
 

 
 
 

日 献    立    名 栄 養 価 食     品     名 

２ 

日 

(月) 

 
牛肉と一口ごぼう天の煮もの① 

きびなごてんぷら② 

れんこんの酢みそあえ② 

小松菜の煮びたし④ 

りんご③ 

米 飯 

牛 乳  

エネルギー 

８２４kcal 

たんぱく質 

３０．０ｇ 

脂   質 

２３．４ｇ 

 

  

３  

日 

(火) 

 

冬野菜のカレーライス(米飯)  

 冬野菜の炒めもの① 

カリフラワーときゅうりのサラダ④ 

みかん③ 

牛 乳 

エネルギー 

７９２kcal 

たんぱく質  

２７．５ｇ 

脂   質  

１９．６ｇ 

 

 

４ 

日 

(水) 

チキンカツ バジルソースかけ① 

ボイルブロッコリー① 

ほうれん草のクリーム煮② 

焼きかぼちゃ③ 

ミニフィッシュ④ 

米 飯   

牛 乳  

エネルギー 

８４６kcal 

たんぱく質 

２９．７ｇ 

脂   質  

２５．２ｇ 

 

５ 

日 

(木) 

 
鯖の韓国風焼き① 

ボイルキャベツ① 

チャプチェ② 

チンゲンサイのナムル③ 

パインアップル缶詰④ 

米 飯   

牛 乳  

エネルギー 

８０６kcal 

たんぱく質 

３２．６ｇ 

脂   質  

２１．１ｇ 

 

６ 

日 

(金) 

 

和風焼きハンバーグ① 

小松菜の炒めもの① 

だいこんとさといもの煮もの② 

じゃこ豆③ 

酢のもの④  

米 飯   

牛 乳  

エネルギー 

８３０kcal 

たんぱく質  

３４．４ｇ 

脂   質   

２３．４ｇ 

 

９ 

日 

(月) 

 
サーモンフライ① 

ボイルアスパラガス① 

イタリアンスパゲッティ② 

かぼちゃサラダ③ 

キャベツのピクルス④ 

米 飯   

牛 乳  

エネルギー   

８８９kcal 

たんぱく質 

２８．３ｇ 

脂   質 

２８．２ｇ 

 

１０ 

日 

(火) 

 

鶏肉の甘辛丼(米飯)① 

れんこんの若草揚げ② 

海そうサラダ③ 

じゃこピーマン④   

牛 乳  

エネルギー 

８２３kcal 

たんぱく質  

３６．８ｇ 

脂   質  

２３．５ｇ 

 

１１ 

日 

(水) 

 
糸よりの磯辺揚げ① 

三色野菜の炒めもの① 

あつあげとじゃがいもの煮もの② 

きくなとはくさいのおかかあえ③ 

きんぴらごぼう④ 

米 飯   

牛 乳  

エネルギー   

８１９kcal 

たんぱく質  

２８．５ｇ 

脂   質  

２１．５ｇ 

  

１２ 

日 

(木) 

牛肉のハヤシ風煮 ブロッコリーぞえ① 

えびとキャベツの炒めもの② 

さつまいもときゅうりのサラダ③ 

りんご缶詰④ 

米 飯   

牛 乳  

エネルギー 

８７２kcal 

たんぱく質  

３３．０ｇ 

脂   質  

２２．３ｇ 

 

卵 乳 小麦  

omugi 

卵  乳  小 麦  

omugi 

小麦 

乳 小麦 

えび 

小麦 

えび 

小麦 

えび かに 

小麦 

卵 小麦 

卵 小麦 
乳 かに 

乳 小麦 

えび かに 

乳  

  …アレルゲン(卵 乳 小麦 そば 落花生 えび かに)を含む食品を使用  
※こい口しょうゆ、うす口しょうゆは、小麦を使用  

  …アレルゲン(卵 乳 小麦 そば 落花生 えび かに)を含む食品と同じ設備で製造した食品を使用 
      

 

献立内容は予定ですので変わることがあります。また、給食実施日やひと月の回数は、各学校、学年によって異なります。 

 

平成２５年１２月分 大阪市中学校給食献立表 

大阪市教育委員会 
 

 

 

 

毎日つきます。 

 

 
牛乳２００ml は、 
米飯２２０ｇ 

 
① 

② ③ 

④ 

乳  

えび 

小麦 

omugi 

卵 乳 えび 

omugi 

卵 小麦 

小麦 

実際には、容器の中にレトルトカレーは入っていません。 

米飯に冬野菜の炒めものをのせ、カレールウをかけて食べることができます。 
スプーンがあると便利です。 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

赤 牛肉      ４５ｇ 

  料理酒     1.3ｇ 

赤 一 口 ご ぼ う 天    ３０ｇ 

    糸こんにゃく    １５ｇ 

緑 白ねぎ     ２０ｇ 

緑 三度豆(冷)    １０ｇ 

黄 サラダ油(綿実)     0.5ｇ 

黄 砂糖         １ｇ 

  みりん       0.8ｇ 

  うす口しょうゆ     3.5ｇ 

  こい口しょうゆ      3.5ｇ 

 

 

赤 け ず り ぶ し     0.7ｇ 

  (水)        (30ｇ) 

 

赤 き び な ご て ん ぷ ら    ３０ｇ 

黄 油(菜種)     ４ｇ 

 

緑 れんこん     ３０ｇ 

緑 にんじん      ５ｇ 

赤 白みそ        ３ｇ 

黄 砂糖          ２ｇ 

  酢           ２ｇ 

   

 

  (水)        (２ｇ) 

 

緑 小松菜     ４０ｇ 

  塩         0.3ｇ 

緑 しめじ     １０ｇ 

黄 砂糖         0.4ｇ 

  みりん       0.5ｇ 

  こい口しょうゆ      ３ｇ 

  (水)         (10ｇ) 

 

緑 りんご      1/4 コ 

 

 

 

 

赤 豚肉      ４０ｇ 

   料理用ワイン(白)    1.2ｇ 

緑 だいこん    ２５ｇ 

緑 れんこん    ２０ｇ 

緑 にんじん    １０ｇ 

緑 グリンピース(冷)      ５ｇ 

緑 しょうが      0.3ｇ 

緑 にんにく      0.3ｇ 

   

 

緑 きゅうり    １０ｇ 
  塩          0.1ｇ 
黄 砂糖        0.8ｇ 
  りんご酢     0.8ｇ 
  塩          0.2ｇ 
  こしょう     0.01ｇ 
黄 サラダ油(綿実)     0.5ｇ 
 
緑 みかん       1/2 コ 
 
 

赤 チ キ ン カ ツ    ５０ｇ 

黄 油(菜種)     ６ｇ 

緑 トマト缶詰     ８ｇ 

  ケチャップ      ５ｇ 

  バジル      0.5ｇ 

  こい口しょうゆ     0.2ｇ 

黄 オリーブ油    0.3ｇ 

 

緑 ブロッコリー    ６０ｇ 

  塩       0.3ｇ 

 

  

    

緑 ほうれん草    ３０ｇ 

  塩        0.3ｇ 

黄 マカロニ(ツイスト)    １０ｇ 

  塩           0.1ｇ 

黄 サラダ油(綿実)      0.1ｇ 

緑 たまねぎ     ２０ｇ 

黄 サラダ油(綿実)      0.5ｇ 

  塩        0.4ｇ 

  

 

  こしょう     0.03ｇ 

黄 バター     3.5ｇ 

黄 小麦粉(薄力 )     3.5ｇ 

赤 牛乳      ２５ｇ 

 

緑 かぼちゃ(冷)    ６０ｇ 

  塩        0.4ｇ 

 

赤 ミ ニ フ ィ ッ シ ュ    １袋 

  

    

赤 鯖       ６５ｇ 

  料理酒      1.8ｇ 

  こい口しょうゆ     １ｇ 

黄 砂糖         ２ｇ 

  料理酒      ５ｇ 

  みりん        ７ｇ 

  こい口しょうゆ      ３ｇ 

  コチジャン      １ｇ 

  (水)         (10ｇ) 

 

緑 キャベツ     ３０ｇ 

  塩         0.3ｇ 

 

 

  

    

赤 牛肉       ２０ｇ 

黄 はるさめ       ７ｇ 

緑 にんじん     １０ｇ 

緑 たまねぎ     １５ｇ 

緑 ピーマン     １０ｇ 

緑 たけのこ(缶)     １５ｇ 

緑 にんにく      0.5ｇ 

黄 サラダ油(綿実)      １ｇ 

  塩          0.4ｇ 

  こしょう     0.02ｇ 

  中 華 ス ー プ の 素      0.5ｇ 

  こい口しょうゆ      1.3ｇ 

 

緑 チンゲンサイ     ３０ｇ 

  塩         0.3ｇ 

緑 もやし      ２０ｇ 

  塩            0.2ｇ 

黄 砂糖          １ｇ 

  塩           0.2ｇ 

  酢           １ｇ 

  こい口しょうゆ      １ｇ 

  一味とうがらし     0.01ｇ 

黄 ごま油       0.5ｇ 

 

緑 パインアップル缶詰     ５０ｇ 

 

 

  

    

赤 サ ー モ ン フ ラ イ    ５０ｇ 

黄 油(菜種)     ８ｇ 

 

緑 グリーンアスパラガス(冷)    ３０ｇ 

  塩         0.2ｇ 

 

赤 豚挽肉       １０ｇ 

料理用ワイン(白)       0.5ｇ 

黄 ス パ ゲ ッ テ ィ    １５ｇ 

  塩         0.1ｇ 

緑 たまねぎ    ２０ｇ 

   

 

緑 にんじん    １０ｇ 

緑 ピーマン    １０ｇ 

黄 サラダ油(綿実)     0.3ｇ 

  塩            0.2ｇ 

  こしょう     0.01ｇ 

  ケチャップ        ７ｇ 

  トマトピューレ      ３ｇ 

  ウスターソース     0.6ｇ 

  (水)        (10ｇ) 

 

緑 かぼちゃ    ４０ｇ 

 

緑 むき枝豆(冷)    １０ｇ 

塩         0.1ｇ 

黄 マ ヨ ネ ー ズ     １袋 

 

緑 キャベツ    ３０ｇ 

  塩         0.3ｇ 

黄 砂糖         0.8ｇ  

  ワインビネガー    0.8ｇ 

  塩          0.2ｇ 

  うす口しょうゆ     0.2ｇ 

 

赤 鶏肉       ８０ｇ   
赤 うすあげ    ２０ｇ 
緑 たまねぎ    ２０ｇ 
緑 にんじん    １０ｇ 
緑 グリンピース(冷)       ５ｇ 
黄 砂糖          ３ｇ 
  みりん        ３ｇ 
  うす口しょうゆ        ３ｇ 
  こい口しょうゆ       2.5ｇ 
黄 でんぷん     1.2ｇ 
赤 け ず り ぶ し     0.4ｇ 
  (水)           (15ｇ) 
 

緑 れんこん     ４０ｇ 

黄 小麦粉(薄力 )      ４ｇ 

黄 でんぷん     1.3ｇ 

緑 抹茶          １ｇ 

  塩           0.4ｇ 

黄 油(菜種)     4.5ｇ 

 

赤 ミックス海そう      ５ｇ 

緑 キャベツ     ２５ｇ 

緑 きゅうり       ８ｇ 

黄 砂糖          １ｇ 

   

 

 

  酢          2.5ｇ 

  こい口しょうゆ      ２ｇ 

黄 ごま油       0.8ｇ 

 

赤 ち り め ん じ ゃ こ     1.2ｇ 

緑 ピーマン     ３５ｇ 

黄 サラダ油(綿実)       0.3ｇ 

黄 砂糖         0.2ｇ 

  みりん        0.3ｇ 

  こい口しょうゆ       0.6ｇ 

黄 いりごま(白)     0.2ｇ 

 

 

 

赤 糸より     ４６ｇ 
  料理酒      1.4ｇ 
  塩           0.3ｇ  
黄 小麦粉(薄力 )      ６ｇ 
黄 でんぷん      ４ｇ 
赤 青のり        0.4ｇ 
黄 油(菜種)      ７ｇ 
 
緑 にんじん     １０ｇ 
緑 三度豆(冷)    １５ｇ 
緑 コーン(冷)    １５ｇ 
黄 サラダ油(綿実)     0.3ｇ 
  塩          0.3ｇ 
  こしょう     0.01ｇ 
 

赤 あつあげ     ３０ｇ 
黄 じゃがいも    ３５ｇ 
緑 たまねぎ     ２０ｇ 
  糸こんにゃく    ２０ｇ 
黄 サラダ油(綿実)     0.5ｇ 
黄 砂糖          2.3ｇ 
  みりん        1.2ｇ 
  こい口しょうゆ       3.5ｇ 
赤 だしこんぶ       0.1ｇ 
赤 け ず り ぶ し       0.3ｇ 
  (水)        (20ｇ) 
 
緑 きくな       １５ｇ 
  
 

  塩          0.2ｇ 
緑 はくさい     ３０ｇ 
  塩            0.3ｇ  
赤 かつおぶし      １ｇ 
  塩           0.1ｇ 
  こい口しょうゆ     ２ｇ 
 
緑 ごぼう     ４０ｇ 
黄 砂糖         2.5ｇ 
  こい口しょうゆ      ４ｇ 
  料理酒       ３ｇ 
黄 ごま油        １ｇ 
  一味とうがらし    0.01ｇ 
   こしょう    0.01ｇ 
  コ ン ソ メ の 素       0.5ｇ 
 
黄 さつまいも     ５０ｇ 
緑 きゅうり    １０ｇ 
  塩         0.1ｇ 
黄 砂糖         0.8ｇ 
  ワインビネガー     0.8ｇ 
  塩           0.1ｇ 
  こしょう    0.01ｇ 
  うす口しょうゆ     0.5ｇ 
黄 サラダ油(綿実)     0.2ｇ 
 
緑 りんご缶詰    ７５ｇ 
 

乳 小麦 

乳 小麦 

黄 サラダ油(綿実)     0.6ｇ 
  塩         0.7ｇ 

こしょう     0.02ｇ 
  コ ン ソ メ の 素     0.5ｇ 
  カレー粉       １ｇ 
  レ ト ル ト カ レ ー      １袋 
 
緑 カリフラワー    ６０ｇ 
  酢         0.2ｇ 
 

えび かに 

えび 

えび 

赤 ハ ン バ ー グ    ６０ｇ 
緑 白ねぎ      ８ｇ 
緑 しめじ       ５ｇ 
黄 砂糖         0.3ｇ 
  みりん        0.5ｇ 
  こい口しょうゆ     2.7ｇ 
黄 でんぷん     0.4ｇ 
赤 け ず り ぶ し     0.5ｇ 
  (水)       (20ｇ)  
 
緑 小松菜       ４０ｇ 
  塩          0.3ｇ 
黄 サラダ油(綿実)       0.1ｇ 
黄 砂糖          0.4ｇ 
  うす口しょうゆ        1.2ｇ 
   

緑 だいこん      ５０ｇ 
黄 さといも(冷)     ２０ｇ 
赤 鶏肉      １０ｇ 
緑 干ししいたけ      1.5ｇ 
緑 にんじん     ２０ｇ 
黄 砂糖        1.2ｇ 
  塩          0.2ｇ 
  うす口しょうゆ      ２ｇ 
  こい口しょうゆ      ３ｇ 
赤 け ず り ぶ し     0.7ｇ 
  (水)       (30ｇ) 
 
赤 大豆      １８ｇ 
黄 でんぷん     2.8ｇ 
   

黄 油(菜種)       ５ｇ 

赤 ち り め ん じ ゃ こ      ５ｇ 

黄 砂糖        2.4ｇ 

  こい口しょうゆ       4.5ｇ 

黄 いりごま(白)       0.5ｇ 

 

緑 もやし       ３０ｇ 

  塩          0.3ｇ 

緑 きゅうり     １０ｇ 

  塩          0.1ｇ 

黄 砂糖           ２ｇ 

  塩           0.3ｇ 

  酢           ３ｇ 

 

 

  

    

小麦 

えび 

乳 小麦 

黄 小麦粉(薄力 )    2.4ｇ 
黄 サラダ油(綿実)      ２ｇ 
  (水)         (30ｇ) 
緑 ブロッコリー    ４０ｇ 
  塩         0.2ｇ 
 
赤 えび        ３０ｇ 
  料理酒       0.6ｇ 
緑 キャベツ    ３５ｇ 
緑 コーン(冷)     １０ｇ 
緑 むき枝豆(冷)    １０ｇ 
緑 しめじ      １０ｇ 
黄 サラダ油(綿実)     0.6ｇ 
  塩          0.3ｇ 
   
 

赤 牛肉       ５０ｇ 
緑 たまねぎ    ３０ｇ 
緑 にんじん     ２０ｇ 
緑 グリンピース(冷)      ５ｇ 
緑 セロリ―       ３ｇ 
黄 サラダ油(綿実)      ２ｇ 
  トマトピューレ      ２ｇ 
  ケチャップ     ６ｇ 
  ローレル    0.02ｇ 
  塩          0.5ｇ 
  こしょう    0.02ｇ 
  デ ミ グ ラ ス ソ ー ス      ３ｇ 
  トンカツソース    1.5ｇ 
  ウスターソース     １ｇ 
   
 

鶏肉の甘辛丼は、米飯にのせて
食べることができます。 

 



 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日 献    立    名 栄 養 価 食     品     名 

１３ 

日 

(金) 

豚肉の竜田揚げ① 

キャベツのおひたし① 

だいこんとこんにゃくの煮もの② 

おおさかしろなの炒めもの④ 

みかん③ 

米 飯    

牛 乳 

エネルギー   

８３３kcal 

たんぱく質 

２９．４ｇ 

脂   質 

２４．７ｇ 

 

 

１６ 

日 

(月) 

鶏肉のアングレス① 

粉ふきいも① 

カリフラワーとマカロニのソテー② 

きゅうりの柚子ひじきドレッシング③ 

うずら豆のグラッセ④ 

米 飯    

牛 乳 

エネルギー  

８４７kcal 

たんぱく質 

３１．８ｇ 

脂   質  

１８．９ｇ 

 

１７

日 

(火) 

豚肉と一口がんもの煮もの① 

ちくわのじゃこ衣揚げ② 

ボイルキャベツ② 

五目豆③ 

ほうれん草のおひたし④ 

米 飯    

牛 乳 

エネルギー 

８２９kcal 

たんぱく質 

３８．０ｇ 

脂   質   

２３．４ｇ 

 

１８

日 

(水) 

鶏肉の梅マヨネーズ焼き① 

もやしとにんじんの酢のもの① 

豚肉と干しずいきのみそ煮② 

のりの佃煮④ 

りんご③  

米 飯    

牛 乳 

エネルギー  

８４８kcal 

たんぱく質 

３９．４ｇ 

脂   質  

２４．４ｇ 

 

１９

日 

(木) 

えびといかのチリソース① 

回鍋肉② 

きゅうりのピリ辛あえ③ 

豆こんぶ④ 

米 飯   

牛 乳 

エネルギー  

７８６kcal 

たんぱく質  

３７．９ｇ 

脂   質   

２０．８ｇ 

 

 

２０

日 

(金) 

 

揚げ鮪のきのこあんかけ① 

ボイルもやし① 

ひじきの厚焼き卵② 

かぼちゃのいとこ煮③ 

ほうれん草のごまあえ④ 

米 飯    

牛 乳 

エネルギー  

８４５kcal 

たんぱく質  

４１．１ｇ 

脂   質   

２１．９ｇ 

 

２４

日

(火) 

 

ローストチキン① 

フライドポテト① 

ボイルブロッコリー① 

ボルシチ風煮② 

グリーンサラダ③ 

りんご缶詰④ 

米 飯    

牛 乳 

エネルギー 

８０７kcal 

たんぱく質  

３５．１ｇ 

脂   質  

１８．２ｇ 

 

申  込  方  法 支払方法 申込期間 支払期間 支 払 先 

イ ン タ ー ネ ッ ト 
（パソコン・携帯電話など） 

 
大阪市中学校給食システム 検 索 コ ン ビ ニ 

店頭端末機等 
１１月１日(金) 
～１１月１７日(日) 

申込後 
   ～１１月１８日(月) 

セブン-イレブン、ローソン、
ファミリーマート 

給 食 支 払 書 
（ ハ ガ キ ） 

１１月１日(金) 
～１１月 ８日(金) 

ハガキ到着後 
～１１月１８日(月) 

最寄りのコンビニ 給食申込書（紙） 各中学校に提出してください  

プッシュホン電話 申込受付：06－7507－1041 

小麦 

小麦 
卵 乳 えび かに

  

乳  

卵 小麦 
乳  

えび 

  うす口しょうゆ    1.2ｇ 

 

緑 だいこん    ６５ｇ 

緑 にんじん    ２０ｇ 

  こんにゃく    ２０ｇ 

赤 ちくわ      １５ｇ 

黄 砂糖         3.5ｇ 

  みりん        1.5ｇ 

  こい口しょうゆ      ５ｇ 

赤 だしこんぶ     0.1ｇ 

赤 け ず り ぶ し     0.5ｇ 

 

  (水)        (30ｇ)  

 

緑 おおさかしろな    ４０ｇ 

  塩          0.4ｇ 

緑 コーン(冷)       ５ｇ 

黄 サラダ油(綿実)    0.2ｇ 

黄 砂糖         0.5ｇ 

  うす口しょうゆ     1.5ｇ 

 

緑 みかん        1/2 コ 

 

 

 

乳 小麦  

小麦  

黄 さつまいも      ４５ｇ 
黄 砂糖        ６ｇ 
  こい口しょうゆ        ３ｇ 
  （水）     （100ｇ） 
 
緑 ブロッコリー      ８０ｇ 
黄 練りごま      ３ｇ 

こい口しょうゆ      ２ｇ 
 塩       0.2ｇ 

 

赤 まぐろ      ４０ｇ 
料理酒       1.2ｇ 

黄 でんぷん       ８ｇ 
黄 砂糖        ３ｇ 
  こい口しょうゆ       ８ｇ 
  みりん       ８ｇ 
  料理酒       ６ｇ  
  トウバンジャン       0.1ｇ 
  酢         ２ｇ 
黄 油（菜種）       ６ｇ 

「はし」や「スプーン」は、各自でご持参ください。 

※ 
≪ご注意≫ 
・インターネット申込で「コンビニ店頭端末機等」を選択された場合は、ハガキは 
届きませんので、払込票番号等をお持ちの上、直接各コンビニ店頭端末機等で 
手続きし、レジでお支払いください。 
・期日までに申込や支払がないと、給食を食べることができません。 
・申込後、数日経ってもハガキが到着しない場合は、右のお問合せ先へ確認して 
ください。 

 
 

※ 

※プッシュホン電話は、「給食申込書」で申し込んだことのある方のみご利用いただけます。 
 
 

 
① 

② ③ 

④ 

※詳しい申込方法等は、中学校から配付された「中学校給食利用ガイド」をご覧ください。 ◇ １2 月 分 の 申 込 方 法 ◇ 

 

 

※ 

※プッシュホン電話は、「給食申込書」で申し込んだことのある方のみご利用いただけます。 

 
≪ご注意≫ 

・申込後、数日経ってもハガキが到着しない場合は、１７日（１７日が土、日曜日、祝祭日の場合は 

その前日）までに右のお問合せ先へ確認してください。 

・インターネット申込で「コンビニ店頭端末機等」を選択された場合は、ハガキは届きませんので、 

払込票番号等をお持ちの上、直接各コンビニ店頭端末機等で手続きし、レジでお支払いください。 

・期日までに申込や支払がないと、給食を食べることができません。 

・生活保護世帯の方は、教育扶助費の対象となり、申込をすることで給食を食べることができます。 

･就学援助費を適用しています。申込後、一旦全額支払っていただき、後日給食費の２分の１の額を就学援助費として支給します。 

≪お問合せ先≫ 
◇献立内容等事業全般 
大阪市教育委員会事務局 教務部 学校保健担当  
０６－６２０８－９１５８ 

◇申込・利用方法 
  お子様の通われる中学校 

赤 豚肉      ６０ｇ  

緑 しょうが      １ｇ 

  料理酒       1.8ｇ 

  こい口しょうゆ    1.8ｇ 

黄 でんぷん    １２ｇ 

黄 油(菜種)     ９ｇ 

 

緑 キャベツ    ４０ｇ 

  塩          0.3ｇ 

黄 砂糖         0.2ｇ  

   

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

◆給食申込は、次の３つのいずれかの方法により 1 か月単位で申込してください。（ユーザーID とパスワードをご用意ください。） 

赤 鶏肉      ７０ｇ 
  塩           0.3ｇ 
  こしょう     0.02ｇ 
  料理用ワイン(白)     2.1ｇ 
黄 でんぷん     １２ｇ 
黄 油(菜種)      ６ｇ 
  ケチャップ     6.5ｇ 
  ウスターソース      1.2ｇ 
黄 砂糖        0.5ｇ 
 
黄 じゃがいも    ６０ｇ 
  塩          0.5ｇ 
  こしょう     0.01ｇ 
 
 

緑 カリフラワー    ５０ｇ 
  酢          0.3ｇ 
黄 マカロニ(ツイスト)    １５ｇ 
  塩          0.1ｇ 
緑 たまねぎ    ２０ｇ 
緑 赤パプリカ    １０ｇ 
黄 オリーブ油     0.6ｇ 
緑 にんにく     0.1ｇ 
  塩          0.6ｇ 
  こしょう     0.02ｇ 
  カレー粉      0.2ｇ 
 
緑 きゅうり    ３０ｇ 
  塩         0.3ｇ 
 

赤 ひじき       0.2ｇ 
黄 砂糖        0.5ｇ 
  酢        0.35ｇ 
  こい口しょうゆ     1.2ｇ 
緑 柚子(果汁)     0.4ｇ 
黄 サラダ油(綿実)     0.2ｇ 
 
赤 うずら豆      ６ｇ 
黄 砂糖          ３ｇ 
  塩          0.1ｇ 
  料理用ワイン(白)     0.5ｇ 
黄 バター        0.2ｇ 
  コ ン ソ メ の 素     0.1ｇ 
  (水)         (15ｇ)  
 

  酢        ３ｇ 
黄 いりごま(白)    0.5ｇ 
 
赤 豚肉      ３０ｇ 
  料理酒      １ｇ 
赤 うすあげ    １５ｇ 
緑 青ねぎ     １２ｇ 
緑 干しずいき     ４ｇ 
黄 サラダ油(綿実)    0.3ｇ 
黄 砂糖       ２ｇ 
  みりん      ２ｇ 
  こい口しょうゆ    1.5ｇ 
赤 赤みそ      ５ｇ 
 
黄 サラダ油(綿実)    0.5ｇ 
黄 砂糖      0.4ｇ 
  こい口しょうゆ     １ｇ 
  ケチャップ     ７ｇ  
  トウバンジャン    0.2ｇ 
 
赤 豚肉      ３０ｇ 
  料理酒     0.9ｇ 
緑 はくさい    ４５ｇ 
緑 にんじん    １０ｇ 
緑 ピーマン    １０ｇ 
緑 しょうが    0.5ｇ 
緑 にんにく    0.3ｇ 
黄 サラダ油(綿実)    0.5ｇ 
   
 

赤 鶏肉      ８０ｇ 

  料理用ワイン(白)    2.4ｇ 

  塩       0.7ｇ  

  こしょう(粗挽)    0.05ｇ 

  ガーリック    0.04ｇ 

黄 オリーブ油    0.7ｇ 

 

黄 じゃがいも    ５０ｇ 

黄 油(菜種)    2.5ｇ 

  塩       0.2ｇ 

 

緑 ブロッコリー    ４０ｇ 

  塩       0.2ｇ 

 

 

 

赤 牛肉      １５ｇ 

  料理用ワイン(白)    0.5ｇ 

黄 マカロニ(ホイール)     ４ｇ 

緑 たまねぎ    ２０ｇ 

緑 だいこん    ２０ｇ 

緑 にんじん    １５ｇ 

緑 トマト(缶)    １０ｇ 

黄 サラダ油(綿実)    0.5ｇ 

黄 砂糖      0.2ｇ 

  塩       0.2ｇ 

  こしょう    0.03ｇ 

  ローレル    0.06ｇ 

  ケチャップ     ５ｇ 

   

 

  ウスターソース     ２ｇ 

  スープ(缶)    ４０ｇ 

 

緑 キャベツ    ２０ｇ 

  塩       0.2ｇ 

緑 グリーンアスパラガス(冷)    ２０ｇ 

黄 砂糖      0.8ｇ 

  ワインビネガー    0.8ｇ 

  塩       0.2ｇ 

  うす口しょうゆ    0.4ｇ 

黄 サラダ油(綿実)    0.3ｇ 

 

緑 りんご缶詰    ７５ｇ 

 

 

 

 

卵 小麦 
乳  
小麦  

えび 

えび 

えび かに 

赤 ちくわ     ３０ｇ 

黄 小麦粉(薄力 )     ７ｇ 

赤 ち り め ん じ ゃ こ     ５ｇ 

  塩       0.3ｇ 

黄 油(菜種)     ４ｇ 
 

緑 キャベツ    ３０ｇ 

  塩       0.3ｇ 
 
赤 大豆煮     ２０ｇ 

緑 れんこん    １５ｇ 

  こんにゃく    １０ｇ 

 

赤 切りこんぶ    0.3ｇ 

黄 砂糖      1.2ｇ 

  みりん     0.8ｇ 

  こい口しょうゆ     ２ｇ 

赤 け ず り ぶ し    0.5ｇ 

  (水)      (20ｇ) 

 
緑 ほうれん草    ４０ｇ 

  塩       0.3ｇ 

黄 砂糖      0.4ｇ 

  うす口しょうゆ    1.5ｇ 

 

 

赤 豚肉      ４５ｇ 
  料理酒     1.5ｇ 
赤 一口がんも   ２０ｇ 
緑 にんじん    ２０ｇ 
緑 たけのこ(缶)    ２０ｇ 
緑 干ししいたけ    1.5ｇ 
黄 砂糖       ２ｇ 
  塩       0.3ｇ 
  うす口しょうゆ     ３ｇ 
  こい口しょうゆ    3.5ｇ 
赤 け ず り ぶ し    0.7ｇ 
  (水)      (30ｇ) 
 

えび 

えび かに 

赤 だしこんぶ    0.1ｇ 
赤 け ず り ぶ し    0.5ｇ 
  (水)      (30ｇ) 
 
赤 かつおぶし    0.6ｇ 
緑 干ししいたけ    0.5ｇ 
赤 き ざ み の り     ２ｇ 
黄 砂糖      0.5ｇ 
  料理酒      １ｇ 
  みりん      ３ｇ 
  こい口しょうゆ     ３ｇ 
  (水)      (20ｇ) 
 
緑 りんご     1/4 コ 
 
 

卵 小麦  

乳 小麦 
卵  

赤 鶏肉      ７０ｇ 
  塩       0.3ｇ 
  こしょう    0.03ｇ 
黄 マ ヨ ネ ー ズ     ５ｇ 
緑 梅肉       ７ｇ 
黄 パン粉      ３ｇ 
 
緑 もやし     ３０ｇ 
  塩       0.3ｇ 
緑 にんじん    １０ｇ 
  塩       0.1ｇ 
黄 砂糖       ２ｇ 
  塩       0.3ｇ 
 

えび  小麦 落花生   

乳 小麦  

  テ ン メ ン ジ ャ ン     ２ｇ 
黄 砂糖      0.7ｇ 
  塩       0.4ｇ 
  こい口しょうゆ     １ｇ 
  (水)      (５ｇ) 
 
緑 きゅうり    ３０ｇ 
  塩       0.3ｇ 
黄 砂糖       １ｇ 
  酢       0.8ｇ 
  こい口しょうゆ    1.5ｇ 
黄 ラー油     0.02ｇ 
 
赤 豆こんぶ    １袋 
 
 
 
 

赤 えび      ５２ｇ 
  塩       0.3ｇ 
  こしょう    0.01ｇ 
  料理酒     1.4ｇ 
黄 でんぷん     ７ｇ 
黄 油(菜種)     ６ｇ 
赤 いか      ３０ｇ 
  塩       0.3ｇ 
  こしょう    0.01ｇ 
黄 サラダ油(綿実)    0.5ｇ 
緑 たまねぎ    ２５ｇ 
緑 白ねぎ     １０ｇ 
緑 しょうが    0.5ｇ 
緑 にんにく    0.3ｇ 
 
 
 

えび  

卵  

えび 

えび 

赤 鮪       ５０ｇ 
  料理酒     1.5ｇ 
黄 でんぷん     ８ｇ 
黄 油(菜種)     ６ｇ 
緑 干ししいたけ     １ｇ 
緑 えのきたけ     １０ｇ 
緑 にんじん    １０ｇ 
緑 白ねぎ      １０ｇ 
緑 しょうが    0.6ｇ 
  みりん      １ｇ 
  塩       0.5ｇ 
  こい口しょうゆ     １ｇ 
赤 だしこんぶ    0.1ｇ 
赤 け ず り ぶ し    0.2ｇ 
  (水)      (15ｇ) 
 
 

黄 でんぷん    0.5ｇ 
 
緑 もやし     ４０ｇ 
  塩       0.4ｇ 
 
赤 鶏卵      ４０ｇ 
赤 鶏挽肉     １５ｇ  
赤 えび      １２ｇ 
  料理酒     0.4ｇ 
赤 ひじき     0.3ｇ 
緑 むき枝豆(冷)     ８ｇ 
黄 サラダ油(綿実)    0.5ｇ 
黄 砂糖      1.2ｇ 
  塩       0.2ｇ 
  うす口しょうゆ    1.8ｇ 
 

赤 かつおぶし    0.5ｇ 
 
緑 かぼちゃ    ５０ｇ 
赤 あずき      ４ｇ 
黄 砂糖       １ｇ 
  みりん      １ｇ 
  うす口しょうゆ    2.8ｇ 
赤 だしこんぶ    0.1ｇ 
赤 け ず り ぶ し    0.5ｇ 
  (水)      (30ｇ) 
 
緑 ほうれん草    ４０ｇ 
  塩       0.4ｇ 
黄 練りごま    0.3ｇ 
黄 砂糖      0.3ｇ 
  こい口しょうゆ    1.2ｇ 
 
 
 
 


