
令和5年5月分学校給食献立表（中学校） 4ブロック（天王寺区、生野区、阿倍野区、東住吉区、平野区、（阪南中を除く）） 食品の使用量の単位は[ｇ] 大阪市教育委員会事務局

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。

[プルコギ]①牛肉はしょうが汁、すりおろしたにんにく、砂糖、こいくちしょうゆ、コチジャン、

ごま油、いりごま、すりごまを合わせて下味をつける。②①の牛肉にたまねぎ、にらを加えて混ぜ

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２３０℃、１３分間、焼き物機で焼く。[とうふとわかめのスープ]①わかめ（乾）はもどす。②

湯、豚骨スープをわかし、にんじんを加えて煮る。③煮上がれば、焼き豚、とうふ、もやし、えの

きたけを加えて煮、塩、こしょう、うすくちしょうゆで味つけし、最後にわかめ（乾）を加えて煮

る。[きゅうりの甘酢づけ]①きゅうりはゆでる。②砂糖、塩、米酢、うすくちしょうゆを合わせて

煮、熱いうちにきゅうりをつけ、十分味を含ませる。

[豚肉と野菜のカレースープ煮]①豚肉はワインで下味をつける。②綿実油を熱し、豚肉をいため

る。更ににんじん、たまねぎ、キャベツの順にいため、じゃがいも、湯を加えて煮る。③じゃがい

もが半ば柔らかくなれば、しめじを加えて煮、砂糖、塩、こしょう、カレー粉、ウスターソース、

こいくちしょうゆ、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。[変わりピザ]

①ツナは十分に油をきる。②焼き物機に入れる１回量のツナ、コーン、ピーマン、ピザソース、

チーズを混ぜ合わせる。③ぎょうざの皮は網なしホテルパンに敷き、②の具をのせ、蒸し焼きモー

ド、２５０℃で立ち上げ、調理温度２００℃、５分間、焼き物機で焼く。[ミックスフルーツ(缶)]

①ミックスフルーツは１人１/３０缶ずつである。

エネルギー 706kcal　たんぱく質 30.9g　脂質 19.3g　糖質 98.8g エネルギー 799kcal　たんぱく質 36.5g　脂質 24.1g　糖質 99.3g

 プルコギ　とうふとわかめのスープ　きゅうりの甘酢づけ  豚肉と野菜のカレースープ煮　変わりピザ　ミックスフルーツ(缶)

[マカロニグラタン]①鶏肉はワインで下味をつける。マカロニはかために塩ゆでし、綿実油をかけ

る。小麦粉はふるって、弱火で色づかないようにからいりする。②綿実油を熱し、鶏肉をいためる。

更にたまねぎをいため、塩、こしょうで味つけし、クリーム、小麦粉、牛乳を加える。（牛乳は一度

に加える）最後に、グリンピース、マカロニを加え、ミニバットに入れ、混ぜ合わせた粉末チーズ、

パン粉をふり、焼きモード、２９０℃で立ち上げ、調理温度２７０℃、１０分間、焼き物機で焼く。

[キャベツのスープ]①湯をわかし、にんじん、キャベツの順に加えて煮る。②煮上がれば、ウイン

ナー、しめじを加えて煮、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、最後にパ

セリを加えて煮る。[みかん（缶）]①みかんは１人１/３０缶ずつである。

[豚丼]①豚肉は料理酒で下味をつける。糸こんにゃくはゆでる。だしこんぶ、けずりぶしでだしをとる。

②綿実油を熱し、豚肉をいためる。更ににんじん、たまねぎ、糸こんにゃくの順にいため、だしを加えて

煮る。③煮上がれば、砂糖、みりん、塩、うすくちしょうゆ、こいくちしょうゆで味つけし、最後に青ね

ぎを加えて煮る。④配食時にご飯を盛りつけた上に③の具をかける。[きゅうりの梅風味]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梅肉、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。[白玉だんごのきな粉がけ]

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白玉だんごはゆでるか、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の中に白玉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。
いちご

　ジャム
エネルギー 795kcal　たんぱく質 36.4g　脂質 22.8g　糖質 104.5g エネルギー 740kcal　たんぱく質 27.9g　脂質 15.5g　糖質 118.7g

 マカロニグラタン　キャベツのスープ　みかん（缶）  豚丼　きゅうりの梅風味　白玉だんごのきな粉がけ

[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、みりん、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、最後にさんどまめを加えて煮る。[もやしのゆずの香あえ]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、うすくちしょうゆ、ゆずを合わせて煮、配缶時にもやしにかけ、あえる。[ごまかかい

ため]①たけのこはゆでる。②綿実油を熱し、たけのこをいため、みりん、こいくちしょうゆ、湯を加

えて更にいため、最後にかつおぶし、いりごまを加えていためる。③配食時に盛りつけたご飯に添え

る。

[一口トンカツ]①トン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℃）[ミネストローネ]①鶏肉はワインで下味をつける。

②オリーブ油を熱し、にんにくを香りよくいため、鶏肉をいためる。更にに

んじん、たまねぎ、キャベツの順にいため、トマト、トマトピューレ、湯を

加えて煮る。③煮上がれば、砂糖、塩、こしょう、ローレル、うすくちしょ

うゆ、チキンブイヨンで味つけし、最後にパセリを加えて煮る。[豆こんぶ]

①豆こんぶは１人１袋ずつである。
ｱﾌﾟﾘｺｯﾄ

　　ジャム
エネルギー 703kcal　たんぱく質 27.3g　脂質 16.8g　糖質 101.4g エネルギー 840kcal　たんぱく質 34.0g　脂質 32.3g　糖質 96.4g

 肉じゃが　もやしのゆずの香あえ　ごまかかいため  一口トンカツ　ミネストローネ　豆こんぶ

[ケチャップ煮]①鶏肉はワインで下味をつける。②綿実油を熱し、鶏肉をいためる。更ににんじ

ん、たまねぎの順にいため、じゃがいも、トマトピューレ、湯を加えて煮る。③じゃがいもが半ば

柔らかくなれば、砂糖、塩、こしょう、ローレル、ケチャップ、チキンブイヨンで味つけして煮、

最後にグリンピースを加えて煮る。[さんどまめとコーンのソテー]①さんどまめはゆでる。②綿実

油を熱し、コーン、さんどまめの順にいためる。③いたまれば、塩、こしょうで味つけする。[焼

きかぼちゃの甘みつかけ]①かぼちゃは網なしホテルパンに入れ、焼きモード、２５０℃で立ち上

げ、調理温度１８０℃、２０分間、焼き物機で焼く。②砂糖、塩、こいくちしょうゆ、湯を合わせ

て煮、配缶時にかぼちゃにかける。

[八宝菜]①豚肉は料理酒で下味をつける。たけのこはゆでる。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、ピーマン、キャベツ、たけのこ、しいたけ

（乾）の順にいためる。③いたまれば、湯（しいたけ（乾）のもどし汁も使用）を加え、砂糖、

塩、こしょう、うすくちしょうゆ、こいくちしょうゆで味つけし、「うずら卵除去食」の分をと

る。最後にうずら卵を加えて煮、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。[チンゲンサイともやしのしょうがあえ]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。チンゲンサイはゆでる。②しょうが汁、砂糖、うす

くちしょうゆを合わせて煮、配缶時に①の材料にかけ、あえる。 [パインアップル（カット缶）]

①パインアップルは１人１/３０缶ずつである。

個別対応

献　　　立

（うずら卵）エネルギー 747kcal　たんぱく質 33.9g　脂質 17.6g　糖質 101.4g エネルギー 720kcal　たんぱく質 27.5g　脂質 17.4g　糖質 109.0g

 ケチャップ煮　さんどまめとコーンのソテー　焼きかぼちゃの甘みつかけ  八宝菜　チンゲンサイともやしのしょうがあえ　パインアップル（カット缶）

[さけのごまみそ焼き]①さけはねりごま、砂糖、うすくちしょうゆ、白みそを合わせて下味を

つける。②さけは網なしホテルパンに入れ、いりごまをふり、蒸し焼きモード、２７０℃で立

ち上げ、調理温度２００℃、２０分間、焼き物機で焼く。[五目汁]①だしこんぶ、けずりぶし

でだしをとり、鶏肉、たまねぎ、キャベツの順に加えて煮る。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、最後に青ねぎを加えて煮る。[ひじきのいため煮]

①うすあげは熱湯をかけ油ぬきする。ひじきはたっぷりのぬるま湯でもどす。だしこんぶ、け

ずりぶしでだしをとる。②綿実油を熱し、にんじん、ひじき、うすあげの順にいため、だしを

加えて煮る。③煮上がれば、砂糖、こいくちしょうゆで味つけして煮含める。

[ちくわのいそべあげ]①少量の水、小麦粉、あおのりで衣をつくり、ちくわにつ

け、熱したなたね油であげる。[あつあげとさといものみそ煮]①つなこんにゃくは

ゆでる。あつあげは熱湯をかけ油ぬきする。②けずりぶしでだしをとり、鶏肉、に

んじん、たまねぎ、つなこんにゃく、さといもの順に加えて煮る。③煮上がれば、

あつあげを加え、砂糖、こいくちしょうゆ、赤みそで味つけして煮含め、最後にむ

きえだまめを加えて煮る。[あっさりキャベツ]①キャベツはゆでるか、または、穴

あきホテルパンに入れ、蒸しモード、１０分間、焼き物機で蒸し、配缶時に塩をふ

り、あえる。

エネルギー 706kcal　たんぱく質 37.6g　脂質 16.3g　糖質 97.6g エネルギー 798kcal　たんぱく質 31.9g　脂質 20.8g　糖質 115.7g

 さけのごまみそ焼き　五目汁　ひじきのいため煮  ちくわのいそべあげ　あつあげとさといものみそ煮　あっさりキャベツ

[あかうおのしょうゆだれかけ]①あかうおは塩で下味をつける。②あかうおは網なしホテルパンに

ならべ、蒸し焼きモード、２７０℃で立ち上げ、調理温度２２０℃、１２分間、焼き物機で焼く。

③料理酒、みりん、うすくちしょうゆを合わせて煮、配缶時にあかうおにかける。[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、たまね

ぎ、キャベツ、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。[えんどうの卵とじ]①液卵は流水解凍する。（解凍後、すみやかに加熱調理す

る）えんどうはさやから出してゆでる。②だしこんぶ、けずりぶしでだしをとり、鶏肉を加えて煮

る。③煮上がれば、砂糖、みりん、うすくちしょうゆで味つけし、えんどうを加えて煮、「卵除去

食」の分をとる。最後に液卵を流し入れて煮る。

[コーンクリームシチュー]①鶏肉はワインで下味をつける。コーン（ペースト）は流水解凍する。小麦粉はふる

う。②綿実油を熱し、鶏肉をいためる。更ににんじん、たまねぎの順にいため、じゃがいも、湯を加えて煮る。

③別釜にバターを温め、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じゃがいもが半ば柔

らかくなれば、コーン、コーン（ペースト）、マッシュルーム、ルウを加え、塩、こしょうで味つけして煮こ

み、最後にグリンピース、牛乳を加えて煮る。[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。[かわちばんかん]①かわち

ばんかんは１人１/４切ずつである。

個別対応

献　　　立

（鶏　　卵） エネルギー 717kcal　たんぱく質 34.9g　脂質 17.3g　糖質 101.3g エネルギー 789kcal　たんぱく質 34.2g　脂質 22.7g　糖質 101.3g

 あかうおのしょうゆだれかけ　みそ汁　えんどうの卵とじ  コーンクリームシチュー　キャベツときゅうりのサラダ　かわちばんかん

1 (月)

2 (火)

8 (月)

9 (火)

10 (水)

11 (木)

12 (金)

15 (月)

16 (火)

17 (水)

18 (木)

19 (金)

ご は ん

牛　　乳

●プルコギ

赤 牛肉 45.5

緑 たまねぎ 32.5

緑 にら 6.5

緑 しょうが 1.04

緑 にんにく 0.26

黄 砂糖 1.3

こいくちしょうゆ 3.25

コチジャン 0.85

黄 ごま油 0.65

黄 いりごま（白） 0.65

黄 すりごま（白） 0.65

●とうふとわかめのスープ

赤 焼き豚 22.5

赤 とうふ（冷） 26

緑 にんじん 13

緑 ブラックマッペもやし 13

緑 えのきたけ 13

赤 わかめ（乾） 0.65

塩 0.78

こしょう

うすくちしょうゆ 2.6

豚骨スープ 16.9

水

●きゅうりの甘酢づけ

緑 きゅうり 39

黄 砂糖 0.91

塩 0.13

米酢 1.3

うすくちしょうゆ 0.65

0.026

152.1

●マカロニグラタン

赤 鶏肉 39

ワイン（白） 1.17

黄 マカロニ（エルボ） 7.8

黄 綿実油 0.26

緑 たまねぎ 39

緑 グリンピース（冷） 6.5

黄 綿実油 0.65

塩 0.52

こしょう（白）

黄 クリーム 3.9

黄 小麦粉（薄力粉） 3.25

赤 牛乳 26

赤 粉末チーズ 1.3

黄 パン粉 0.65

0.039

※塩 0.5

●キャベツのスープ

赤 ウインナー 26

緑 キャベツ 45.5

緑 にんじん 13

緑 パセリ 0.65

緑 しめじ 13

塩 0.39

こしょう

うすくちしょうゆ 1.3

チキンブイヨン 1.95

水 169

●みかん（缶）

緑 みかん（缶） 57

0.026

パ　　ン

牛　　乳

（基本配合）

ご は ん

牛　　乳

●肉じゃが

赤 牛肉 45.5

料理酒 1.43

黄 じゃがいも 58.5

糸こんにゃく 26

緑 たまねぎ 45.5

緑 にんじん 19.5

緑 さんどまめ（冷） 13

黄 綿実油 0.65

黄 砂糖 1.3

みりん 0.65

塩 0.13

うすくちしょうゆ 3.9

こいくちしょうゆ 3.25

赤 けずりぶし 0.91

水 39

●もやしのゆずの香あえ

緑 39

黄 砂糖 1.04

塩 0.13

米酢 0.65

うすくちしょうゆ 0.65

緑 ゆず（果汁） 0.65

●ごまかかいため

緑 たけのこ（水煮） 26

黄 綿実油 0.39

みりん 1.95

こいくちしょうゆ 1.04

赤 かつおぶし（砕片） 0.91

黄 いりごま（白） 0.65

水 1.3

ブラックマッペもやし

●ケチャップ煮

赤 鶏肉 50

ワイン（白） 1.5

黄 じゃがいも 39

緑 たまねぎ 45.5

緑 にんじん 19.5

緑 グリンピース（冷） 6.5

黄 綿実油 0.39

トマトピューレ 3.9

黄 砂糖 0.52

塩 0.65

こしょう

ローレル

ケチャップ 10.4

0.039

0.013

チキンブイヨン 0.78

水 65

●さんどまめとコーンのソテー

緑 さんどまめ 32.5

緑 コーン（冷） 6.5

黄 綿実油 0.39

塩 0.26

こしょう

●焼きかぼちゃの甘みつかけ

緑 かぼちゃ（冷） 52

黄 砂糖 3.9

塩 0.13

こいくちしょうゆ 0.13

水 2.6

0.013

ご は ん

牛　　乳

●さけのごまみそ焼き

赤 さけ（角） 65

黄 ねりごま 1.95

黄 砂糖 0.39

うすくちしょうゆ 2.6

赤 白みそ 1.95

黄 いりごま（白） 1.3

●五目汁

赤 鶏肉 26

緑 たまねぎ 45.5

緑 キャベツ 39

緑 青ねぎ 6.5

緑 えのきたけ 13

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

●ひじきのいため煮

赤 うすあげ（冷） 3.9

緑 にんじん 6.5

赤 ひじき 2.6

黄 綿実油 0.39

黄 砂糖 0.65

こいくちしょうゆ 1.95

赤 だしこんぶ

赤 けずりぶし

水 13

0.052

0.195

ご は ん

牛　　乳

●あかうおのしょうゆだれかけ

赤 あかうお 60

塩 0.12

料理酒 1.8

みりん 2.4

うすくちしょうゆ 2.4

●みそ汁

赤 うすあげ（冷） 6.5

緑 キャベツ 32.5

緑 たまねぎ 32.5

緑 にんじん 13

緑 青ねぎ 6.5

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

●えんどうの卵とじ

赤 鶏肉 10.4

赤 鶏卵（液卵） 26

緑 えんどう 13

黄 砂糖 0.65

みりん 0.39

うすくちしょうゆ 2.47

赤 だしこんぶ

赤 けずりぶし 0.39

水 26

0.104

●豚肉と野菜のカレースープ煮

赤 豚肉 50

ワイン（白） 1.5

黄 じゃがいも 32.5

緑 たまねぎ 45.5

緑 キャベツ 32.5

緑 にんじん 19.5

緑 13

緑 しめじ 13

黄 綿実油 0.26

黄 砂糖 0.52

塩 0.78

こしょう

カレー粉 0.39

0.026

むきえだまめ（冷）

ウスターソース 1.3

こいくちしょうゆ 1.3

チキンブイヨン 1.04

水 91

●変わりピザ

黄 ぎょうざの皮 4

赤 ツナ缶 5

緑 コーン（冷） 4

緑 ピーマン 2

ピザソース 2

赤 細切りチーズ 5

●ミックスフルーツ(缶)

緑 65ミックスフルーツ（缶）

ご は ん

牛　　乳

●豚丼

赤 豚肉 52

料理酒 1.56

糸こんにゃく 26

緑 たまねぎ 58.5

緑 にんじん 13

緑 青ねぎ 6.5

黄 綿実油 0.65

黄 砂糖 1.95

みりん 1.3

塩 0.26

うすくちしょうゆ 2.6

こいくちしょうゆ 5.2

赤 だしこんぶ

赤 けずりぶし 0.39

0.104

水 26

●きゅうりの梅風味

緑 きゅうり 39

緑 梅肉 0.52

黄 砂糖 0.39

米酢 0.26

うすくちしょうゆ 1.04

●白玉だんごのきな粉がけ

黄 白玉だんご 39

黄 砂糖 1.3

うすくちしょうゆ 0.65

黄 じゃがいもでん粉 0.39

水 13

赤 きな粉（袋） 3

●一口トンカツ

赤 一口トンカツ 60

黄 なたね油 9

●ミネストローネ

赤 鶏肉 13

ワイン（白） 0.39

緑 キャベツ 39

緑 たまねぎ 39

緑 トマト（缶） 13

緑 にんじん 13

緑 にんにく 0.65

緑 パセリ 0.65

黄 オリーブ油 0.65

トマトピューレ 13

黄 砂糖 0.13

塩 0.39

こしょう

ローレル

うすくちしょうゆ 1.3

チキンブイヨン 1.95

水 169

●豆こんぶ

赤 豆こんぶ（袋） 6

0.039

0.013
パ　　ン

牛　　乳

（基本配合）

ご は ん

牛　　乳

●八宝菜

赤 豚肉 39

料理酒 1.17

赤 うずら卵（水煮） 26

緑 たまねぎ 39

緑 キャベツ 39

緑 にんじん 19.5

緑 たけのこ（水煮） 13

緑 ピーマン 13

緑 しいたけ（乾） 1.3

黄 綿実油 0.65

黄 砂糖 0.65

塩 0.39

こしょう

うすくちしょうゆ 1.3

こいくちしょうゆ 2.6

黄 じゃがいもでん粉 1.3

水 10.4

●チンゲンサイともやしのしょうがあえ

緑 26

緑 チンゲンサイ 19.5

緑 しょうが 0.39

黄 砂糖 1.04

うすくちしょうゆ 2.34

●パインアップル（カット缶）

緑 58

0.026

ブラックマッペもやし

パインアップル(カット缶)

ご は ん

牛　　乳

●ちくわのいそべあげ

赤 ちくわ 50

黄 小麦粉（薄力粉） 10

赤 あおのり 0.43

黄 なたね油 7

●あつあげとさといものみそ煮

赤 鶏肉 13

黄 さといも（冷） 39

つなこんにゃく 19.5

赤 あつあげ（冷） 26

緑 たまねぎ 52

緑 にんじん 19.5

緑 むきえだまめ（冷） 6.5

黄 砂糖 0.78

こいくちしょうゆ 0.78

赤 赤みそ 10.4

赤 けずりぶし 1.43

水 52

●あっさりキャベツ

緑 キャベツ 39

塩 0.26

●コーンクリームシチュー

赤 鶏肉 45

ワイン（白） 1.35

黄 じゃがいも 32.5

緑 コーン（ペースト） 39

緑 たまねぎ 32.5

緑 にんじん 19.5

緑 コーン（冷） 13

緑 グリンピース（冷） 6.5

緑 13

黄 綿実油 0.65

塩 0.78

こしょう（白）

黄 小麦粉（薄力粉） 3.9

0.039

マッシュルーム（水煮）

黄 綿実油 1.82

黄 バター 1.3

赤 牛乳 27.3

水 91

●キャベツときゅうりのサラダ

緑 キャベツ 26

緑 きゅうり 13

黄 砂糖 0.91

塩 0.26

ワインビネガー 0.91

黄 綿実油 0.39

●かわちばんかん

緑 かわちばんかん 34

パ　　ン

牛　　乳

（基本配合以外）

パ　　ン

牛　　乳

（基本配合以外）

パ　　ン

牛　　乳

（基本配合以外）



大阪市教育委員会事務局　指導部保健体育担当給食グループ　06-6208-9143　ホームページURL　www.city.osaka.lg.jp/kyoiku/page/0000010100.html

[タコライス]①綿実油を熱し、にんにくを香りよくいため、牛ひき肉、豚ひき肉をいためる。更に

たまねぎを加えていためる。②いたまれば、塩、こしょう、カレー粉、トマトピューレ、ケチャッ

プ、ウスターソースで味つけし、最後にグリンピースを加えていためる。③配食時にご飯を盛りつ

けた上に②の具をかける。[もずくのスープ]①もずくは流水解凍し、さっと洗う。②湯をわかし、

にんじんを加えて煮る。③煮上がれば、えのきたけを加えて煮、塩、うすくちしょうゆ、チキンブ

イヨンで味つけし、最後に白ねぎ、もずくを加えて煮る。[焼きじゃが]①じゃがいもは塩、綿実油

で下味をつける。②じゃがいもは網なしホテルパンに入れ、蒸し焼きモード、２５０℃で立ち上

げ、調理温度１８０℃、２３分間、焼き物機で焼く。

[カレードリア]①鶏肉はワインで下味をつける。米はぬるま湯につけ、３０分間以上おき、湯をきる。

②綿実油を熱し、鶏肉をいためる。更にたまねぎを加えていためる。③いたまれば、グリンピース、湯、

①の米を加えて煮る。④煮上がれば、塩、こしょう、カレールウの素（カレールウの素の１.５倍量のぬる

ま湯でとく）で味つけし、クリームを加え、ミニバットに入れ、混ぜ合わせた粉末チーズ、パン粉をふ

り、蒸し焼きモード、２７０℃で立ち上げ、調理温度２３０℃、２５分間、焼き物機で焼く。[豚肉と

キャベツのスープ]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、キャベツ、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、

最後にパセリを加えて煮る。[りんご（カット缶）]①りんごは１人１/３０缶ずつである。

エネルギー 713kcal　たんぱく質 26.8g　脂質 18.2g　糖質 102.6g エネルギー 803kcal　たんぱく質 33.7g　脂質 21.5g　糖質 110.1g

 タコライス　もずくのスープ　焼きじゃが  カレードリア　豚肉とキャベツのスープ　りんご（カット缶）

[ミートソーススパゲッティ]①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綿実油を熱

し、にんにくを香りよくいため、牛ひき肉、豚ひき肉をいためる。更ににんじん、たまねぎ、ピーマンの順にいため

る。③別釜に綿実油を加え、中火で小麦粉が褐色になるまで十分にいためてルウをつくり、湯を少しずつ加えてのば

す。（ルウと湯の温度が同じくらいになるように少し冷ます）④②がいたまれば、マッシュルーム、ルウを加え、塩、

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つけし、最後にスパゲッティを加えて更にい

ためる。[レタスとコーンのサラダ]①レタスはゆでるか、または、穴あきホテルパンに入れ、蒸しモード、６分間、焼

き物機で蒸す。コーンはゆでるか、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、りんご酢、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。

[かやくご飯]①鶏肉は料理酒で下味をつける。さんどまめはゆでる。だしこんぶ、けずりぶしでだ

しをとる。②綿実油を熱し、鶏肉をいためる。更ににんじんをいため、だしを加えて煮る。③煮上

がれば、ちくわを加え、砂糖、みりん、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、最後にさんどまめを加えて煮る。④配食時にご飯を盛りつけた上に③の具をかけ、喫食時に

混ぜ合わせる。⑤きざみのりは１人１袋ずつ添える。[みそ汁]①だしこんぶ、けずりぶしでだしを

とり、たまねぎ、キャベツ、じゃがいもの順に加えて煮る。②煮上がれば、えのきたけを加えて

煮、赤みそ、白みそで味つけし、最後に青ねぎを加えて煮る。 [まっ茶ういろう]①白いんげんは

流水解凍する。②白いんげん、上新粉、抹茶、砂糖、水をよく混ぜ合わせ、ミニバットに入れ、蒸

しモード、３０分間、焼き物機で蒸す。

エネルギー 717kcal　たんぱく質 32.4g　脂質 25.3g　糖質 82.8g エネルギー 687kcal　たんぱく質 29.2g　脂質 12.1g　糖質 107.7g

 ミートソーススパゲッティ　レタスとコーンのサラダ　ミニフィッシュ  かやくご飯　みそ汁　まっ茶ういろう

 きびなごてんぷら　豚汁　わかたけ煮

 

[きびなごてんぷら]①きびなごてんぷら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℃）②砂糖、みりん、米酢、こいくちしょうゆ、湯を合わ

せて煮、配缶時にきびなごてんぷらにかける。[豚汁]①だしこんぶ、けずりぶしで

だしをとり、豚肉、にんじん、たまねぎ、キャベツの順に加えて煮る。②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。[わかたけ煮]①たけ

のこはゆでる。わかめ（冷）はさっと洗う。②だしこんぶ、けずりぶしでだしをと

り、たけのこを加えて煮る。③煮上がれば、料理酒、砂糖、塩、うすくちしょうゆ

で味つけし、最後にわかめ（冷）を加えて煮る。

エネルギー 774kcal　たんぱく質 29.1g　脂質 23.4g　糖質 107.7g

 牛肉と大豆のカレーライス　キャベツのひじきドレッシング　ヨーグルト

[ホイコウロー]①豚肉はよくゆで、料理酒で下味をつける。テンメンジャン、砂糖、塩、こいくち

しょうゆ、湯を合わせる。②綿実油を熱し、しょうが、にんにく、白ねぎを香りよくいため、豚肉

をいためる。更にピーマン、キャベツの順にいためる。③いたまれば、①の調味液で味つけする。

[中華スープ]①鶏肉は料理酒で下味をつける。こまつなは流水解凍する。②湯をわかし、鶏肉、に

んじん、たまねぎの順に加えて煮る。③煮上がれば、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、最後にこまつなを加えて煮る。[きゅうりのピリ辛あ

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砂糖、米酢、うすくちしょうゆを合わせて煮、火を止め、ラー油を加え、配缶時にきゅ

うりにかけ、あえる。

エネルギー 737kcal　たんぱく質 27.4g　脂質 24.6g　糖質 97.9g

[牛肉と大豆のカレーライス]①綿実油を熱し、にんにくを香りよくいため、牛肉をいためる。

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、大豆を加え、塩、ローレル、カレールウの素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。[キャベツのひじきドレッシング]

①ひじきはたっぷりのぬるま湯でもどす。②キャベツはゆでるか、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。③ひじきをからいりし、砂糖、塩、米酢、

うすくちしょうゆで味つけして煮、火を止め、綿実油を加え、配缶時にキャベツにかけ、あえ

る。[ヨーグルト]①ヨーグルトは１人１コずつである。

エネルギー 801kcal　たんぱく質 30.2g　脂質 20.3g　糖質 116.9g

 かつおのマリネ焼き[ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ]　スープ　グリーンアスパラガスのソテー

 ホイコウロー　中華スープ　きゅうりのピリ辛あえ

[かつおのマリネ焼き[ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ]]①かつおは塩、こしょう、ノンエッグドレッシング

を合わせて下味をつける。②かつおは網なし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２２０℃、１３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。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、最後にグ

リンピースを加えて煮る。[グリーンアスパラガスのソテー ]①グリーンアスパラガスはゆで

る。②ベーコンはからいりし、綿実油を加え、グリーンアスパラガスをいためる。③いたまれ

ば、塩、こしょうで味つけする。
 ソフト

 マーガリン
エネルギー 747kcal　たんぱく質 39.7g　脂質 27.7g　糖質 77.8g

22 (月)

23 (火)

24 (水)

25 (木)

26 (金)

29 (月)

30 (火)

31 (水)

ご は ん

牛　　乳

●タコライス

赤 牛ひき肉 26

赤 豚ひき肉 26

緑 たまねぎ 65

緑 グリンピース（冷） 6.5

緑 にんにく 0.65

黄 綿実油 0.65

塩 0.52

こしょう

カレー粉 0.52

トマトピューレ 13

ケチャップ 10.4

ウスターソース 2.6

0.026

●もずくのスープ

緑 にんじん 13

緑 白ねぎ 6.5

緑 えのきたけ 13

赤 もずく（冷） 6.5

塩 0.39

うすくちしょうゆ 1.3

チキンブイヨン 1.95

水 169

●焼きじゃが

黄 じゃがいも 45.5

塩 0.26

黄 綿実油 0.26

●ミートソーススパゲッティ

赤 牛ひき肉 26

赤 豚ひき肉 26

黄 スパゲッティ 39

黄 綿実油 1.17

緑 たまねぎ 71.5

緑 にんじん 19.5

緑 ピーマン 13

緑 にんにく 0.65

緑 13

黄 綿実油 1.04

塩 0.91

こしょう

ローレル

ケチャップ 15.6

トマトピューレ 7.8

0.039

0.026

マッシュルーム（水煮）

ウスターソース 2.6

黄 小麦粉（薄力粉） 2.6

黄 綿実油 2.08

水 7.8

※塩 1

●レタスとコーンのサラダ

緑 レタス 39

緑 コーン（冷） 13

黄 砂糖 0.91

塩 0.26

りんご酢 0.39

うすくちしょうゆ 0.26

黄 綿実油 0.52

●ミニフィッシュ

赤 5ミニフィッシュ（袋）

ご は ん

牛　　乳

●きびなごてんぷら

赤 きびなごてんぷら 45.5

黄 なたね油 6.5

黄 砂糖 0.65

みりん 1.3

米酢 1.3

こいくちしょうゆ 1.95

水 1.3

●豚汁

赤 豚肉 26

緑 キャベツ 32.5

緑 たまねぎ 32.5

緑 にんじん 13

緑 青ねぎ 6.5

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

●わかたけ煮

緑 たけのこ（水煮） 26

赤 わかめ（冷） 6.5

料理酒 0.65

黄 砂糖 0.65

塩 0.13

うすくちしょうゆ 1.56

赤 だしこんぶ

赤 けずりぶし

水 19.5

0.078

0.299

ご は ん

牛　　乳

●牛肉と大豆のカレーライス

赤 牛肉 39

黄 じゃがいも 39

赤 10.4

緑 たまねぎ 45.5

緑 にんじん 26

緑 にんにく 0.65

黄 綿実油 0.65

塩 0.39

ローレル

カレールウの素 15.6

大豆（ドライパック）

0.013

水 130

●キャベツのひじきドレッシング

緑 キャベツ 32.5

赤 ひじき 0.26

黄 砂糖 1.04

塩 0.13

米酢 0.65

うすくちしょうゆ 0.65

黄 綿実油 0.52

●ヨーグルト

赤 ヨーグルト 108

赤 かつお 50

塩 0.13

こしょう（白） 0.04

黄 10

●スープ

赤 鶏肉 19.5

ワイン（白） 0.65

黄 じゃがいも 26

緑 たまねぎ 45.5

緑 にんじん 13

緑 グリンピース（冷） 6.5

ノンエッグドレッシング

●かつおのマリネ焼き[ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ] 塩 0.39

こしょう

うすくちしょうゆ 1.3

チキンブイヨン 1.95

水 169

●グリーンアスパラガスのソテー

赤 ベーコン 6.5

緑 32.5

黄 綿実油 0.26

塩 0.13

こしょう

0.026

0.013

グリーンアスパラガス

パ　　ン

牛　　乳

（基本配合）

ご は ん

牛　　乳

●ホイコウロー

赤 豚肉 39

料理酒 1.17

緑 キャベツ 39

緑 ピーマン 13

緑 白ねぎ 6.5

緑 しょうが 0.52

緑 にんにく 0.39

黄 綿実油 0.65

テンメンジャン 2.6

黄 砂糖 0.65

塩 0.26

こいくちしょうゆ 1.04

水 5.2

●中華スープ

赤 鶏肉 26

料理酒 0.78

緑 たまねぎ 26

緑 こまつな（冷） 19.5

緑 にんじん 6.5

緑 えのきたけ 13

塩 0.39

こしょう

うすくちしょうゆ 2.34

中華スープの素 1.04

水 169

●きゅうりのピリ辛あえ

緑 きゅうり 39

黄 砂糖 0.26

米酢 0.52

うすくちしょうゆ 1.3

黄 ラー油

0.026

0.034

●カレードリア

赤 鶏肉 25

ワイン（白） 0.8

黄 精白米 10

緑 たまねぎ 30

緑 グリンピース（冷） 5

黄 綿実油 1

塩 0.1

こしょう 0.02

カレールウの素 3

黄 クリーム 2

赤 粉末チーズ 1

黄 パン粉 0.5

水 10

●豚肉とキャベツのスープ

赤 豚肉 26

ワイン（白） 0.78

黄 じゃがいも 26

緑 キャベツ 45.5

緑 にんじん 13

緑 パセリ 0.65

塩 0.39

こしょう

うすくちしょうゆ 1.3

チキンブイヨン 1.95

水 169

●りんご（カット缶）

緑 りんご（カット缶） 58

0.026

●かやくご飯

赤 鶏肉 39

料理酒 1.17

赤 ちくわ 13

緑 にんじん 13

緑 さんどまめ 6.5

黄 綿実油 0.65

黄 砂糖 1.04

みりん 0.65

塩 0.13

うすくちしょうゆ 1.95

こいくちしょうゆ 1.95

赤 だしこんぶ

赤 けずりぶし 0.39

水 26

赤 きざみのり（袋） 0.8

0.104

●みそ汁

黄 じゃがいも 26

緑 キャベツ 32.5

緑 たまねぎ 32.5

緑 青ねぎ 6.5

緑 えのきたけ 13

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

●まっ茶ういろう

赤 10

黄 上新粉 8

緑 抹茶 0.1

黄 砂糖 5

水 10

白いんげん(ペースト)

パ　　ン

牛　　乳

（基本配合以外）

５月１１日（木） ５月１５日（月）

パ　　ン

牛　　乳

（　１　/　２　）

ご は ん

（減 量）

牛　　乳


