
〔 環 境 標 語 〕
災 害 か ら 　 家 族 を 守 り 　 安 心 を
少 し ず つ 　 サ ス テ ナ ブ ル な 　 ま ち づ く り

花背小中学校 ５年  西岡　　架

市原野小学校 ６年  小原　　葵

令和8年9月分 京都市小学校給食献立表

８月 31日   （月） ９月 ２ 日   （水） ９月 ３ 日   （木） ９月 ４ 日   （金）
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材
　
　
　
料

献
立
名

材
　
　
　
料

月日（曜）

月日（曜）  ９月 １ 日   （火）

すこ

なんでも食べて
元気にすごそう
９月分 平均摂取量

今月の給食指導の目標

区分 （kcal） （mg） （mg）
高学年 674 377 3.2
中学年 596 352 2.7
低学年 524 328 2.2

エネルギー カルシウム 鉄

がいさい か ぞく まも あん しん

８月 26日   （水） ８月 27日   （木） ８月 28日   （金）
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さ と う
うすくちしょうゆ
け ず り ぶ し
鶏 肉
に ん じ ん
干 し い た け
さ と う
うすくちしょうゆ

②（赤）
（緑）
（緑）
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（黄）
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1.3
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キ ャ ベ ツ
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す り ご ま
さ と う
うすくちしょうゆ
米 酢

12
（黄）

（赤）

①

②

麦 ご は ん

牛 乳

高野どうふと野菜のたき合わせ

ご ま 酢 煮

き

あか ぎゅう

こう や や さい あ

ず に

にゅう

むぎ

①（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）

35
24
12
10
0.6
16
2.8
0.7
0.02

g鶏 肉
た ま ね ぎ
に ん じ ん
コ ー ン
サ ラ ダ 油
トマトケチャップ
ウ ス タ ー ソ ース
　 塩 　
こ し ょ う

②（黄）
（黄）

50
1

0.1
0.01

gじ ゃ が い も
オ リ ーブ オ イ ル
　 塩 　
こ し ょ う

③（緑）
（緑）
（緑）

30
5
20
15
0.5
0.02
0.4
2

gた ま ね ぎ
に ん じ ん
も や し
チ キ ン ス ー プ
　 塩 　
こ し ょ う
こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ

19
（黄）
（赤）
 ①
 ②
 ③

麦 ご は ん
牛 乳
チ キ ン ラ イ ス（具）
ロ ー ス ト ポ テ ト
ス ー プ

むぎき

あか ぎゅう

ぐ

にゅう

❶
（黄）

（赤）

①

②

小 型 コ ッ ペ パ ン

牛 乳

スパゲティのミートソース煮

小 松 菜 の ソ テ ー

こ がたき

あか ぎゅう

こ まつ な

にゅう

に

①（赤）

（緑）
（緑）
（緑）

（黄）
（黄）

35
1
1
10
15
0.8
20
0.5
0.6
1

2.7

g牛 肉
料 理 酒
うすくちしょうゆ
た ま ね ぎ
万願寺とうがらし
し ょ う が
つ き こ ん にゃ く
サ ラ ダ 油
さ と う
み り ん
こいくちしょうゆ

②（赤）
（赤）
（緑）
（緑）
（赤）

30
2
5
10
0.4
0.4
2.3
0.9
0.9

gと う ふ
ゆ ば
に ん じ ん
ほ う れ ん 草
乾 燥 わ か め
　 塩 　
うすくちしょうゆ
け ず り ぶ し
だ し 昆 布

③（緑） （15g）ぶどう（巨峰）1袋

❼
（黄）
（赤）
①
②
③

ご は ん
牛 乳
牛肉と万願寺とうがらしのいためもの
五 色 の す ま し 汁
ぶ ど う

き

あか ぎゅう

ご しき

ぎゅうにく まんがんじ

じる

にゅう

  

①（赤）（黄）

（緑）
（緑）
（緑）

（赤）
（緑）
（黄）
（黄）

（赤）

（黄）

35
0.5
1

2.3
15
0.8
0.5
40
30
0.8
1

1.2
0.005
0.2
2.0
1.8
0.4
1

g鶏 肉
ご ま 油
料 理 酒
こいくちしょうゆ
に ん じ ん
し ょ う が
に ん に く
こ ん に ゃ く
う ず ら 卵 缶 詰
干 し い た け
サ ラ ダ 油
さ と う
一 味 唐 辛 子
赤 み そ
こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ
米 酢
片 く り 粉

②（赤）
（緑）
（赤）

20
25
0.5
15
1

0.6
0.01
2.3

gと う ふ
た ま ね ぎ
乾 燥 わ か め
チ キ ン ス ー プ
料 理 酒
　 塩 　
こ し ょ う
うすくちしょうゆ

17
（黄）

（赤）

①

②

麦 ご は ん

牛 乳

プリプリ中華いため

わ か め ス ー プ

むぎき

あか ぎゅう

かちゅう

にゅう

①（赤）
（黄）

　　

（43g
1.4

0.9

2.1

）開干にしん 1/2 枚

三 温 糖

料 理 酒

こいくちしょうゆ

②（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

10
40
3

0.3
0.8
1.6

gに ん じ ん
キ ャ ベ ツ
す り ご ま
さ と う
こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ

③（赤）
（赤）
（緑）
（赤）
（赤）

20
8
20
3.7
4.5
1.5

gと う ふ
油 あ げ
た ま ね ぎ
赤 み そ
信 州 み そ
け ず り ぶ し

❽
（黄）
（赤）
①
②
③

ご は ん
牛 乳
に し ん の 煮 つ け
キ ャ ベ ツ の ご ま 煮
み そ 汁

き

あか ぎゅう

に

に

しる

にゅう

①（赤）
（赤）
（緑）
（緑）
（黄）

25
28
50
10
1
9

1.6
0.45
0.02
0.01

g上 豚 角 切 肉
大 豆
た ま ね ぎ
に ん じ ん
サ ラ ダ 油
トマトケチャップ
ウ ス タ ー ソ ース
　 塩 　
こ し ょ う
ロ ー リ エ

②（赤）
（黄）

（緑）

（緑）

（黄）

8

50

10

8

0.5

0.2

0.02

gま ぐ ろ 水 煮

じ ゃ が い も

に ん じ ん

き ゅ う り

サ ラ ダ 油

　 塩 　

こ し ょ う

③（黄） （8g）マヨネーズソース1袋

❷
（黄）
（赤）
①
②
③

黒 糖 コ ッ ペ パ ン
牛 乳
ポ ー ク ビ ー ン ズ
ホットポテトサラダ
マ ヨ ネ ー ズ

こく とうき

あか ぎゅう にゅう

〔 防 災 標 語 〕

　旧暦の 8 月 15 日（現
在の 9 月中旬ごろ）に出
る月を「中秋の名月」とい
い、1 年で最も美しい月と
されています。
　日本では、その夜に月を
ながめる「お月見」の習慣
があり、稲に似たすすきや
田畑でとれた農作物、だん
ごなどを供えて、秋の実り
に感謝してきました。
　中秋の名月は、この時季
にとれる「里いも」にちな
んで、「いも名月」とも呼
ばれています。
　今月の給食では、月見献
立として「里いもの煮つけ」
が登場します。

里いも

 地産地消献立　   和（なごみ）献立　  今月のセルフ給食   献立名に（具）の表記がある献立は、各自でパンにはさんだり、ごはんにのせたり、まぜたりして食べます。
  スチームコンベクションオーブンを使った献立……⑥さけの塩こうじ焼き　⑪えだ豆　⑭里いもの煮つけ　⑱金時豆の甘煮　⑲ローストポテト京都ならではの特別献立～夏～  

行事献立　

～「思いやり」と「感謝」～
「いただきます」「ごちそうさま」
　給食室では、毎日当たり前のようにこんな言葉が飛び交っています。けれど、この言葉には、食
べ物への感謝だけでなく、給食に関わる人への感謝も込められています。
　毎日の給食は、給食調理員さんの温かな思いに支えられています。調理員さんは、子どもたちが
安心・安全に食べられるよう、衛生管理や温度管理、食材の確認などを丁寧に行い、見えないとこ
ろでたくさんの工夫と努力を重ねています。異物混入を防ぐ確認や、食べやすい大きさ・やわらか
さへの配慮にも、「子どもたちにおいしく、元気に食べてほしい」という願いが込められています。
そこには、子どもたちを大切に思う思いやりがあります。
　そして子どもたちも、その思いを受け取り、「いただきます」「ごちそうさま」の言葉や、感謝し
て食べる姿で応えています。「おいしかったよ」「ありがとう」の一言は、調理員さんにとって大き
な励みになります。作る人が相手を思い、食べる人が感謝して受け取ることは、心と心のつながり
でもあります。
　給食の時間は、栄養をとるだけでなく、思いやりや感謝の心を育てる時間でもあります。これか
らも、給食に込められた思いに気づき、「いただきます」「ごちそうさま」を大切にしながら、感謝
の気持ちが広がってほしいと思います。

嵐山小学校　教諭　渡辺倫代
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③

ご は ん
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五 目 ど う ふ
切干大根のいためナムル
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き
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ご もく

きり ぼし だい こん
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0.45
4.6
2

g上 豚 肉
と う ふ
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小 松 菜
し ょ う が
干 し い た け
サ ラ ダ 油
さ と う
　 塩 　
こいくちしょうゆ
片 く り 粉

②（緑）
（緑）

（黄）

（黄）

45

4

1

1

4.6

1

gほ う れ ん 草

切 干 大 根

ご ま 油

さ と う

うすくちしょうゆ

米 酢

③（緑黄） （40g）み か ん ゼ リ ー1 個

①（黄）
（赤）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

27
25
60
10
0.8
1.5
10.5
12
2.8
0.5
0.02

gスパゲティ（デュラム・セモリナ）
牛 ひ き 肉
た ま ね ぎ
に ん じ ん
サ ラ ダ 油
小 麦 粉
トマトケチャップ
ト マ ト ピ ュ ー レ
ウ ス タ ー ソ ース
　 塩 　
こ し ょ う

②（緑）
（緑）
（緑）
（黄）

5
70
10
0.5
0.3
0.01
0.9

gに ん じ ん
小 松 菜
コ ー ン
サ ラ ダ 油
　 塩 　
こ し ょ う
うすくちしょうゆ

京都ならではの特別献立～夏～ 

　京都は千年の都として、豊かな水と肥沃な土壌、寒
暖差のある気候により、京野菜や湯葉などの伝統食材、
それらを使った多彩な伝統料理による豊かな食文化が
育まれてきました。
　給食を通じて、そうした京都の食文化や食に対する
理解を一層深められるよう、本年度から京都ならでは
の食材や料理を取り入れた献立を提供する機会を拡充
いたします。
　この特別献立は、四季を感じられるように年４回、
春夏秋冬に実施する予定です。
　第１回目は、京野菜の万願寺とうがらしを使用した
「牛肉と万願寺とうがらしのいためもの」、湯葉を使用
した「五色のすまし汁」、季節の果物の「ぶどう」を
提供します。

＊今年度の実施予定月（9、11、1、3 月）

＊台風接近時には、献
立を変更する場合が
あります。

　献立変更が決まり次
第、文書によりお知
らせいたします。

今月の行事献立
行事名 献立番号

月　見 14

京都市教育委員会

上京・左京・山科支部用



栄養の三色分け　（赤） ）どな質機無・類ンミタビ（るえ整を子調の体  …）緑（  ）どな質脂・物化水炭（るなにともの力や熱  …）黄（  ）どなムウシルカ・質くぱんた（るくつを体  …
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立
名

材
　
　
　
料

月日（曜）

月日（曜）

９月 ７ 日   （月） ９月 ８ 日   （火） ９月 ９ 日   （水） ９月 10 日   （木） ９月 11 日   （金）

９月 16 日   （水） ９月 17 日   （木） ９月 18 日   （金）９月 14 日   （月） ９月 15 日   （火）

献
立
名

材
　
　
　
料

月日（曜） ９月 24日   （木） ９月 25 日   （金）
９月分 アレルギーの

原因物質を含む食品の表示について

＊たらこ、ししゃも、わかさぎ、きびなご、はたはた、にしん、小あじ、しらすぼし、すぼし
（カタクチイワシ）等については、魚卵が含まれる可能性があります。
＊魚の切身や加工品（まぐろ油漬やさば水煮等）については、加工時に洗浄されていますが、
魚卵を含む可能性が全くなくなるわけではありません。

＊魚介類・海藻類は、いか及びえび・かに・その他甲殻類、またはアレルゲンである甲殻類
由来のタンパク質が極めて微量ながら検出される可能性があります。

＊揚げ物の献立の油については、油（揚げ用）と表記します。油は、１回で捨てずに何回か使
用するため、他の食材の成分等が油に残っている可能性があります。

＊生うどんは「そば」「卵」「大豆」、干うどんは「そば」「やまいも」のコンタミネーションがあ
ります。

＊ベーキングパウダーは「そば」「卵」「乳」「小麦」「オレンジ」「もも」「やまいも」「りんご」のコ
ンタミネーションがあります。

＊ごはん、麦ごはん、玄米ごはん、胚芽米ごはん、減量ごはんは同過程で製造されています。
＊原材料やコンタミネーションについては、「京都市小学校給食用物資（パン・ごはん・加
工品）原材料一覧表」に掲載していますので、必要な方は学校にお尋ねください。

8/27

9/10

京都市　和食推進の日 検索⬅京都市教育委員会のホームページから、今月のレシピ（２つ）を見ることができます。

本市の財源確保のための広告を掲載しています。
広告内容に関する質問等につきましては、直接、
広告スポンサーにお問い合わせください。
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②（緑）
（緑）
（黄）
（黄）
（赤）

55
30
0.7
2.5
0.5
1

2.3

gも や し
小 松 菜
サ ラ ダ 油
す り ご ま
けずり粉（かつお）
み り ん
うすくちしょうゆ

（赤）
（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

（黄）

20
80
30
10
0.5
1

0.9
1.2
1

0.6
0.18
2.1
2.3
2
1

g上 豚 肉
と う ふ
た ま ね ぎ
に ん じ ん
し ょ う が
サ ラ ダ 油
さ と う
み り ん
料 理 酒
カ レ ー 粉
　 　 塩 　 　
こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ
片 く り 粉
け ず り ぶ し

10
（黄）

（赤）

①

②

麦 ご は ん

牛 乳

和 風 カ レ ー ど う ふ

もやしと小松菜のごまいため

き

あか ぎゅう

わ

こ まつ な

ふう

にゅう

むぎ

❸
（黄）

（赤）

①

②

味 つ け コ ッ ペ パ ン

牛 乳

キャベツの米粉クリーム煮

ひ じ き の ソ テ ー

き

あか ぎゅう

こめ こ に

にゅう

あじ

①（赤）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

30
10
0.5
3

3.5
0.7
1
7

0.8

g油 あ げ
に ん じ ん
干 し い た け
い り ご ま
さ と う
　 塩 　
うすくちしょうゆ
米 酢
け ず り ぶ し

②（赤）
（緑）

（黄）

40
15
30
0.7
0.5
2.1

g平 天
に ん じ ん
こ ん に ゃ く
三 温 糖
み り ん
こいくちしょうゆ

③（赤）
（黄）

10
3

0.6

g金 時 豆
三 温 糖
うすくちしょうゆ

20
（黄）

（赤）

①

②

麦 ご は ん

牛 乳

肉 み そ い た め

は る さ め ス ー プ

き

あか ぎゅう

にく

にゅう

むぎ

❻
（黄）
（赤）
 ①
 ②
 ③

ご は ん
牛 乳
さけの塩こうじ焼き
切 干 大 根 の 三 杯 酢
か ぼ ち ゃ の み そ 汁

き

あか ぎゅう

しお や

きり ぼし だい こん さん ばい ず

しる

にゅう

①（赤）
（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

40
1
20
10
0.6
0.5
0.3
1.3
2.1
1.3
3.4

gま ぐ ろ 油 漬
お か ら パ ウ ダ ー
た ま ね ぎ
に ん じ ん
し ょ う が
干 し い た け
サ ラ ダ 油
三 温 糖
み り ん
料 理 酒
こいくちしょうゆ

②（緑）
（黄）
（黄）
（赤）

74
0.8
2.5
0.4
0.8
2.2

gだ い こ ん 葉
サ ラ ダ 油
す り ご ま
花 か つ お
み り ん
うすくちしょうゆ

③（赤）
（黄）
（赤）
（赤）
（赤）

8
30
0.5
2
9

1.5

g油 あ げ
じ ゃ が い も
乾 燥 わ か め
白 み そ
信 州 み そ
け ず り ぶ し

❹
（黄）

（赤）

①

②

ミ ル クコ ッ ペ パ ン

牛 乳

鶏肉とうずら卵のスパイシーいため

野 菜 の ス ー プ 煮

き

あか ぎゅう

や さい に

けいにく たまご

にゅう

①（赤）
（黄）
（緑）
（緑）

（黄）
（黄）

（黄）

25
70
50
0.5
20
1

0.9
1

4.9
1

g鶏 ひ き 肉
じ ゃ が い も
た ま ね ぎ
し ょ う が
糸 こ ん に ゃ く
サ ラ ダ 油
さ と う
料 理 酒
こいくちしょうゆ
片 く り 粉

②（赤）
（赤）
（緑）
（赤）
（黄）
（黄）

8
8
5
4

0.5
1.1
2

3.6
0.5

g大 豆
油 あ げ
に ん じ ん
ひ じ き
サ ラ ダ 油
三 温 糖
み り ん
こいくちしょうゆ
け ず り ぶ し

15
（黄）

（赤）

①

②

ご は ん

牛 乳

じゃがいものそぼろ煮

ひ じ き 豆

き

あか ぎゅう

に

まめ

にゅう

❺
（黄）
（赤）
①
②
③

麦 ご は ん
牛 乳
さんまのしょうが煮
ほうれん草のごま煮
赤 だ し

むぎき

あか ぎゅう

に

にそう

あか

にゅう

14
（黄）
（赤）
 ①
 ②
 ③

ご は ん
牛 乳
豚肉とこんにゃくのいため煮
里 い も の 煮 つ け
キャベツのすまし汁

き

あか ぎゅう

ぶた

さと に

にく に

じる

にゅう

11
（黄）
（赤）
 ①
 ②
 ③

麦 ご は ん
牛 乳
さ ば の か わ り 煮
え だ 豆
す ま し 汁

き

あか ぎゅう

に

まめ

じる

にゅう

むぎ

①（赤）（黄）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）
（黄）
（黄）

（赤）
（赤）
（赤）

30
40
50
15
0.4
1
1
4
6

1.2
5
5
5
5
2
4
1.7
0.7
0.02
0.1
0.03
1.1
0.01

g鶏 肉
じ ゃ が い も
た ま ね ぎ
に ん じ ん
し ょ う が
サラダ油（炒め用）
サラダ油（ルー用）
バ タ ー
小 麦 粉
カ レ ー 粉
脱 脂 粉 乳
チ ー ズ（小 角）
ヨーグルト（調理用）
ト マ ト ピ ュ ー レ
フルーツチャツネ
バーベキューソース
ウ ス タ ー ソ ース
　 塩 　
こ し ょ う
ガーリックパウダー
オ ール ス パ イ ス
こいくちしょうゆ
ロ ー リ エ

②（緑）
（緑）
（黄）

10
70
0.7
0.3
0.01
0.9

gに ん じ ん
ほ う れ ん 草
サ ラ ダ 油
　 塩 　
こ し ょ う
うすくちしょうゆ

13
（黄）

（赤）

①

②

ご は ん

牛 乳

チ キ ン カ レ ー

ほうれん草のソテー

き

あか ぎゅう

そう

にゅう

 地産地消献立　   和（なごみ）献立　  今月のセルフ給食   献立名に（具）の表記がある献立は、各自でパンにはさんだり、ごはんにのせたり、まぜたりして食べます。
  スチームコンベクションオーブンを使った献立……⑥さけの塩こうじ焼き　⑪えだ豆　⑭里いもの煮つけ　⑱金時豆の甘煮　⑲ローストポテト京都ならではの特別献立～夏～  

行事献立　

日 献　　立　　名 食 品 名
アレルギーの原因物質

⑫ 高野どうふと野菜のたき合わせ 高野どうふ（角切）
⑳ 肉みそいため テンメンジャン

卵

鶏

×

×

豆

大

○

○

乳

牛

×

×

麦

小

×

○

花
落

生
る
く

み

×

×

び

え

×

×

に

か

×

×

×

×

18
（黄）
（赤）
 ① 
 ② 
 ③ 

ご は ん
牛 乳
こぎつねちらし（具）
平 天 の 煮 つ け
金 時 豆 の 甘 煮

き

あか ぎゅう

きん とき まめ あま に

ぐ

ひら てん に

にゅう

①（赤） （50g
2.5
1.25

）さ け 1 切
塩 こ う じ
料 理 酒

②（緑）
（緑）
（赤）
（黄）
（黄）

7
5

0.5
3

0.9
0.5
1.8
1.7

gに ん じ ん
切 干 大 根
細 切 こ ん ぶ
い り ご ま
さ と う
こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ
米 酢

③（赤）
（緑）
（緑）
（赤）
（赤）

8
20
20
3.7
4.5
1.5

g油 あ げ
た ま ね ぎ
か ぼ ち ゃ
赤 み そ
信 州 み そ
け ず り ぶ し

むぎ

❾
（黄）
（赤）
①
②
③

麦 ご は ん
牛 乳
お か ら ツ ナ 丼（具）
だいこん葉のごまいため
み そ 汁

き

あか ぎゅう

どんぶり ぐ

ば

しる

にゅう

①（赤）
（赤）（黄）
（黄）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）
（黄）
（黄）
（赤）
（赤）

20
8
20
30
10
42
1
1

2.5
3.2
5
5

0.5
0.01

g鶏 肉
ベ ー コ ン
じ ゃ が い も
た ま ね ぎ
に ん じ ん
キ ャ ベ ツ
サラダ油（炒め用）
サラダ油（ルー用）
バ タ ー
米 粉
脱 脂 粉 乳
チ ー ズ（小 角）
　 塩 　
こ し ょ う

②（緑）
（緑）
（赤）
（黄）
（黄）

15
10
3
1

0.4
0.1
0.01
1.8

gに ん じ ん
コ ー ン
ひ じ き
サ ラ ダ 油
さ と う
　 塩 　
こ し ょ う
うすくちしょうゆ

①（赤）
（緑）
（黄）
（赤）
（黄）

（54g
1.6
0.3
1.8
2.7
3.5
0.01
1.8
1.4

）さ ば 1 切
し ょ う が
ご ま 油
赤 み そ
三 温 糖
料 理 酒
一 味 唐 辛 子
こいくちしょうゆ
米 酢

②（緑） 14 gえ だ 豆

③（赤）
（緑）
（緑）

30
20
0.8
0.4
2.3
0.9
0.8

gと う ふ
ほ う れ ん 草
干 し い た け
　 塩 　
うすくちしょうゆ
け ず り ぶ し
だ し 昆 布

①（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（赤）
（黄）
（黄）

35
30
15
0.5
30
1

0.6
0.3
2
2

3.0

g鶏 肉
た ま ね ぎ
に ん じ ん
に ん に く
う ず ら 卵 缶 詰
サ ラ ダ 油
さ と う
カ レ ー 粉
トマトケチャップ
ウ ス タ ー ソ ース
こいくちしょうゆ

②（緑）
（緑）
（緑）

20
10
40
10
0.5
0.02
2

0.01

gた ま ね ぎ
に ん じ ん
キ ャ ベ ツ
チ キ ン ス ー プ
　 塩 　
こ し ょ う
うすくちしょうゆ
ロ ー リ エ

①（赤）
（緑）

（緑）
（黄）
（黄）

40
0.4
30
0.8
1

0.9
1.1
1
3

g上 豚 肉
し ょ う が
糸 こ ん に ゃ く
干 し い た け
ご ま 油
さ と う
み り ん
料 理 酒
こいくちしょうゆ

②（黄）
（黄）

50
0.5
1.1
1.1
1.1
1.5

g里 い も
三 温 糖
み り ん
こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ
け ず り ぶ し

③（赤）
（緑）
（緑）

8
10
20
0.4
2.5
1.7

g油 あ げ
に ん じ ん
キ ャ ベ ツ
　 塩 　
うすくちしょうゆ
け ず り ぶ し

①（赤）
（緑）
（黄）

（40g
1.6
1.25
2.3
2.9

）さ ん ま 1 切
し ょ う が
三 温 糖
料 理 酒
こいくちしょうゆ

②（緑）
（緑）
（黄）

5
60
3

1.8
0.2

gに ん じ ん
ほ う れ ん 草
す り ご ま
こいくちしょうゆ
け ず り ぶ し

③（赤）
（赤）
（赤）
（赤）

30
0.5
3.5
4.5
2

gと う ふ
乾 燥 わ か め
信 州 み そ
八 丁 み そ
け ず り ぶ し

①（赤）

（赤）
（緑）
（緑）
（緑）

（緑）
（黄）
（赤）
（黄）

20
1

0.9
17
25
0.4
0.4
20
0.8
1

2.5
0.8
1.5
2

1.4

g上 豚 肉
料 理 酒
こいくちしょうゆ
大 豆
ほ う れ ん 草
し ょ う が
に ん に く
こ ん に ゃ く
干 し い た け
サ ラ ダ 油
赤 み そ
さ と う
料 理 酒
テ ン メ ン ジ ャン
こいくちしょうゆ

②（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（赤）
（黄）

15
5
15
10
25
3
15
1

0.4
0.02
3.8

gた ま ね ぎ
に ん じ ん
も や し
チ ン ゲ ン 菜
う ず ら 卵 缶 詰
は る さ め
チ キ ン ス ー プ
料 理 酒
　 塩 　
こ し ょ う
うすくちしょうゆ


