
９月の給食目標

日 ひとこと 日 ひとこと

こめ、パン、

めん、いも、

さとうなど

あぶら、バター、

マヨネーズなど

〇こめ

〇ほうれんそう

○たまねぎ

○アスパラガス

○かぼちゃ

○きゅうり　　など

15 ひじきごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

高野豆腐
こ う や ど う ふ

のたまごとじ

もやしの中華
ちゅうか

あえ

ぎゅうにゅう
ひじき　だいず
あぶらあげ　ぶたにく
こうやどうふ　たまご
チキンハム

にんじん　たまねぎ
しいたけ　ねぎ　もやし
キャベツ　きゅうり

こめ
あぶら　さとう
さといも　ごま
ごまあぶら

金

今月
こんげつ

使
つか

う予定
よ て い

の

地場
じ ば

産物
さんぶつ14 ごはん　　牛乳

ぎゅうにゅう

タンドリーチキン　ごまサラダ

じゃがいものスープ

ぎゅうにゅう
とりにく
ヨーグルト
わかめ
ベーコン

にんにく　キャベツ　きゅうり
ブロッコリー　たまねぎ
にんじん　しめじ　コーン
さやいんげん

こめ
ごま　あぶら
さとう
じゃがいも

木

こめ
さとう　マカロニ
ノンエッグマヨ
じゃがいも

火 金

13 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

ししゃものいそべあげ

甘酢
あ ま ず

あえ　　かぼちゃのそぼろ煮
に

ぎゅうにゅう
からふとししゃも
あおのり　わかめ
ぎゅうにく
あつあげ

きゅうり　キャベツ
たまねぎ　にんじん　かぼちゃ
こんにゃく　さやいんげん

こめ
こめこ　あぶら
さとう

水

12 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
とりにく

と大豆
だ い ず

のさっぱり煮
に

おかかあえ　　みそ汁
し る

ぎゅうにゅう
とりにく　だいず
かつおぶし
あぶらあげ　わかめ
みそ

しょうが　キャベツ
ほうれんそう　にんじん
だいこん　しめじ

こめ
さとう 29

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
とりにく

のヤンニョムソース

グリーンサラダ　　わかめスープ

ぎゅうにゅう
とりにく
わかめ

しょうが　キャベツ　きゅうり
ブロッコリー　アスパラガス
たまねぎ　にんじん
えのきたけ

こめ
こめこ　あぶら
さとう　ふ

農作業
のうさぎょう

に従事
じゅうじ

する

人々
ひとびと

は，欠
か

けたとこ

ろのない満月
まんげつ

を豊
ゆた

か

な実
みの

りの象徴
しょうちょう

とし，

秋
あき

の収穫
しゅうかく

の感謝
かんしゃ

をこ

めて，いもや豆
まめ

など

の収穫物
しゅうかくぶつ

を月
つき

に供
そな

え

ました。月見
つきみ

だんご

は，お米
こめ

の粉
こな

のだん

ごやいもを満月
まんげつ

にな

ぞらえつくり，次
つぎ

の

年
とし

の豊作
ほうさく

を祈願
きがん

した

ものです。給食
きゅうしょく

では

ちょっと早
はや

めのお月
つ

見
きみ

献立
こんだて

を27日
にち

に提
て

供
いきょう

します。

○脂質
ししつ

を多
おお

く含
ふく

む

食
た

べ物
もの 木

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

さばのソース焼
や

き

マカロニサラダ　　みそ汁
し る

ぎゅうにゅう
さば
チキンハム
とうふ　あぶらあげ
みそ

しょうが　キャベツ　きゅうり
コーン　たまねぎ　にんじん
ねぎ

11 ハヤシライス　　牛乳
ぎゅうにゅう

ごぼうサラダ

ピオーネ

ぎゅうにゅう
ぎゅうにく
ぶたにく
ツナ

たまねぎ　にんじん
しめじ　ごぼう　キャベツ
きゅうり　アスパラガス
コーン　ピオーネ

こめ　むぎ
あぶら　さとう
こめこ

28

月

きつねずし　　牛乳
ぎゅうにゅう

いそかあえ

月見
つ き み

だんご汁
じ る

　　お月見
つ き み

ゼリー

ぎゅうにゅう
あぶらあげ　のり
さつまあげ
とりにく

にんじん　ごぼう　えだまめ
キャベツ　ほうれんそう
だいこん　こんにゃく
しいたけ　ねぎ

こめ
さとう　さといも
しらたまもち
おつきみゼリー

今年
こ と し

の十五夜
じ ゅ う ご や

は

9/29（金
き ん

）です金 水

8 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

揚
あ

げぎょうざ

じゃこピーマン　　なめこスープ

ぎゅうにゅう
ぎょうざ
ちりめん
とうふ　わかめ

こんにゃく　にんじん
ピーマン　たまねぎ
なめこ

こめ
あぶら　ごまあぶら
ごま

27

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

カレー豆腐
ど う ふ

和風
わ ふ う

サラダ　　なし

ぎゅうにゅう
ぶたにく　とうふ
うずらたまご
わかめ　かつおぶし
チキンハム

たまねぎ　にんじん　たけのこ
しいたけ　チンゲンサイ
にんにく　しょうが　だいこん
キャベツ　きゅうり　なし

こめ
あぶら　さとう
でんぷん　ごま

体
からだ

を動
うご

かすためにと

ても大切
たいせつ

です！木 火

7 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

ポークビーンズ

ツナサラダ　　なし

ぎゅうにゅう
だいず　ぶたにく
ツナ

たまねぎ　にんじん
ピーマン　トマトみずに
キャベツ　きゅうり
ブロッコリー　なし

こめ
じゃがいも
あぶら　さとう
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25 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
とりにく

のマスタード焼
や

き かおりあえ

かぼちゃのクリームスープ

ぎゅうにゅう
とりにく
ベーコン　だいず
調理用ぎゅうにゅう

にんにく　キャベツ　きゅうり
たまねぎ　にんじん
かぼちゃ　しめじ　えだまめ

こめ
でんぷん
あぶら　こめこ

水 月

キャベツ　ほうれんそう
にんじん　たまねぎ
えのきたけ

こめ
ごま　さとう

○炭水
たんすい

化物
かぶつ

を

多
おお

く含
ふく

む食
た

べ物
もの火 金

6 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
とりにく

の黒酢
く ろ ず

あんかけ　　昆布
こ ん ぶ

あえ

たまごのふわふわスープ

ぎゅうにゅう
とりにく
しおこんぶ
たまご

キャベツ　こまつな
たまねぎ　にんじん
えのきたけ　ねぎ

こめ
さとう　でんぷん
パンこ

月 木

5 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

いわしのごま焼
や

き

かぼちゃと豆
ま め

のサラダ　　みそ汁
し る

ぎゅうにゅう
いわし　ハム　チーズ
ミックスビーンズ
あぶらあげ　わかめ
みそ

しょうが　かぼちゃ　きゅうり
コーン　たまねぎ　にんじん
キャベツ

こめ
ごま
ノンエッグマヨ

22

たまねぎ　にんじん　たけのこ
しいたけ　ねぎ　にんにく
しょうが　きりぼしだいこん
キャベツ　きゅうり
れいとうみかん

こめ
さとう　でんぷん
ごまあぶら
ごま

21 小型
こ が た

コッペパン　　牛乳
ぎゅうにゅう

なすのミートスパゲティ

フレンチサラダ　　冷凍
れいとう

みかん

ぎゅうにゅう
ぎゅうにく
ぶたにく
だいず　チキンハム

たまねぎ　にんじん
なす　ピーマン　キャベツ
きゅうり　コーン
れいとうみかん

20 麦
む ぎ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

肉
に く

じゃが　　じゃこサラダ

大豆
だ い ず

ふりかけ

ぎゅうにゅう
ぶたにく
ちりめん
チキンハム

たまねぎ　にんじん
こんにゃく　さやいんげん
キャベツ　きゅうり
ブロッコリー

こめ　むぎ
じゃがいも
あぶら　さとう
ごまあぶら

19日
にち

には沖縄県
おきなわけん

の郷土料理
きょうどりょうり

を紹介
しょうかい

し

ています。沖縄県
おきなわけん

で

は約
やく

400年前
ねんまえ

に黒糖
こくとう

の製法
せいほう

が伝
つた

わってか

ら、サトウキビの栽
さい

培
ばい

がさかんです。黒
こく

糖
とう

は普通
ふ つ う

の砂糖
さ と う

に比
くら

べて、ミネラルやビ

タミンが多
おお

く含
ふく

まれ

ています。「ほきの

黒糖
こくとう

かりんあげ」は

砂糖
さ と う

の代
か

わりに黒糖
こくとう

を使
つか

っています。黒
こく

糖
とう

の風味
ふ う み

を味
あじ

わいな

が ら 、 食
た

べ て み ま

しょう。

水

コッペパン
スパゲティ
あぶら　さとう

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

さけのチーズ焼
や

き

ごまあえ　　かきたまみそ汁
じ る

ぎゅうにゅう
さけ　チーズ
とうふ　わかめ
みそ　たまご

1 夏
な つ

野菜
や さ い

カレーライス　　牛乳
ぎゅうにゅう

わかめサラダ

レモンゼリー

ぎゅうにゅう
とりにく
わかめ
チキンハム

たまねぎ　かぼちゃ　なす
コーン　トマトみずに
にんにく　しょうが
キャベツ　きゅうり

こめ　むぎ
あぶら　さとう
レモンゼリー

体
からだ

を動
うご

かすエネル

ギーのもとになる食
た

べ物
もの

には次
つぎ

のような

ものがあります。

金

4 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

きりぼしナムル　　冷凍
れいとう

みかん

ぎゅうにゅう
ぶたにく　とうふ
みそ　ちくわ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

ほきの黒糖
こくとう

かりんあげ

ゆかりあえ　　もずくスープ

ぎゅうにゅう
ほき
とうふ　もずく

キャベツ　きゅうり
たまねぎ　にんじん
チンゲンサイ

こめ
あぶら　こくとう

沖縄県
お き な わ け ん

の

郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

火

2学期
がっき

が始
はじ

まります。早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ご

はんで生活
せいかつ

リズムをととのえましょう。

熱
ねつ

や力
ちから

になる

たべもの

19

熱
ね つ

や力
ち か ら

になる食
た

べ物
も の

を知
し

ろう
吉舎学校給食共同調理場

こんだてめい あか みどり き こんだてめい あか みどり き

かむかむデー

沖縄県の

郷土料理



９月献立予定表 吉舎学校給食共同調理場

9月1日 金 9月4日 月 9月5日 火 9月6日 水 9月7日 木 9月8日 金 9月11日 月 9月12日 火 9月13日 水

（麦ごはん） 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 （麦ごはん） 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳

夏野菜カレーライス 麻婆豆腐 いわしのごま焼き 鶏肉の黒酢あんかけ ポークビーンズ 揚げぎょうざ ハヤシライス 鶏肉と大豆のさっぱり煮 ししゃものいそべあげ

わかめサラダ きりぼしナムル かぼちゃと豆のサラダ 昆布あえ ツナサラダ じゃこピーマン ごぼうサラダ おかかあえ 甘酢あえ

レモンゼリー 冷凍みかん みそ汁 たまごのふわふわスープ なし なめこスープ ピオーネ みそ汁 かぼちゃのそぼろ煮

食品名 小分量 中分量 食品名 小分量 中分量 小分量 中分量 食品名 小分量 中分量 食品名 小分量 中分量 食品名 小分量 中分量 食品名 小分量 中分量 食品名 小分量 中分量 食品名 小分量 中分量

牛乳 206 206 牛乳 206 206 牛乳 206 206 牛乳 206 206 牛乳 206 206 牛乳 206 206 牛乳 206 206 牛乳 206 206 牛乳 206 206

米 70 91 米 70 91 米 70 91 米 70 91 米 70 91 米 70 91 米 70 91 米 70 91 米 70 91

強化米 0.2 0.26 強化米 0.2 0.26 強化米 0.2 0.26 強化米 0.2 0.26 強化米 0.2 0.26 強化米 0.2 0.26 強化米 0.2 0.26 強化米 0.2 0.26 強化米 0.2 0.26

麦 2.2 2.86 0 0 0 0 0 麦 2.2 2.86 0 0

鶏もも肉 30 39 豚ミンチ 25 32.5 いわし開き 40 40 鶏もも肉 60 80 大豆 15 19.5 スクールぎょうざ 48 64 牛もも肉 10 13 鶏むね肉 35 45.5 からふとししゃも 30 39

たまねぎ 30 39 たまねぎ 40 52 おろししょうが 0.4 0.52 酒 1 1.3 豚もも肉 15 19.5 揚げ油 5 6.5 豚もも肉 20 26 大豆 15 19.5 米粉 8 10.4

かぼちゃ 30 39 にんじん 10 13 酒 1 1.3 塩 0.15 0.195 たまねぎ 40 52 0 赤ワイン 2 2.6 しょうが 1 1.3 水 5 6.5

なす 20 26 たけのこ水煮 15 19.5 みりん 0.5 0.65 こしょう 0.01 0.013 にんじん 15 19.5 ちりめん 2.5 3.25 たまねぎ 40 52 三温糖 4 5.2 青のり粉 0.2 0.26

ホールコーン冷凍 6.5 8.45 干ししいたけスライス 1 1.3 濃口醤油 2 2.6 三温糖 3 3.9 じゃがいも 40 52 糸こんにゃく 25 32.5 にんじん 20 26 酢 4 5.2 揚げ油 3 3.9

トマト水煮 10 13 冷凍豆腐 70 91 すりごま 0.5 0.65 黒酢 3 3.9 ピーマン 10 13 にんじん 5 6.5 ぶなしめじ 10 13 濃口醤油 3.5 4.55 0

おろしにんにく 0.5 0.65 ねぎ 4 5.2 0 濃口醤油 3 3.9 トマト水煮 10 13 ピーマン 25 32.5 油 1 1.3 酒 3.5 4.55 きゅうり 25 32.5

おろししょうが 0.5 0.65 おろしにんにく 0.5 0.65 かぼちゃ 50 65 水 0.5 0.65 油 1 1.3 ごま油 1 1.3 コンソメ 1 1.3 水 3.5 4.55 キャベツ 20 26

油 1 1.3 おろししょうが 0.5 0.65 きゅうり 15 19.5 でん粉 0.5 0.65 三温糖 1 1.3 みりん 1 1.3 水 80 104 0 カットわかめ 0.5 0.65

チキンスープ 10 13 トウバンジャン 0.1 0.13 ホールコーン冷凍 5 6.5 0 コンソメ 0.5 0.65 薄口醤油 1.5 1.95 デミグラスソース 25 32.5 キャベツ 35 45.5 酢 2.5 3.25

カレールウ 11 14.3 中華スープ 0.5 0.65 ミックスビーンズ 7 9.1 キャベツ 35 45.5 ケチャップ 7 9.1 白ごま 0.5 0.65 ケチャップ 15 19.5 ほうれんそう 15 19.5 三温糖 1 1.3

ウスターソース 1.5 1.95 三温糖 0.5 0.65 ピッコロハム 5 6.5 こまつな 15 19.5 ウスターソース 2 2.6 0 ウスターソース 1.5 1.95 にんじん 3 3.9 塩 0.2 0.26

塩 0.1 0.13 赤みそ 6 7.8 ダイスチーズ 5 6.5 塩昆布 0.5 0.65 薄口醤油 1 1.3 たまねぎ 20 26 三温糖 0.7 0.91 かつお節 0.5 0.65 0

こしょう 0.01 0.013 水 20 26 ノンエッグマヨ 7 9.1 薄口醤油 1 1.3 塩 0.2 0.26 にんじん 8 10.4 塩 0.3 0.39 薄口醤油 1.5 1.95 牛ミンチ 10 13

水 90 117 でん粉 1.2 1.56 酢 1 1.3 0 こしょう 0.02 0.026 豆腐 30 39 こしょう 0.03 0.039 0 たまねぎ 25 32.5

0 ごま油 1 1.3 塩 0.1 0.13 たまねぎ 25 32.5 水 30 39 なめこ水煮 15 19.5 米粉 4 5.2 だいこん 20 26 にんじん 15 19.5

カットわかめ 0.7 0.91 0 こしょう 0.01 0.013 にんじん 8 10.4 0 カットわかめ 0.4 0.52 0 にんじん 8 10.4 かぼちゃ 50 65

キャベツ 30 39 切り干し大根 5 6.5 0 えのきたけカット 8 10.4 キャベツ 30 39 中華スープ 1 1.3 千切りごぼう 15 19.5 ぶなしめじ 8 10.4 厚揚げ 30 39

きゅうり 15 19.5 キャベツ 20 26 たまねぎ 20 26 たまご 15 19.5 きゅうり 15 19.5 薄口醤油 2 2.6 キャベツ 20 26 油揚げ 3 3.9 こんにゃく 30 39

チキンハム 5 6.5 きゅうり 10 13 にんじん 8 10.4 パン粉 1.8 2.34 ブロッコリー冷凍 10 13 塩 0.2 0.26 きゅうり 10 13 カットわかめ 0.5 0.65 さやいんげん冷凍 5 6.5

酢 2 2.6 にんじん 3 3.9 キャベツ 25 32.5 ねぎ 4 5.2 ツナ油漬 8 10.4 こしょう 0.02 0.026 アスパラガス 10 13 だしいりこ 3 3.9 油 1 1.3

油 1 1.3 焼きちくわ 5 6.5 油揚げ 3 3.9 コンソメ 1 1.3 酢 2 2.6 水 140 182 ホールコーン冷凍 5 6.5 米みそ 10 13 三温糖 1.5 1.95

三温糖 0.5 0.65 ごま油 1 1.3 カットわかめ 0.5 0.65 薄口醤油 2 2.6 三温糖 0.5 0.65 ツナ油漬 5 6.5 水 130 169 酒 1 1.3

薄口醤油 2 2.6 酢 2 2.6 だしいりこ 3 3.9 塩 0.2 0.26 薄口醤油 1.5 1.95 酢 2 2.6 みりん 2 2.6

塩 0.1 0.13 三温糖 0.5 0.65 米みそ 9 11.7 こしょう 0.02 0.026 塩 0.1 0.13 三温糖 0.5 0.65 濃口醤油 5 6.5

こしょう 0.01 0.013 薄口醤油 2 2.6 水 130 169 水 130 169 こしょう 0.01 0.013 薄口醤油 1.5 1.95 水 25 32.5

0 白ごま 1 1.3 0 塩 0.1 0.13

レモンゼリー 40 40 0 なし 40 52 こしょう 0.01 0.013

冷凍みかん 70 70

ピオーネ ２こ ３こ

9月14日 木 9月15日 金 9月19日 火 9月20日 水 9月21日 木 9月22日 金 9月25日 月 9月26日 火 9月27日 水 9月28日 木 9月29日 金

ごはん 牛乳 ひじきごはん 牛乳 ごはん 牛乳 麦ごはん 牛乳 小型パン 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 きつねずし 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳

タンドリーチキン 高野豆腐のたまごとじ ほきの黒糖かりんあげ 大豆ふりかけ なすのミートスパゲティ さけのチーズ焼き 鶏肉のマスタード焼き カレー豆腐 いそかあえ 鶏肉のヤンニョムソース さばのソース焼き

ごまサラダ もやしの中華あえ ゆかりあえ 肉じゃが キャベツのフレンチサラダ ごまあえ かおりあえ 和風サラダ 月見だんご汁 グリーンサラダ マカロニサラダ

じゃがいものスープ もずくスープ じゃこサラダ 冷凍みかん かきたまみそ汁 かぼちゃのクリームスープ なし お月見ゼリー わかめスープ みそ汁

食品名 小分量 中分量 食品名 小分量 中分量 小分量 中分量 食品名 小分量 中分量 食品名 小分量 中分量 食品名 小分量 中分量 食品名 小分量 中分量 食品名 小分量 中分量 食品名 小分量 中分量 食品名 小分量 中分量 食品名 小分量 中分量

牛乳 206 206 牛乳 206 206 牛乳 206 206 牛乳 206 206 牛乳 206 206 牛乳 206 206 牛乳 206 206 牛乳 206 206 牛乳 206 206 牛乳 206 206 牛乳 206 206

米 70 91 米 65 84.5 米 70 91 米 70 91 コッペパン 40 50 米 70 91 米 70 91 米 70 91 米 65 84.5 米 70 91 米 70 91

強化米 0.2 0.26 強化米 0.2 0.26 強化米 0.2 0.26 強化米 0.2 0.26 0 強化米 0.2 0.26 強化米 0.2 0.26 強化米 0.2 0.26 強化米 0.2 0.26 強化米 0.2 0.26 強化米 0.2 0.26

0 にんじん 5 6.5 0 麦 2.2 2.86 スパゲティ 45 58.5 0 0 0 出し昆布 0.2 0.26 0 0

鶏もも肉 60 80 干しひじき 1.2 1.56 ほき角切り粉付き 55 71.5 大豆ふりかけ 2.5 2.5 牛ミンチ 10 13 さけ 50 70 鶏もも肉 60 80 豚もも肉 15 19.5 すし酢 8 10.4 鶏むね肉 60 80 さば 50 70

塩 0.2 0.26 蒸し大豆 5 6.5 揚げ油 5 6.5 0 豚ミンチ 15 19.5 白ワイン 1 1.3 おろしにんにく 0.3 0.39 たまねぎ 30 39 油揚げ 10 13 酒 1 1.3 酒 1 1.3

こしょう 0.02 0.026 油揚げ 2.5 3.25 黒砂糖 2 2.6 豚もも肉 30 39 クラッシュ大豆 11 14.3 塩 0.1 0.13 白ワイン 1 1.3 にんじん 15 19.5 にんじん 5 6.5 濃口醤油 1 1.3 おろししょうが 0.5 0.65

おろしにんにく 0.2 0.26 油 1 1.3 酒 0.5 0.65 たまねぎ 40 52 たまねぎ 30 39 こしょう 0.01 0.013 塩 0.2 0.26 たけのこ水煮 15 19.5 ごぼう 5 6.5 米粉 6 7.8 三温糖 1 1.3

プレーンヨーグルト 6 7.8 三温糖 0.6 0.78 濃口醤油 2 2.6 にんじん 20 26 にんじん 10 13 シュレッドチーズ 8 10.4 こしょう 0.01 0.013 干ししいたけスライス 1 1.3 えだまめむき身 5 6.5 揚げ油 5 6.5 濃口醤油 1.5 1.95

ケチャップ 3 3.9 みりん 1 1.3 水 0.5 0.65 じゃがいも 70 91 なす 15 19.5 0 粒マスタード 0.5 0.65 冷凍豆腐 60 78 三温糖 1.8 2.34 おろししょうが 0.3 0.39 ウスターソース 2 2.6

濃口醤油 1 1.3 濃口醤油 2 2.6 0 糸こんにゃく 30 39 ピーマン 6 7.8 キャベツ 30 39 濃口醤油 1 1.3 うずらたまご 25 32.5 濃口醤油 1.8 2.34 三温糖 2 2.6 0

カレー粉 0.3 0.39 0 キャベツ 35 45.5 さやいんげん冷凍 5 6.5 油 1 1.3 ほうれんそう 15 19.5 でん粉 0.3 0.39 チンゲンサイ 10 13 0 濃口醤油 2 2.6 マカロニ 7 9.1

0 豚もも肉 15 19.5 きゅうり 15 19.5 油 1 1.3 ケチャップ 10 13 にんじん 3 3.9 0 おろしにんにく 0.3 0.39 キャベツ 35 45.5 コチュジャン 0.1 0.13 キャベツ 20 26

キャベツ 30 39 たまねぎ 30 39 ゆかり 0.5 0.65 三温糖 1.5 1.95 ウスターソース 2 2.6 白ごま 0.5 0.65 キャベツ 35 45.5 おろししょうが 0.3 0.39 ほうれんそう 15 19.5 ケチャップ 2 2.6 きゅうり 10 13

きゅうり 10 13 にんじん 20 26 塩 0.05 0.065 みりん 1.5 1.95 塩 0.2 0.26 すりごま 0.5 0.65 きゅうり 15 19.5 油 1 1.3 さつまあげ 4.5 5.85 0 ホールコーン冷凍 5 6.5

ブロッコリー冷凍 10 13 さといも冷凍 20 26 0 濃口醤油 3 3.9 こしょう 0.02 0.026 三温糖 0.5 0.65 かおり 0.5 0.65 三温糖 0.5 0.65 素干し風焼きのり 0.5 0.65 キャベツ 20 26 チキンハム 5 6.5

カットわかめ 0.5 0.65 干ししいたけスライス 1 1.3 たまねぎ 20 26 薄口醤油 2 2.6 0 薄口醤油 2 2.6 塩 0.1 0.13 みりん 1 1.3 薄口醤油 1 1.3 きゅうり 10 13 ノンエッグマヨ 6 7.8

白ごま 1 1.3 高野豆腐 11 14.3 にんじん 8 10.4 水 30 39 キャベツ 40 52 0 0 酒 1 1.3 0 ブロッコリー冷凍 10 13 酢 1 1.3

油 1 1.3 たまご 30 39 冷凍豆腐 20 26 0 きゅうり 15 19.5 たまねぎ 15 19.5 カットベーコン 5 6.5 コンソメ 1 1.3 鶏もも肉皮なし 11 14.3 アスパラガス 8 10.4 塩 0.1 0.13

酢 2 2.6 ねぎ 4 5.2 もずく 15 19.5 ちりめん 2.3 2.99 たまねぎ 3 3.9 にんじん 8 10.4 たまねぎ 20 26 カレー粉 0.4 0.52 だいこん 15 19.5 油 0.5 0.65 こしょう 0.01 0.013

三温糖 0.5 0.65 油 0.5 0.65 チンゲンサイ 10 13 ごま油 1 1.3 ホールコーン冷凍 5 6.5 豆腐 20 26 にんじん 15 19.5 濃口醤油 4 5.2 にんじん 5 6.5 酢 2 2.6 0

薄口醤油 2 2.6 三温糖 1.5 1.95 中華スープ 1 1.3 キャベツ 35 45.5 チキンハム 5 6.5 えのきたけカット 8 10.4 かぼちゃ 30 39 塩 0.1 0.13 さといも冷凍 15 19.5 三温糖 0.5 0.65 たまねぎ 15 19.5

0 みりん 1 1.3 薄口醤油 2 2.6 きゅうり 10 13 酢 2 2.6 カットわかめ 0.4 0.52 ぶなしめじ 9 11.7 こしょう 0.01 0.013 こんにゃく 15 19.5 薄口醤油 1.5 1.95 にんじん 8 10.4

カットベーコン 5 6.5 薄口醤油 3 3.9 塩 0.2 0.26 ブロッコリー冷凍 15 19.5 三温糖 0.3 0.39 だしいりこ 3 3.9 蒸し大豆 7 9.1 水 30 39 生しいたけ 3.5 4.55 塩 0.1 0.13 じゃがいも 25 32.5

たまねぎ 20 26 濃口醤油 2 2.6 こしょう 0.02 0.026 チキンハム 5 6.5 塩 0.3 0.39 米みそ 10 13 えだまめむき身 4.5 5.85 でん粉 1.5 1.95 白玉もち 25 32.5 こしょう 0.01 0.013 豆腐 25 32.5

にんじん 10 13 水 30 39 水 130 169 酢 2 2.6 こしょう 0.03 0.039 水 130 169 油 0.5 0.65 0 ねぎ 4 5.2 0 油揚げ 3 3.9

じゃがいも 30 39 0 0 三温糖 0.5 0.65 油 0.5 0.65 たまご 10 13 コンソメ 1.2 1.56 カットわかめ 0.6 0.78 だしいりこ 3 3.9 たまねぎ 15 19.5 ねぎ 4 5.2

ぶなしめじ 8 10.4 もやし 30 39 薄口醤油 1.5 1.95 0 塩 0.4 0.52 だいこん 20 26 薄口醤油 4 5.2 にんじん 8 10.4 だしいりこ 3 3.9

ホールコーン冷凍 5 6.5 キャベツ 20 26 塩 0.1 0.13 0 こしょう 0.04 0.052 キャベツ 20 26 酒 1 1.3 えのきたけカット 6 7.8 米みそ 10 13

さやいんげん冷凍 3.5 4.55 きゅうり 10 13 こしょう 0.01 0.013 冷凍みかん 70 70 水 90 117 きゅうり 15 19.5 塩 0.2 0.26 カットわかめ 0.6 0.78 水 130 169

コンソメ 1 1.3 チキンハム 5 6.5 0 米粉 3 3.9 チキンハム 5 6.5 水 120 156 ふ 2 2.6 0

薄口醤油 2 2.6 白ごま 1 1.3 調理用牛乳 15 19.5 かつお節 0.5 0.65 0 中華スープ 1 1.3 0

塩 0.2 0.26 酢 2 2.6 白ごま 0.5 0.65 お月見ゼリー 40 40 薄口醤油 2 2.6 0

こしょう 0.02 0.026 三温糖 1 1.3 酢 2 2.6 0 塩 0.2 0.26

水 130 169 薄口醤油 2 2.6 三温糖 0.5 0.65 こしょう 0.02 0.026

ごま油 1 1.3 薄口醤油 2 2.6 水 130 169

0

0 なし 40 52


