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令和３年３月分学校給食献立表（中学校）
豚肉のコチジャンいため　トック　もやしのナムル　アーモンドフィッシュ

ご は ん

牛 乳

エネルギー 775kcal　たんぱく質 29.3g　脂質 16.8g　糖質 126.7g

鶏肉のみそバターソース　スープ煮　デコポン

パ ン

（基本配合以外）

牛 乳

エネルギー 744kcal　たんぱく質 36.4g　脂質 20.6g　糖質 103.3g

豚肉と野菜のいためもの　すまし汁　きな粉よもぎだんご

ご は ん

牛 乳

エネルギー 765kcal　たんぱく質 29.6g　脂質 15.1g　糖質 127.7g

フライドチキン　カレーシチュー（近江牛）　おいわいピクルス　フルーツゼリー

パ ン

（基本配合以外）

牛 乳

卒業祝い

献 立

エネルギー 1026kcal　たんぱく質 37.8g　脂質 39.5g　糖質 129.8g

さごしのおろしじょうゆかけ　一口がんもとさといものみそ煮　れんこんのいためもの

ご は ん

牛 乳

エネルギー 809kcal　たんぱく質 35.8g　脂質 20.6g　糖質 120.1g

●豚肉のコチジャンいため
赤 豚肉 52
 料理酒 1.56
緑 だいこん 29.9
緑 にんにく 0.26
黄 綿実油 0.65
黄 砂糖 1.3
 こいくちしょうゆ 3.25
 コチジャン 0.65
●トック
黄 トック 26
緑 たまねぎ 36.4
緑 にんじん 13
緑 にら 6.24
緑 えのきたけ 11.05

 塩 0.26
 こしょう 0.026
 うすくちしょうゆ 3.25
 中華スープの素 1.04
 水 169
●もやしのナムル
緑 ブラックマッペもやし 39
黄 砂糖 1.17
 塩 0.26
 米酢 0.78
黄 ごま油 0.39
●アーモンドフィッシュ
赤 アーモンドフィッシュ（袋） 5

9　豚肉のコチジャンいため　トック　もやしのナムル　アーモンドフィッシュ
［豚肉のコチジャンいため］①豚肉は料理酒で下味をつける。砂糖、こいくちしょうゆ、コチジャ
ンを合わせる。②綿実油を熱し、にんにくを香りよくいため、豚肉をいためる。更にだいこんを
加えていためる。③いたまれば、①の調味液で味つけする。［トック］①湯をわかし、にんじん、
たまねぎを加えて煮る。②煮上がれば、トック、えのきたけを加えて煮、塩、こしょう、うすく
ちしょうゆ、中華スープの素で味つけし、最後ににらを加えて煮る。［もやしのナムル］①もや
しはゆでるか、または、穴あきホテルパンに入れ、蒸しモード、１０分間、焼き物機で蒸す。②
砂糖、塩、米酢を合わせて煮、火を止め、ごま油を加え、配缶時にもやしにかけ、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１袋ずつである。

●鶏肉のみそバターソース
赤 鶏肉 60
 塩 0.15
 料理用ワイン 1.8
赤 赤みそ 1.5
赤 八丁みそ 1.5
黄 砂糖 1.5
黄 バター 1.5
 水 10.5
黄 じゃがいもでん粉 0.3
●スープ煮
赤 豚肉 19.5
 料理用ワイン 0.65

黄 じゃがいも 35.1
緑 キャベツ 33.15
緑 たまねぎ 36.4
緑 にんじん 19.5
緑 むきえだまめ（冷） 6.5
 塩 0.52
 こしょう 0.026
 うすくちしょうゆ 1.3
 チキンブイヨン 1.04
 水 91
●デコポン
緑 デコポン 44

3　鶏肉のみそバターソース　スープ煮　デコポン
［鶏肉のみそバターソース］①鶏肉は塩、ワインで下味をつける。②鶏肉は網なしホテルパンに
入れ、蒸し焼きモード、２７０℃で立ち上げ、調理温度２３０℃、１５分間、焼き物機で焼く。
③赤みそ、八丁みそ、砂糖、バターに湯を少しずつ加えて煮、水どきでん粉（でん粉重量の２倍
量の水でとく）でとろみをつけ、配缶時に鶏肉にかける。［スープ煮］①豚肉はワインで下味を
つける。②湯をわかし、豚肉、にんじん、たまねぎ、キャベツ、じゃがいもの順に加えて煮る。
③じゃがいもが半ば柔らかくなれば、塩、こしょう、うすくちしょうゆ、チキンブイヨンで味つ
けし、最後にむきえだまめを加えて煮る。［デコポン］①デコポンは１人１/４切ずつである。

●豚肉と野菜のいためもの
赤 豚肉 39
緑 しょうが 0.52
緑 ブラックマッペもやし 26
緑 さんどまめ（冷） 13
黄 綿実油 0.26
 塩 0.26
 こいくちしょうゆ 1.3
●すまし汁
赤 鶏肉 13
緑 はくさい 36.4
緑 だいこん 23.4
緑 にんじん 12.61
緑 みつば 3.64

緑 えのきたけ 11.05
 塩 0.52
 うすくちしょうゆ 5.2
赤 だしこんぶ 0.65
赤 けずりぶし 2.6
 水 169
●きな粉よもぎだんご
黄 よもぎだんご 46.8
黄 砂糖 1.3
 うすくちしょうゆ 0.65
 水 13
黄 じゃがいもでん粉 0.39
赤 きな粉（袋） 5

10　豚肉と野菜のいためもの　すまし汁　きな粉よもぎだんご
［豚肉と野菜のいためもの］①豚肉はしょうが汁で下味をつける。②綿実油を熱し、豚肉をいた
める。更にさんどまめ、もやしの順にいためる。③いたまれば、塩、こいくちしょうゆで味つけ
する。［すまし汁］①だしこんぶ、けずりぶしでだしをとり、鶏肉、にんじん、だいこん、はく
さいの順に加えて煮る。②煮上がれば、えのきたけを加えて煮、塩、うすくちしょうゆで味つけ
し、最後にみつばを加えて煮る。［きな粉よもぎだんご］①砂糖、うすくちしょうゆ、湯を合わ
せて煮、水どきでん粉（でん粉重量の２倍量の水でとく）でとろみをつける。②よもぎだんごは
ゆでるか、または、穴あきホテルパンに入れ、蒸しモード、１０分間、焼き物機で蒸す。③①の
中によもぎだんごを入れてからめる。④きな粉は１人１袋ずつ添える。

●フライドチキン
赤 鶏肉 60
 料理用ワイン 1.8
 塩 0.45
 こしょう 0.03
 オールスパイス 0.03
黄 じゃがいもでん粉 12
黄 なたね油 9
●カレーシチュー（近江牛）
赤 牛肉 39
黄 じゃがいも 46.8
緑 たまねぎ 61.1
緑 グリンピース（冷） 6.5
緑 にんにく 0.65
黄 綿実油 0.65

 塩 0.13
 ローレル 0.013
 カレールウの素 9.1
 水 123.5
●おいわいピクルス
緑 だいこん 29.9
緑 にんじん 6.5
黄 砂糖 1.3
 塩 0.26
 ワインビネガー 1.3
 うすくちしょうゆ 0.39
●フルーツゼリー
緑 ゼリー（みかん） 39
緑 和なし（カット缶） 28.6

16　フライドチキン　カレーシチュー（近江牛）　おいわいピクルス　フルーツゼリー
［フライドチキン］①鶏肉はワイン、塩、こしょう、オールスパイスで下味をつける。②鶏肉に
でん粉をまぶし、熱したなたね油であげる。［カレーシチュー（近江牛）］①綿実油を熱し、にん
にくを香りよくいため、牛肉をいためる。更にたまねぎをいため、じゃがいも、湯を加えて煮る。
②じゃがいもが半ば柔らかくなれば、塩、ローレル、カレールウの素で味つけして煮こみ、最後
にグリンピースを加えて煮る。［おいわいピクルス］①だいこん、にんじんは各々ゆでるか、ま
たは、別の穴あきホテルパンに入れ、蒸しモード、１０分間、焼き物機で蒸す。②砂糖、塩、ワ
インビネガー、うすくちしょうゆを合わせて煮、熱いうちに①の材料を加えてつけ、十分味を含
ませる。［フルーツゼリー］①和なしは液汁を十分にきる。②配缶時に和なし、ゼリーを混ぜる。

●さごしのおろしじょうゆかけ
赤 さごし 60
緑 しょうが 0.48
 料理酒 1.8
緑 だいこんおろし（冷） 12
 みりん 1.2
 こいくちしょうゆ 2.4
●一口がんもとさといものみそ煮
赤 鶏肉 13
黄 さといも（冷） 26
赤 一口がんも 26
 つなこんにゃく 19.5
緑 たまねぎ 36.4

緑 にんじん 12.61
緑 さんどまめ（冷） 6.5
黄 砂糖 0.65
 こいくちしょうゆ 0.65
赤 赤みそ 9.1
赤 けずりぶし 1.17
 水 52
●れんこんのいためもの
緑 れんこん 31.2
黄 綿実油 0.39
黄 砂糖 0.65
 こいくちしょうゆ 1.56

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
14　さごしのおろしじょうゆかけ　一口がんもとさといものみそ煮　れんこんのいためもの
［さごしのおろしじょうゆかけ］①さごしはしょうが汁、料理酒で下味をつける。だいこんおろ
しは流水解凍する。②さごしは網を敷いたホテルパンにならべ、蒸し焼きモード、２７０℃で立
ち上げ、調理温度２３０℃、１５分間、焼き物機で焼く。③だいこんおろし、みりん、こいくち
しょうゆを合わせて煮、配缶時にさごしにかける。［一口がんもとさといものみそ煮］①一口が
んもは熱湯をかけ油ぬきする。つなこんにゃくはゆでる。②けずりぶしでだしをとり、鶏肉、に
んじん、たまねぎ、さといも、つなこんにゃくの順に加えて煮る。③煮上がれば、一口がんもを
加え、砂糖、こいくちしょうゆ、赤みそで味つけして煮含め、最後にさんどまめを加えて煮る。［れ
んこんのいためもの］①れんこんはさっと水にさらしてあくをぬく。②綿実油を熱し、れんこん
をいためる。③いたまれば、砂糖、こいくちしょうゆで味つけする。

肉じゃが　はくさいのゆず風味　とら豆の煮もの　焼きのり

ご は ん

牛 乳

エネルギー 771kcal　たんぱく質 28.0g　脂質 16.9g　糖質 126.7g

えびと野菜のいためもの　中華がゆ　はっさく

パ ン

（基本配合）

牛 乳

バ タ ー

エネルギー 788kcal　たんぱく質 34.9g　脂質 23.4g　糖質 109.5g

豚肉のしょうが焼き　とうふのみそ汁　なのはなのおひたし

ご は ん

牛 乳

エネルギー 731kcal　たんぱく質 30.5g　脂質 16.6g　糖質 114.9g

さけのクリームスパゲッティ　カリフラワーとコーンのサラダ　豆こんぶ

パ ン

（１／２）

牛 乳

エネルギー 769kcal　たんぱく質 32.6g　脂質 26.9g　糖質 99.1g

いわしのフライ　みそ汁　きゅうりの赤じそあえ

ご は ん

牛 乳

エネルギー 806kcal　たんぱく質 26.3g　脂質 23.6g　糖質 122.1g

●肉じゃが
赤 牛肉 52
 料理酒 1.56
黄 じゃがいも 46.8
 糸こんにゃく 26
緑 たまねぎ 49.4
緑 にんじん 19.5
黄 綿実油 0.65
黄 砂糖 1.56
 塩 0.13
 うすくちしょうゆ 4.55
 こいくちしょうゆ 3.9
赤 けずりぶし 0.91
 水 39
●はくさいのゆず風味

緑 はくさい 49.4
黄 砂糖 0.91
 塩 0.13
 うすくちしょうゆ 1.56
緑 ゆず（果汁） 0.78
●とら豆の煮もの
赤 とら豆（乾） 7.8
黄 砂糖 2.08
 塩 0.13
 うすくちしょうゆ 0.78
 水(焼き物機） 33
 水(釜) 20
●焼きのり
赤 焼きのり（袋） 1.25

7　肉じゃが　はくさいのゆず風味　とら豆の煮もの　焼きのり
［肉じゃが］①牛肉は料理酒で下味をつける。糸こんにゃくはゆでる。けずりぶしでだしをとる。
②綿実油を熱し、牛肉をいためる。更ににんじん、たまねぎ、糸こんにゃくの順にいため、じゃ
がいも、だしを加えて煮る。③じゃがいもが半ば柔らかくなれば、砂糖、塩、うすくちしょうゆ、
こいくちしょうゆで味つけして煮含める。［はくさいのゆず風味］①はくさいはゆでるか、または、
穴あきホテルパンに入れ、蒸しモード、１０分間、焼き物機で蒸す。②砂糖、塩、うすくちしょ
うゆ、ゆずを合わせて煮、配缶時にはくさいにかけ、あえる。［とら豆の煮もの］（A：焼き物機）
①とら豆はミニバットに入れ、熱湯を加え、３０分間ひたす。②①に砂糖、塩、うすくちしょう
ゆを加え、蒸し焼きモード、２５０℃で立ち上げ、調理温度１５０℃、９０分間、焼き物機で煮
る。（ふたをしたまま、しばらく味を含ませる）（B：釜）①とら豆は熱湯に３０分間ひたす。②
とら豆は弱火で柔らかくなるまで煮る。（６０分間以上）③とら豆が柔らかくなれば、砂糖で味
つけして煮含め、塩、うすくちしょうゆを加えて煮る。（火を切ってしばらく味を含ませる）［焼
きのり］①焼きのりは１人１袋ずつである。

●えびと野菜のいためもの
赤 えび 45.5
 料理酒 1.43
緑 たまねぎ 24.7
緑 ブラックマッペもやし 26
緑 にら 6.5
緑 しょうが 0.26
緑 にんにく 0.26
黄 綿実油 0.65
 塩 0.26
 こしょう 0.026
 うすくちしょうゆ 0.26
黄 じゃがいもでん粉 0.26

●中華がゆ
赤 肉だんご 32.5
黄 精白米 13
緑 だいこん 29.9
緑 チンゲンサイ 22.1
緑 はくさい 24.7
緑 にんじん 6.37
緑 しいたけ（乾） 0.52
 塩 0.52
 うすくちしょうゆ 2.6
 チキンブイヨン 1.95
黄 ごま油 0.26
 水 169
●はっさく
緑 はっさく 51

6　えびと野菜のいためもの　中華がゆ　はっさく
［えびと野菜のいためもの］①えびはゆで、料理酒で下味をつける。②綿実油を熱し、しょうが、
にんにくを香りよくいため、えび、たまねぎ、もやしの順にいためる。③いたまれば、塩、こしょ
う、うすくちしょうゆで味つけし、最後ににらを加え、水どきでん粉（でん粉重量の２倍量の水
でとく）でとろみをつける。［中華がゆ］①しいたけ（乾）はもどす。②湯（しいたけ（乾）の
もどし汁も使用）をわかし、米、にんじん、だいこん、はくさい、しいたけ（乾）の順に加えて
煮る。③煮上がれば、肉だんご、チンゲンサイを加えて煮、塩、うすくちしょうゆ、チキンブイ
ヨンで味つけし、最後にごま油を加えて煮る。［はっさく］①はっさくは１人１/４切ずつである。

●豚肉のしょうが焼き
赤 豚肉 52
緑 たまねぎ 24.7
緑 しょうが 1.04
黄 砂糖 0.78
 料理酒 1.56
 みりん 0.91
 こいくちしょうゆ 3.9
黄 綿実油 0.65
●とうふのみそ汁
赤 とうふ（冷） 26
緑 だいこん 35.1
緑 にんじん 12.61
緑 青ねぎ 6.11

赤 赤みそ 13
赤 白みそ 5.2
赤 だしこんぶ 0.65
赤 けずりぶし 2.6
 水 169
●なのはなのおひたし
緑 なのはな 20.8
緑 はくさい 24.7
黄 砂糖 0.39
 うすくちしょうゆ 2.34
赤 だしこんぶ 0.013
赤 けずりぶし 0.039
 水 2.6
赤 かつおぶし（袋） 1

8　豚肉のしょうが焼き　とうふのみそ汁　なのはなのおひたし
［豚肉のしょうが焼き］①豚肉はしょうが汁、砂糖、料理酒、みりん、こいくちしょうゆ、綿実
油で下味をつける。②①の豚肉にたまねぎを加えて混ぜ合わせる。③②の材料は網なしホテルパ
ンに入れ、蒸し焼きモード、２７０℃で立ち上げ、調理温度２２０℃、１５分間、焼き物機で焼
く。［とうふのみそ汁］①だしこんぶ、けずりぶしでだしをとり、にんじん、だいこんの順に加
えて煮る。②煮上がれば、とうふを加えて煮、赤みそ、白みそで味つけし、最後に青ねぎを加え
て煮る。［なのはなのおひたし］①なのはな、はくさいは各々ゆでる。②だしこんぶ、けずりぶ
しでだしをとり、砂糖、うすくちしょうゆで味つけして煮、配缶時に①の材料にかけ、あえる。
③かつおぶしは１人１袋ずつ添える。

●さけのクリームスパゲッティ
赤 紅ざけ（フレーク） 26
赤 ベーコン 6.5
黄 スパゲッティ 39
黄 綿実油 1.17
緑 たまねぎ 61.1
緑 にんじん 12.61
緑 むきえだまめ（冷） 6.5
緑 しめじ 18.2
黄 綿実油 0.65
 塩 1.3
 こしょう 0.026
 チキンブイヨン 0.52
黄 小麦粉（薄力粉） 1.95
黄 綿実油 1.56

赤 牛乳 27.3
黄 クリーム 9.1
 水 52
 ※塩 1
●カリフラワーとコーンのサラダ
緑 カリフラワー 32.5
緑 コーン（冷） 6.5
黄 砂糖 0.65
 塩 0.13
 米酢 0.91
 うすくちしょうゆ 0.39
黄 綿実油 0.52
●豆こんぶ
赤 豆こんぶ（袋） 6

5　さけのクリームスパゲッティ　カリフラワーとコーンのサラダ　豆こんぶ
［さけのクリームスパゲッティ］①さけは流水解凍する。スパゲッティはかために塩ゆでし、綿
実油をかける。小麦粉はふるう。②ベーコンはからいりし、綿実油を加え、にんじん、たまねぎ
の順にいため、湯を加えて煮る。③別釜に綿実油を加え、弱火で小麦粉が色づかないように十分
にいためてルウをつくり、②の煮汁を少しずつ加えてのばす。（ルウと煮汁の温度が同じくらい
になるように少し冷ます）④煮上がれば、さけ、しめじ、ルウを加え、塩、こしょう、チキンブ
イヨンで味つけして煮、最後にむきえだまめ、牛乳、クリーム、スパゲッティを加えて煮る。［カ
リフラワーとコーンのサラダ］①カリフラワー、コーンは各々ゆでるか、または、別の穴あきホ
テルパンに入れ、蒸しモード、１０分間、焼き物機で蒸す。②砂糖、塩、米酢、うすくちしょう
ゆを合わせて煮、火を止め、綿実油を加え、配缶時に①の材料にかけ、あえる。［豆こんぶ］①
豆こんぶは１人１袋ずつである。

●いわしのフライ
赤 いわしフライ 50
黄 なたね油 8
●みそ汁
赤 うすあげ（冷） 6.5
緑 だいこん 41.6
緑 たまねぎ 36.4
緑 にんじん 12.61
緑 青ねぎ 6.11
赤 赤みそ 13

赤 白みそ 5.2
赤 だしこんぶ 0.65
赤 けずりぶし 2.6
 水 169
●きゅうりの赤じそあえ
緑 きゅうり 37.7
 赤じそ（塩漬乾） 0.26
黄 砂糖 0.39
 米酢 0.26
 うすくちしょうゆ 0.91

15　いわしのフライ　みそ汁　きゅうりの赤じそあえ
［いわしのフライ］①いわしフライは冷凍のまま熱したなたね油で十分にあげる。（油の温度は
１７０℃）［みそ汁］①うすあげは熱湯をかけ油ぬきする。②だしこんぶ、けずりぶしでだしを
とり、にんじん、だいこん、たまねぎ、うすあげの順に加えて煮る。③煮上がれば、赤みそ、白
みそで味つけし、最後に青ねぎを加えて煮る。［きゅうりの赤じそあえ］①きゅうりはゆでるか、
または、穴あきホテルパンに入れ、蒸しモード、１０分間、焼き物機で蒸す。②赤じそ、砂糖、
米酢、うすくちしょうゆを合わせて煮、配缶時にきゅうりにかけ、あえる。

２ブロック（福島区・西区・旭区・阿倍野区（堀江中、旭東中、阪南中を除く））
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とうふのミートグラタン　押麦と野菜のスープ煮　デコポン

パ ン

（基本配合以外）

牛 乳

エネルギー 776kcal　たんぱく質 34.2g　脂質 20.4g　糖質 113.9g

チキンカレーライス　ビーンズサラダ　ミニフィッシュ

ご は ん

牛 乳

エネルギー 778kcal　たんぱく質 29.4g　脂質 15.9g　糖質 129.3g

豚肉のガーリック焼き　スープ　サワーソテー

パ ン

（基本配合以外）

牛 乳

エネルギー 728kcal　たんぱく質 36.5g　脂質 21.3g　糖質 97.6g

鶏肉のチリソース焼き　中華煮　だいこんの中華あえ

ご は ん

牛 乳

エネルギー 787kcal　たんぱく質 36.3g　脂質 19.9g　糖質 115.7g

鶏肉のてり焼き　さつまいものみそ汁　きんぴらごぼう

ご は ん

牛 乳

エネルギー 760kcal　たんぱく質 31.8g　脂質 14.7g　糖質 125.1g

●とうふのミートグラタン
赤 とうふ 32.5
赤 牛ひき肉 13
赤 大豆（粒状） 3.9
緑 たまねぎ 24.7
緑 ピーマン 5.59
緑 にんにく 0.13
黄 綿実油 0.65
 料理用ワイン 1.3
 塩 0.13
 こしょう 0.039
 ケチャップ 7.8
 トマトピューレ 6.5
 ウスターソース 1.3
黄 小麦粉（薄力粉） 3.9
黄 パン粉 1.3

 水 19.5
●押麦と野菜のスープ煮
赤 鶏肉 26
 料理用ワイン 0.78
黄 押麦 6.5
黄 じゃがいも 35.1
緑 キャベツ 39
緑 にんじん 19.5
緑 グリンピース（冷） 6.5
 塩 0.39
 こしょう 0.026
 うすくちしょうゆ 1.3
 チキンブイヨン 1.04
 水 91
●デコポン
緑 デコポン 44

1　とうふのミートグラタン　押麦と野菜のスープ煮　デコポン
［とうふのミートグラタン］①小麦粉はふるって、弱火で褐色になるまでからいりする。②綿実
油を熱し、にんにくを香りよくいため、牛ひき肉をいため、ワインをかける。更にたまねぎ、ピー
マンの順にいため、水、大豆を加えて煮る。③煮上がれば、とうふを加えて煮、塩、こしょう、
ケチャップ、トマトピューレ、ウスターソースで味つけし、小麦粉を加える。最後にミニバット
に入れ、パン粉をふり、焼きモード、２７０℃で立ち上げ、調理温度２３０℃、１３分間、焼き
物機で焼く。［押麦と野菜のスープ煮］①鶏肉はワインで下味をつける。②湯をわかし、鶏肉、
にんじん、キャベツ、じゃがいも、押麦の順に加えて煮る。③じゃがいもが半ば柔らかくなれば、
塩、こしょう、うすくちしょうゆ、チキンブイヨンで味つけし、最後にグリンピースを加えて煮
る。［デコポン］①デコポンは１人１/４切ずつである。

●チキンカレーライス
赤 鶏肉 45.5
黄 じゃがいも 46.8
緑 たまねぎ 61.1
緑 にんじん 19.5
緑 にんにく 0.65
黄 綿実油 0.65
 塩 0.26
 ローレル 0.013
 カレールウの素 15.6
緑 りんごピューレ 3.9
 チキンブイヨン 0.39

 水 130
●ビーンズサラダ
赤 金時豆（ドライパック） 6.5
緑 キャベツ 26
黄 砂糖 0.91
 塩 0.13
 こしょう 0.013
 米酢 0.91
 うすくちしょうゆ 0.78
黄 綿実油 0.39
●ミニフィッシュ
赤 ミニフィッシュ（袋） 5

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

13　チキンカレーライス　ビーンズサラダ　ミニフィッシュ
［チキンカレーライス］①綿実油を熱し、にんにくを香りよくいため、鶏肉をいためる。更にた
まねぎ、にんじんの順にいため、じゃがいも、湯を加えて煮る。②じゃがいもが半ば柔らかくな
れば、塩、ローレル、チキンブイヨン、カレールウの素、りんごピューレで味つけして煮こむ。
③配食時にご飯を盛りつけた上に②のカレーをかける。［ビーンズサラダ］①金時豆、キャベツ
は各々ゆでるか、または、別の穴あきホテルパンに入れ、蒸しモード、１０分間、焼き物機で蒸
す。②砂糖、塩、こしょう、米酢、うすくちしょうゆを合わせて煮、火を止め、綿実油を加え、
配缶時に①の材料にかけ、あえる。［ミニフィッシュ］①ミニフィッシュは１人１袋ずつである。

●豚肉のガーリック焼き
赤 豚肉 60
 料理用ワイン 1.8
 塩 0.3
 こしょう（粗挽） 0.03
 ガーリック 0.03
 こいくちしょうゆ 1.5
黄 オリーブ油 0.45
●スープ
赤 鶏肉 19.5
 料理用ワイン 0.65
黄 じゃがいも 35.1
緑 たまねぎ 45.5
緑 にんじん 12.61

緑 ほうれんそう 11.7
 塩 0.39
 こしょう 0.026
 うすくちしょうゆ 1.3
 チキンブイヨン 1.95
 水 169
●サワーソテー
緑 キャベツ 33.15
黄 綿実油 0.39
黄 砂糖 0.65
 塩 0.13
 ワインビネガー 0.91
 うすくちしょうゆ 0.52

2　豚肉のガーリック焼き　スープ　サワーソテー
［豚肉のガーリック焼き］①豚肉はワイン、塩、こしょう、ガーリック、こいくちしょうゆ、オリー
ブ油で下味をつける。②豚肉は網なしホテルパンに入れ、蒸し焼きモード、２７０℃で立ち上げ、
調理温度２２０℃、１５分間、焼き物機で焼く。［スープ］①鶏肉はワインで下味をつける。ほ
うれんそうはゆでる。②湯をわかし、鶏肉、にんじん、たまねぎ、じゃがいもの順に加えて煮る。
③煮上がれば、塩、こしょう、うすくちしょうゆ、チキンブイヨンで味つけし、最後にほうれん
そうを加えて煮る。［サワーソテー］①綿実油を熱し、キャベツをいためる。②いたまれば、砂糖、
塩、ワインビネガー、うすくちしょうゆで味つけする。

●鶏肉のチリソース焼き
赤 鶏肉 60
緑 しょうが 0.45
緑 にんにく 0.3
黄 砂糖 1.2
 塩 0.3
 こいくちしょうゆ 0.6
 ケチャップ 9
 トウバンジャン 0.03
●中華煮
赤 豚肉 26
 料理酒 0.78
赤 あつあげ（冷） 39
緑 はくさい 36.4
緑 たまねぎ 36.4
緑 チンゲンサイ 22.1
緑 にんじん 13

緑 しいたけ（乾） 1.04
黄 綿実油 0.65
黄 砂糖 0.26
 塩 0.39
 こしょう 0.026
 こいくちしょうゆ 4.16
 中華スープの素 0.39
黄 じゃがいもでん粉 1.3
 水 42.9
●だいこんの中華あえ
緑 だいこん 39
黄 砂糖 1.04
 塩 0.13
 米酢 0.78
 うすくちしょうゆ 0.78
黄 ごま油 0.26

12　鶏肉のチリソース焼き　中華煮　だいこんの中華あえ
［鶏肉のチリソース焼き］①鶏肉はしょうが汁、にんにく、砂糖、塩、こいくちしょうゆ、ケチャッ
プ、トウバンジャンで下味をつける。②鶏肉は網なしホテルパンに入れ、蒸し焼きモード、
２７０℃で立ち上げ、調理温度２３０℃、１５分間、焼き物機で焼く。［中華煮］①豚肉は料理
酒で下味をつける。あつあげは熱湯をかけ油ぬきする。しいたけ（乾）はもどす。②綿実油を熱
し、豚肉をいためる。更ににんじん、たまねぎ、はくさい、しいたけ（乾）の順にいため、湯（し
いたけ（乾）のもどし汁も使用）を加えて煮る。③煮上がれば、あつあげを加えて煮、砂糖、塩、
こしょう、こいくちしょうゆ、中華スープの素で味つけし、チンゲンサイを加えて煮、水どきで
ん粉（でん粉重量の２倍量の水でとく）でとろみをつける。［だいこんの中華あえ］①だいこん
はゆでる。②砂糖、塩、米酢、うすくちしょうゆを合わせて煮、火を止め、ごま油を加え、配缶
時にだいこんにかけ、あえる。

●鶏肉のてり焼き
赤 鶏肉 60
黄 砂糖 0.9
 みりん 3.3
 こいくちしょうゆ 3.6
●さつまいものみそ汁
黄 さつまいも 23.4
緑 はくさい 36.4
緑 たまねぎ 24.7
緑 青ねぎ 6.11
緑 しめじ 11.7

赤 赤みそ 14.3
赤 白みそ 2.6
赤 にぼし 2.6
 水 169
●きんぴらごぼう
赤 豚肉 13
緑 ごぼう 23.4
緑 にんじん 12.61
黄 綿実油 0.39
黄 砂糖 1.3
 こいくちしょうゆ 2.6

11　鶏肉のてり焼き　さつまいものみそ汁　きんぴらごぼう
［鶏肉のてり焼き］①鶏肉は砂糖、みりん、こいくちしょうゆで下味をつける。②鶏肉は網なし
ホテルパンに入れ、蒸し焼きモード、２７０℃で立ち上げ、調理温度２３０℃、１５分間、焼き
物機で焼く。［さつまいものみそ汁］①さつまいもはさっと水にさらしてあくをぬく。②にぼし
でだしをとり、たまねぎ、はくさい、さつまいもの順に加えて煮る。（にぼしは水につけて３０
分程度おいた後加熱し、沸とうすれば弱火でしばらく煮る。）③煮上がれば、しめじを加えて煮、
赤みそ、白みそで味つけし、最後に青ねぎを加えて煮る。［きんぴらごぼう］①ごぼうはさっと
水にさらしてあくをぬく。②綿実油を熱し、豚肉をいためる。更ににんじん、ごぼうの順にいた
める。③いたまれば、砂糖、こいくちしょうゆで味つけする。

チキンレバーカツ　ケチャップ煮　キャベツときゅうりのサラダ

パ ン

（基本配合）

牛 乳

ブルーベリー�

� ジャム
エネルギー 931kcal　たんぱく質 34.8g　脂質 31.6g　糖質 126.9g

●チキンレバーカツ
赤 チキンレバーカツ 60
黄 なたね油 10
●ケチャップ煮
赤 豚肉 26
黄 じゃがいも 46.8
緑 たまねぎ 36.4
緑 にんじん 24.7
緑 さんどまめ（冷） 13
緑 トマト（缶） 13
黄 綿実油 0.39
黄 砂糖 0.52
 塩 0.52

 こしょう 0.013
 うすくちしょうゆ 1.3
 ケチャップ 9.1
 チキンブイヨン 0.78
 水 65
●キャベツときゅうりのサラダ
緑 キャベツ 22.1
緑 きゅうり 19.5
黄 砂糖 1.04
 塩 0.26
 ワインビネガー 1.04
黄 綿実油 0.39

4　チキンレバーカツ　ケチャップ煮　キャベツときゅうりのサラダ
［チキンレバーカツ］①チキンレバーカツは冷凍のまま熱したなたね油で十分にあげる。（油の温
度は１７０℃）［ケチャップ煮］①綿実油を熱し、豚肉をいためる。更ににんじん、たまねぎの
順にいため、じゃがいも、トマト、湯を加えて煮る。②じゃがいもが半ば柔らかくなれば、砂糖、
塩、こしょう、うすくちしょうゆ、ケチャップ、チキンブイヨンで味つけして煮、最後にさんど
まめを加えて煮る。［キャベツときゅうりのサラダ］①キャベツ、きゅうりは各々ゆでるか、ま
たは、別の穴あきホテルパンに入れ、蒸しモード、１０分間、焼き物機で蒸す。②砂糖、塩、ワ
インビネガーを合わせて煮、火を止め、綿実油を加え、配缶時に①の材料にかけ、あえる。

　【パンの種類】
　パン（基本配合）・・・・コッペパン、食パン
　パン（基本配合以外）・・黒糖パン、おさつパン、レーズンパン、
　　　　　　　　　　　　　パンプキンパン、ライ麦パン
　パン（１／２）・・・・・１／２黒糖パン
◎パン（基本配合）にはパン添加物（ジャムやマーガリンなど）がつきます。

黄：主にエネルギーになる食品（穀類、いも、油脂、砂糖、種実類）
赤：主に体の組織をつくる食品（乳、肉、卵、魚、豆、海そう類）
緑：主に体の調子を整える食品（野菜、果物、きのこ類）

　献立の内容は、予定のため変更されることがあります。また、給食実
施日やひと月の実施回数は、各学校、学年によって異なります。
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ず
司
し
 の具

ぐ
 や昆

こ
布
ぶ

巻
ま

 きなどによく使
つか

 われていますが、味
あじ

 がたんぱくなため、さま
ざまな料

りょう
理
り
に使

つか
うことができます。今

こん
回
かい
はカレーの風

ふう
味
み
をつ

けて揚
あ
げています。 （大

おお

阪
さか

市
し

栄
えい

養
よ う

教
きょう

職
しょく

員
いん

研
けん

究
きゅう

会
かい

）

【一口
ひ と く ち

メモ】

３月９日（火） ３月10日（水）

３月４日（木）


