
〔交通安全標語〕
〔 環 境 標 語 〕

交 差 点 　 と び だ し き け ん 　 注 意 し て
食 べ 残 し  地 球 の た め に  な く そ う ね

新 町 小 学 校 ６年  坂口　季葉

西陣中央小学校 ４年  小田　雄大

令和8年10月分 京都市小学校給食献立表
９月 28日   （月） ９月 29日   （火）

10月 ５ 日 （月） 10月 ７ 日   （水） 10月 ８ 日   （木） 10月 ９ 日   （金）

９月 30日   （水） 10月 １ 日   （木） 10月 ２ 日   （金）

献
立
名

材
　
　
　
料

献
立
名

材
　
　
　
料

月日（曜）

月日（曜）  

10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、しらすぼし、小あじ、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。

日 献　　立　　名 食 品 名
アレルギーの原因物質

② ひじきのソテー ミックスビーンズ
⑭ 春          巻 春巻の皮

卵

鶏

×

×

豆

大

○

×

乳

牛

×

×

麦

小

×

○

花
落

生
る
く

み

×

×

び

え

×

×

に

か

×

×

×

×

9/29

10/8
⑰ 高野どうふのそぼろ煮 高野どうふ（角切）
⑳ 大豆と鶏肉の中華煮 テンメンジャン

×

×

○

○

×

×

×

○

×

×

×

×

×

×

×

×

10/22

10/29

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。

10月 ６ 日   （火）

た のこ ち きゅう

地球にやさしい
食事を考えよう

今月の給食指導の目標

 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……⑧焼きししゃも　⑨なま節のしょうが煮　⑩みやこ焼き（黒豆）　⑪開いわしの塩こうじ焼き京都ならではの特別献立  

行事献立　

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

25
40
50
10
10
5
1
1

2.5
4
5
5

0.8
0.02

g鶏 肉
じ ゃ が い も
た ま ね ぎ
に ん じ ん
エ リ ン ギ
し い た け
サラダ油 ( 炒め用 )
サラダ油 ( ルー用 )
バ タ ー
小 麦 粉
脱 脂 粉 乳
チ ー ズ ( 小 角 )
　 塩 　
こ し ょ う

②（赤）
（緑）
（赤）
（黄）
（黄）

15
10
3
1

0.4
0.09
0.01
1.9

gミックスビーンズ
に ん じ ん
ひ じ き
サ ラ ダ 油
さ と う
　 塩 　
こ し ょ う
うすくちしょうゆ

❷
（黄）

（赤）

①

②

黒 糖 コ ッ ペ パ ン

牛 乳

きのこのクリームシチュー

ひ じ き の ソ テ ー

き

あか ぎゅう

こく とう

にゅう

①（赤）
（緑）
（緑）
（黄）

（赤）
（赤）
（緑）
（緑）
（赤）

35
5.3
0.8
4

1.8
0.1
0.01
15
8
10
35
5
2
1

g豚 ひ き 肉
た ま ね ぎ
し ょ う が
片 く り 粉
料 理 酒
　 塩 　
こ し ょ う
豆 乳
油 あ げ
に ん じ ん
キ ャ ベ ツ
信 州 み そ
うすくちしょうゆ
だ し 昆 布

②（緑）
（緑）
（黄）

65
25
3
1.7
3.1
0.2

gほ う れ ん 草
も や し
す り ご ま
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

肉だんごの豆乳みそ煮

ほうれん草ともやしのごま煮

き

あか ぎゅう

にとうにゅうにく

にそう

にゅう

（黄）

（赤）

①

②

麦 ご は ん

牛 乳

豚 肉 の チ ャプ チ ェ

中 華 コ ーン ス ー プ

き

あか ぎゅう

むぎ

ぶた にく

ちゅう か

にゅう

11
（黄）

（赤）

 ①

 ②

ご は ん

牛 乳

開いわしの塩こうじ焼き

関東煮 ( だし昆布入り )

き

あか ぎゅう

ひらき しお や

かん とう に こん ぶ い

にゅう

①（赤）
（緑）
（緑）
（赤）
（黄）
（黄）

2
20
6
3

0.4
2.5
1.5
2.5

gし ら す ぼ し
だ い こ ん 葉
し ば 漬
ひ じ き
サ ラ ダ 油
い り ご ま
み り ん
うすくちしょうゆ

②（赤）
（黄）
（緑）
（黄）
（黄）

（黄）

60
1
20
0.5
1.5
1.2
1.2
1.2
0.8

g鶏 肉
サ ラ ダ 油
た ま ね ぎ
サ ラ ダ 油
さ と う
料 理 酒
こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ
片 く り 粉

（赤）
（緑）
（緑）
（赤）
（赤）

35
8
5

4.2
4.8
1.6

gと う ふ
な め こ
青ねぎ ( 九条ねぎ )
赤 み そ
信 州 み そ
け ず り ぶ し

③

❼
（黄）

①

②

③

麦 ご は ん

しば漬ひじきごはん (具 )

鶏 肉 の あ ま か ら 煮

な め こ の み そ 汁

き むぎ

けい にく

づけ ぐ

に

しる

①（赤）
（黄）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）
（黄）
（黄）
（赤）

25
50
60
15
1
3
2
6
5
2
6

2.2
0.7
0.02
0.1
0.01

g牛 角 切 肉
じ ゃ が い も
た ま ね ぎ
に ん じ ん
サラダ油 ( 炒め用 )
サラダ油 ( ルー用 )
バ タ ー
小 麦 粉
チ ー ズ ( 小 角 )
ト マ ト ピ ュ ー レ
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
ロ ー リ エ

②（緑）
（緑）
（黄）

70
10
0.7
0.3
0.01
0.9

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

❹
（黄）

（赤）

①

②

ミ ル ク コ ッ ペ パ ン

牛 乳

ビ ー フ シ チ ュ ー

ほうれん草のソテー

き

あか ぎゅう

そう

にゅう

14
（黄）

（赤）

①

②

麦 ご は ん

牛 乳

カレーあんかけごはん(具) 

春 巻

き むぎ

あか ぎゅう

はる まき

にゅう

ぐ

18
（黄）
（赤）
①
②
③

ご は ん
牛 乳
肉じゃが (ピリカラみそ味 )
切 干 大 根 の 煮 つ け
り ん ご ゼ リ ー

き

あか ぎゅう

きり ぼし だい こん に

にく あじ

にゅう

①（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（赤）
（緑）
（黄）

（黄）

25
10
40
0.8
35
0.8
1

0.15
0.02
1.5
2
2

g上 豚 肉
に ん じ ん
キ ャ ベ ツ
し ょ う が
う ず ら 卵 缶 詰
干 し い た け
サ ラ ダ 油
　 塩 　
こ し ょ う
こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ
片 く り 粉

②（赤）
（緑）
（緑）

8
5
15
15
0.5
0.3
3.4

g油 あ げ
に ん じ ん
ほ う れ ん 草
チ キ ン ス ー プ
料 理 酒
　 塩 　
うすくちしょうゆ

19
（黄）

（赤）

①

②

玄 米 ご は ん

牛 乳

うずら卵とキャベツのいため煮

油あげと青菜のスープ

き

あか ぎゅう

げん まい

にたまご

あぶら あお な

にゅう

こう さ てん ちゅう い

10月分 平均摂取量
区分 （kcal） （mg） （mg）
高学年 685 375 3.1
中学年 602 350 2.7
低学年 528 327 2.1

エネルギー カルシウム 鉄

16
（黄）
（赤）
①
②
③

麦 ご は ん
牛 乳
肉 み そ 納 豆
手 巻 の り
は くさ い の 吉 野 汁

き

あか ぎゅう

にく

て まき

なっ とう

よし の じる

にゅう

）

①（赤）
（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）
（赤）
（黄）

25
8
20
5

0.3
0.3
1
3
1
1

2.5
0.5

g牛 ひ き 肉
ひ き わ り 納 豆
た ま ね ぎ
青ねぎ ( 九条ねぎ )
し ょ う が
に ん に く
ご ま 油
赤 み そ
さ と う
料 理 酒
こいくちしょうゆ
米 酢

②
（赤）
（緑）
（緑）

（黄）

20
10
30
0.4
2.5
1

1.5

g鶏 肉
に ん じ ん
は く さ い
　 塩 　
うすくちしょうゆ
片 く り 粉
け ず り ぶ し

③
（赤） （3g手 巻 の り 1 袋

①（赤）
（黄）

（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）
（黄）

（黄）

30
0.5
2
20
10
20
0.4
0.3
0.8
8
3
1

0.3
0.02
3

0.5

g上 豚 肉
さ と う
うすくちしょうゆ
た ま ね ぎ
に ん じ ん
小 松 菜
し ょ う が
に ん に く
干 し い た け
は る さ め
い り ご ま
サ ラ ダ 油
　 塩 　
こ し ょ う
こいくちしょうゆ
ご ま 油

②（赤）
（緑）
（緑）
（緑）

（黄）

25
20
5
20
10
0.6
2.4
0.5

g鶏 卵
た ま ね ぎ
に ん じ ん
クリームコーン缶詰
チ キ ン ス ー プ
　 塩 　
うすくちしょうゆ
片 く り 粉

①（赤） （40g

2.5

1.5

）開 い わ し 1 枚

塩 こ う じ

料 理 酒

②（赤）
（黄）
（緑）
（緑）

（黄）

（赤）

20
40
15
45
15
0.8
1.4
2
2

1.4
0.5

gち く わ
じ ゃ が い も
に ん じ ん
だ い こ ん
こ ん に ゃ く
さ と う
み り ん
こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ
け ず り ぶ し
だ し 昆 布 ( 具 )

①（赤）
（赤）
（緑）
（緑）
（黄）

（黄）

35
10
40
10
0.5
0.5
1

0.6
0.1
2.5
3.5
5

1.5

g上 豚 肉 ( 細 )
か ま ぼ こ
た ま ね ぎ
に ん じ ん
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

②（赤）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

（黄）
（黄）
（黄）

16
5

0.5
3.5
1

1.3
1.5
0.1
0.6
13
0.5
6

gま ぐ ろ 油 漬
た け の こ 缶 詰
干 し い た け
は る さ め
片 く り 粉
料 理 酒
オイスターソース
　 塩 　
うすくちしょうゆ
春 巻 の 皮
小 麦 粉
油 ( 揚 げ 用 )

①（赤）
（黄）
（緑）

（黄）
（赤）
（黄）

40
80
30
20
1

6.3
1.3
2

0.01
1.3

g上 豚 肉
じ ゃ が い も
た ま ね ぎ
糸 こ ん に ゃ く
サ ラ ダ 油
赤 み そ
三 温 糖
料 理 酒
一 味 唐 辛 子
こいくちしょうゆ

②（赤）
（緑）
（緑）
（黄）

10
30
5
1

3.2
2

g油 あ げ
だ い こ ん 葉
切 干 大 根
三 温 糖
うすくちしょうゆ
け ず り ぶ し

③（黄緑） ）（40gりんごゼリー1個

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  …

献
立
名

材
　
　
　
料

献
立
名

材
　
　
　
料

月日（曜）

月日（曜）

10月 13 日   （火） 10月 14 日   （水） 10月 15 日   （木） 10月 16 日   （金）

10月 21 日   （水） 10月 22 日   （木） 10月 23 日   （金）10月 19 日   （月） 10月 20 日   （火）

献
立
名

材
　
　
　
料

月日（曜） 10月 26 日   （月） 10月 27 日   （火）　 10月 28 日   （水） 10月 29 日   （木） 10月 30 日   （金）

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。

 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……⑧焼きししゃも　⑨なま節のしょうが煮　⑩みやこ焼き（黒豆）　⑪開いわしの塩こうじ焼き京都ならではの特別献立  

行事献立　

①（赤）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

13.6
5
42
0.5
0.3
0.3
0.02
0.8

gま ぐ ろ 油 漬
た ま ね ぎ
キ ャ ベ ツ
オ リ ーブ オ イ ル
さ と う
　 塩 　
こ し ょ う
り ん ご 酢

②（赤）
（赤）
（黄）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）
（黄）
（黄）
（赤）
（赤）

15
15
20
20
10
0.5
1

2.5
4
5
5
10
0.5
0.02

g鶏 肉
白いんげん豆ペースト
じ ゃ が い も
た ま ね ぎ
に ん じ ん
サラダ油 ( 炒め用 )
サラダ油 ( ルー用 )
バ タ ー
小 麦 粉
脱 脂 粉 乳
チ ー ズ ( 小 角 )
チ キ ン ス ー プ
　 塩 　
こ し ょ う

12
（黄）

（赤）

①

②

ご は ん

牛 乳

大豆とツナのドライカレー

ス ー プ

き

あか ぎゅう

だい ず

にゅう

❶
（黄）

（赤）

①

②

コッペパン（国内産小麦１００％）

牛 乳

ツナサンド ( フレンチ味 )( 具 )

白いんげん豆のチャウダー

こくないさんこ むぎき

あか ぎゅう

しろ まめ

にゅう

あじ ぐ

10
（黄）
（赤）
 ①
 ②
 ③

麦 ご は ん
牛 乳
と り そ ぼ ろ 丼 ( 具 )
と う ふ の 吉 野 汁
み やこ 焼 き ( 黒 豆 )

き

あか ぎゅう

や くろ まめ

よし の じる

どんぶり ぐ

にゅう

むぎ

13
（黄）
（赤）
①
②
③

ご は ん
牛 乳
さ ば の た つ た あ げ
だいこん葉のごまいため
み そ 汁

き

あか ぎゅう

ば

しる

にゅう

①（赤） （36g）し し ゃ も 2 尾

②（緑）
（緑）

（緑）

（黄）

（黄）

5

40

4

3

1.1

3.6

2

gに ん じ ん

ほ う れ ん 草

切 干 大 根

す り ご ま

三 温 糖

うすくちしょうゆ

け ず り ぶ し

③（赤）
（赤）

（赤）

（赤）

40

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

❽
（黄）
（赤）
 ①
 ②
 ③

ご は ん
牛 乳
焼 き し し ゃ も
ほうれん草と切干大根のごま煮
赤 だ し

き

あか ぎゅう

にそう

や

きりぼしだいこん

あか

にゅう

①（赤）

（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）

（黄）

50
2.3
1

3.2
20
10
0.5
0.8
1.3
3.4
2

1.6

g厚 あ げ
み り ん
料 理 酒
うすくちしょうゆ
た ま ね ぎ
に ん じ ん
し ょ う が
干 し い た け
さ と う
うすくちしょうゆ
片 く り 粉
け ず り ぶ し

②（緑）
（緑）
（赤）
（黄）
（黄）

5
42
0.5
2.5
0.7
2.7
1.3

gに ん じ ん
キ ャ ベ ツ
細 切 こ ん ぶ
す り ご ま
さ と う
うすくちしょうゆ
米 酢

（黄）

（赤）

①

②

ご は ん

牛 乳

厚あげの野菜あんかけ

ご ま 酢 煮

き

あか ぎゅう

ず に

あつ や さい

にゅう

①（赤）
（赤）
（緑）
（緑）
（緑）

（黄）
（黄）

30
15
10
22
15
20
1

0.7
2

4.3

g鶏 肉
ち く わ
に ん じ ん
れ ん こ ん
ご ぼ う
こ ん に ゃ く
サ ラ ダ 油
三 温 糖
み り ん
こいくちしょうゆ

②（赤）
（赤）
（緑）

（黄）

25
25
20
0.4
4.2
1

0.8
0.8

g鶏 卵
と う ふ
ほ う れ ん 草
　 塩 　
うすくちしょうゆ
片 く り 粉
け ず り ぶ し
だ し 昆 布

（黄）

（赤）

①

②

麦 ご は ん

牛 乳

筑 前 煮

か き た ま 汁

むぎき

あか ぎゅう

ちく ぜん に

じる

にゅう

①（赤）
（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）

25
28
50
10
27
1

3.5
2.2
0.6
0.02
0.01

g鶏 肉
大 豆
た ま ね ぎ
に ん じ ん
ホールトマト缶詰
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（黄）
（緑）
（緑）
（黄）

30
5
42
0.5
0.3
0.01
1

gじ ゃ が い も
に ん じ ん
キ ャ ベ ツ
サ ラ ダ 油
　 塩 　
こ し ょ う
うすくちしょうゆ

③（赤） （10g）チ ーズ ( 角 ) 1 個

❸
（黄）
（赤）
①
②
③

味 つ け コ ッ ペ パ ン
牛 乳
大豆と鶏肉のトマト煮
野 菜 の ソ テ ー
チ ー ズ

き

あか ぎゅう

あじ

だい ず

や さい

けい にく に

にゅう

❺
（黄）

（赤）

①

②

バターうずまきパン

牛 乳

豚肉のケチャップ煮

ミルクコーンスープ

き

あか ぎゅう

にぶた にく

にゅう

❾
（黄）
（赤）
 ①
 ②
 ③

麦 ご は ん
牛 乳
なま節のしょうが煮
小 松 菜 の 煮 び た し
す ま し 汁

き

あか

むぎ

ぶし に

こ まつ な に

じる

にゅうぎゅう
（黄）

（赤）

①

②

ご は ん

牛 乳

チキンチキンごぼう

豆 乳 の み そ 汁

き

あか ぎゅう

とう にゅう しる

にゅう

17
（黄）
（赤）
①
②
③

麦 ご は ん
牛 乳
高野どうふのそぼろ煮
れんこんとひじきの三杯酢
じ ゃ こ

き むぎ

あか ぎゅう

や に

ずばいさん

こう

にゅう

①（黄）
（赤）
（赤）
（緑）
（緑）
（緑）

30
30
20
7
5

0.8
1.1
0.3
2.3
3.4
1
1

g干 う ど ん
鶏 肉
油 あ げ
に ん じ ん
青ねぎ ( 九条ねぎ )
干 し い た け
み り ん
　 塩 　
こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ
け ず り ぶ し
だ し 昆 布

②（緑）
（赤）
（黄）
（黄）
（赤）
（黄）

50
2

0.5
2.5
0.4
0.4
1

2.6

g小 松 菜
ひ じ き
ご ま 油
い り ご ま
花 か つ お
さ と う
み り ん
こいくちしょうゆ

❻
（黄）

（赤）

①

②

減 量 ご は ん

牛 乳

か や く う ど ん

小松菜とひじきのいためもの

き

あか ぎゅう

こ まつ な

げん りょう

にゅう

①（赤）
（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（緑）

（緑）
（黄）
（赤）
（黄）

25
28
30
10
5

0.4
0.4
10
0.5
1

0.5
1.3
1
1

0.005
0.5
4

0.5

g鶏 肉
大 豆
た ま ね ぎ
に ん じ ん
白 ね ぎ
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
み り ん
料 理 酒
一 味 唐 辛 子
テ ン メ ン ジ ャン
こいくちしょうゆ
米 酢

②（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

50
50
1

0.9
4.1
1

gほ う れ ん 草
も や し
ご ま 油
さ と う
うすくちしょうゆ
米 酢

20
（黄）

（赤）

①

②

麦 ご は ん

牛 乳

大豆と鶏肉の中華煮

ほうれん草ともやしのいためナムル

き

あか ぎゅう

むぎ

だい ず けい

そう

にく ちゅう か に

にゅう

①（赤）
（緑）
（黄）

40
1.3
1.1
1.1
1.45
0.7
1.1

gな ま 節 ( 角 )
し ょ う が
さ と う
み り ん
料 理 酒
こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ

②（赤）
（緑）
（緑）
（黄）

10
10
45
0.4
1

2.7
0.2

g油 あ げ
に ん じ ん
小 松 菜
さ と う
み り ん
こいくちしょうゆ
け ず り ぶ し

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）

（黄）
（黄）
（緑）
（黄）
（黄）
（黄）
（緑）
（黄）

40
1

0.1
0.01
2
5
20
1
2
9
5

2.5
2
3

g鶏 肉
料 理 酒
　 塩 　
こ し ょ う
米 粉
片 く り 粉
ご ぼ う
米 粉
片 く り 粉
油 ( 揚 げ 用 )
えだ豆 ( むき実 )
さ と う
み り ん
こいくちしょうゆ

②（赤）
（赤）
（緑）
（緑）
（赤）
（赤）

15
8
10
10
3
8

1.5

g豆 乳
油 あ げ
に ん じ ん
ほ う れ ん 草
白 み そ
信 州 み そ
け ず り ぶ し ③（赤） ）

①（赤）
（黄）

（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

（黄）

15
2

5.4
25
20
10
0.5
0.8
0.9
1

0.5
1.8
2
2

g高野どうふ ( 角切 )
さ と う
うすくちしょうゆ
鶏 ひ き 肉
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
うすくちしょうゆ
片 く り 粉
け ず り ぶ し

②（緑）（緑）
（緑）
（赤）
（黄）
（黄）

（黄）

5
10
3
2

0.5
2

2.7
1.2
1.5
0.5

gに ん じ ん
れ ん こ ん
切 干 大 根
ひ じ き
サ ラ ダ 油
い り ご ま
うすくちしょうゆ
さ と う
米 酢
だ し 昆 布

（5gじゃこ(ミニ )1袋

①（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

40
20
5

0.2
0.5
0.5
1.2
2.6
5.6

g鶏 ひ き 肉
た ま ね ぎ
に ん じ ん
し ょ う が
干 し い た け
サ ラ ダ 油
さ と う
み り ん
こいくちしょうゆ

②（赤）
（緑）
（緑）

（黄）

30
15
0.5
0.4
2.5
1.5
0.9
0.9

gと う ふ
小 松 菜
し ょ う が
　 塩 　
うすくちしょうゆ
片 く り 粉
け ず り ぶ し
だ し 昆 布

③（赤）
（黄）
（黄）

（黄）

5
5
12
0.7
0.6
1

g黒 豆 ( 蒸 )
三 温 糖
米 粉
ベーキングパウダー
こいくちしょうゆ
サ ラ ダ 油

①（赤）
（赤）
（緑）
（緑）
（黄）

12
32
25
10
0.3
0.7
6.5
3

0.08
0.2
0.01
0.4

g大 豆
ま ぐ ろ 油 漬
た ま ね ぎ
に ん じ ん
サ ラ ダ 油
カ レ ー 粉
トマトケチャップ
ウ ス タ ー ソ ース
ガーリックパウダー
　 塩 　
こ し ょ う
こいくちしょうゆ

②（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（赤）

20
10
15
10
25
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
チ キ ン ス ー プ
料 理 酒
　 塩 　
こ し ょ う
うすくちしょうゆ

①（赤）
（黄）
（黄）
（黄）

35
60
1

0.9
7.2
3.6

g上 豚 肉
じ ゃ が い も
サ ラ ダ 油
さ と う
トマトケチャップ
ウ ス タ ー ソ ース

②（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（赤）
（赤）
（赤）

20
10
30
5
25
20
5
5
10
0.6
0.02

gた ま ね ぎ
に ん じ ん
キ ャ ベ ツ
コ ー ン
クリームコーン缶詰
牛 乳
脱 脂 粉 乳
チ ー ズ ( 小 角 )
チ キ ン ス ー プ
　 塩 　
こ し ょ う

①（赤）
（緑）

（黄）
（黄）
（黄）

（50g
2
1
2
3
6

2.5

）さ ば 1 切
し ょ う が
料 理 酒
うすくちしょうゆ
米 粉
片 く り 粉
油 ( 揚 げ 用 )

②（緑）
（緑）
（黄）
（黄）
（赤）

10
48
0.5
2.5
0.3
0.5
1.5

gに ん じ ん
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
20
0.5
3.7
4.5
1.5

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


