
２月の給食目標

日 ひとこと 日 ひとこと

○こめ

○しいたけ

○ほうれんそう

○はくさい

○だいこん

○さつまいも

○しろねぎ　など

２月
が つ

３日
み っ か

は

節分
せ つ ぶ ん

19

1 豆
ま め

は栄養豊富
え い よ う ほ う ふ

で

食物
しょくもつ

せんいも多
お お

く、生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

の

予防
よ ぼ う

によいといわ

れています。水煮
み ず に

や蒸
む

し煮
に

、レトル

トなど手軽
て が る

に使
つ か

え

るものも多
お お

いの

で、食事
しょ くじ

に取
と

り入
い

れていきましょ

う。

火

月

6 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

ブリのてりやき

いそかあえ　　みそ汁
し る

ぎゅうにゅう
ブリ　のり
とうふ　わかめ
みそ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

チキン南蛮
なんばん

　　かおりあえ

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のスープ

ぎゅうにゅう
とりにく　ベーコン

キャベツ　きゅうり
たまねぎ　にんじん
えのきたけ　チンゲンサイ
きりぼしだいこん　にんにく

こめ
こめこ　あぶら
さとう
ノンエッグ
　タルタルソース

もっと食
た

べよう

まめ月

一年
い ち ね ん

で一番
い ち ば ん

寒
さ む

いともいわれる2月
が つ

。手洗
て あ ら

いやうがいで、感染症
かんせんしょう

から身
み

を守
ま も

りましょ

う。

木

2 セルフ恵方巻
え ほ う ま

き

（すめし・ウインナー・ツナマヨあえ）

いわしのつみれ汁
じ る

　福豆
ふくまめ

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
のり　ウインナー
ツナ　いわしつみれ
あぶらあげ　みそ
だいず金

なかよく楽
た の

しく食事
し ょ く じ

をしよう
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

20 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

ししゃものごま焼
や

き

白菜
はくさい

の土佐酢
と さ ず

あえ　　五目豆
ご も く ま め

ぎゅうにゅう
からふとししゃも
かつおぶし
だいず　とりにく
こんぶ

はくさい　こまつな
にんじん　ごぼう
こんにゃく　しいたけ
さやいんげん

こめ
ごま　さとう
あぶら

火

こめ　むぎ
あぶら　さとう
こめこ
ごまあぶら　ごま

水

菜
な

めし　　牛乳
ぎゅうにゅう

ころころおでん

はるさめサラダ

ぎゅうにゅう
とりにく　こんぶ
ちくわ　うずらたまご
チキンハム

だいこん　にんじん
こんにゃく　キャベツ
きゅうり

こめ
さとう
はるさめ
ごまあぶら

きゅうり　キャベツ
たまねぎ　だいこん　にんじん
ごぼう　はくさい　しろねぎ

こめ
ノンエッグマヨ 21

こめ
さといも　あぶら
さとう　ごま

月

たまねぎ　にんじん
こんにゃく　さやいんげん
キャベツ　だいこん
きゅうり

こめ
じゃがいも
あぶら　さとう

木

5 ビビンバ丼
ど ん

　牛乳
ぎゅうにゅう

わかめサラダ

かりかりいりこ

ぎゅうにゅう
ぶたにく　とりにく
チキンハム
わかめ　かえりいりこ

にんじん　もやし　たけのこ
にら　キムチ　にんにく
しょうが　キャベツ　だいこん
ブロッコリー

22

はくさい　こまつな
にんじん　だいこん

こめ
さつまいも

さけわかごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

じゃがいものそぼろ煮
に

梅
う め

かつおあえ

ぎゅうにゅう
とりにく
あつあげ
さつまあげ
かつおぶし

ポークハヤシライス　　牛乳
ぎゅうにゅう

くきわかめサラダ

ヨーグルト

ぎゅうにゅう
ぶたにく
くきわかめ
チキンハム
ヨーグルト

たまねぎ　にんじん　しめじ
キャベツ　きゅうり

こめ　むぎ
あぶら　さとう
ごまあぶら　ごま

ひじきごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

もやしナムル

肉
に く

だんごスープ

ぎゅうにゅう
ひじき　だいず
ちくわ
にくだんご

にんじん　もやし
ほうれんそう　コーン
たまねぎ　はくさい
えのきたけ

26 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

厚揚
あ つ あ

げのたまごとじ

和風
わ ふ う

サラダ　　きよみオレンジ

ぎゅうにゅう
ぶたにく　あつあげ
たまご
わかめ　ツナ
かつおぶし

たまねぎ　にんじん
しいたけ　ねぎ　キャベツ
だいこん　きゅうり
きよみオレンジ

こめ　さとう
ごまあぶら
あぶら

水 火

7 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

ポークビーンズ

チーズサラダ　　りんご

ぎゅうにゅう
だいず　ぶたにく
ツナ　チーズ

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　りんご

こめ
じゃがいも
あぶら　さとう

27

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

さけのチーズ焼
や

き

ジャーマンポテト　もずくスープ

ぎゅうにゅう
さけ　チーズ
ベーコン
もずく　とうふ

9 29 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

ガーリックチキン

れんこんサラダ　　みそ汁
し る

ぎゅうにゅう
とりにく
チキンハム
わかめ　みそ

にんにく　れんこん
キャベツ　きゅうり
だいこん　にんじん

こめ
ノンエッグマヨ
ふ

木

たまねぎ　にんじん
チンゲンサイ　パセリ

こめ
じゃがいも
オリーブゆ

木 水

8 もち麦
む ぎ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

ちくわのいそべあげ

ごま酢
ず

あえ　　肉豆腐
に く ど う ふ

ぎゅうにゅう
ちくわ　あおのり
ぶたにく　とうふ

もやし　ほうれんそう
にんじん　コーン　たまねぎ
はくさい　ごぼう　しめじ
こんにゃく　ねぎ

こめ　もちむぎ
こめこ　こむぎこ
あぶら　ごま
さとう

28

こめ
こめこ　あぶら
でんぷん
とうにゅうプリン

16 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

ホタテのクリームシチュー

ツナまめサラダ　きよみオレンジ

ぎゅうにゅう
ホタテ　ベーコン
調理用ぎゅうにゅう
わかめ　ツナ
だいず

たまねぎ　にんじん
はくさい　ブロッコリー
キャベツ　きゅうり
きよみオレンジ

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

のりごまポテト　　根菜
こんさい

ポトフ

ぎゅうにゅう
とりにく　あおのり
ウインナー

にんにく　たまねぎ
にんじん　だいこん
れんこん　パセリ

こめ
でんぷん
じゃがいも　ごま

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

　節分
せ つ ぶ ん

には、一年
い ち ね ん

の無事
ぶ じ

や幸福
こ う ふ く

を祈
い の

る行事食
ぎょうじし ょく

が伝
つ た

わっています。どれも一年
い ち ね ん

の無
ぶ じ

事や幸
しあわ

せを願
ね が

ったものです。大切
た い せ つ

にしたいですね。

節分
せつ ぶん

とは、もと

もと立春
りっしゅん

、立夏
り っ か

、

立秋
りっしゅう

、立冬
りっ とう

の前
ま え

の

日
ひ

のことで、季節
き せ つ

のかわる節目
ふ し め

の日
ひ

です。現在
げん ざい

は立春
りっしゅん

の前
ま え

の日
ひ

だけをい

うようになりまし

た。2日
ふ つ か

の給食
きゅうしょく

で

は、節分
せつ ぶん

献立
こん だて

とし

て「セルフ恵方巻
え ほ う ま

き」や「福豆
ふく まめ

」な

どを出
だ

します。健
け ん

康
こ う

や幸福
こう ふく

を願
ね が

って

いただきましょ

う。

ホタテ

無償
む し ょ う

提供
て い き ょ う

この度
た び

、北海道
ほ っ かい どう

森町
もり まち

が実施
じ っ し

する学
が っ

校
こ う

給食
きゅうしょく

へのホタテ

無償
むし ょう

提供
ていきょう

事業
じぎ ょう

によ

り、ホタテを給食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

することに

なりました。吉舎
きさちょう

調理場
り じ ょ う

へは26キ

ロ（ひとり約
や く

3

粒
つ ぶ

）のホタテが届
と ど

き ま す 。 16 日
に ち

（金
き ん

）にシチュー

にして提供
ていきょう

予定
よ て い

で

す。北海道
ほ っ かい どう

のホタ

テをしっかり味
あ じ

わ

いましょう。

こめ
あぶら　こめこ
さとう

金

15 キムたくごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

ごぼうのごまマヨサラダ

わかめスープ

ぎゅうにゅう
ぶたにく
チキンハム
わかめ　とうふ

たくあん　キムチ
しろねぎ　ごぼう　キャベツ
きゅうり　にんじん
だいこん　えのきたけ

こめ
ごまあぶら　ごま
ノンエッグマヨ

木

火

14 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

ほきの香味
こ う み

ソースかけ

おかかあえ　　豚汁
とんじる

ぎゅうにゅう
ほき
かつおぶし
ぶたにく
あぶらあげ　みそ

にんにく　しょうが
しろねぎ　はくさい
ほうれんそう　にんじん
だいこん　ごぼう
こんにゃく

こめ
ごまあぶら
さとう
さつまいも

水

13 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
とりにく

のからあげ　　ゆかりあえ

かきたま汁
じ る

　　豆乳
とうにゅう

プリン

　ぎゅうにゅう
とりにく
わかめ　たまご

にんにく　しょうが
キャベツ　きゅうり
たまねぎ　にんじん
えのきたけ

かむかむデー

宮崎県の郷土料理

三良坂中学校
リクエスト給食

節分献立



２月献立予定表 吉舎学校給食共同調理場

2月1日 木 2月2日 金 2月5日 月 2月6日 火 2月7日 水 2月8日 木 2月9日 金 2月13日 火 2月14日 水 2月15日 木 2月16日 金

菜めし 牛乳 セルフ恵方巻 牛乳 （麦ごはん） 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 もち麦ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 キムたくごはん 牛乳 ごはん 牛乳

ころころおでん 　酢めし　ウインナー ビビンバ丼 ぶりのてりやき ポークビーンズ ちくわのいそべあげ 鶏肉のマスタード焼き 鶏肉のからあげ ほきの香味ソースかけ ごぼうのごまマヨサラダ ホタテのクリームシチュー

はるさめサラダ 　ツナマヨあえ わかめサラダ いそかあえ チーズサラダ ごま酢あえ のりごまポテト ゆかりあえ おかかあえ わかめスープ ツナまめサラダ

いわしのつみれ汁 かりかりいりこ みそ汁 りんご 肉豆腐 根菜ポトフ かきたま汁 豚汁 清見オレンジ

福豆 豆乳プリン

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 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 70 91 米 70 91 米 70 91 米 70 91 米 65 84.5 米 70 91 米 70 91 米 70 91 米 65 84.5 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 強化米 0.2 0.26 強化米 0.2 0.26

菜めしのもと 1.7 2.21 出し昆布 0.2 0.26 麦 2.2 2.86 0 0 もち麦 6.5 8.45 0 0 0 豚もも肉 25 32.5 0

0 すし酢 8 10.4 豚ミンチ 25 32.5 ぶり 50 70 大豆 15 19.5 鶏もも肉 60 80 鶏もも肉 60 80 ほき 50 70 たくあん 10 13 ほたて貝柱 57 74.1

鶏もも肉 25 32.5 焼きのり 3 3.7 鶏ミンチ 30 39 酒 1 1.3 豚もも肉 15 19.5 焼きちくわ 25 32.5 おろしにんにく 0.3 0.39 おろしにんにく 0.5 0.65 酒 1 1.3 白菜キムチ 9 11.7 白ワイン 1 1.3

だいこん 60 78 にんじん 15 19.5 みりん 1.5 1.95 たまねぎ 30 39 米粉 2 2.6 白ワイン 1 1.3 おろししょうが 0.5 0.65 塩 0.2 0.26 白ねぎ 5 6.5 塩 0.1 0.13

にんじん 25 32.5 手巻き用チキンウインナー 22 33 もやし 30 39 濃口醤油 3 3.9 にんじん 20 26 小麦粉 3 3.9 塩 0.2 0.26 酒 2 2.6 おろしにんにく 0.3 0.39 ごま油 1.5 1.95 こしょう 0.01 0.013

焼きちくわ 15 19.5 0 たけのこ水煮 9 11.7 0 じゃがいも 40 52 青のり粉 0.25 0.325 こしょう 0.01 0.013 濃口醤油 2 2.6 おろししょうが 0.3 0.39 薄口醤油 2 2.6 油 1 1.3

こんにゃく 30 39 ツナ水煮 13 16.9 にら 6 7.8 はくさい 40 52 ピーマン 10 13 水 5 6.5 粒マスタード 0.6 0.78 塩 0.1 0.13 白ねぎ 4 5.2 酒 0.5 0.65 カットベーコン 4.5 5.85

角切り昆布 2 2.6 きゅうり 15 19.5 白菜キムチ 7 9.1 こまつな 10 13 トマト水煮 10 13 揚げ油 3 3.9 濃口醤油 1 1.3 米粉 5 6.5 ごま油 1 1.3 白ごま 1.5 1.95 たまねぎ 20 26

うずらたまご 25 32.5 キャベツ 15 19.5 おろしにんにく 0.5 0.65 にんじん 3 3.9 油 1 1.3 0 でん粉 0.3 0.39 揚げ油 5 6.5 三温糖 2 2.6 0 にんじん 15 19.5

だしいりこ 2 2.6 たまねぎ 3 3.9 おろししょうが 0.5 0.65 素干し風焼きのり 0.5 0.65 三温糖 1 1.3 もやし 30 39 0 0 酢 1.5 1.95 千切りごぼう 15 19.5 はくさい 30 39

酒 1 1.3 ノンエッグマヨ 5 6.5 油 0.5 0.65 薄口醤油 1.5 1.95 コンソメ 0.5 0.65 ほうれんそう 15 19.5 じゃがいも 60 78 キャベツ 40 52 濃口醤油 2 2.6 キャベツ 20 26 ブロッコリー冷凍 10 13

三温糖 1 1.3 塩 0.05 0.065 三温糖 2 2.6 0 ケチャップ 7 9.1 にんじん 3 3.9 青のり粉 0.05 0.065 きゅうり 15 19.5 0 きゅうり 10 13 油 1 1.3

みりん 1.5 1.95 こしょう 0.01 0.013 酢 2 2.6 だいこん 20 26 ウスターソース 2 2.6 ホールコーン冷凍 4.5 5.85 白ごま 0.5 0.65 ゆかり 0.5 0.65 はくさい 40 52 にんじん 3 3.9 水 90 117

薄口醤油 2 2.6 0 濃口醤油 6 7.8 にんじん 8 10.4 薄口醤油 1 1.3 すりごま 1 1.3 塩 0.15 0.195 塩 0.05 0.065 ほうれんそう 15 19.5 チキンハム 4.5 5.85 コンソメ 1.5 1.95

濃口醤油 1 1.3 いわしのつみれ 20 26 ごま油 1 1.3 さつまいも 30 39 塩 0.2 0.26 酢 2 2.6 0 0 にんじん 3 3.9 ノンエッグマヨ 6.5 8.45 塩 0.5 0.65

水 50 65 だいこん 20 26 白ごま 1 1.3 豆腐 25 32.5 こしょう 0.02 0.026 三温糖 0.5 0.65 ウインナー 12 15.6 たまねぎ 20 26 かつお節 0.5 0.65 酢 1 1.3 こしょう 0.05 0.065

0 にんじん 10 13 0 カットわかめ 0.5 0.65 水 30 39 薄口醤油 2 2.6 たまねぎ 30 39 にんじん 8 10.4 薄口醤油 1.5 1.95 濃口醤油 1 1.3 米粉 4 5.2

はるさめ 7 9.1 ごぼう 8 10.4 キャベツ 30 39 だしいりこ 3 3.9 0 0 にんじん 20 26 カットわかめ 0.5 0.65 0 すりごま 1 1.3 調理用牛乳 15 19.5

キャベツ 30 39 はくさい 20 26 だいこん 20 26 米みそ 10 13 キャベツ 30 39 豚もも肉 20 26 だいこん 35 45.5 えのきたけカット 8 10.4 豚もも肉 10 13 0 0

きゅうり 15 19.5 油揚げ 3 3.9 ブロッコリー冷凍 10 13 水 130 169 きゅうり 15 19.5 酒 1 1.3 れんこん 15 19.5 たまご 15 19.5 だいこん 20 26 だいこん 15 19.5 キャベツ 30 39

チキンハム 5 6.5 白ねぎ 4 5.2 チキンハム 5 6.5 ブロッコリー冷凍 10 13 三温糖 1 1.3 パセリ 0.5 0.65 でん粉 1 1.3 にんじん 8 10.4 にんじん 8 10.4 きゅうり 15 19.5

ごま油 1 1.3 だしいりこ 3 3.9 カットわかめ 0.5 0.65 ツナ油漬 7 9.1 濃口醤油 1 1.3 水 110 143 だしいりこ 3 3.9 ごぼう 8 10.4 カットわかめ 0.6 0.78 カットわかめ 0.5 0.65

酢 2.5 3.25 米みそ 9 11.7 油 1 1.3 ダイスチーズ 4.5 5.85 たまねぎ 20 26 コンソメ 1.2 1.56 薄口醤油 4 5.2 さつまいも 20 26 豆腐 25 32.5 ツナ油漬 7 9.1

三温糖 1.2 1.56 水 130 169 酢 2 2.6 酢 2 2.6 はくさい 40 52 白ワイン 1 1.3 塩 0.2 0.26 こんにゃく 15 19.5 えのきたけカット 9 11.7 蒸し大豆 7 9.1

薄口醤油 2 2.6 三温糖 0.5 0.65 三温糖 0.5 0.65 ごぼう 8 10.4 薄口醤油 1 1.3 水 130 169 油揚げ 3 3.9 中華スープ 1 1.3 酢 2 2.6

塩 0.1 0.13 福豆 5 5 薄口醤油 2 2.6 薄口醤油 1 1.3 ぶなしめじ 9 11.7 塩 0.3 0.39 0 だしいりこ 3 3.9 薄口醤油 2 2.6 三温糖 0.5 0.65

こしょう 0.01 0.013 塩 0.1 0.13 塩 0.1 0.13 糸こんにゃく 20 26 こしょう 0.03 0.039 豆乳プリン 40 40 米みそ 10 13 塩 0.2 0.26 薄口醤油 1.5 1.95

こしょう 0.01 0.013 こしょう 0.01 0.013 冷凍焼き豆腐 45 58.5 水 130 169 こしょう 0.02 0.026 塩 0.1 0.13

0 0 ねぎ 5 6.5 水 140 182 こしょう 0.01 0.013

かえりいりこ 4 5.2 りんご 40 52 三温糖 2 2.6 0

三温糖 1 1.3 酒 1 1.3 清見オレンジ 40 52

みりん 1 1.3 濃口醤油 3 3.9

酒 1 1.3 薄口醤油 2 2.6

濃口醤油 1 1.3 水 20 26

2月19日 月 2月20日 火 2月21日 水 2月22日 木 2月26日 月 2月27日 火 2月28日 水 2月29日 木

ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 （麦ごはん） 牛乳 さけわかごはん 牛乳 ごはん 牛乳 ひじきごはん 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳

チキン南蛮（ノンエッグタルタル） ししゃものごま焼き ポークハヤシライス じゃがいものそぼろ煮 厚揚げのたまごとじ もやしナムル さけのチーズ焼き ガーリックチキン

かおりあえ 白菜の土佐酢あえ くきわかめサラダ 梅かつおあえ 和風サラダ 肉団子スープ ジャーマンポテト れんこんサラダ

切り干し大根のスープ 五目豆 ヨーグルト 清見オレンジ もずくスープ みそ汁

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

米 70 91 米 70 91 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 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 0 麦 2.2 2.86 さけわかめのもと 2 2.6 0 にんじん 5 6.5 0 0

鶏むね肉 60 80 からふとししゃも 30 39 豚もも肉 30 39 0 豚もも肉 10 13 干しひじき 1.2 1.56 さけ 50 70 鶏もも肉 60 80

酒 1 1.3 酒 1 1.3 赤ワイン 2 2.6 鶏ミンチ 15 19.5 たまねぎ 30 39 蒸し大豆 5 6.5 白ワイン 1 1.3 塩 0.3 0.39

塩 0.2 0.26 すりごま 0.3 0.39 たまねぎ 35 45.5 たまねぎ 30 39 にんじん 15 19.5 油 1 1.3 塩 0.15 0.195 ガーリックパウダー 0.3 0.39

こしょう 0.02 0.026 0 にんじん 20 26 にんじん 20 26 さといも冷凍 15 19.5 三温糖 0.6 0.78 こしょう 0.01 0.013 白ワイン 0.5 0.65

米粉 5 6.5 はくさい 45 58.5 ぶなしめじ 11 14.3 じゃがいも 65 84.5 干ししいたけスライス 1 1.3 みりん 1 1.3 シュレッドチーズ 9 11.7 0

揚げ油 5 6.5 こまつな 10 13 油 1 1.3 厚揚げ 35 45.5 厚揚げ 50 65 濃口醤油 2 2.6 0 れんこん 20 26

酢 3 3.9 にんじん 3 3.9 コンソメ 1 1.3 こんにゃく 30 39 たまご 30 39 0 カットベーコン 5 6.5 キャベツ 25 32.5

三温糖 1.5 1.95 酢 2 2.6 水 80 104 さやいんげん冷凍 5 6.5 ねぎ 4 5.2 もやし 30 39 たまねぎ 15 19.5 きゅうり 10 13

濃口醤油 2 2.6 三温糖 1 1.3 デミグラスソース 25 32.5 油 1 1.3 油 1 1.3 ほうれんそう 15 19.5 じゃがいも 40 52 チキンハム 5 6.5

タルタルソース 12 12 薄口醤油 2 2.6 ケチャップ 15 19.5 三温糖 1.5 1.95 三温糖 2 2.6 ホールコーン冷凍 5 6.5 オリーブ油 1 1.3 ノンエッグマヨ 5 6.5

0 かつお節 0.5 0.65 ウスターソース 1.5 1.95 みりん 1.5 1.95 みりん 1.5 1.95 焼きちくわ 4 5.2 塩 0.3 0.39 酢 1 1.3

キャベツ 45 58.5 0 三温糖 0.7 0.91 薄口醤油 1 1.3 薄口醤油 3 3.9 ごま油 1 1.3 こしょう 0.03 0.039 塩 0.1 0.13

きゅうり 10 13 大豆 15 19.5 塩 0.3 0.39 濃口醤油 3 3.9 濃口醤油 2 2.6 酢 1.5 1.95 パセリ粉 0.1 0.13 こしょう 0.01 0.013

かおり 0.5 0.65 鶏もも肉 15 19.5 こしょう 0.03 0.039 水 30 39 水 30 39 三温糖 0.7 0.91 0 0

塩 0.05 0.065 にんじん 15 19.5 米粉 4 5.2 0 0 薄口醤油 1.8 2.34 たまねぎ 15 19.5 だいこん 30 39

0 ごぼう 15 19.5 0 キャベツ 30 39 キャベツ 25 32.5 0 にんじん 8 10.4 にんじん 10 13

カットベーコン 4.5 5.85 こんにゃく 30 39 くきわかめ 0.6 0.78 だいこん 20 26 だいこん 20 26 ノンフライつくね 25 32.5 もずく 15 19.5 カットわかめ 0.5 0.65

たまねぎ 15 19.5 角切り昆布 2 2.6 キャベツ 30 39 きゅうり 10 13 きゅうり 10 13 たまねぎ 15 19.5 チンゲンサイ 10 13 ふ 2.5 3.25

にんじん 8 10.4 干ししいたけスライス 1 1.3 きゅうり 15 19.5 さつまあげ 5 6.5 カットわかめ 0.5 0.65 にんじん 8 10.4 豆腐 20 26 だしいりこ 3 3.9

えのきたけカット 7 9.1 さやいんげん冷凍 5 6.5 チキンハム 5 6.5 梅びしお 2 2.6 ツナ油漬 5 6.5 はくさい 30 39 中華スープ 1 1.3 米みそ 10 13

切り干し大根 4.5 5.85 油 1 1.3 ごま油 1 1.3 薄口醤油 1 1.3 白ごま 0.5 0.65 えのきたけカット 8 10.4 薄口醤油 2 2.6 水 130 169

チンゲンサイ 10 13 三温糖 1 1.3 酢 2 2.6 かつお節 0.5 0.65 かつお節 0.5 0.65 コンソメ 1 1.3 塩 0.2 0.26 0

油 0.5 0.65 酒 1 1.3 三温糖 0.5 0.65 酢 2 2.6 薄口醤油 2 2.6 こしょう 0.02 0.026

おろしにんにく 0.5 0.65 みりん 1 1.3 薄口醤油 2 2.6 三温糖 0.5 0.65 塩 0.2 0.26 水 140 182

コンソメ 1 1.3 濃口醤油 4 5.2 塩 0.1 0.13 薄口醤油 1.5 1.95 こしょう 0.02 0.026

塩 0.3 0.39 水 15 19.5 こしょう 0.01 0.013 塩 0.1 0.13 水 130 169

こしょう 0.03 0.039 0 白ごま 0.5 0.65 こしょう 0.01 0.013

水 140 182 0

ヨーグルト 70 70 清見オレンジ 40 52


