵スープ

今月の献立より わかさぎの甘酢漬け

わかさぎは、油で揚げることで頭から尾まで骨ごと食べられるので、たんぱく質だけでなくカル

シウムもたくさん摂ることができます。暑い日にもさっぱり食べられる甘酢漬けのレシピを紹介し

ます。豆あじや白身魚など、ほかの魚で代用してもおいしく食べられます。

【材料（４人分）】 【作り方】

・わかさぎ

・酒

・かたくり粉

・揚げ油

・赤ピーマン

・たまねぎ

・サラダ油

・酢

・さとう

・こい口しょうゆ

「高槻農産物の日」
６月 26 日（水）は、市内の全小・中学校で、高

槻市・島本町産の「米」、高槻市樫田地区の「干し

しいたけ」、市内の畑で収穫された「たまねぎ又は

じゃがいも」を使用した給食が提供されます。

「たまねぎ」と「じゃがいも」は、農薬と化学肥料

を半分に減らして栽培された「エコ農産物」です。

高槻市の農家のみなさんが

「高槻の子どもたちに、安全でお

いしい農産物を食べてもらいた

い。」と、新鮮な野菜や米を届けて

くださっているよ。

「干ししいたけ」
高槻市の樫田地区にある「高槻しいたけセンタ

ー」では、ナラやクヌギの木を使った、昔ながらの

原木栽培がおこなわれています。

原木にドリルで穴をあけて、菌を一つずつ植え

つけ、温度や湿度を管理しながら栽培しています。

手作業で収穫されたしいたけは、乾燥機で 24

時間乾燥されて「干ししいたけ」となり、給食室へ

届けられます。

２３０ｇ

小さじ１

大さじ２

適量

１個

小１/２個

小さじ２

大さじ１

大さじ２

小さじ２

①魚は酒と混ぜ合わせる。

②サラダ油を熱し、たまねぎ、赤ピーマンをいためる。

材料がやわらかくなったら、さとう、酢、こい口しょう

ゆを加えて一煮し、たれをつくる。

③①にかたくり粉をつけて、１８０℃に熱した油で揚

げる。

④③の魚に②のたれをかけて仕上げる。

食物アレルギー対応については、献立表の食品名、加工食
品の物資配合表でご確認ください。（加工食品の物資配合表
が必要な方は、学校にお問い合わせください。）

食物アレルギー対応について

日
曜日 20日（木）

献　

立　

名

○ご は ん
○牛 乳
○凍り豆腐の甘酢あん
○しめじのみそ汁
○ゆかりふりかけ

（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

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 20 ▲
に ん じ ん 10 ▲
しめじ（バラ） 7 ▲
ささがきごぼう 10 ▲
青 ね ぎ 5 ▲
赤 み そ 7 ●
白 み そ 4 ●
けずりぶし 1.1
だ し 昆 布 0.6

水 110

ゆかりふりかけ（1.7g） 1袋 ▲

エネル
ギー 625kcal
たん
白質 24.0ｇ

脂質 18.2ｇ
食塩

相当量 2.9ｇ

○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、赤ピーマンなどを使用します。
○ ４日（火）は、タイ料理の「ガッパオ」

１８日（火）は、韓国・朝鮮料理の「さばのチョリム」「ナムル」
２４日（月）は、中国料理の「回鍋肉（ホイコーロー）」
２６日（水）は、千葉県の郷土料理の「さんが焼き」
２７日（木）は、韓国・朝鮮料理の「プルコギ」　　　　　　を実施します。

○  ７日（金）は、歯と口の健康週間にちなんで、かみごたえのある食材（ささがきごぼう、するめなど）を使った
「かきあげ（するめ入り）」を実施します。

21日（金）

○減 量 パ ン

○牛 乳

○ソーススパゲッティ

★焼 き 野 菜
（はし）

スパゲッティ（1/2カット） 35 ■
塩　 水 の 0.5%
豚 肉 20 ●
キ ャ ベ ツ 40 ▲
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.5 ■
ウスターソース 3
トンカツソース 12
トマトケチャップ 3

塩 0.1
こ し ょ う 0.03
粉 か つ お 0.2 ●
あ お さ 粉 0.2 ●

フランクソーセージ 15 ●
じゃがいも 25 ■
た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 5 ▲

（冷）粒コーン 10 ▲
オリーブ油 0.5 ■

塩 0.2
こ し ょ う 0.01

581kcal

23.5ｇ

17.5ｇ

2.2ｇ

24日（月）

○ご は ん

○牛 乳

○回
ホイ

鍋
コー

肉
ロー

○わ か め 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 25 ●
青 ね ぎ 3 ▲
に ん に く 0.1 ▲
こ し ょ う 0.03
キ ャ ベ ツ 40 ▲
ピ ー マ ン 5 ▲
赤ピーマン 5 ▲

（冷）絹厚あげ 40 ●
サ ラ ダ 油 0.3 ■
テンメンジャン 4
トーバンジャン 0.2

酒 1
こい口しょうゆ 2.5
さ と う 1 ■
かたくり粉 0.7 ■

鶏肉（もも） 15 ●
わかめ（干） 0.4 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
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 0.4

こ し ょ う 0.02
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

581kcal

26.7ｇ

16.6ｇ

1.5ｇ

25日（火）

○パ ン
○牛 乳
★かぼちゃのチーズ焼き
○将棋駒のパスタスープ
○い ち ご ジ ャ ム

（スプーン）
ショルダーベーコン
（スライス）

10 ●

（冷）かぼちゃ
（1.5㎝カット）

45 ▲

た ま ね ぎ 15 ▲
塩 0.2

こ し ょ う 0.02
パ セ リ 0.3 ▲
ピザ用チーズ 10 ●
紙カップ（150mℓ） 1枚

豚 肉 10 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
トマトピューレ 10 ▲
トマトケチャップ 8
将棋駒パスタ 7 ■
パ セ リ 0.3 ▲

塩 0.7
こ し ょ う 0.03
こい口しょうゆ 0.3
ポークブイヨン 3

水 120

いちごジャム（15g） 1袋 ■

577kcal

22.4ｇ

17.2ｇ

2.9ｇ

26日（水）

○ご は ん
○牛 乳
★さんが焼き（魚）
○切干し大根の煮物
○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

さんが焼き（50g） 1切 ●
クッキングシート

（冷）油あげ（きざみ） 3 ●
切干し大根 4 ▲
に ん じ ん 8 ▲
しいたけ（干） 0.2 ▲
さ と う 0.8 ■
み り ん 0.5
こい口しょうゆ 2
けずりぶし 0.3
だ し 昆 布 0.2
水（しいたけの戻し汁とも） 15～30

た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 7 ▲
じゃがいも 15 ■
えのきたけ 7 ▲
青 ね ぎ 5 ▲
赤 み そ 7 ●
白 み そ 4 ●
けずりぶし 1.1
だ し 昆 布 0.6

水 110

633kcal

25.9ｇ

17.5ｇ

2.2ｇ

27日（木）

○麦 ご は ん

○牛 乳

○プ ル コ ギ

○卵 ス ー プ 除

（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

牛 肉 40 ●
に ん に く 0.1 ▲
土しょうが 0.1 ▲
た ま ね ぎ 10 ▲
に ん じ ん 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
緑豆太もやし 35 ▲
に ら 5 ▲
さ と う 2.3 ■
こい口しょうゆ 4.6

酒 2.3
み り ん 4.6
赤 み そ 1.7 ●
ご ま 油 0.3 ■
白 ご ま 0.5 ■

た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 10 ▲
青 ね ぎ 3 ▲

＜卵＞ 20 ●
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
かたくり粉 0.6 ■

579kcal

25.0ｇ

16.2ｇ

1.8ｇ

28日（金）

○パ ン
○牛 乳
○イ ン ド 風 煮
★くきわかめサラダ

（イタリアンドレッシング付）
（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 ■
鶏レバー（そぼろ） 3 ●
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

まぐろ油漬 10 ●
キ ャ ベ ツ 40 ▲

（冷）粒コーン 10 ▲
（冷）くきわかめ（細） 3 ●
イタリアンドレッシング
（8mℓ）

1袋 ■

639kcal

27.0ｇ

22.5ｇ

2.9ｇ


