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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）を見ることもできます。
【京都市　和食推進の日】で検索してみてください。

5月分 アレルギーの原因物質を含む
食品の表示について
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献　　立　　名 食 品 名
アレルギーの原因物質

コチジャン

ミックスビーンズ①
⑧
⑨

ビビンバ（具）ナムル

高野どうふ（角切）高野どうふと野菜のたき合わせ

ひじきのソテー

和食について知ろう
和食推進の日「和（なごみ）献立」とは…

　子どもたちは毎月，「和（なごみ）献立」の動画
教材で和食について学習した後，給食を食べます。
※京都市教育委員会のホームページで（PDF形式）
を見ることもできます。
 【京都市　和食推進の日】で検索してみてください。

「じゃあ，給食の用意しようか。」という給食のはじまりをつげる一言で，「やったあ。」「早く，今
日の給食カレンダー見せて。」と教室が一気に盛り上がります。子どもたちは給食の時間をとても楽
しみにしています。当番の仕事も「自分たちでできるよ。」と１年生の子どもたちも誇らしげです。「い
ただきます」を言って，子どもたちが友だちと一緒に笑顔で給食を食べている時間は，担任にとっ
ても気持ちがほっとする時間です。
給食主任として学校全体の給食運営にかかわるようになって，たくさんの人の手で安心安全でお
いしい給食が毎日子どもたちのところに届いていることを実感しています。国産小麦を使ったパン
の回数が増えていることや京北米が給食に登場したことなどからもわかるように，食材は安全を考
えて提供されており，地産地消の推進もなされています。校内では，給食調理員さんが子どもたち
がおいしく食べられるようにと，ひと手間ふた手間を惜しまず毎日心をこめて作っていただいてい
ます。また，栄養の先生には食の指導をしていただいたり，食を通して子どもたちの成長を見守っ
ていただいたりしています。さらにアレルギー対応については，管理職や養護教諭，担任など何人
もの目でチェックし，間違いがないように細心の注意を払って進めています。
３月に新型コロナウイルスの感染拡大を防ぐために，学校が臨時休校となりました。楽しみにし
ていた献立が食べられなくて残念がる子どもの声や，「普段なら，給食があって本当にありがたいの
に。」という保護者の声も聞かれ，あらためて安全で栄養バランスのとれた給食の果たしている役割
の大きさを感じました。
食べることは，生きることの活力のもとであり，食を見つめることが社会について考えるきっか
けにもなるのではないかと思っています。毎日の給食の時間をこれからも大切にしたいです。

「大切にしたい給食の時間」
梅小路小学校　教諭 　大味　祥恵　

「和（なごみ）献立」の
動画教材のキャラクター
です。どうぞよろしく
お願いします。

5 /13

5 /22
5 /18

今月の
給食指導の目標

5月分
平均栄養量

みんなで
仲よく楽しく
食べよう

区分

高学年
中学年
低学年

726
640
563

29.5
26.1
23.0

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ g ）

＊ 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，
すぼし等については，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。

＊ 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・
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。

平成25年12月に，「和食」がユネスコの世界無形文化遺産に登録されたこと
を受け，京都市小学校給食では，和食のよさを伝えていく取組を始めました。
平成27年６月より和食推進の日として「和（なごみ）献立」を毎月１回実施

しています。「和（なごみ）献立」では，だしのうまみや季節感や旬を味わうこ
とのできる献立，伝統行事にちなんだ献立等，和食の特徴やよさをより味わうこ
とができるように工夫しています。

右京・西京支部（花背小中含む）用

12　5 月 7 日（木）
（黄） 麦 ご は ん
（赤） 牛 乳
 ① さ ん ま の か わ り 煮
 ② も や し の 煮 び たし
 ③ す ま し 汁

さ　 ん　 ま　 1切
し ょ う が
ご ま 油
赤 み そ
三 温 糖
料 理 酒
ト ウバ ン ジャン
こいくちしょうゆ
米 酢

油 あ げ
さ と う
み り ん
うすくちしょうゆ
け ず り ぶ し
も や し
小 松 菜
うすくちしょうゆ

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

（赤）
（緑）
（黄）
（赤）
（黄）

（赤）
（黄）

（緑）
（緑）

（赤）
（緑）
（緑）

①

②

③

（40g）
1.6
0.3
1.5
2.5
3
0.1
1
1.5

12
0.3
1.1
1.7
0.2
55
20
2

30
20
0.8
0.6
2
0.8
0.8

 き  むぎ

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                  にゅう

   　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　     に

   　　　　　　                       に

   　　　　　　　                                                 じる

（黄） 麦 ご は ん

（赤） 牛 乳

 ① プリプリ中華いため

 ② とうふと青菜のスープ

17　5 月14日（木）

鶏　　　 肉（もも）
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
た け の こ 缶 詰
干 し い た け
サ ラ ダ 油
さ と う
ト ウバ ン ジャン
こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ
米 酢
片 く り 粉

と う ふ
に ん じ ん
チ ン ゲ ン 菜
チ キ ン ス ー プ
料 理 酒

塩
うすくちしょうゆ

（赤）
（黄）

（緑）
（緑）
（緑）

（赤）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

（黄）

（赤）
（緑）
（緑）

①

②

35g
0.5
1
2.3
15
0.8
0.5
40
30
15
0.8
1
1.5
0.2
2.3
2
0.5
1

30
5
15
15
0.5
0.3
4

 き  むぎ

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                   にゅう

   　　　　　　　　　　　 ちゅう  か

   　　　　　　　    　　あお　 な

（黄） 麦 ご は ん
（赤） 牛 乳
 ① 牛　　　　　丼（具）
 ② だいこん葉のいためもの
 ③ い も の こ 汁

16　5 月11日（月）

牛 肉
た ま ね ぎ
糸 こ ん に ゃ く
サ ラ ダ 油
三 温 糖
料 理 酒
こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ

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

油 あ げ
里   い   も（小）
た ま ね ぎ
赤 み そ
信 州 み そ
け ず り ぶ し

（赤）
（緑）

（黄）
（黄）

（緑）
（黄）
（赤）

（赤）
（黄）
（緑）
（赤）
（赤）

①

②

③

45g
35
30
1
2.3
2
3.3
2.4

65
0.7
0.6
0.7
2

10
30
20
5
4
1.7

 き  むぎ

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                  にゅう

   ぎゅう　　　　　　　　　　　　     どん　        ぐ 

  　　　　　　　　　　　　　　　　ば

   　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 じる

（黄） ご は ん
（赤） 牛 乳
  ① さ ば の し ょ う が 煮
  ② 野 菜 の き ん ぴ ら
  ③ 豆 乳 の み そ 汁

11　5 月15日（金）

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

に ん じ ん
三 度 豆
つ きこ ん にゃく
サ ラ ダ 油
い り ご ま
さ と う
み り ん
こいくちしょうゆ

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

（赤）
（緑）
（黄）

（緑）
（緑）

（黄）
（黄）
（黄）

（赤）
（赤）
（緑）
（緑）
（赤）
（赤）

①

②

③

（54g）
2
1.8
3
2.6

15
10
35
0.5
2
0.7
1.7
3.4

15
10
10
10
3
8
1.5

 き  

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                  にゅう

   　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　     に

     や       さい

   とう       にゅう　                                            しる

（黄） ミ ル ク コ ッ ペ パ ン

（赤） 牛 乳

 ① じゃがいものクリームシチュー

 ② ひ じ き の ソ テ ー

❶　5 月13日（水）

鶏          肉（もも）
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）

塩
こ し ょ う

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

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

（赤）
（緑）
（赤）
（黄）
（黄）

①

②

30g
60
40
15
1
1
2.5
4
5
5
0.9
0.02

15
10
3
1
0.4
0.1
0.01
2

 き  　　　　　　　　    

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                   にゅう

   

   　　　　　　　    

（黄） ご は ん
（赤） 牛 乳
① 平天とこんにゃくの煮つけ
② 切 干 大 根 の 三 杯 酢
③ う い ろ う（黒ざとう）

13　5 月12日（火）

鶏 肉
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

に ん じ ん
乾 燥 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

米 粉
さ と う
黒 ざ と う

（赤）
（赤）
（緑）

（黄）

（緑）
（緑）
（赤）
（黄）
（黄）

（黄）
（黄）
（黄）

①

②

③

20g
40
10
20
0.7
1.7
3

7
5
0.5
2
0.9
0.5
2
1.7

12
4.5
3

SS

 き  

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                  にゅう

   ひらてん　　　　　　　　　　　　　　　  に

   きり    ぼし    だい    こん　　       さん    ばい     ず

   　　　　　　　                         くろ

（黄） ご は ん

（赤） 牛 乳

① 豚肉とキャベツのみそいため

② 五 目 煮 豆

10　5 月 8 日（金）

上 豚 肉
料 理 酒
うすくちしょうゆ
し ょ う が
ご ま 油
に ん じ ん
キ ャ ベ ツ
た け の こ 缶 詰
干 し い た け
サ ラ ダ 油
赤 み そ
さ と う
料 理 酒
うすくちしょうゆ

ち く わ
大 豆
に ん じ ん
こ ん に ゃ く
切 こ ん ぶ
三 温 糖
こいくちしょうゆ

（赤）

（緑）
（黄）
（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）
（赤）
（黄）

（赤）
（赤）
（緑）

（赤）
（黄）

①

②

40g
1
1.4
0.4
0.8
15
42
10
0.8
0.5
4
1
1.5
1.8

8
8
5
8
1
0.9
2

SS

 き  

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                   にゅう

   ぶたにく　      

     ご                   もく                  に                   まめ

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　⑩五目煮豆　⑬ういろう（黒ざとう）SS
地産地消献立 和（なごみ）献立和 ⑤たけのこごはん（具）……………油あげ・たけのこ・干しいたけの具を各自がごはんに混ぜて食べます。

⑧ビビンバ（具）肉と卵・ナムル…皿に盛りつけた≪肉と卵≫と≪ナムル≫の２種類の具を各自がごはんの上にのせて，混ぜて食べます。　今月のセルフまぜごはん今月のセルフまぜごはん

 き　　　                                          くるま　　       と　　         だ　　                 ま　　               かど

かん    きょう　　　　                                      まも　　　                     み     らい
〔 交通安全標語 〕気をつけよう　車が飛び出す　曲がり角  大原野小学校  6年  金海 竜乃丞
〔 環 境標語〕環境を　みんなで守ろう　未来のために  大 枝 小 学 校  6年  金安　斗徠

令和２年５月分  京都市小学校給食献立表
スチコン

京都市教育委員会

②右京・西京支部用 -S
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子どもたちの心とからだをはぐくむ学校給食
 
　学校給食は，成長期にある児童生徒の心身の健全な発達のため，安全で栄
養のバランスのとれた豊かな食事を提供することにより，健康の増進，体位
の向上を図ることはもちろんのこと，食に関する指導を効果的に進めるため
の重要な教材としての役割を担っています。

学校では次の六つのことを食育の視点とし，食育の推進を図っています。

 ○ 食事の重要性，食事の喜び，楽しさを理解する。
 ○ 心身の成長や健康の保持増進の上で望ましい栄養や食事のとり方を理解し，
自ら管理していく能力を身に付ける。

 ○ 正しい知識・情報に基づいて，食物の品質及び安全性等について自ら判断
できる能力を身に付ける。

 ○ 食べ物を大事にし，食物の生産等にかかわる人々へ感謝する心をもつ。
 ○ 食事のマナーや食事を通じた人間関係形成能力を身に付ける。
 ○ 各地域の産物，食文化や食にかかわる歴史等を理解し，尊重する心をもつ。

京都市では，米を中心とした和食献立を基本とし，味覚を育てる手作りの
献立，京野菜などを使った地産地消の献立，旬の食材や行事にまつわる献立，
さらに多様な食文化にふれられるよう外国の料理を取り入れています。この
ような特色のある給食を通して，コミュニケーションを深め，ともに働き，
共生する心を育てていきます。
保護者の皆様方におかれましては，京都市の学校給食に対し，深くご理解

をいただきますよう，よろしくお願いいたします。

アレルギーの原因物質
鶏卵 大豆 牛乳 小麦 落花生 えび かに
× × × ○ × × ×

献 立 名 食 品 名

マ カ ロ ニ台 風 献 立 Ｂ
× × × ○ × × ×切　り　ふ（小）台風献立Ａ・台風献立Ｃ
× ○ × ○ × × ×オイスターソース台風献立Ａ・台風献立Ｃ
× ○ × ○ × × ×し ょ う ゆ台風献立Ａ・台風献立Ｂ・台風献立Ｃ

＊ 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たんぱく質が極
めて微量ながら検出される可能性があります。

＊ 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・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。

 ① 炊きこみ五目ごはん
（赤） 牛 乳
 ② み そ 汁

 ① カ レ ー ピ ラ フ
（赤） 牛 乳
 ② ト マ ト ス ー プ

 ① 鶏 ご ぼ う ご は ん
（赤） 牛 乳
 ② み そ 汁

　台風の接近に伴い暴風警報が発令さ
れた場合，給食時間を早めたり，やむ
を得ず給食を中止して児童を下校させ
る等の緊急な対応が必要になります。
通常の献立を用意し，休校となった場
合，大量の食材をゴミとして廃棄する
ことは，教育上の観点からも好ましく
ありません。したがって給食時間を早
めるなどの場合に柔軟に対応するため
に，あらかじめ学校に備えている物資
を使用した台風献立に変更して給食を
実施することになります。
　台風献立ＡＢＣのうち，どの献立を
実施するかについては献立変更が決ま
り次第，文書にてお知らせいたします。
なお，献立内容が一部変更になる場合
がありますので，ご了承ください。
＊台風献立の１回分として，京都市で
大規模災害時に避難所などで提供す
るために備蓄していたアルファ化米
を使用します。

台風献立
アレルギーの
原因物質を
含む食品の
表示について

台風献立 C台風献立 B台風献立 A

ア ル フ ァ 化 米
ま ぐ ろ 油 漬
た け の こ 缶 詰
乾 燥 に ん じ ん
干 し い た け
ご ま 油
料 理 酒
オイスターソース

塩
こいくちしょうゆ

乾 燥 キ ャ ベ ツ
乾 燥 ご ぼ う
切 　り　 ふ（小）
赤 み そ
信 州 み そ
け ず り ぶ し

（黄）
（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）

（緑）
（緑）
（黄）
（赤）
（赤）

①

②

70g
24
15
2
0.8
1
1
5
0.5
3

2
2
3
5
6
1.7

ア ル フ ァ 化 米
ま ぐ ろ 油 漬
粒 コ ー ン 缶 詰
乾 燥 た ま ね ぎ
乾 燥 に ん じ ん
サ ラ ダ 油
カ レ ー 粉
トマト ピ ュー レ
ウス タ ーソ ース

塩
こ し ょ う
ガーリックパウダー
こいくちしょうゆ

チキンささみ(水煮)
ホールトマト缶詰
乾 燥 た ま ね ぎ
マカロニ（ツイスト）
サ ラ ダ 油
チキンスープ缶詰
さ と う
トマトケチャップ

塩
こ し ょ う
こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ
ロ ー リ エ

（黄）
（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）

（赤）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

（黄）

①

②

70g
40
13
2
2
1
0.5
2
2
0.5
0.02
0.08
2

15
30
2
4
0.5
15
1.5
2
0.5
0.02
0.5
0.5
0.01

ア ル フ ァ 化 米
チキンささみ(水煮)
た け の こ 缶 詰
乾 燥 に ん じ ん
乾 燥 ご ぼ う   
干 し い た け
サ ラ ダ 油
料 理 酒
オイスターソース

塩
こいくちしょうゆ
ご ま 油

乾 燥 た ま ね ぎ
乾 燥 小 松 菜
切 　り　 ふ（小）
赤 み そ
信 州 み そ
け ず り ぶ し

（黄）
（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）

（黄）

（緑）
（緑）
（黄）
（赤）
（赤）

①

②

70g
30
10
2
3
0.8
2.5
1
5
0.5
3
1

2
2
3
5
6
1.7

台風献立について     た　　                          ご    もく

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                   にゅう

                                                                                         しる

    

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                   にゅう

                                                                                         

   とり

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                   にゅう

                                                                                         しる

（黄） 黒 糖 コ ッ ペ パ ン
（赤） 牛 乳
 ① 大豆と鶏肉のトマト煮
 ② ほうれん草のソテー
 ③ チ ー ズ

❸　5 月20日（水）

鶏　　　 肉（もも）
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

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

チ  ー  ズ（型）  1個

（赤）
（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）

（緑）
（緑）
（黄）

（赤）

①

②

③

25g
28
50
10
27
1
4.3
2.7
0.8
0.02
0.01

70
15
0.7
0.3
0.01
1.1

（15g）

 き  こく      とう

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                   にゅう

    だい   ず　　　  けい  にく　　　　　　　　　　　 に

   　　　　　　　              そう　　　                    

（黄） 減 量 ご　は　ん

（赤） 牛 乳

 ① カ レ ー う ど ん

 ② 小松菜とひじきのいためもの

❹　5 月19日（火）

干 う ど ん
鶏 肉
油 あ げ
た ま ね ぎ
細 ね ぎ
さ と う
み り ん
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
だ し 昆 布

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

（黄）
（赤）
（赤）
（緑）
（緑）
（黄）

（黄）

（緑）
（赤）
（黄）
（黄）
（赤）
（黄）

①

②

30g
20
15
25
2
0.8
1.1
0.6
0.3
2.5
4
2
2
1

50
2
0.5
2
0.4
0.4
1
3

 き  げん　　   りょう

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                   にゅう

   

    こ  まつ  な

（黄） 麦 ご は ん

（赤） 牛 乳

 ① カ レ ー

 ② 野 菜 の ソ テ ー

15　5 月25日（月）

①

②

牛 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

に ん じ ん
キ ャ ベ ツ
コ ー ン
サ ラ ダ 油

塩
こ し ょ う
うすくちしょうゆ

（赤）
（黄）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）
（黄）
（黄）

（赤）
（赤）
（赤）

（緑）
（緑）
（緑）
（黄）

35g
40
50
15
0.4
1
1
4
6
1.2
5
5
5
5
2
4
1.7
0.8
0.02
0.1
0.03
1.4
0.01

5
42
10
0.7
0.2
0.01
0.8

 き  むぎ

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                   にゅう

  

     や         さい

（黄） ご は ん

 ① たけのこごはん（具）

 ② きびなごのこはくあげ

 ③ 春 野 菜 の み そ 汁

　　 ❺ 5 月29日（金）

油 あ げ
た け の こ 缶 詰
干 し い た け
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

き び な ご
し ょ う が
料 理 酒
こいくちしょうゆ
米 粉
片 く り 粉
　　油　  （揚げ用）

じ ゃ が い も
た ま ね ぎ
に ん じ ん
キ ャ ベ ツ
赤   み   そ（京北）
け ず り ぶ し

（赤）
（緑）
（緑）
（黄）

（赤）
（緑）

（黄）
（黄）
（黄）

（黄）
（緑）
（緑）
（緑）
（赤）

①

②

③

10g
35
0.5
0.5
1.1
0.5
4
0.6

35
1.6
2
1.3
8
3
2

20
15
10
20
13
1.7

和
 き  

   　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  ぐ

   　　　　　　　

    はる　　 や　　 さい　　　　　　　　　　　　　 しる

（黄） 麦 ご は ん
（赤） 牛 乳
  ① 鶏肉ととうふのくず煮
  ② ほうれん草のごま煮
  ③ 黒 大 豆

14　5 月28日（木）

鶏 肉
と う ふ
た ま ね ぎ
に ん じ ん
し ょ う が
干 し い た け
料 理 酒

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

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

黒大豆（カリカリ）　1袋

（赤）
（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（緑）

（黄）

（緑）
（緑）
（黄）

（赤）

①

②

③

20g
80
30
10
0.9
0.8
1
0.2
2.5
3
2
1

5
70
3
2.3
0.2

（5g）

 き  むぎ

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                  にゅう

   けい  にく　                                                      に

   　　　　　　　              そう　　　                     に

   くろ　　　　　              だい　　　　　               ず

（黄）  コッペパン（国内産小麦100％）

（赤） 牛 乳

 ① ミートボールとキャベツのトマト煮

 ② じゃがいものソテー

❷　5 月27日（水）

豚 ひ き 肉
牛 ひ き 肉
た ま ね ぎ
料 理 酒
片 く り 粉

塩
こ し ょ う
た ま ね ぎ
に ん じ ん
キ ャ ベ ツ
ホールトマト缶詰
サ ラ ダ 油
チ キ ン ス ー プ
さ と う
トマトケチャップ

塩
こ し ょ う
うすくちしょうゆ
ロ ー リ エ

じ ゃ が い も
に ん じ ん
三 度 豆
サ ラ ダ 油

塩
こ し ょ う
うすくちしょうゆ

（赤）
（赤）
（緑）

（黄）

（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）

（黄）

（黄）
（緑）
（緑）
（黄）

①

②

20g
15
5
2
2
0.1
0.02
25
5
42
20
0.5
10
0.4
6
0.4
0.01
3.5
0.01

50
5
10
0.5
0.3
0.01
1

 き  　　　　　　　　    こくないさん  こ  むぎ

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                   にゅう

   　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   に

   　　　　　　　   

（黄） ご は ん
（赤） 牛 乳
  ① 油あげのチャンプル
  ② ク ー ブ イ リ チ ー
  ③ パ イ ン ゼ リ ー

❼　5 月26日（火）

油 あ げ
三 温 糖
こいくちしょうゆ
け ず り ぶ し
鶏 卵
た ま ね ぎ
に ん じ ん
も や し
サ ラ ダ 油
こ し ょ う
うすくちしょうゆ

上 豚 肉
乾 燥 切 干 大 根
つ きこ ん にゃく
細 切 こ ん ぶ
ご ま 油
い り ご ま
さ と う
み り ん
料 理 酒
うすくちしょうゆ

パインゼリー　1 個

（赤）
（黄）

（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）

（赤）
（緑）

（赤）
（黄）
（黄）
（黄）

（緑黄）

①

②

③

35g
1.7
2.5
0.8
50
30
10
30
0.8
0.01
4.8

10
4
10
2
0.5
0.7
0.8
2.3
1
3.4

（30g）

 き  

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                  にゅう

   あぶら

   　　　　　　　

   　　　　　　　

（黄） 麦 ご は ん
（赤） 牛 乳
 ① ビビンバ（具）肉と卵
 ② ビビンバ（具）ナムル
 ③ わ か め ス ー プ
 ④ 手 巻 の り

❽　5 月18日（月）

牛 ひ き 肉
し ょ う が
サ ラ ダ 油
ガーリックパウダー
赤 み そ
さ と う
み り ん
料 理 酒
こいくちしょうゆ
鶏 卵
サ ラ ダ 油

塩

に ん じ ん
ほ う れ ん 草
大 豆 も や し
乾 燥 切 干 大 根
ご ま 油
す り ご ま
コ チ ジ ャ ン
うすくちしょうゆ

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

手  巻  の  り　1袋

（赤）
（緑）
（黄）

（赤）
（黄）

（赤）
（黄）

（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

（緑）
（赤）

（赤）

①

②

③

④

40g
0.2
0.5
0.2
2.5
1
1.1
1
0.5
20
0.3
0.2

5
30
20
2
0.4
1
1
3

25
0.5
10
1
0.6
0.01
2.3

（3g）

 き   むぎ  

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                  にゅう

                                            ぐ　　    にく　　  たまご

   　　　　　　　                    ぐ

     て                   まき

（黄） ご は ん
（赤） 牛 乳
  ① 高野どうふと野菜のたき合わせ
  ② ご ま 酢 煮
  ③ じ ゃ こ

❾　5 月22日（金）

高野どうふ（角切）
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

か ま ぼ こ
に ん じ ん
キ ャ ベ ツ
き ゅ う り
す り ご ま
さ と う
うすくちしょうゆ
米 酢

じゃこ（ミニ）　1袋

（赤）
（黄）

（赤）
（緑）
（緑）
（黄）

（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

（赤）

①

②

③

15g
2.4
6
1
25
15
0.8
1
2.5

5
5
42
10
2
0.6
3
1.3

（5g）

 き  

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                  にゅう

   こう や　　　               や さい　　　        あ

   　　　　　　　                           ず　　　           に

   　　　　　　

（黄） 麦 ご は ん
（赤） 牛 乳
① さけの塩こうじ焼き
② 小松菜と切干大根の煮びたし
③ み そ 汁

❻　5 月21日（木）

さ　　　　け　1切
塩 こ う じ

乾 燥 切 干 大 根
三 温 糖
み り ん
うすくちしょうゆ
け ず り ぶ し
に ん じ ん
小 松 菜
うすくちしょうゆ

と う ふ
た ま ね ぎ
乾 燥 わ か め
赤 み そ
信 州 み そ
け ず り ぶ し

（赤）

（緑）
（黄）

（緑）
（緑）

（赤）
（緑）
（赤）
（赤）
（赤）

①

②

③

（50g）
7.5

4
1
1
2
1
5
30
1

40
20
0.5
4
5
1.5

SS

 き  むぎ

 あか  ぎゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　                  にゅう

   　　　　　　　　   しお　　　　　　　　　　や

    こ  まつ な　　  きりぼしだいこん　　 に

   　　　　　　　                                                しる

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　⑩五目煮豆　⑬ういろう（黒ざとう）SS
地産地消献立 和（なごみ）献立和 ⑤たけのこごはん（具）……………油あげ・たけのこ・干しいたけの具を各自がごはんに混ぜて食べます。

⑧ビビンバ（具）肉と卵・ナムル…皿に盛りつけた≪肉と卵≫と≪ナムル≫の２種類の具を各自がごはんの上にのせて，混ぜて食べます。　今月のセルフまぜごはん今月のセルフまぜごはん

栄養の三色分け栄養の三色分け （赤）… 体をつくる（たんぱく質・カルシウムなど）（黄）… 熱や力のもとになる（炭水化物・脂質など）（緑）… 体の調子を整える（ビタミン類・無機質など） この印刷物が不要になれば
 「雑がみ」として古紙回収等へ！

②右京・西京支部用 -S
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