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栄養価は日本食品標準成分表2020年版（八訂）を基に算出しており、糖質は炭水化物から食物繊維総量を引いたものを表記しています。

[いわしのしょうが煮]①こんぶはさっと洗
あ ら

い、ひたる程
て い

度
ど

の水
み ず

につける。②水
み ず

（こ

んぶのつけ汁
じ る

も使
し

用
よ う

）、こんぶ、砂
さ

糖
と う

、米
こ め

酢
ず

、こいくちしょうゆ、料
りょう

理
り

酒
し ゅ

を合
あ

わせ

る。③いわしはミニバットに入
い

れ、②の調
ちょう

味
み

液
え き

、しょうがを加
く わ

え、蒸
む

し焼
や

きモー

ド、２８０℃で立
た

ち上
あ

げ、調
ちょう

理
り

温
お ん

度
ど

２５０℃、３０分間
ぷ ん か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で煮
に

る。[みそ

汁]①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、だいこん、はくさ

い、じゃがいもの順
じゅん

に加
く わ

えて煮
に

る。②煮
に

上
あ

がれば、赤
あ か

みそ、白
し ろ

みそで味
あ じ

つけし、最
さ い

後
ご

に白
し ろ

ねぎを加
く わ

えて煮
に

る。[高野どうふの煮もの]①だしこんぶ、けずりぶしでだし

をとり、砂
さ

糖
と う

、みりん、うすくちしょうゆで味
あ じ

つけし、高
こ う

野
や

どうふを加
く わ

えて煮
に

含
ふ く

め、最
さ い

後
ご

にむきえだまめを加
く わ

えて煮
に

る。（火
ひ

をきってしばらく味
あ じ

を含
ふ く

ませる）

[冬野菜のカレーライス]①れんこんはさっと水
み ず

にさらしてあくをぬく。②綿実
め ん じ つ

油
ゆ

を

熱
ね っ

し、しょうが、にんにくを香
か お

りよくいため、牛
ぎゅう

肉
に く

をいためる。更
さ ら

にたまねぎ、に

んじん、だいこん、れんこんの順
じゅん

にいため、湯
ゆ

を加
く わ

えて煮
に

る。③煮
に

上
あ

がれば、塩
し お

、

カレールウの素
も と

で味
あ じ

つけして煮
に

こみ、最
さ い

後
ご

にグリンピースを加
く わ

えて煮
に

る。④配
は い

食
しょく

時
じ

にご飯
は ん

を盛
も

りつけた上
う え

に③のカレーをかける。[ブロッコリーとコーンのサラダ]

①ブロッコリー、コーンは各々
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
も の

機
き

で蒸
む

す。②砂
さ

糖
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、配缶
は い か ん

時
じ

に①の材
ざ い

料
りょう

にかけ、

あえる。[黄桃（カット缶）]①黄桃
お う と う

は１人
ひ と り

１/４０缶
か ん

ずつである。

エネルギー 557kcal　たんぱく質 27.2g　脂質 13.2g　糖質 77.8g エネルギー 625kcal　たんぱく質 22.6g　脂質 17.4g　糖質 89.6g

 いわしのしょうが煮
に

　みそ汁
し る

　高
こ う

野
や

どうふの煮
に

もの  冬
ふ ゆ

野
や

菜
さ い

のカレーライス　ブロッコリーとコーンのサラダ　黄桃
お う と う

（カット缶
か ん

）

[和風焼きそば]①豚肉
ぶ た に く

は料
りょう

理
り

酒
し ゅ

で下味
し た あ じ

をつける。中
ちゅう

華
か

めんはかためにゆで、綿
め ん

実
じ つ

油
ゆ

をかける。②綿実
め ん じ つ

油
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、塩
し お

、こしょう、うすくち

しょうゆ、こいくちしょうゆで味
あ じ

つけし、最
さ い

後
ご

に中
ちゅう

華
か

めんを加
く わ

えて更
さ ら

にいため

る。[かつおぶし（袋・和風焼きそば）]①かつおぶしは１人
ひ と り

１袋
ふくろ

ずつ添
そ

える。

[きゅうりのしょうがづけ]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
も の

機
き

で蒸
む

す。②しょうが汁
じ る

、砂
さ

糖
と う

、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
じゅう

分
ぶ ん

味
あ じ

を含
ふ く

ませる。

[ソフト黒豆]①ソフト黒豆
く ろ ま め

は１人
ひ と り

１袋
ふくろ

ずつである。

[中華おこわ]①もち米
ごめ

は洗
あら

い、ぬるま湯
ゆ

につけ、６０分間
ぷんかん

以
い

上
じょう

おき、湯
ゆ

をきる。くりは液
えき

汁
じゅう

を十分
じゅうぶん

にき

る。しいたけ（乾
かん

）はもどす。料
りょう

理
り

酒
しゅ

、塩
しお

、こしょう、こいくちしょうゆ、チキンブイヨン、ごま油
あぶら

、

湯
ゆ

（しいたけ（乾
かん

）のもどし汁
じる

も使
し

用
よう

）を合
あ

わせる。②焼
や

き物
もの

機
き

に入
い

れる１回
かい

量
りょう

のもち米
ごめ

、①の調
ちょう

味
み

液
えき

、焼
や

き豚
ぶた

、くり、しいたけ（乾
かん

）をミニバットに入
い

れて混
ま

ぜ、蒸
む

し焼
や

きモード、２８０℃で立
た

ち上
あ

げ、調
ちょう

理
り

温
おん

度
ど

２５０℃、２５分間
ふんかん

、焼
や

き物
もの

機
き

で蒸
む

し焼
や

きにし、取
と

り出
だ

した後
あと

、蒸
む

らす。[卵スープ]①鶏
けい

肉
にく

は料
りょう

理
り

酒
しゅ

で下味
したあじ

をつける。液卵
えきらん

は流水解凍
りゅうすいかいとう

し、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
ばい

量
りょう

の水
みず

でとく）を加
くわ

える。（解凍
かいとう

後
ご

、すみやかに加
か

熱
ねつ

調
ちょう

理
り

する）②湯
ゆ

をわかし、鶏肉
けいにく

、にんじん、たまねぎの順
じゅん

に加
くわ

えて煮
に

る。③煮
に

上
あ

がれば、チンゲンサイを加
くわ

えて煮
に

、塩
しお

、こしょう、うすくちしょうゆ、中
ちゅう

華
か

スープの素
もと

で味
あじ

つけし、「卵除去食
たまごじょきょしょく

」の分
ぶん

をとる。最
さい

後
ご

に液卵
えきらん

を流
なが

し入
い

れて煮
に

る。[きゅうりのピリ辛あえ]①きゅうり

はゆでる。②砂
さ

糖
とう

、米
こめ

酢
ず

、うすくちしょうゆをあわせて煮
に

、火
ひ

を止
と

め、ラー油
ゆ

を加
くわ

え、配缶
はいかん

時
じ

にきゅう

りにかけ、あえる。
除去
じ ょ き ょ

食
し ょ く

（卵
たまご

）
エネルギー 524kcal　たんぱく質 27.6g　脂質 18.9g　糖質 55.6g エネルギー 598kcal　たんぱく質 26.6g　脂質 16.7g　糖質 81.2g

 中
ちゅう

華
か

おこわ　卵
たまご

スープ　きゅうりのピリ辛
か ら

あえ

[豚肉のしょうが焼き]①豚肉
ぶた にく

はしょうが汁
じ る

、砂
さ

糖
と う

、みりん、こいくちしょうゆ、綿実
めん じつ

油
ゆ

で下味
した あじ

をつける。②①の豚
ぶ た

肉
に く

にたまねぎを加
く わ

えて混
ま

ぜ合
あ

わせる。③②の材
ざ い

料
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、２７０℃で立
た

ち上
あ

げ、調
ちょう

理
り

温
お ん

度
ど

２２０℃、１５分
ふ ん

間
か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で焼
や

く。[さつまいものみそ汁]①さつまいもはさっと水
み ず

にさらしてあくを

ぬく。②にぼしでだしをとり、鶏肉
けい にく

、にんじん、さつまいもの順
じゅん

に加
く わ

えて煮
に

る。（にぼ

しは水
み ず

につけて３０分間
ぷん かん

程
て い

度
ど

おいた後
あ と

加
か

熱
ね つ

し、沸
ふ っ

とうすれば弱
よ わ

火
び

でしばらく煮
に

る）③煮
に

上
あ

がれば、もやしを加
く わ

えて煮
に

、赤
あ か

みそ、白
し ろ

みそで味
あ じ

つけし、最
さ い

後
ご

に青
あ お

ねぎを加
く わ

えて煮
に

る。[きくなとはくさいのごまあえ]①いりごまはいる。②はくさい、きくなは各々
おの おの

ゆで

る。③砂
さ

糖
と う

、うすくちしょうゆを合
あ

わせて煮
に

、配缶
はい かん

時
じ

に②の材
ざ い

料
りょう

にかけ、いりごまをふ

り、あえる。

[さばのおろしじょうゆかけ]①さばは料
りょう

理
り

酒
し ゅ

で下味
し た あ じ

をつける。だいこんおろしは流
りゅう

水
す い

解
か い

凍
と う

する。②さばは網
あみ

を敷
し

いたホテルパンにならべ、蒸
む

し焼
や

きモード、２７０℃で立
た

ち上
あ

げ、調
ちょう

理
り

温
お ん

度
ど

２３０℃、１８分間
ぷ ん か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で焼
や

く。③だいこんおろし、みりん、うす

くちしょうゆを合
あ

わせて煮
に

立
た

て、配缶
は い か ん

時
じ

にさばにかける。[五目汁]①うすあげは熱湯
ね っ と う

を

かけ、油
あぶら

ぬきする。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、にん

じん、キャベツ、たけのこ、うすあげの順
じゅん

に加
く わ

えて煮
に

る。③煮
に

上
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
さ い

後
ご

に青
あ お

ねぎを加
く わ

えて煮
に

る。[こまつなの煮

びたし]①こまつなはゆでる。②だしこんぶ、けずりぶしでだしをとり、鶏肉
け い に く

を加
く わ

えて

煮
に

、砂
さ

糖
と う

、うすくちしょうゆ、こいくちしょうゆで味
あ じ

つけする。③煮
に

上
あ

がれば、こまつ

なを加
く わ

えて煮
に

る。

エネルギー 574kcal　たんぱく質 25.3g　脂質 14.6g　糖質 81.8g エネルギー 572kcal　たんぱく質 28.0g　脂質 19.7g　糖質 69.8g

 豚肉
ぶ た に く

のしょうが焼
や

き　さつまいものみそ汁
し る

　きくなとはくさいのごまあえ  さばのおろしじょうゆかけ　五
ご

目
も く

汁
じ る

　こまつなの煮
に

びたし

エネルギー 673kcal　たんぱく質 27.4g　脂質 26.5g　糖質 73.3g

[きのこのドリア]①米
こめ

はぬるま湯
ゆ

につけ、３０分間
ぷんかん

以
い

上
じょう

おき、湯
ゆ

をきる。小
こ

麦
むぎ

粉
こ

はふるっ

て、弱
よわ

火
び

で色
いろ

づかないようにからいりする。②ベーコンをからいりし、綿実
めんじつ

油
ゆ

を加
くわ

え、た

まねぎ、しめじ、エリンギの順
じゅん

にいためる。③いたまれば、マッシュルーム、湯
ゆ

、米
こめ

を加
くわ

えて煮
に

立
た

て、塩
しお

、こしょうで味
あじ

つけし、グリンピース、クリーム、小
こ

麦
むぎ

粉
こ

、牛乳
ぎゅうにゅう

を加
くわ

え

（牛乳
ぎゅうにゅう

は一
いち

度
ど

に加
くわ

える）、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、２７０℃で立
た

ち上
あ

げ、調
ちょう

理
り

温
おん

度
ど

２３０℃、２５分間
ふんかん

、焼
や

き物
もの

機
き

で焼
や

く。

[鶏肉と野菜のスープ煮]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、キャベツ、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、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
さい

後
ご

にさ

んどまめを加
くわ

えて煮
に

る。[みかんゼリー]①みかんゼリーは１人１コずつである。

 きのこのドリア　鶏肉
け い に く

と野
や

菜
さ い

のスープ煮
に

　みかんゼリー さけのマリネ　肉
に く

だんごと押麦
お し む ぎ

のスープ　りんご

 ソフト

 マーガリン
エネルギー 674kcal　たんぱく質 28.9g　脂質 22.6g　糖質 83.0g

[さけのマリネ]①さけは塩
し お

、こしょうで下味
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オリーブ油
ゆ

を熱
ね っ

し、たまねぎをいためる。

③いたまれば、砂
さ

糖
と う

、塩
し お

、米
こ め

酢
ず

、オリーブ油
ゆ

、ワインで味
あ じ

つけし、配缶
は い か ん

時
じ

にさけにからませる。[肉だんごと押麦のスープ]①ほうれんそうは流
りゅう

水
す い

解凍
か い と う

する。②湯
ゆ

をわかし、にんじん、だいこん、肉
に く

だんご、押麦
お し む ぎ

の順
じゅん

に加
く わ

えて煮
に

る。③煮
に

上
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
さ い

後
ご

にほうれんそうを加
く わ

えて煮
に

る。[りんご]

①りんごは１人
ひ と り

１/４切
き れ

ずつである。（切裁
せ っ さ い

後
ご

、食
しょく

塩
え ん

水
す い

につける）

[卵どうふ]①液卵
えき ら ん

は流
りゅう

水
すい

解凍
か い と う

する。（解凍
か い と う

後
ご

、すみやかに加
か

熱
ねつ

調
ちょう

理
り

する）けずりぶしでだしをと

り、みりん、塩
し お

、うすくちしょうゆで味
あ じ

つけする。②焼
や

き物
もの

機
き

に入
い

れる１回
かい

量
りょう

の液卵
えき ら ん

、だしをミニ

バットに入
い

れ、蒸
む

しモード、３０分間
ぷんかん

、焼
や

き物
もの

機
き

で蒸
む

す。（液卵
えき ら ん

を加
く わ

えた後
あ と

、すみやかに加
か

熱
ねつ

調
ちょう

理
り

する）[一口がんもと野菜の煮もの]①一口
ひ と く ち

がんもは熱湯
ね っ と う

をかけ油
あぶら

ぬきする。つなこんにゃくはゆで

る。しいたけ（乾
かん

）はもどす。②けずりぶしでだしをとり、にんじん、だいこん、たまねぎ、しい

たけ（乾
かん

）、つなこんにゃくの順
じゅん

に加
く わ

えて煮
に

る。（しいたけ（乾
かん

）のもどし汁
じ る

も使
し

用
よ う

）③煮
に

上
あ

がれ

ば、一口
ひ と く ち

がんもを加
く わ

え、砂
さ

糖
と う

、みりん、塩
し お

、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
に

含
ふ く

め、最
さ い

後
ご

にむきえだまめを加
く わ

えて煮
に

る。[キャベツとピーマンのそぼろいため]①砂
さ

糖
と う

、こいくち

しょうゆ、赤
あか

みそを合
あ

わせる。②綿実
めんじつ

油
ゆ

を熱
ねっ

し、豚
ぶた

ひき肉
に く

をいためる。更
さ ら

にピーマン、キャベツの

順
じゅん

にいためる。③いたまれば、①の調
ちょう

味
み

液
え き

で味
あ じ

つけする。

[ケチャップライス]①ベーコンはからいりし、オリーブ油
ゆ

を加
く わ

え、ウインナー

をいためる。更
さ ら

にたまねぎ、ピーマンの順
じゅん

にいためる。②いたまれば、

ケチャップ、ウスターソース、塩
し お

、カレー粉
こ

、湯
ゆ

を加
く わ

えて煮
に

る。③配
は い

食
し ょ く

時
じ

にご

飯
は ん

を盛
も

りつけた上
う え

に②の具
ぐ

をかけ、喫
き っ

食
し ょ く

時
じ

に混
ま

ぜ合
あ

わせる。[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、キャベツの順
じゅん

に加
く わ

え

て煮
に

る。③煮
に

上
あ

がれば、コーン、しめじを加
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
さ い

後
ご

にむきえだまめを加
く わ

えて煮
に

る。

[れんこんフライ]①れんこんフライは冷凍
れ い と う

のまま熱
ね っ

したなたね油
あぶら

で十
じゅう

分
ぶ ん

にあげ

る。（油
あぶら

の温
お ん

度
ど

は１７０℃）

エネルギー 555kcal　たんぱく質 22.3g　脂質 16.9g　糖質 75.0g エネルギー 640kcal　たんぱく質 22.8g　脂質 21.5g　糖質 85.5g

 卵
たまご

どうふ　一口
ひ と く ち

がんもと野
や

菜
さ い

の煮
に

もの　キャベツとピーマンのそぼろいため  ケチャップライス　スープ　れんこんフライ

2 (月
げ つ

)

3 (火
か

)

4 (水
す い

)

5 (木
も く

)

6 (金
き ん

)

9 (月
げ つ

)

10 (火
か

)

11 (水
す い

)

12 (木
も く

)

13 (金
き ん

)

ご は ん

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

●卵どうふ

赤 35

みりん 1

しお 0.3

うすくちしょうゆ 1

赤 けずりぶし 1

みず 45

●一口がんもと野菜の煮もの

赤 ひとくちがんも 20

つなこんにゃく 15

緑 だいこん 35

緑 たまねぎ 20

緑 にんじん 15

緑 5

緑 1

けいらん（えきらん）

むきえだまめ(れいとう)

しいたけ（かんそう）

黄 さとう 1

みりん 0.4

しお 0.2

うすくちしょうゆ 2

こいくちしょうゆ 2

赤 けずりぶし 0.7

みず 30

赤 ぶたひきにく 5

緑 キャベツ 20

緑 ピーマン 5

黄 めんじつゆ 0.3

黄 さとう 0.8

こいくちしょうゆ 0.5

赤 あかみそ 1.2

●キャベツとピーマンのそぼろいため

●さけのマリネ

赤 さけ（かく） 40

しお 0.2

こしょう（しろ）

黄 じゃがいもでんぷん 8

黄 なたねあぶら 6

緑 たまねぎ 10

黄 オリーブゆ 0.2

黄 さとう 0.8

しお 0.2

こめず 3

黄 オリーブゆ 0.7

ワイン（しろ） 1.4

0.02

●肉だんごと押麦のスープ

赤 にくだんご 20

黄 おしむぎ 6

緑 だいこん 35

緑 にんじん 15

緑 15

しお 0.3

こしょう

うすくちしょうゆ 1

チキンブイヨン 1.5

みず

●りんご

緑 りんご

※しお 0.5

ほうれんそう(れいとう)

0.02

130

63.5

ご は ん

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

●豚肉のしょうが焼き

赤 ぶたにく 40

緑 たまねぎ 20

緑 しょうが 0.8

黄 さとう 0.6

みりん 0.7

こいくちしょうゆ 2.4

黄 めんじつゆ 0.5

●さつまいものみそ汁

赤 けいにく 10

黄 さつまいも 25

緑 にんじん 10

緑 10

緑 あおねぎ 5

赤 あかみそ 10

赤 しろみそ 4

赤 にぼし 2

みず

●きくなとはくさいのごまあえ

緑 はくさい 30

緑 きくな 10

黄 さとう 0.6

うすくちしょうゆ 1.8

黄 いりごま（しろ） 0.5

ブラックマッペもやし

130

 和
わ

風
ふ う

焼
や

きそば　かつおぶし（袋
ふくろ

・和
わ

風
ふ う

焼
や

きそば）　きゅうりのしょうがづけ　ソフト黒豆
く ろ ま め

●和風焼きそば

赤 ぶたにく 45

りょうりしゅ 1.4

黄 ちゅうかめん 30

黄 めんじつゆ 0.9

緑 キャベツ 35

緑 たまねぎ 35

緑 ピーマン 15

緑 にんじん 10

黄 めんじつゆ 0.8

しお 0.2

こしょう 0.05

うすくちしょうゆ 3

こいくちしょうゆ 2

●かつおぶし（袋・和風焼きそば）

赤 1

●きゅうりのしょうがづけ

緑 きゅうり 30

緑 しょうが 0.2

黄 さとう 0.8

うすくちしょうゆ 1.4

●ソフト黒豆

赤 8

かつおぶし（ふくろ）

ソフトくろまめ(ふくろ)

ご は ん

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

●いわしのしょうが煮

赤 いわし 34

緑 しょうが 0.8

赤 きりこんぶ（ほそ） 0.5

黄 さとう 2

こめず 0.3

こいくちしょうゆ 3.5

りょうりしゅ 0.8

みず 20

●みそ汁

赤 けいにく 10

黄 じゃがいも 20

緑 はくさい 35

緑 だいこん 20

緑 にんじん 10

緑 しろねぎ 5

赤 あかみそ 10

赤 しろみそ 4

赤 だしこんぶ 0.5

赤 けずりぶし 2

みず

●高野どうふの煮もの

赤 こうやどうふ 5

緑 5

黄 さとう 1.5

みりん 0.5

うすくちしょうゆ 2

赤 だしこんぶ

赤 けずりぶし

みず 45

130

むきえだまめ(れいとう)

0.18

0.67

ご は ん

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

●ケチャップライス

赤 ウインナー 20

赤 ベーコン 8

緑 たまねぎ 25

緑 ピーマン 5

黄 オリーブゆ 0.3

ケチャップ 12

ウスターソース 0.5

しお

カレーこ 0.1

みず 5

●スープ

赤 けいにく 20

ワイン（しろ） 0.6

0.05

緑 キャベツ 30

緑 にんじん 10

緑 5

緑 5

緑 しめじ 10

しお 0.3

こしょう

うすくちしょうゆ 1

チキンブイヨン 1.5

みず

●れんこんフライ

緑 れんこんフライ 40

黄 なたねあぶら 6

むきえだまめ(れいとう)

コーン（れいとう）

0.02

130

●きのこのドリア

赤 ベーコン 8

黄 せいはくまい 10

緑 たまねぎ 10

緑 5

緑 しめじ 10

緑 エリンギ 10

緑 5

黄 めんじつゆ 0.5

しお 0.4

こしょう

黄 クリーム 3

黄 3

赤 ぎゅうにゅう 20

赤 ふんまつチーズ 1

黄 パンこ（こめこ） 0.5

グリンピース(れいとう)

マッシュルーム(みずに)

0.03

こむぎこ(はくりきこ)

みず 10

●鶏肉と野菜のスープ煮

赤 けいにく 30

ワイン（しろ） 0.9

黄 じゃがいも 25

緑 キャベツ 25

緑 にんじん 15

緑 10

緑 5

しお 0.4

こしょう

うすくちしょうゆ 1

チキンブイヨン 0.8

みず 70

●みかんゼリー

緑 みかんゼリー

0.02

さんどまめ(れいとう)

コーン（れいとう）

40

ご は ん

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

●さばのおろしじょうゆかけ

赤 さば 50

りょうりしゅ 1.5

緑 10

みりん 1

うすくちしょうゆ 2

●五目汁

赤 15

赤 5

緑 キャベツ 25

緑 たけのこ（みずに） 10

緑 にんじん 10

緑 あおねぎ 5

しお 0.4

とうふ（れいとう）

うすあげ（れいとう）

だいこんおろし（れいとう）

うすくちしょうゆ 4

赤 だしこんぶ 0.5

赤 けずりぶし 2

みず

●こまつなの煮びたし

赤 けいにく 10

緑 こまつな 30

黄 さとう 0.5

うすくちしょうゆ 1

こいくちしょうゆ 0.6

赤 だしこんぶ

赤 けずりぶし

みず 10

130

0.04

0.15

●中華おこわ

赤 やきぶた 8

黄 もちごめ 20

黄 10

緑 0.2

りょうりしゅ 0.5

しお 0.1

こしょう

こいくちしょうゆ 0.5

チキンブイヨン 0.2

黄 ごまあぶら 0.3

みず 20

●卵スープ

赤 けいにく 20

りょうりしゅ 0.6

赤 20

くり(みずにかんづめ)

しいたけ（かんそう）

0.01

けいらん（えきらん）

黄 じゃがいもでんぷん 0.2

緑 たまねぎ 20

緑 チンゲンサイ 15

緑 にんじん 10

しお 0.3

こしょう

うすくちしょうゆ 1.8

0.8

みず

●きゅうりのピリ辛あえ

緑 きゅうり 30

黄 さとう 0.2

こめず 0.4

うすくちしょうゆ 1

黄 ラーゆ

ちゅうかスープのもと

0.02

130

0.02

ご は ん

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

●冬野菜のカレーライス

赤 ぎゅうにく 40

緑 たまねぎ 40

緑 だいこん 20

緑 にんじん 15

緑 れんこん 15

緑 5

緑 しょうが 0.5

緑 にんにく 0.5

黄 めんじつゆ 0.5

しお 0.5

12

グリンピース(れいとう)

カレールウのもと（こめこ）

みず

●ブロッコリーとコーンのサラダ

緑 ブロッコリー 20

緑 5

黄 さとう 0.5

しお 0.1

ワインビネガー 0.4

うすくちしょうゆ 0.8

黄 オリーブゆ 0.3

●黄桃（カット缶）

緑 44

100

コーン（れいとう）

おうとう（カットかんづめ）

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

コッペパン

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

ミニコッペパン

加
か

工
こ う

パン

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

加
か

工
こ う

パン

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう
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 鶏肉
け い に く

の甘辛
あ ま か ら

焼
や

き　みそ汁
し る

　だいこんの煮
に

もの

[カレーうどん]①うどんはかためにゆで、さっと水
み ず

にさらす。うすあげは熱
ね っ

湯
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綿実
め ん じ つ

油
ゆ

を熱
ね っ

し、牛
ぎゅう

肉
に く

をいためる。更
さ ら

ににんじん、たまねぎの順
じゅん

にいため、だし、うすあ

げを加
く わ

えて煮
に

る。③煮
に

上
あ

がれば、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、最
さ い

後
ご

にうどん、青
あ お

ねぎを加
く わ

えて煮
に

る。[はくさいのおひたし]①は

くさいはゆでるか、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
ぷ ん

間
か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で蒸
む

す。②だしこんぶ、けずりぶしでだしをとり、砂
さ

糖
と う

、うす

くちしょうゆを合
あ

わせて煮
に

、配缶
は い か ん

時
じ

にはくさいにかけ、あえる。

[ミニフィッシュ]①ミニフィッシュは１人
ひ と り

１袋
ふくろ

ずつである。

エネルギー 646kcal　たんぱく質 29.6g　脂質 22.1g　糖質 77.7g

[きびなごてんぷら]①きびなごてんぷらは冷凍
れ い と う

のまま熱
ね っ

したなたね油
あぶら

で十
じゅう

分
ぶ ん

にあげる。

（油
あぶら

の温
お ん

度
ど

は１７０℃）②砂
さ

糖
と う

、みりん、こいくちしょうゆ、湯
ゆ

を合
あ

わせて煮
に

立
た

て、最
さ い

後
ご

にゆずを加
く わ

えて煮
に

、配缶
は い か ん

時
じ

にきびなごてんぷらにかける。[含め煮]①豚肉
ぶ た に く

は料
りょう

理
り

酒
し ゅ

で

下味
し た あ じ

をつける。れんこんはさっと水
み ず

にさらしてあくをぬく。②けずりぶしでだしをと

り、豚肉
ぶ た に く

、にんじん、れんこん、だいこん、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、砂
さ

糖
と う

、塩
し お

、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
に

含
ふ く

め、最
さ い

後
ご

にさんどまめを加
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、焼
や

きモード、２５０℃で立
た

ち上
あ

げ、調
ちょう

理
り

温
お ん

度
ど

１８０℃、

２０分間
ぷ ん か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で焼
や

く。②砂
さ

糖
と う

、塩
し お

、こいくちしょうゆ、湯
ゆ

を合
あ

わせて煮
に

、配缶
は い か ん

時
じ

にかぼちゃにかける。

エネルギー 639kcal　たんぱく質 23.3g　脂質 18.8g　糖質 88.3g

 カレーうどん　はくさいのおひたし　ミニフィッシュ

[とうふローフ]①ツナは十
じゅう

分
ぶ ん

に油
あぶら

をきる。②焼
や

き物
も の

機
き

に入
い

れる１回
か い

量
りょう

のツナ、でん

粉
ぷ ん

、たまねぎ、砂
さ

糖
と う

、塩
し お

、こいくちしょうゆを合
あ

わせ、練
ね

るようによく混
ま

ぜ、更
さ ら

にと

うふ、大
だ い

豆
ず

を加
く わ

えて混
ま

ぜ、ミニバットに入
い

れ、蒸
む

し焼
や

きモード、２７０℃で立
た

ち上
あ

げ、調
ちょう

理
り

温
お ん

度
ど

２３０℃、３０分間
ぷ ん か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で焼
や

く。[ケチャップ（袋・とうふロー

フ）]①ケチャップは１人
ひ と り

１袋
ふくろ

ずつ添
そ

える。[カリフラワーのスープ煮]①豚肉
ぶ た に く

はワイ

ンで下味
し た あ じ

をつける。カリフラワーはかためにゆでる。②湯
ゆ

をわかし、豚肉
ぶ た に く

、にんじ

ん、キャベツの順
じゅん

に加
く わ

えて煮
に

る。③煮
に

上
あ

がれば、しめじを加
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
さ い

後
ご

にカリフラワーを加
く わ

えて煮
に

る。

[りんご]①りんごは１人
ひ と り

１/４切
き れ

ずつである。（切裁
せ っ さ い

後
ご

、食
しょく

塩
え ん

水
す い

につける）

エネルギー 603kcal　たんぱく質 26.8g　脂質 19.6g　糖質 73.8g

 きびなごてんぷら　含
ふ く

め煮
に

　焼
や

きかぼちゃの甘
あ ま

みつかけ

[鶏肉の甘辛焼き]①鶏肉
け い に く

は料
りょう

理
り

酒
し ゅ

、砂
さ

糖
と う

、みりん、こいくちしょうゆで下味
し た あ じ

をつけ

る。②①の鶏肉
け い に く

にたまねぎを加
く わ

えて混
ま

ぜ合
あ

わせる。③②の材
ざ い

料
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、２７０℃で立
た

ち上
あ

げ、調
ちょう

理
り

温
お ん

度
ど

２３０℃、１５分間
ふ ん か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で焼
や

く。[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。②だしこんぶ、けず

りぶしでだしをとり、にんじん、はくさい、うすあげの順
じゅん

に加
く わ

えて煮
に

る。③煮
に

上
あ

が

れば、しめじを加
く わ

えて煮
に

、赤
あ か

みそ、白
し ろ

みそで味
あ じ

つけし、最
さ い

後
ご

に青
あ お

ねぎを加
く わ

えて煮
に

る。[だいこんの煮もの]①だしこんぶ、けずりぶしでだしをとり、豚肉
ぶ た に く

、だいこん

の順
じゅん

に加
く わ

えて煮
に

る。②煮
に

上
あ

がれば、みりん、うすくちしょうゆで味
あ じ

つけし、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
ば い

量
りょう

の水
み ず

でとく）でとろみをつける。

エネルギー 551kcal　たんぱく質 26.8g　脂質 14.3g　糖質 75.6g

[鶏肉と野菜の煮もの]①鶏肉
け い に く

は料
りょう

理
り

酒
し ゅ

で下味
し た あ じ

をつける。こんにゃくはゆでる。ごぼうは

さっと水
みず

にさらしてあくをぬく。②けずりぶしでだしをとり、鶏肉
け い に く

、にんじん、ごぼう、

たまねぎ、こんにゃく、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、砂
さ

糖
と う

、塩
し お

、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
に

含
ふ く

め、最
さ い

後
ご

にさんど

まめを加
く わ

えて煮
に

る。[じゃこ豆]①大
だ い

豆
ず

は熱湯
ね っ と う

に６０分間
ぷん かん

ひたす。（ふたをする）ちりめん

じゃこはゆでる。いりごまはいる。②大
だ い

豆
ず

の水
みず

をきり、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。③砂
さ

糖
と う

、こいくちしょうゆを合
あ

わせて煮
に

つめ、ちりめんじゃこ、大
だ い

豆
ず

にからま

せ、いりごまをふる。[かぶのゆず風味]①かぶはゆでるか、または、穴
あ な

あきホテルパンに

入
い

れ、蒸
む

しモード、８分間
ぷん かん

、焼
や

き物
も の

機
き

で蒸
む

す。②砂
さ

糖
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

、最
さ い

後
ご

にゆずを加
く わ

えて煮
に

、配缶
はい かん

時
じ

にかぶにかけ、あえる。

[豚肉と野菜のソテー]①豚肉
ぶ た に く

はワインで下味
し た あ じ

をつける。②綿実
め ん じ つ

油
ゆ

を熱
ね っ

し、豚肉
ぶ た に く

をいためる。更
さ ら

にたまねぎ、ピーマンの順
じゅん

にいためる。③い

たまれば、塩
し お

、こしょう、ウスターソースで味
あ じ

つけする。[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、

キャベツの順
じゅん

に加
く わ

えて煮
に

る。③煮
に

上
あ

がれば、マッシュルームを加
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
さ い

後
ご

にパセリを加
く わ

えて煮
に

る。[スイートポテト]①スイートポテトは

１人
ひ と り

１コずつである。 マーマ
   レード

エネルギー 599kcal　たんぱく質 25.6g　脂質 16.4g　糖質 79.1g エネルギー 585kcal　たんぱく質 27.7g　脂質 18.1g　糖質 73.0g

 鶏肉
け い に く

と野
や

菜
さ い

の煮
に

もの　じゃこ豆
ま め

　かぶのゆず風
ふ う

味
み

 豚肉
ぶ た に く

と野
や

菜
さ い

のソテー　スープ　スイートポテト

16 (月
げ つ

)

17 (火
か

)

18 (水
す い

)

19 (木
も く

)

20 (金
き ん

)

23 (月
げ つ

)

ご は ん

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

●鶏肉と野菜の煮もの

赤 けいにく 30

りょうりしゅ 0.9

黄 じゃがいも 25

こんにゃく 20

緑 たまねぎ 30

緑 ごぼう 15

緑 にんじん 15

緑 10

黄 さとう 0.8

しお 0.3

うすくちしょうゆ 2

こいくちしょうゆ 2.5

赤 けずりぶし 0.9

みず 40

さんどまめ(れいとう)

●じゃこ豆

赤 12

黄 じゃがいもでんぷん 2

黄 なたねあぶら 4

赤 ちりめんじゃこ 3

黄 さとう 1.2

こいくちしょうゆ 2.4

黄 いりごま（しろ） 0.5

●かぶのゆず風味

緑 かぶ 30

黄 さとう 1

しお 0.1

こめず 0.6

うすくちしょうゆ 0.4

緑 ゆず（かじゅう） 0.6

だいず（かんそう）

 とうふローフ　ケチャップ（袋
ふくろ

・とうふローフ）　カリフラワーのスープ煮
に

　りんご ●とうふローフ

赤 ツナかんづめ 15

黄 じゃがいもでんぷん 2

赤 とうふ 30

赤 2

緑 たまねぎ 10

黄 さとう 0.4

しお 0.1

こいくちしょうゆ 1

●ケチャップ（袋・とうふローフ）

8

●カリフラワーのスープ煮

赤 ぶたにく 20

だいず（つぶじょう）

ケチャップ（ふくろ）

ワイン（しろ） 0.6

緑 キャベツ 35

緑 にんじん 20

緑 カリフラワー 15

緑 しめじ 10

しお 0.3

こしょう

うすくちしょうゆ 1

チキンブイヨン 0.8

みず 70

●りんご

緑 りんご

※しお 0.5

0.02

63.5

ご は ん

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

緑 れんこん 15

緑 10

黄 さとう 1

しお 0.2

うすくちしょうゆ 3

こいくちしょうゆ 2

赤 けずりぶし 0.9

みず 40

●焼きかぼちゃの甘みつかけ

緑 40

黄 さとう 3

しお 0.1

こいくちしょうゆ 0.1

みず 2

さんどまめ(れいとう)

かぼちゃ（れいとう）

●きびなごてんぷら

赤 きびなごてんぷら 35

黄 なたねあぶら 5

黄 さとう 0.5

みりん 1

こいくちしょうゆ 1.5

緑 ゆず（かじゅう） 0.7

みず 1

●含め煮

赤 ぶたにく 20

りょうりしゅ 0.6

黄 じゃがいも 25

緑 だいこん 35

緑 にんじん 15

●カレーうどん

赤 ぎゅうにく 40

黄 うどん 15

赤 5

緑 たまねぎ 30

緑 にんじん 10

緑 あおねぎ 5

黄 めんじつゆ 0.5

しお 0.2

7

こいくちしょうゆ 2

赤 だしこんぶ 0.5

うすあげ（れいとう）

カレールウのもと（こめこ）

赤 けずりぶし 2

みず

●はくさいのおひたし

緑 はくさい 40

黄 さとう 0.3

うすくちしょうゆ 1.8

赤 だしこんぶ

赤 けずりぶし

みず 2

●ミニフィッシュ

赤 5

130

0.01

0.03

ミニフィッシュ(ふくろ)

ご は ん

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

●鶏肉の甘辛焼き

赤 けいにく 45

緑 たまねぎ 20

りょうりしゅ 1.4

黄 さとう 1.3

みりん 1.3

こいくちしょうゆ 3.1

●みそ汁

赤 5

緑 はくさい 30

緑 にんじん 10

緑 あおねぎ 5

緑 しめじ 10

赤 あかみそ 10

うすあげ（れいとう）

赤 しろみそ 4

赤 だしこんぶ 0.5

赤 けずりぶし 2

みず

●だいこんの煮もの

赤 ぶたにく 10

緑 だいこん 35

みりん 0.5

うすくちしょうゆ 2.3

黄 じゃがいもでんぷん 0.5

赤 だしこんぶ

赤 けずりぶし

みず 15

130

0.06

0.23

●豚肉と野菜のソテー

赤 ぶたにく 30

ワイン（しろ） 0.9

緑 たまねぎ 30

緑 ピーマン 10

黄 めんじつゆ 0.3

しお 0.4

こしょう

ウスターソース 1

●スープ

赤 けいにく 20

ワイン（しろ） 0.6

0.02

緑 キャベツ 35

緑 にんじん 10

緑 パセリ 0.5

緑 10

しお 0.3

こしょう

うすくちしょうゆ 1

チキンブイヨン 1.5

みず

●スイートポテト

黄 30

0.02

マッシュルーム(みずに)

130

スイートポテト（れいとう）

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

コッペパン

加
か

工
こ う

パン

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

加
か

工
こ う

パン

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

１２月
が つ

９
こ こ の

日
か

（月
げ つ

） １２月
が つ

１６日
に ち

（月
げ つ

）

１２月
が つ

１８日
に ち

（水
す い

）


