
令和6年4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） 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。

[じゃがいものミートグラタン]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、ワインをかける。更にたまねぎ、じゃがいも、グリン

ピースの順にいため、湯を加えて煮る。②煮上がれば、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、上新粉を加えて煮、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℃、

１８分間、焼き物機で焼く。[レタスのスープ]①鶏肉はワインで下味をつける。

②湯をわかし、鶏肉、にんじんの順に加えて煮る。③煮上がれば、コーンを加えて

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、最後にレタ

ス、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。②①の豚肉にピーマンを加えて混ぜ

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。[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、最後にむきえだまめを加えて煮る。[ツナとキャベツ

のソテー]①ツナは十分に油をきる。②綿実油を熱し、キャベツ、ツナの順にい

ためる。③いたまれば、塩、こしょうで味つけする。
ｱﾌﾟﾘｺｯﾄ

　　ジャム
エネルギー 785kcal　たんぱく質 35.1g　脂質 22.6g　糖質 101.8g エネルギー 800kcal　たんぱく質 38.7g　脂質 30.7g　糖質 84.6g

 じゃがいものミートグラタン　レタスのスープ　みかん（缶）  豚肉のガーリック焼き　スープ　ツナとキャベツのソテー

[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、キャベツの順に加えて煮る。

②煮上がれば、とうふ、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。[じゃこピーマン]①ちりめんじゃこはゆでる。

②綿実油を熱し、ピーマン、ちりめんじゃこの順にいためる。③いたまれば、

砂糖、料理酒、こいくちしょうゆで味つけする。

[ビビンバ（肉）]①砂糖、料理酒、こいくちしょうゆ、コチジャンを合わせる。②ごま油を熱し、

にんにくを香りよくいため、牛ひき肉、豚ひき肉をいため、①の調味液で味つけする。③配食時に

ご飯を盛りつけた上に②の具をかける。[ビビンバ（野菜）]①切干しだいこんは十分にもみ洗いし

た後、ぬるま湯につけてもどす。いりごまはいる。②きゅうり、にんじん、切干しだいこんは各々

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。③砂

糖、塩、こいくちしょうゆを合わせて煮、火を止め、ごま油、いりごまを加え、配缶時に②の材料

にかけ、あえる。④配食時にご飯を盛りつけた上に③の具をかける。[トック]①こまつなは流水解

凍する。②湯をわかし、たまねぎを加えて煮る。③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、最後にこまつなを加えて煮る。

[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 721kcal　たんぱく質 33.0g　脂質 18.4g　糖質 101.4g エネルギー 826kcal　たんぱく質 31.4g　脂質 19.2g　糖質 128.3g

 豚肉のしょうが焼き　とうふのみそ汁　じゃこピーマン  ビビンバ（肉）　ビビンバ（野菜）　トック　ヨーグルト

[焼きそば]①豚肉は料理酒で下味をつける。中華めんはかためにゆで、綿

実油をかける。②綿実油を熱し、豚肉をいためる。更ににんじん、たまね

ぎ、ピーマン、キャベツの順にいためる。③いたまれば、塩、こしょう、

トンカツソース、ウスターソースで味つけし、最後に中華めんを加えて更

にいためる。[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しょうが汁、砂糖、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。[ソフト黒豆]①ソフト黒豆は１人１袋ずつ

である。[発酵乳]①発酵乳は１人１本ずつである。

[煮こみハンバーグ]①綿実油を熱し、たまねぎを中火で色づくまでいため、

湯、ケチャップ、ウスターソースを加えて煮る。②①の煮汁にマッシュルー

ム、ハンバーグを加えて煮る。（ハンバーグの煮こみ量は煮汁より出ない量

とすること）弱火で２０分間程度煮こみ、火をきってしばらくおいてから配

缶する｡[野菜スープ]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、コーンを加えて煮、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。[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。[洋なし（カット缶）]①洋なしは

１人１/３０缶ずつである。

エネルギー 693kcal　たんぱく質 33.2g　脂質 22.1g　糖質 82.9g エネルギー 807kcal　たんぱく質 33.0g　脂質 25.6g　糖質 104.5g

 焼きそば　きゅうりのしょうがづけ　ソフト黒豆　発酵乳  煮こみハンバーグ　野菜スープ　ミニフィッシュ　洋なし（カット缶）

[カツカレーライス（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℃）②配食時にご飯を盛りつけた上にト

ンカツを添える。[カツカレーライス（カレー）]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、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。③配食時にご飯を盛りつけた上に②のカレーをかけ

る。[フルーツゼリー]①配缶時にゼリー、液汁を十分にきった和なしを混

ぜる。

[焼きとり]①鶏肉はしょうが汁で下味をつける。②①の鶏肉に白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２３０℃、１５分間、焼き物機で焼く。④砂糖、みりん、こいくちしょうゆを

合わせて煮立て、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③の材料にかける。[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、豚肉、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。

[もやしのゆずの香あえ]①もやしはゆでる。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。[焼きのり] ①焼きのりは１人１袋ず

つである。

入学祝い

献　　　立
エネルギー 904kcal　たんぱく質 28.6g　脂質 27.5g　糖質 127.2g エネルギー 725kcal　たんぱく質 36.4g　脂質 15.6g　糖質 105.2g

 カツカレーライス(カツ)　カツカレーライス(カレー)　フルーツゼリー  焼きとり　みそ汁　もやしのゆずの香あえ　焼きのり

[鶏肉のからあげ]①鶏肉はしょうが汁、にんにく、塩、こしょうで下味をつける。

②鶏肉のつけ汁をきり、でん粉をまぶし、熱したなたね油であげる。[中華スープ]

①豚肉は料理酒で下味をつける。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、豚肉、にんじん、たまねぎ、キャベツ、しいたけ

（乾）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、中華

スープの素で味つけし、最後ににらを加えて煮る。[チンゲンサイともやしの甘酢あ

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砂糖、米酢、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。

[鶏肉とじゃがいもの煮もの]①鶏肉は料理酒で下味をつける。ごぼうはさっと水にさらし

てあくをぬく。しいたけ（乾）はもどす。②けずりぶしでだし（しいたけ（乾）のもどし

汁も使用）をとり、鶏肉、にんじん、ごぼう、たまねぎ、しいたけ（乾）、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、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。[あつあげ

のしょうゆだれかけ]①あつあげ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２００℃、８分間、焼き物機で焼く。②砂糖、みりん、こいくちしょ

うゆを合わせて煮立て、配缶時にあつあげにかける。[紅ざけそぼろ]①さけは流水解凍す

る。②いりごまはからいりし、さけ、料理酒、みりん、うすくちしょうゆ、湯を加えて更

にいり、最後にあおのりを加えている。③配食時に盛りつけたご飯に添える。

エネルギー 818kcal　たんぱく質 29.0g　脂質 29.3g　糖質 106.7g エネルギー 742kcal　たんぱく質 34.6g　脂質 17.7g　糖質 103.2g

 鶏肉のからあげ　中華スープ　チンゲンサイともやしの甘酢あえ  鶏肉とじゃがいもの煮もの　あつあげのしょうゆだれかけ　紅ざけそぼろ

9 (火)

10 (水)

11 (木)

12 (金)

15 (月)

16 (火)

17 (水)

18 (木)

19 (金)

22 (月)

●じゃがいものミートグラタン

赤 牛ひき肉 19.5

赤 豚ひき肉 19.5

黄 じゃがいも 32.5

緑 たまねぎ 39

緑 グリンピース（冷） 3.9

緑 にんにく 0.13

黄 綿実油 0.65

ワイン（白） 1.17

塩 0.13

こしょう

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 上新粉 2.6

黄 パン粉（米粉） 0.65

0.039

水 6.5

●レタスのスープ

赤 鶏肉 26

ワイン（白） 0.78

緑 レタス 39

緑 にんじん 13

緑 コーン（冷） 6.5

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

●みかん（缶）

緑 みかん（缶） 57

0.026

ご は ん

牛　　乳

●豚肉のしょうが焼き

赤 豚肉 60

緑 たまねぎ 30

緑 しょうが 1.2

黄 砂糖 0.9

料理酒 1.8

みりん 1.05

こいくちしょうゆ 4.5

黄 綿実油 0.75

●とうふのみそ汁

赤 とうふ（冷） 26

緑 キャベツ 39

緑 にんじん 13

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

●じゃこピーマン

赤 ちりめんじゃこ 3.9

緑 ピーマン 26

黄 綿実油 0.52

黄 砂糖 0.39

料理酒 0.52

こいくちしょうゆ 1.17

●焼きそば

赤 豚肉 52

料理酒 1.56

黄 中華めん 39

黄 綿実油 1.17

緑 キャベツ 45.5

緑 たまねぎ 45.5

緑 ピーマン 19.5

緑 にんじん 13

黄 綿実油 1.04

塩 0.26

こしょう 0.039

トンカツソース 9.1

ウスターソース 5.2

●きゅうりのしょうがづけ

緑 きゅうり 39

緑 しょうが 0.26

黄 砂糖 1.04

うすくちしょうゆ 1.82

●ソフト黒豆

赤 ソフト黒豆（袋） 8

●発酵乳

赤 発酵乳 70

ご は ん

牛　　乳

●カツカレーライス（カツ）

赤 一口トンカツ 40

黄 なたね油 6

●カツカレーライス（カレー）

赤 牛肉 32.5

黄 じゃがいも 45.5

緑 たまねぎ 58.5

緑 にんじん 26

緑 グリンピース（冷） 6.5

緑 にんにく 0.39

黄 綿実油 0.65

塩 0.65

ローレル

15.6

水 130

●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

カレールウの素（米粉）

0.013

ご は ん

牛　　乳

●鶏肉のからあげ

赤 鶏肉 65

緑 しょうが 0.72

緑 にんにく 0.72

塩 0.43

こしょう

黄 じゃがいもでん粉 13

黄 なたね油 9.8

●中華スープ

赤 豚肉 13

料理酒 0.39

緑 キャベツ 26

緑 たまねぎ 26

緑 にんじん 13

0.029

緑 にら 6.5

緑 しいたけ（乾） 0.65

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

●チンゲンサイともやしの甘酢あえ

緑 26

緑 チンゲンサイ 19.5

黄 砂糖 1.04

米酢 1.56

うすくちしょうゆ 2.08

0.026

ブラックマッペもやし

●豚肉のガーリック焼き

赤 豚肉 60

緑 ピーマン 15

ワイン（白） 1.8

塩 0.15

こしょう（粗挽）

ガーリック

こいくちしょうゆ 1.95

黄 オリーブ油 0.6

●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

0.045

0.045

緑 にんじん 13

緑 むきえだまめ（冷） 6.5

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

●ツナとキャベツのソテー

赤 ツナ缶 13

緑 キャベツ 39

黄 綿実油 0.26

塩 0.13

こしょう

0.026

0.013

ご は ん

牛　　乳

●ビビンバ（肉）

赤 牛ひき肉 26

赤 豚ひき肉 26

緑 にんにく 0.26

黄 ごま油 0.65

黄 砂糖 2.6

料理酒 1.56

こいくちしょうゆ 3.25

コチジャン 0.6

●ビビンバ（野菜）

緑 きゅうり 19.5

緑 にんじん 19.5

緑 切干しだいこん 4

黄 砂糖 1.43

塩 0.13

こいくちしょうゆ 3.12

黄 ごま油 0.65

黄 いりごま（白） 0.65

●トック

黄 トック 26

緑 たまねぎ 32.5

緑 こまつな（冷） 19.5

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

●ヨーグルト

赤 ヨーグルト 108

0.026

●煮こみハンバーグ

赤 ハンバーグ 70

緑 たまねぎ 29.2

緑 5.8

黄 綿実油 0.23

ケチャップ 9.3

ウスターソース 2.3

水 46.7

●野菜スープ

緑 キャベツ 39

緑 コーン（冷） 13

マッシュルーム（水煮）

緑 にんじん 13

緑 パセリ 0.65

塩 0.39

こしょう（白）

うすくちしょうゆ 1.3

チキンブイヨン 1.95

水 169

●ミニフィッシュ

赤 5

●洋なし（カット缶）

緑 洋なし（カット缶） 58

0.026

ミニフィッシュ（袋）

ご は ん

牛　　乳

●焼きとり

赤 鶏肉 65

緑 白ねぎ 14.4

緑 しょうが 1.73

黄 砂糖 1.4

みりん 4.3

こいくちしょうゆ 4.3

黄 じゃがいもでん粉 0.14

●みそ汁

赤 豚肉 13

赤 うすあげ（冷） 6.5

緑 たまねぎ 39

緑 キャベツ 19.5

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

●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

●焼きのり

赤 焼きのり（袋） 1.25

ブラックマッペもやし

ご は ん

牛　　乳

●鶏肉とじゃがいもの煮もの

赤 鶏肉 39

料理酒 1.17

黄 じゃがいも 39

緑 たまねぎ 45.5

緑 ごぼう 19.5

緑 にんじん 19.5

緑 さんどまめ（冷） 13

緑 しいたけ（乾） 1.3

黄 砂糖 1.56

みりん 0.65

塩 0.26

うすくちしょうゆ 3.9

こいくちしょうゆ 2.6

赤 けずりぶし 1.17

水 52

●あつあげのしょうゆだれかけ

赤 あつあげ（冷） 50

黄 砂糖 0.83

みりん 1.7

こいくちしょうゆ 3

●紅ざけそぼろ

赤 紅ざけ（フレーク） 14

黄 いりごま（白） 1.82

赤 あおのり 0.28

料理酒 0.7

みりん 0.42

うすくちしょうゆ 1.4

水 0.98

牛　　乳

コッペパン

牛　　乳

ミニコッペパン

加工パン

牛　　乳

加工パン

牛　　乳
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 ビーフシチュー　さんどまめとコーンのサラダ　あまなつかん

[ビーフシチュー]①牛肉はワインで下味をつける。②綿実油を熱し、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、ケチャップ、トマトピューレ

を加えて煮る。③じゃがいもが半ば柔らかくなれば、水どき上新粉（上新粉重量の５倍

量の水でとく）を加えて煮、砂糖、塩、こしょう、ローレル、トンカツソース、ウス

ターソース、チキンブイヨンで味つけして煮こみ、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サラダ]①さんどまめ、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。[あまなつかん]①あまなつかんは１人１/４切ずつである。

エネルギー 796kcal　たんぱく質 33.2g　脂質 23.5g　糖質 101.9g

 マーボーどうふ　きゅうりの中華あえ　ツナとチンゲンサイのいためもの

[きんぴらちらし（具）]①豚肉は料理酒で下味をつける。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、塩、米酢、こいくちしょうゆ、こんぶで味つけし、最後にグ

リンピースを加えていためる。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。[きざみのり（袋・きんぴらちらし）]①きざみのりは１人１袋ずつ添

える。[すまし汁]①だいこん葉はもどす。②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。③煮上がれば、えのきたけを加えて煮、

塩、うすくちしょうゆで味つけし、最後にだいこん葉を加えて煮る。[ちまき]①ちまき

は穴あきホテルパンにならべ、蒸しモード、１５分間、焼き物機で蒸す。こどもの日の

行 事 献 立

エネルギー 742kcal　たんぱく質 27.3g　脂質 13.2g　糖質 123.2g

[マーボーどうふ]①料理酒、塩、こいくちしょうゆ、赤みそを合わせる。②綿実油を熱

し、しょうが、にんにく、トウバンジャンを香りよくいため、牛ひき肉、豚ひき肉を加え

ていためる。更ににんじん、たまねぎの順にいため、湯を加えて煮る。③煮上がれば、と

うふを加えて煮、①の調味液で味つけし、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、最後ににらを加えて煮る。[きゅうりの中華あえ]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、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、配缶時にきゅ

うりにかけ、あえる。[ツナとチンゲンサイのいためもの]①ツナは十分に油をきる。チン

ゲンサイはゆでる。②綿実油を熱し、コーン、ツナの順にいためる。③いたまれば、チン

ゲンサイを加えていため、塩、こしょう、こいくちしょうゆで味つけする。

エネルギー 762kcal　たんぱく質 32.4g　脂質 24.1g　糖質 99.9g

 カレースープスパゲッティ　キャベツのピクルス　おさつチップス

[カレースープスパゲッティ]①スパゲッティはかために塩ゆでする。

②ベーコンはからいりし、綿実油を加え、鶏肉をいためる。更ににんじ

ん、たまねぎ、ピーマンの順にいため、湯を加えて煮る。③煮上がれば、

しめじを加えて煮、塩、チキンブイヨン、カレールウの素で味つけし、最

後にスパゲッティを加えて煮る。[キャベツのピクルス]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、熱いうちにキャベツをつけ、十分味を含ませる。[おさつチップス]

①おさつチップスは１人１袋ずつである。

 ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰ
   　　ジャム

エネルギー 792kcal　たんぱく質 33.1g　脂質 22.7g　糖質 105.8g

[まぐろのオーロラ煮]①まぐろはしょうが汁、料理酒で下味をつける。②まぐろのつけ汁

をきり、でん粉をまぶし、熱したなたね油であげる。③ケチャップ、砂糖、赤みそを合わ

せて煮、配缶時にまぐろにからませる。[豚肉と野菜の煮もの]①豚肉は料理酒で下味をつ

ける。つなこんにゃくはゆでる。しいたけ（乾）はもどす。②けずりぶしでだし（しいた

け（乾）のもどし汁も使用）をとり、豚肉、にんじん、たまねぎ、しいたけ（乾）、つな

こんにゃく、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、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、最後にむきえだ

まめを加えて煮る。[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。

エネルギー 834kcal　たんぱく質 37.8g　脂質 22.0g　糖質 113.9g

 きんぴらちらし(具)　きざみのり(袋・きんぴらちらし)　すまし汁　ちまき

 まぐろのオーロラ煮　豚肉と野菜の煮もの　きゅうりの赤じそあえ

23 (火)

24 (水)

25 (木)

26 (金)

30 (火)

●ビーフシチュー

赤 牛肉 52

ワイン（白） 1.56

黄 じゃがいも 45.5

緑 たまねぎ 52

緑 にんじん 26

緑 グリンピース（冷） 6.5

黄 綿実油 0.65

ケチャップ 6.5

トマトピューレ 3.9

黄 砂糖 0.39

塩 0.26

こしょう

ローレル

トンカツソース 2.6

0.039

0.026

ウスターソース 1.95

チキンブイヨン 1.3

黄 上新粉 6.5

水 84.5

●さんどまめとコーンのサラダ

緑 さんどまめ（冷） 26

緑 コーン（冷） 6.5

黄 砂糖 0.78

塩 0.26

米酢 0.52

うすくちしょうゆ 0.13

黄 綿実油 0.26

●あまなつかん

緑 あまなつかん 55

ご は ん

牛　　乳

●マーボーどうふ

赤 牛ひき肉 32.5

赤 豚ひき肉 32.5

赤 とうふ（冷） 52

緑 たまねぎ 52

緑 にんじん 19.5

緑 にら 6.5

緑 しょうが 0.65

緑 にんにく 0.65

黄 綿実油 0.65

トウバンジャン 0.2

料理酒 1.3

塩 0.13

こいくちしょうゆ 3.25

赤 赤みそ 5.2

黄 じゃがいもでん粉 1.3

水 23.4

●きゅうりの中華あえ

緑 きゅうり 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

●ツナとチンゲンサイのいためもの

赤 ツナ缶 6.5

緑 チンゲンサイ 19.5

緑 コーン（冷） 13

黄 綿実油 0.26

塩

こしょう

こいくちしょうゆ 0.39

0.065

0.013

●カレースープスパゲッティ

赤 鶏肉 39

赤 ベーコン 6.5

黄 スパゲッティ 19.5

緑 たまねぎ 52

緑 にんじん 13

緑 ピーマン 6.5

緑 しめじ 13

黄 綿実油 0.65

塩 0.26

チキンブイヨン 1.3

10.4

水 169

※塩 0.5

●キャベツのピクルス

緑 キャベツ 39

黄 砂糖 1.04

塩 0.26

ワインビネガー 1.04

うすくちしょうゆ 0.26

●おさつチップス

黄 5

カレールウの素（米粉）

おさつチップス（袋）

ご は ん

牛　　乳

●きんぴらちらし（具）

赤 豚肉 26

料理酒 0.78

緑 ごぼう 26

緑 にんじん 19.5

緑 グリンピース（冷） 6.5

黄 綿実油 0.65

黄 砂糖 5.2

塩 0.26

米酢 7.8

こいくちしょうゆ 5.2

赤 こんぶ（粉末） 0.39

●きざみのり（袋・きんぴらちらし）

赤 きざみのり（袋） 0.8

●すまし汁

赤 鶏肉 19.5

緑 キャベツ 39

緑 たまねぎ 26

緑 だいこん葉（乾） 0.65

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

●ちまき

黄 ちまき 40

ご は ん

牛　　乳

●まぐろのオーロラ煮

赤 まぐろ 60

緑 しょうが 0.9

料理酒 1.8

黄 じゃがいもでん粉 12

黄 なたね油 9

ケチャップ 6

黄 砂糖 2.55

赤 赤みそ 2.1

●豚肉と野菜の煮もの

赤 豚肉 26

料理酒 0.78

黄 じゃがいも 39

つなこんにゃく 26

緑 たまねぎ 45.5

緑 にんじん 19.5

緑 むきえだまめ（冷） 13

緑 しいたけ（乾） 0.65

黄 砂糖 1.3

みりん 1.3

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 1.17

水 52

●きゅうりの赤じそあえ

緑 きゅうり 39

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

牛　　乳

コッペパン

加工パン

牛　　乳

４月１２日（金） ４月２６日（金）


