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１(月
げ つ

) 

すき焼
や

き煮
に

 焼
や

きかぼちゃの甘
あま

みつかけ もやしとピーマンのごまいため   
９(火

か

) 
カレードリア 豚肉

ぶたにく

とキャベツのスープ クインシーメロン  
[すき焼き煮] ①牛肉

ぎゅうにく

は料理
りょうり

酒
しゅ

で下味
したあじ

をつける。ふはもどす。糸
いと

こんにゃくはゆでる。あつあげ

は熱湯
ねっとう

をかけ油
あぶら

ぬきする。②綿
めん

実油
じ つ ゆ

を熱
ねっ

し、牛肉
ぎゅうにく

をいため、砂糖
さ と う

、みりん、塩
しお

、こいくちしょ

うゆで味
あじ

つけする。更
さら

にたまねぎ、糸
いと

こんにゃくの順
じゅん

にいため、あつあげを加
くわ

えて煮
に

る。③煮上
に あ

がれば、えのきたけを加
くわ

えて煮
に

、「ふ除去食
じょきょしょく

」の分
ぶん

をとる。最後
さ い ご

にふを加
くわ

えて煮
に

る。[焼きかぼち

ゃの甘みつかけ] ①かぼちゃは網
あみ

なしホテルパンに入
い

れ、蒸
む

し焼
や

きモード、２９０℃で立
た

ち上
あ

げ

調理
ちょうり

温度
お ん ど

１８０℃、２０分間
ぷんかん

、焼
や

き物機
も の き

で焼
や

く。②砂糖
さ と う

、塩
しお

、こいくちしょうゆ、水
みず

を合
あ

わせて

煮
に

、配
はい

缶
かん

時
じ

にかぼちゃにかける。[もやしとピーマンのごまいため] ①綿
めん

実油
じ つ ゆ

を熱
ねっ

し、ピーマン、

もやしの順
じゅん

にいためる。②いたまれば、塩
しお

、こしょう、うすくちしょうゆで味
あじ

つけし、最後
さ い ご

にい

りごまを加
くわ

えていためる。 

[カレードリア] ①鶏肉
けいにく

はワインで下味
したあじ

をつける。米
こめ

はぬるま湯
ゆ

につけ、３０分間
ぷんかん

以上
いじょう

おき、湯
ゆ

をき

る。②綿
めん

実油
じ つ ゆ

を熱
ねっ

し、鶏肉
けいにく

をいためる。更
さら

にたまねぎを加
くわ

えていためる。③いたまれば、グリンピ

ース、湯
ゆ

、①の米
こめ

を加
くわ

えて煮
に

たて、塩
しお

、こしょうで味
あじ

つけする。④煮上
に あ

がれば、カレールウの素
もと

（カ

レールウの素
もと

の１.５倍量
ばいりょう

のぬるま湯
ゆ

でとく）で味
あじ

つけし、クリームを加
くわ

え、ミニバットに入
い

れ、

混
ま

ぜ合
あ

わせた粉末
ふんまつ

チーズ、パン粉
こ

をふり、蒸
む

し焼
や

きモード、２９０℃で立
た

ち上
あ

げ、調理
ちょうり

温度
お ん ど

   ２

３０℃、２５分間
ふんかん

、焼
や

き物機
も の き

で焼
や

く。[豚肉とキャベツのスープ] ①湯
ゆ

をわかし、豚肉
ぶたにく

、にんじん、

キャベツ、じゃがいもの順
じゅん

に加
くわ

えて煮
に

る。②煮上
に あ

がれば、塩
しお

、こしょう、うすくちしょうゆ、チキ

ンブイヨンで味
あじ

つけし、最後
さ い ご

にパセリを加
くわ

えて煮
に

る。[クインシーメロン] ①クインシーメロンは

１人
ひ と り

１/８切
きれ

ずつである。 

ご は ん

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

 

パ ン 
(基本

き ほ ん

配合
はいごう

) 

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

 

個別
こ べ つ

対応
た い お う

  

献立
こ ん だ て

 
 (ふ) 

りんご 

ジャム 

エネルギー641kcal たんぱく質 24.６ｇ 脂質 17.7ｇ 糖質 95.8g エネルギー648kcal たんぱく質 26.6ｇ 脂質 17.6ｇ 糖質 95.8g 

 

２(火
か

) 

えびのチリソース 中華
ちゅうか

スープ 和
わ

なし（カット缶
かん

）  
10(水

す い

) 
マーボーはるさめ チンゲンサイともやしの甘

あま

酢
ず

あえ アーモンドフィッシュ  

[えびのチリソース] ①えびは塩
しお

、こしょう、料理
りょうり

酒
しゅ

で下味
したあじ

をつけ、でん粉
ぷん

をまぶし、熱
ねっ

したなた

ね油
あぶら

であげる。②綿
めん

実油
じ つ ゆ

を熱
ねっ

し、しょうが、にんにく、トウバンジャンを香
かお

りよくいため、更
さら

にた

まねぎをいためる。③いたまれば、砂糖
さ と う

、こいくちしょうゆ、ケチャップを合
あ

わせて煮
に

、配
はい

缶
かん

時
じ

に

えびをからませる。[中華スープ] ①たけのこはゆでる。しいたけ（乾
かん

）はもどす。②湯
ゆ

（しいたけ

（乾
かん

）のもどし汁
じる

も使用
し よ う

）、豚
とん

骨
こつ

スープを煮上
に あ

げ、にんじん、キャベツ、たけのこ、しいたけ（乾
かん

）

の順
じゅん

に加
くわ

えて煮
に

る。③煮上
に あ

がれば、焼
や

き豚
ぶた

を加
くわ

えて煮
に

、塩
しお

、こしょう、うすくちしょうゆで味
あじ

つけ

し、最後
さ い ご

ににらを加
くわ

えて煮
に

る。[和なし（カット缶）] ①和
わ

なしは１人
ひ と り

１/４０缶
かん

ずつである。 

[マーボーはるさめ] ①はるさめはさっとゆでてもどし、水
みず

にさらす。たけのこはゆでる。しいたけ

（乾
かん

）はもどす。砂糖
さ と う

、料理
りょうり

酒
しゅ

、塩
しお

、こいくちしょうゆ、赤
あか

みそを合
あ

わせる。②綿
めん

実油
じ つ ゆ

を熱
ねっ

し、し

ょうが、トウバンジャンを香
かお

りよくいため、牛
ぎゅう

ひき肉
にく

、豚
ぶた

ひき肉
にく

をいためる。更
さら

ににんじん、たま

ねぎ、たけのこ、しいたけ（乾
かん

）の順
じゅん

にいため、湯
ゆ

（しいたけ（乾
かん

）のもどし汁
じる

も使用
し よ う

）を加
くわ

えて

煮
に

る。③煮上
に あ

がれば、はるさめを加
くわ

え、①の調味
ちょうみ

液
えき

で味
あじ

つけして煮
に

、最後
さ い ご

ににらを加
くわ

えて煮
に

る。[チ

ンゲンサイともやしの甘酢あえ] ①チンゲンサイはゆでる。もやしはゆでるか、または、穴
あな

あきホ

テルパンに入
い

れ、蒸
む

しモード、１０分間
ぷんかん

、焼
や

き物機
も の き

で蒸
む

す。②砂糖
さ と う

、米
こめ

酢
ず

、うすくちしょうゆを合
あ

わせて煮
に

、配
はい

缶
かん

時
じ

に①の材料
ざいりょう

にかけ、あえる。[アーモンドフィッシュ] ①アーモンドフィッシュ

は１人
ひ と り

１袋
ふくろ

ずつである。 

パ ン
 (基本

き ほ ん

配合
はいごう

以外
い が い

) 

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

 

ご は ん

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

 

  

エネルギー592kcal たんぱく質 25.3ｇ 脂質 18.8ｇ 糖質 80.4g エネルギー589kcal たんぱく質 22.7ｇ 脂質 14.7ｇ 糖質 91.5g 

 

３(水
す い

) 

豚肉
ぶたにく

の甘辛
あまから

焼
や

き すまし汁
じる

 切干
き り ぼ

しだいこんのいため煮
に

  
11(木

も く

) 
スパゲッティミートソース きゅうりのピクルス  

[豚肉の甘辛焼き] ①豚肉
ぶたにく

は砂糖
さ と う

、塩
しお

、こいくちしょうゆで下味
したあじ

をつける。②①の豚肉
ぶたにく

にたまねぎ

を加
くわ

えて混
ま

ぜ合
あ

わせる。③②の材料
ざいりょう

は網
あみ

なしホテルパンに入
い

れ、蒸
む

し焼
や

きモード、２９０℃で立
た

ち

上
あ

げ、調理
ちょうり

温度
お ん ど

２２０℃、１５分間
ふんかん

、焼
や

き物機
も の き

で焼
や

く。[すまし汁] ①わかめ（乾
かん

）はもどす。②だ

しこんぶ、けずりぶしでだしをとり、キャベツを加
くわ

えて煮
に

る。③煮上
に あ

がれば、かまぼこ、えのきた

けを加
くわ

えて煮
に

、塩
しお

、うすくちしょうゆで味
あじ

つけし、最後
さ い ご

にわかめ（乾
かん

）を加
くわ

えて煮
に

る。[切干しだい

こんのいため煮] ①うすあげは熱湯
ねっとう

をかけ油
あぶら

ぬきする。切干
き り ぼ

しだいこんは十分
じゅうぶん

にもみ洗
あら

いした

後
あと

、ぬるま湯
ゆ

につけてもどす。だしこんぶ、けずりぶしでだしをとる。②綿
めん

実油
じ つ ゆ

を熱
ねっ

し、にんじん、

切干
き り ぼ

しだいこん、うすあげの順
じゅん

にいため、だしを加
くわ

えて煮
に

る。③煮上
に あ

がれば、砂糖
さ と う

、みりん、うす

くちしょうゆ、こいくちしょうゆで味
あじ

つけして煮含
に ふ く

める。（火
ひ

をきってしばらく味
あじ

を含
ふく

ませる） 

[スパゲッティミートソース] ①スパゲッティはかために塩
しお

ゆでし、綿
めん

実油
じ つ ゆ

をかける。小麦粉
こ む ぎ こ

はふ

るう。②綿
めん

実油
じ つ ゆ

を熱
ねっ

し、にんにくを香
かお

りよくいため、牛
ぎゅう

ひき肉
にく

、豚
ぶた

ひき肉
にく

をいためる。更
さら

ににん

じん、たまねぎ、ピーマンの順
じゅん

にいためる。③別
べつ

釜
かま

に綿
めん

実油
じ つ ゆ

を加
くわ

え、中火
ちゅうび

で小麦粉
こ む ぎ こ

が褐色
かっしょく

にな

るまで十分
じゅうぶん

にいためてルウをつくり、湯
ゆ

を少
すこ

しずつ加
くわ

えてのばす。（ルウと湯
ゆ

の温度
お ん ど

が同
おな

じくら

いになるように少
すこ

し冷
さま

ます）④②がいたまれば、マッシュルーム、ルウを加
くわ

え、塩
しお

、こしょう、

ローレル、ケチャップ、トマトピューレ、ウスターソースで味
あじ

つけし、最後
さ い ご

にスパゲッティを加
くわ

えて更
さら

にいためる。[きゅうりのピクルス] ①きゅうりはゆでるか、または、穴
あな

あきホテルパンに

入
い

れ、蒸
む

しモード、１０分間
ぷんかん

、焼
や

き物機
も の き

で蒸
む

す。②砂糖
さ と う

、塩
しお

、ワインビネガー、うすくちしょう

ゆを合
あ

わせて煮
に

、熱
あつ

いうちにきゅうりをつけ、十分味
じゅうぶんあじ

を含
ふく

ませる。 

ご は ん

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

 

パ ン 
（１／２） 

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

 

  

エネルギー581kcal たんぱく質 24.2ｇ 脂質 15.0ｇ 糖質 87.3g エネルギー569kcal たんぱく質 24.8ｇ 脂質 18.5ｇ 糖質 75.8g 

 

４(木
も く

) 

ウインナーのケチャップソース スープ キャベツとさんどまめのサラダ  
12(金

き ん

) 
いわしてんぷら 五目

ご も く

汁
じる

 豚肉
ぶたにく

とさんどまめのいためもの  
[ウインナーのケチャップソース] ①ウインナーソーセージはゆでる。(中心

ちゅうしん

まで十分
じゅうぶん

に加熱
か ね つ

す

る)②ケチャップ、デミグラスソース、ウスターソース、水
みず

を合
あ

わせて煮
に

、水
みず

どきでん粉
ぷん

(でん粉
ぷん

重 量
じゅうりょう

の２倍量
ばいりょう

の水
みず

でとく)でとろみをつけ、配
はい

缶
かん

時
じ

にウインナーソーセージにかける。[スープ] ①鶏肉
けいにく

はワインで下味
したあじ

をつける。②湯
ゆ

をわかし、鶏肉
けいにく

、にんじん、たまねぎ、じゃがいもの順
じゅん

に加
くわ

えて煮
に

る。③煮上
に あ

がれば、コーンを加
くわ

えて煮
に

、塩
しお

、こしょう、うすくちしょうゆ、チキンブイヨンで味
あじ

つ

けし、最後
さ い ご

にパセリを加
くわ

えて煮
に

る。[キャベツとさんどまめのサラダ] ①キャベツはゆでるか、ま

たは、穴
あな

あきホテルパンに入
い

れ、蒸
む

しモード、１０分間
ぷんかん

、焼
や

き物機
も の き

で蒸
む

す。さんどまめはゆでるか、

また、穴
あな

あきホテルパンに入
い

れ、蒸
む

しモード、１５分間
ふんかん

、焼
や

き物機
も の き

で蒸
む

す。②砂糖
さ と う

、塩
しお

、米
こめ

酢
ず

、う

すくちしょうゆを合
あ

わせて煮
に

、火
ひ

を止
と

め、綿
めん

実油
じ つ ゆ

を加
くわ

え、配
はい

缶
かん

時
じ

に①の材料
ざいりょう

にかけ、あえる。 

[いわしてんぷら] ①いわしてんぷらは冷凍
れいとう

のまま熱
ねっ

したなたね油
あぶら

で十分
じゅうぶん

にあげる。（油
あぶら

の温度
お ん ど

は１７０℃）②砂糖
さ と う

、みりん、米
こめ

酢
ず

、こいくちしょうゆ、水
みず

を合
あ

わせて煮
に

、配
はい

缶
かん

時
じ

にいわしてんぷ

らにかける。[五目汁] ①だしこんぶ、けずりぶしでだしをとり、にんじん、たまねぎ、キャベツの

順
じゅん

に加
くわ

えて煮
に

る。②煮上
に あ

がれば、とうふを加
くわ

えて煮
に

、塩
しお

、うすくちしょうゆで味
あじ

つけし、最後
さ い ご

に青
あお

ねぎを加
くわ

えて煮
に

る。[豚肉とさんどまめのいためもの] ①さんどまめはゆでるか、または、穴
あな

あきホ

テルパンに入
い

れ、蒸
む

しモード、１５分間
ふんかん

、焼
や

き物機
も の き

で蒸
む

す。②綿
めん

実油
じ つ ゆ

を熱
ねっ

し、豚肉
ぶたにく

をいためる。更
さら

にさんどまめを加
くわ

えていためる。③いたまれば、塩
しお

、こいくちしょうゆで味
あじ

つけする。 

パ ン
 (基本

き ほ ん

配合
はいごう

以外
い が い

) 

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

 

ご は ん

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

 

  

エネルギー614kcal たんぱく質 25.9ｇ 脂質 24.4ｇ 糖質 72.7g エネルギー664kcal たんぱく質 22.6ｇ 脂質 24.2ｇ 糖質 89.0g 

 

５(金
き ん

) 

鶏肉
けいにく

のしょうゆバター焼
や

き みそ汁
しる

 きゅうりのあえもの  
15(月

げ つ

) 
中華
ちゅうか

煮
に

 あつあげのピリ辛
から

じょうゆかけ きゅうりの中華
ちゅうか

あえ  

[鶏肉のしょうゆバター焼き] ①鶏肉
けいにく

は料理
りょうり

酒
しゅ

、こいくちしょうゆで下味
したあじ

をつける。バターは湯
ゆ

せ

んでとかす。②鶏肉
けいにく

は網
あみ

なしホテルパンにならべ、バターをかけ、蒸
む

し焼
や

きモード、２９０℃で立
た

ち上
あ

げ、調理
ちょうり

温度
お ん ど

２３０℃、１５分間
ふんかん

、焼
や

き物機
も の き

で焼
や

く。[みそ汁] ①だしこんぶ、けずりぶしでだ

しをとり、にんじん、たまねぎ、じゃがいもの順
じゅん

に加
くわ

えて煮
に

る。②煮上
に あ

がれば、赤
あか

みそ、白
しろ

みそで

味
あじ

つけし、最後
さ い ご

にオクラを加
くわ

えて煮
に

る。[きゅうりのあえもの] ①きゅうりはゆでる。②砂糖
さ と う

、こい

くちしょうゆを合
あ

わせて煮
に

、配
はい

缶
かん

時
じ

にきゅうりにかけ、あえる。 

[中華煮] ①豚肉
ぶたにく

は料理
りょうり

酒
しゅ

で下味
したあじ

をつける。たけのこはゆでる。②綿
めん

実油
じ つ ゆ

を熱
ねっ

し、豚肉
ぶたにく

をいためる。

更
さら

ににんじん、たまねぎ、キャベツ、たけのこの順
じゅん

にいため、湯
ゆ

を加
くわ

えて煮
に

る。③煮上
に あ

がれば、

砂糖
さ と う

、塩
しお

、こしょう、こいくちしょうゆ、中華
ちゅうか

スープの素
もと

で味
あじ

つけし、最後
さ い ご

ににらを加
くわ

えて煮
に

、水
みず

どきでん粉
ぷん

（でん粉
ぷん

重 量
じゅうりょう

の２倍量
ばいりょう

の水でとく）でとろみをつける。[あつあげのピリ辛じょうゆ

かけ]①あつあげは網
あみ

なしホテルパンに入
い

れ、蒸
む

し焼
や

きモード、２９０℃で立
た

ち上
あ

げ、調理
ちょうり

温度
お ん ど

   

２００℃、８分間
ふんかん

、焼
や

き物機
も の き

で焼
や

く。②砂糖
さ と う

、こいくちしょうゆ、トウバンジャンを合
あ

わせて煮
に

、

配
はい

缶
かん

時
じ

にあつあげにかける。[きゅうりの中華あえ]①きゅうりはゆでる。②砂糖
さ と う

、塩
しお

、米
こめ

酢
ず

、うす

くちしょうゆを合
あ

わせて煮
に

、火
ひ

を止
と

め、ごま油
あぶら

を加
くわ

え、配
はい

缶
かん

時
じ

にきゅうりにかけ、あえる。 

ご は ん

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

 

ご は ん

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

 

  

エネルギー575kcal たんぱく質 24.6ｇ 脂質 12.9ｇ 糖質 90.1g エネルギー602kcal たんぱく質 25.6ｇ 脂質 17.4ｇ 糖質 85.8g 

８(月
げ つ

) 
チンジャオニューロウスー ハムと野菜

や さ い

の中華
ちゅうか

スープ えだまめ   
16(火

か

) 
焼
や

きそば オクラの甘
あま

酢
ず

あえ オレンジ  

[チンジャオニューロウスー] ①牛肉
ぎゅうにく

は料理
りょうり

酒
しゅ

、こいくちしょうゆで下味
したあじ

をつける。たけのこはゆ

でる。②綿
めん

実油
じ つ ゆ

を熱
ねっ

し、しょうがを香
かお

りよくいため、牛肉
ぎゅうにく

をいためる。更
さら

にピーマン、たけのこの

順
じゅん

にいためる。③いたまれば、砂糖
さ と う

、こいくちしょうゆ、オイスターソースで味
あじ

つけし、最後
さ い ご

に水
みず

どきでん粉
ぷん

(でん粉
ぷん

重 量
じゅうりょう

の２倍量
ばいりょう

の水
みず

でとく)でとろみをつける。[ハムと野菜の中華スープ]①し

いたけ（乾
かん

）はもどす。②湯
ゆ

（しいたけ（乾
かん

）のもどし汁
じる

も使用
し よ う

）をわかし、にんじん、たまねぎ、

しいたけ（乾
かん

）の順
じゅん

に加
くわ

えて煮
に

る。③煮上
に あ

がれば、ハムを加
くわ

えて煮
に

、塩
しお

、こしょう、うすくちしょ

うゆ、中華
ちゅうか

スープの素
もと

で味
あじ

つけし、最後
さ い ご

ににらを加
くわ

えて煮
に

る。[えだまめ]①えだまめは塩
しお

ゆでする

か、または塩
しお

で下味
したあじ

をつけ、穴
あな

あきホテルパンに入
い

れ、蒸
む

しモード、１０分間
ぷんかん

、焼
や

き物機
も の き

で蒸
む

す。 

[焼きそば] ①豚肉
ぶたにく

は料理
りょうり

酒
しゅ

で下味
したあじ

をつける。いかはゆで、料理
りょうり

酒
しゅ

で下味
したあじ

をつける。中華
ちゅうか

めんはかた

めにゆで、綿
めん

実油
じ つ ゆ

をかける。②綿
めん

実油
じ つ ゆ

を熱
ねっ

し、豚肉
ぶたにく

をいためる。更
さら

ににんじん、たまねぎ、ピーマ

ン、キャベツの順
じゅん

にいためる。③いたまれば、いかを加
くわ

えていため、塩
しお

、こしょう、トンカツソー

ス、ウスターソースで味
あじ

つけし、最後
さ い ご

に中華
ちゅうか

めんを加
くわ

えて更
さら

にいためる。④きざみのりは１人
ひ と り

１袋
ふくろ

ずつ添
そ

える。[オクラの甘酢あえ] ①オクラは穴
あな

あきホテルパンに入
い

れ、蒸
む

しモード、８分間
ふんかん

、焼
や

き

物機
も の き

で蒸
む

す。②砂糖
さ と う

、塩
しお

、米
こめ

酢
ず

、うすくちしょうゆを合
あ

わせて煮
に

、配
はい

缶
かん

時
じ

にオクラにかけ、あえる。

[オレンジ] ①オレンジは１人
ひ と り

１/４切
きれ

ずつである。 

ご は ん

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

 

パ ン 
（１／２） 

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

 

  

エネルギー581kcal たんぱく質 24.3ｇ 脂質 16.3ｇ 糖質 84.3g エネルギー535kcal たんぱく質 24.3ｇ 脂質 15.6ｇ 糖質 74.4g 
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17(水
す い

) 
豚肉
ぶたにく

のごまみそ焼
や

き すまし汁
じる

 のりのつくだ煮
に

   

25(木
も く

) 

いかてんぷら フレッシュトマトのスープ煮
に

 サワーソテー  

[豚肉のごまみそ焼き] ①豚肉
ぶたにく

はねりごま、砂糖
さ と う

、こいくちしょうゆ、赤
あか

みそを合
あ

わせて下味
したあじ

をつ

ける。②①の豚肉
ぶたにく

にたまねぎ、ピーマンを加
くわ

えて混
ま

ぜ合
あ

わせる。③②の材料
ざいりょう

は網
あみ

なしホテルパンに

入
い

れ、いりごまをふり、蒸
む

し焼
や

きモード、２９０℃で立
た

ち上
あ

げ、調理
ちょうり

温度
お ん ど

２００℃、１７分間
ふんかん

、焼
や

き物機
も の き

で焼
や

く。[すまし汁] ①たけのこはゆでる。②だしこんぶ、けずりぶしでだしをとり、鶏肉
けいにく

、

にんじん、キャベツ、たけのこの順
じゅん

に加
くわ

えて煮
に

る。③煮上
に あ

がれば、塩
しお

、うすくちしょうゆで味
あじ

つけ

して煮
に

る。[のりのつくだ煮] ①しいたけ（乾
かん

）はもどす。だしこんぶ、けずりぶしでだしをとる。

②砂糖
さ と う

、料理
りょうり

酒
しゅ

、みりん、こいくちしょうゆ、だし（しいたけ（乾
かん

）のもどし汁
じる

も使用
し よ う

）を合
あ

わせ

て煮
に

、しいたけ（乾
かん

）を加
くわ

えて煮
に

る。③煮上
に あ

がれば、かつおぶし、きざみのりの順
じゅん

に加
くわ

え、十分
じゅうぶん

煮
に

つめる。④配食
はいしょく

時
じ

に盛
も

りつけたご飯
はん

に添
そ

える。 

[いかてんぷら] ①いかてんぷらは冷凍
れいとう

のまま熱
ねっ

したなたね 油
あぶら

で十分
じゅうぶん

にあげる。（ 油
あぶら

の温度
お ん ど

は   

１７０℃）[フレッシュトマトのスープ煮] ①鶏肉
けいにく

はワインで下味
したあじ

をつける。②湯
ゆ

をわかし、鶏肉
けいにく

、

にんじん、たまねぎ、じゃがいもの順
じゅん

に加
くわ

えて煮
に

る。③じゃがいもが半
なか

ば柔
やわ

らかくなれば、トマト

を加
くわ

えて煮
に

、塩
しお

、こしょう、うすくちしょうゆ、チキンブイヨンで味
あじ

つけして煮
に

、最後
さ い ご

にむきえだま

めを加
くわ

えて煮
に

る。[サワーソテー] ①綿
めん

実油
じ つ ゆ

を熱
ねっ

し、コーン、キャベツの順
じゅん

にいためる。②いたまれ

ば、砂糖
さ と う

、塩
しお

、ワインビネガー、うすくちしょうゆで味
あじ

つけする。 

ご は ん

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

 

パ ン
 (基本

き ほ ん

配合
はいごう

以外
い が い

) 

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

 

  

エネルギー575kcal たんぱく質 25.7ｇ 脂質 14.9ｇ 糖質 84.5g エネルギー622kcal たんぱく質 25.8ｇ 脂質 22.3ｇ 糖質 79.5g 

18(木
も く

) 
かぼちゃのクリームシチュー ミックス海

かい

そうのサラダ りんご（カット缶
かん

）  
26(金

き ん

) 

和風
わ ふ う

カレー 丼
どんぶり

 もずくとオクラのとろり汁
じる

 ヨーグルト  
[かぼちゃのクリームシチュー] ①鶏肉

けいにく

はワインで下味
したあじ

をつける。小麦粉
こ む ぎ こ

はふるう。②ベーコンはか

らいりし、鶏肉
けいにく

をいためる。更
さら

にたまねぎをいため、かぼちゃ、湯
ゆ

を加
くわ

えて煮
に

る。③別
べつ

釜
かま

に綿
めん

実油
じ つ ゆ

を加
くわ

え、弱火
よ わ び

で小麦粉
こ む ぎ こ

が色
いろ

づかないように十分
じゅうぶん

いためてルウをつくり、②の煮汁
に じ る

を少
すこ

しずつ加
くわ

え

てのばす。（ルウと煮汁
に じ る

の温度
お ん ど

が同
おな

じくらいになるように少
すこ

し冷
さ

ます）④煮上
に あ

がれば、マッシュルー

ム、ルウを加
くわ

え、塩
しお

、こしょうで味
あじ

つけして煮
に

こみ、むきえだまめを加
くわ

えて煮
に

、最後
さ い ご

に牛 乳
ぎゅうにゅう

、ク

リームを加
くわ

えて煮
に

る。④煮上
に あ

がれば、マッシュルーム、ルウを加
くわ

え、塩
しお

、こしょうで味
あじ

つけして煮
に

こみ、むきえだまめを加
くわ

えて煮
に

、最後
さ い ご

に牛 乳
ぎゅうにゅう

、クリームを加
くわ

えて煮
に

る。[ミックス海そうのサラダ] 

①ミックス海
かい

そうはさっと洗
あら

い、ゆでる。②キャベツ、きゅうりは各々
おのおの

ゆでるか、または、別
べつ

の穴
あな

あきホテルパンに入
い

れ、蒸
む

しモード、１０分間
ぷんかん

、焼
や

き物機
も の き

で蒸
む

す。③砂糖
さ と う

、塩
しお

、米
こめ

酢
ず

、うすくちし

ょうゆを合
あ

わせて煮
に

、火
ひ

を止
と

め、綿
めん

実油
じ つ ゆ

を加
くわ

え、配
はい

缶
かん

時
じ

にミックス海
かい

そうと②の材料
ざいりょう

にかけ、あえ

る。[りんご（カット缶）] ①りんごは１人
ひ と り

１/４０缶
かん

ずつである。 

[和風カレー丼] ①うすあげは熱湯
ねっとう

をかけ油
あぶら

ぬきする。だしこんぶ、けずりぶしでだしをとる。②綿
めん

実油
じ つ ゆ

を熱
ねっ

し、しょうがを香
かお

りよくいため、豚肉
ぶたにく

をいため、カレー粉
こ

をふり、いためる。更
さら

ににんじん、

たまねぎの順
じゅん

にいため、だしを加
くわ

えて煮
に

る。③煮上
に あ

がれば、うすあげを加
くわ

えて煮
に

、塩
しお

、カレールウ

の素
もと

、こいくちしょうゆで味
あじ

つけして煮
に

、最後
さ い ご

に青
あお

ねぎを加
くわ

えて煮
に

る。④配食
はいしょく

時
じ

にご飯
はん

を盛
も

りつけ

た上
うえ

に③の具
ぐ

をかける。[もずくとオクラのとろり汁] ①鶏肉
けいにく

は料理
りょうり

酒
しゅ

で下味
したあじ

をつける。もずくは

流水
りゅうすい

解凍
かいとう

する。②だしこんぶ、けずりぶしでだしをとり、鶏肉
けいにく

を加
くわ

えて煮
に

る。③煮上
に あ

がれば、もや

し、えのきたけを加
くわ

えて煮
に

、塩
しお

、うすくちしょうゆで味
あじ

つけし、最後
さ い ご

にオクラ、もずくを加
くわ

えて煮
に

る。

[ヨーグルト] ①ヨーグルトは１人
ひ と り

１コずつである。 

パ ン 
(基本

き ほ ん

配合
はいごう

) 

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

 

ご は ん

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

 

いちご 
ジャム 

 

エネルギー686kcal たんぱく質 26.5ｇ 脂質 22.0ｇ 糖質 95.5g エネルギー673kcal たんぱく質 30.2ｇ 脂質 17.2ｇ 糖質 99.4g 

19(金
き ん

) 
さごしの塩焼

し お や

き みそ汁
しる

 牛
ぎゅう

ひじきそぼろ  
29(月

げ つ

) 

鶏肉
けいにく

のおろしじょうゆかけ みそ汁
しる

 野菜
や さ い

いため  
[さごしの塩焼き] ①さごしは料理

りょうり

酒
しゅ

、０.３ｇの塩
しお

で下味
したあじ

をつける。②さごしは網
あみ

を敷
し

いたホテル

パンにならべ、残
のこ

りの塩
しお

をふり、蒸
む

し焼
や

きモード、２９０℃で立
た

ち上
あ

げ、調理
ちょうり

温度
お ん ど

２３０℃、１５

分間
ふんかん

、焼
や

き物機
も の き

で焼
や

く。[みそ汁] ①だしこんぶ、けずりぶしでだしをとり、にんじん、たまねぎ、

キャベツの順
じゅん

に加
くわ

えて煮
に

る。②煮上
に あ

がれば、とうふを加
くわ

えて煮
に

、赤
あか

みそ、白
しろ

みそで味
あじ

つけし、最後
さ い ご

にオクラを加
くわ

えて煮
に

る。[牛ひじきそぼろ] ①牛
ぎゅう

ひき肉
にく

は料理
りょうり

酒
しゅ

で下味
したあじ

をつける。ひじきはたっぷ

りのぬるま湯
ゆ

でもどす。②綿
めん

実油
じ つ ゆ

を熱
ねっ

し、牛
ぎゅう

ひき肉
にく

をいためる。更
さら

にひじきをいためる。③いたま

れば、砂糖
さ と う

、みりん、うすくちしょうゆで味
あじ

つけし、最後
さ い ご

にしそを加
くわ

えていためる。④配食
はいしょく

時
じ

に盛
も

りつけたご飯
はん

に添
そ

える。 

[鶏肉のおろしじょうゆかけ] ①鶏肉
けいにく

は料理
りょうり

酒
しゅ

、塩
しお

で下味
したあじ

をつける。だいこんおろしは流水
りゅうすい

解凍
かいとう

する。

②鶏肉
けいにく

は網
あみ

なしホテルパンに入
い

れ、蒸
む

し焼
や

きモード、２９０℃で立
た

ち上
あ

げ、調理
ちょうり

温度
お ん ど

２３０℃、１５

分間
ふんかん

、焼
や

き物機
も の き

で焼
や

く。③だいこんおろし、みりん、こいくちしょうゆを合
あ

わせて煮
に

、配
はい

缶
かん

時
じ

に鶏肉
けいにく

にかける。[みそ汁] ①うすあげは熱湯
ねっとう

をかけ油
あぶら

ぬきする。だいこん葉
ば

はもどす。②だしこんぶ、け

ずりぶしでだしをとり、にんじん、たまねぎ、うすあげ、じゃがいもの 順
じゅん

に加
くわ

えて煮
に

る。③煮上
に あ

が

れば、赤
あか

みそ、白
しろ

みそで味
あじ

つけし、最後
さ い ご

にだいこん葉
ば

を加
くわ

えて煮
に

る。[野菜いため] ①ツナは十分
じゅうぶん

に

油
あぶら

をきる。②綿
めん

実油
じ つ ゆ

を熱
ねっ

し、ピーマン、キャベツ、ツナの順
じゅん

にいためる。③いたまれば、塩
しお

、こし

ょう、うすくちしょうゆで味
あじ

つけする。 

ご は ん

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

 

ご は ん

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

 

  

エネルギー602kcal たんぱく質 27.3ｇ 脂質 16.2ｇ 糖質 86.8g エネルギー586kcal たんぱく質 26.4ｇ 脂質 13.9ｇ 糖質 88.8g 

22(月
げ つ

) 
豚肉
ぶたにく

と野菜
や さ い

のいためもの みそ汁
しる

 キャベツの赤
あか

じそあえ  
30(火

か

) 

サーモンフライ 豆乳
とうにゅう

スープ キャベツのカレーソテー  
[豚肉と野菜のいためもの] ①豚肉

ぶたにく

は料理
りょうり

酒
しゅ

で下味
したあじ

をつける。②綿
めん

実油
じ つ ゆ

を熱
ねっ

し、豚肉
ぶたにく

をいためる。更
さら

ににんじん、ピーマン、もやしの順
じゅん

にいためる。③いたまれば、砂糖
さ と う

、塩
しお

、うすくちしょうゆで味
あじ

つけする。[みそ汁] ①わかめ（乾
かん

）はもどす。②だしこんぶ、けずりぶしでだしをとり、たまねぎ、

じゃがいもの順
じゅん

に加
くわ

えて煮
に

る。③煮上
に あ

がれば、赤
あか

みそ、白
しろ

みそで味
あじ

つけし、最後
さ い ご

にわかめ（乾
かん

）を

加
くわ

えて煮
に

る。[キャベツの赤じそあえ] ①キャベツはゆでるか、または、穴
あな

あきホテルパンに入
い

れ、

蒸
む

しモード、１０分間
ぷんかん

、焼
や

き物機
も の き

で蒸
む

す。②赤
あか

じそ、砂糖
さ と う

、うすくちしょうゆを合
あ

わせて煮
に

、配
はい

缶
かん

時
じ

にキャベツにかけ、あえる。 

[サーモンフライ] ①サーモンフライは冷凍
れいとう

のまま熱
ねっ

したなたね油
あぶら

で十分
じゅうぶん

にあげる。（油
あぶら

の温度
お ん ど

は

１７０℃）[豆乳スープ] ①ベーコンはからいりし、にんじん、たまねぎの順
じゅん

にいため、じゃがいも、

湯
ゆ

を加
くわ

えて煮
に

る。②煮上
に あ

がれば、コーンを加
くわ

えて煮
に

、塩
しお

、こしょう、うすくちしょうゆ、野菜
や さ い

ブイヨ

ンで味
あじ

つけし、最後
さ い ご

に豆乳
とうにゅう

、パセリを加
くわ

えて煮
に

る。[キャベツのカレーソテー] ①綿
めん

実油
じ つ ゆ

を熱
ねっ

し、キ

ャベツをいためる。②いたまれば、塩
しお

、こしょう、カレー粉
こ

で味
あじ

つけする。 

ご は ん

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

 

パ ン 
(基本

き ほ ん

配合
はいごう

) 

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

 

 アプリコット 

ジャム エネルギー574kcal たんぱく質 23.2ｇ 脂質 13.7ｇ 糖質 89.5g エネルギー681kcal たんぱく質 26.7ｇ 脂質 25.1ｇ 糖質 87.1g 

23(火
か

) 
鶏肉
けいにく

のカレーマヨネーズ焼
や

き てぼ豆
まめ

のスープ さんどまめとコーンのサラダ  

 

 

 

 

 

[鶏肉のカレーマヨネーズ焼き] ①鶏肉
けいにく

はにんにく、塩
しお

、カレー粉
こ

、こしょう、マヨネーズ、ケチャ

ップを合
あ

わせて下味
したあじ

をつける。②鶏肉
けいにく

は網
あみ

なしホテルパンに入
い

れ、蒸
む

し焼
や

きモード、２９０℃で立
た

ち上
あ

げ、調理
ちょうり

温度
お ん ど

２３０℃、１５分間
ふんかん

、焼
や

き物機
も の き

で焼
や

く。[てぼ豆のスープ] ①てぼ豆
まめ

は熱湯
ねっとう

に２０

分
ぷん

以上
いじょう

つけておき、加熱
か ね つ

し、沸
ふっ

とうすれば弱火
よ わ び

で柔
やわ

らかく煮
に

る。（柔
やわ

らかくなりかけると早
はや

いので、

余熱
よ ね つ

を考慮
こうりょ

して煮
に

る。）②ベーコンはからいりし、オリーブ油
ゆ

を加
くわ

え、たまねぎ、にんじんの順
じゅん

に

いため、じゃがいも、湯
ゆ

を加
くわ

えて煮
に

る。③煮上
に あ

がれば、てぼ豆
まめ

を加
くわ

えて煮
に

、塩
しお

、こしょう、うすく

ちしょうゆ、チキンブイヨンで味
あじ

つけし、最後
さ い ご

にパセリを加
くわ

えて煮
に

る。[さんどまめとコーンのサラ

ダ] ①さんどまめ、コーンは各々
おのおの

ゆでる。②砂糖
さ と う

、塩
しお

、ワインビネガー、うすくちしょうゆを合
あ

わ

せて煮
に

、火
ひ

を止
と

め、オリーブ油
ゆ

を加
くわ

え、配
はい

缶
かん

時
じ

に①の材料
ざいりょう

にかけ、あえる。 

パ ン
 (基本

き ほ ん

配合
はいごう

以外
い が い

) 

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

 

 

エネルギー597kcal たんぱく質 28.7ｇ 脂質 19.8ｇ 糖質 76.0g 

24(水
す い

) 
ハヤシライス キャベツのゆずドレッシング さくらんぼ  
[ハヤシライス] ①牛肉

ぎゅうにく

はワインで下味
したあじ

をつける。小麦粉
こ む ぎ こ

はふるう。②綿
めん

実油
じ つ ゆ

を熱
ねっ

し、セロリを香
かお

りよくいため、牛肉
ぎゅうにく

をいためる。更
さら

にたまねぎ、にんじんの順
じゅん

にいため、じゃがいも、湯
ゆ

、トマ

トピューレ、ケチャップを加
くわ

えて煮
に

る。③Ａ別
べつ

釜
かま

に綿
めん

実油
じ つ ゆ

を加
くわ

え、中火
ちゅうび

で小麦粉
こ む ぎ こ

が褐色
かっしょく

になるまで

十分
じゅうぶん

にいためてルウをつくる。Ｂ別
べつ

釜
かま

に小麦粉
こ む ぎ こ

を入
い

れ、弱火
よ わ び

で１５～２０分
ぷん

位
ぐらい

からいりする。火
ひ

を止
と

めて、綿
めん

実油
じ つ ゆ

を加
くわ

え、余熱
よ ね つ

を利用
り よ う

し、褐色
かっしょく

になるまでいため、ルウをつくる。④Ａ、Ｂいずれ

かの方法
ほうほう

でつくったルウに②の煮汁
に じ る

を少
すこ

しずつ加
くわ

えてのばす。（ルウと煮汁
に じ る

の温度
お ん ど

が同
おな

じくらいに

なるように少
すこ

し冷
さ

ます）⑤じゃがいもが半
なか

ば柔
やわ

らかくなれば、ルウを加
くわ

え、ローレル、塩
しお

、こしょ

う、デミグラスソース、トンカツソース、ウスターソースで味
あじ

つけして煮
に

こみ、最後
さ い ご

にグリンピー

スを加
くわ

えて煮
に

る。⑥配食
はいしょく

時
じ

にご飯
はん

を盛
も

りつけた上
うえ

に⑤のハヤシをかける。[キャベツのゆずドレッ

シング] ①キャベツはゆでるか、または、穴
あな

あきホテルパンに入
い

れ、蒸
む

しモード、１０分間
ぷんかん

、焼
や

き

物機
も の き

で蒸
む

す。②砂糖
さ と う

、塩
しお

、こしょう、米
こめ

酢
ず

、うすくちしょうゆ、ゆずを合
あ

わせて煮
に

、火
ひ

を止
と

め、綿
めん

実油
じ つ ゆ

を加
くわ

え、配
はい

缶
かん

時
じ

にキャベツにかけ、あえる。[さくらんぼ] ①さくらんぼは１人
ひ と り

３コずつである。 

ご は ん

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

 

 

エネルギー688kcal たんぱく質 22.1ｇ 脂質 20.8ｇ 糖質 103.1g 

【パンの種類
しゅるい

】 

 パン（基本
きほん

配合
はいごう

）・・・・コッペパン、 食
しょく

パン 

 パン（基本
きほん

配合
はいごう

以外
いがい

）・・黒糖
こくとう

パン、おさつパン、レーズンパン、パンプキンパン 

 パン（１／２）・・・・・１／２黒糖
こくとう

パン 

◎パン（基本
きほん

配合
はいごう

）には添加物
てんかぶつ

（ジャムやマーガリンなど）がつきます。 

黄
き

 ：主
おも

にエネルギーのもとになる食 品
しょくひん

（穀類
こくるい

、いも、油脂
ゆ し

、砂糖
さとう

、種
しゅ

実類
じつるい

） 

赤
あか

 ：主
おも

に 体
からだ

をつくるもとになる食 品
しょくひん

（ 乳
にゅう

、肉
にく

、 卵
たまご

、 魚
さかな

、豆
まめ

、海
かい

そう類
るい

） 

緑
みどり

：主
おも

に 体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えるもとになる食 品
しょくひん

（野菜
やさい

、果物
くだもの

、きのこ類
るい

） 

献立
こんだて

の内容
ないよう

は、予定
よ て い

のため変更
へんこう

されることがあ

ります。また、給 食
きゅうしょく

実施
じ っ し

日
び

やひと月
つき

の実施
じ っ し

回数
かいすう

は、各学校
かくがっこう

、学年
がくねん

によって異
こと

なります。 

給 食
きゅうしょく

内容
ないよう

の改善
かいぜん

のためアンケートを実施
じ っ し

します。 

大阪市
おおさかし

教育
きょういく

委員会
いいんかい

では、給 食
きゅうしょく

内容
ないよう

を改善
かいぜん

すべく給
きゅう

食費
しょくひ

の改定
かいてい

を検討
けんとう

しております。 

つきましては、令和
れ い わ

２年
ねん

６月
がつ

１日
ついたち

よりオンラインアンケートを実施
じ っ し

いたしますので、保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

の 

ご協 力
きょうりょく

をお願
ねが

いします。 

 詳
くわ

しくは大阪市
おおさかし

ホームページ「大阪市
おおさかし

の学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

」をご覧
らん

ください。 


