
１月の給食目標

日 ひとこと 日 ひとこと

○こめ

○だいこん

○はくさい

○ほうれんそう

○しいたけ

○しろねぎ

○じゃがいも

など

ぎゅうにゅう
ぶたにく　だいず
とうふ　みそ
チキンハム

たまねぎ　にんじん
たけのこ　しいたけ
しろねぎ　にんにく
しょうが　キャベツ
きゅうり　みかん

こめ
さとう　でんぷん
ごまあぶら
こめこめん

25

10

9 カレーライス　　牛乳
ぎゅうにゅう

じゃこサラダ

ヨーグルト

ぎゅうにゅう
ぶたにく
ちりめん　わかめ
チキンハム
ヨーグルト

たまねぎ　にんじん
にんにく　しょうが
キャベツ　きゅうり
ブロッコリー

ぎゅうにゅう
わにフライ
しおこんぶ
かつおぶし
とうふ　あぶらあげ
みそ

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

（三次
みよし

市内
しない

産
さん

）

19日
にち

（金
きん

）には今
こん

年度
ね ん ど

３回目
か い め

のみよし

ふるさとランチの日
ひ

を実施
じ っ し

します。テー

マ食材
しょくざい

は「はくさ

い」です。

白菜
はくさい

は苦
にが

みやえぐ

みが少
すく

なく食
た

べやす

い野菜
や さ い

で、漬物
つけもの

やな

べ物
もの

、炒
いた

め物
もの

やサラ

ダなど、色々
いろいろ

な料理
りょうり

に使
つか

えます。19日
にち

に

は地元産
じ も と さ ん

白菜
はくさい

をた

～ っ ぷ り 使
つか

っ た

「たっぷり白菜
はくさい

の中
ちゅ

華丼
うかどん

」を提供
ていきょう

予定
よ て い

で

す。旬
しゅん

の白菜
はくさい

をしっ

かり味
あじ

わいましょ

う。

感謝
か ん し ゃ

の心
こ こ ろ

をもって食
た

べよう
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

みよしふるさと

ランチの日
ひ

はくさい　きゅうり
だいこん　にんじん
しいたけ　しろねぎ

こめ　もちむぎ
あぶら

水 水

11 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど うふ

米粉
こ め こ

めんサラダ　　みかん

もぶりめし　　牛乳
ぎゅうにゅう

ひじきサラダ

呉
くれ

の肉
にく

じゃが

ぎゅうにゅう
ちくわ　あぶらあげ
ひじき　ツナ
ぎゅうにく

にんじん　ごぼう
キャベツ　きゅうり
ブロッコリー　たまねぎ
こんにゃく

こめ
さとう
じゃがいも
あぶら

木 木

こめ　むぎ
じゃがいも
あぶら　ごまあぶら
さとう

　新
あたら

しい年
ね ん

がはじまりました。今年
こ と し

もなん

でもよく食
た

べ、元気
げ ん き

にすごしましょう。

感謝
か ん し ゃ

して

食
た

べよう

23 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

もやしナムル　　ミニフィッシュ

ぎゅうにゅう
ぶたにく　たまご
こうやどうふ
いとかまぼこ
ミニフィッシュ

たまねぎ　にんじん
しいたけ　ねぎ
もやし　キャベツ
にら

日本
に ほ ん

では、食事
しょくじ

の

前
まえ

と後
あと

に「いただき

ます」「ごちそうさ

ま」のあいさつをし

ます。感謝
かんしゃ

の気持
き も

ち

を込
こ

めて食事
しょくじ

のあい

さつをして、残
のこ

さず

食
た

べましょう。

1/24～30は「全国
ぜ ん こ く

学校給食
が っ こ う き ゅ う し ょ く

週間
し ゅ う か ん

」です。

今年
こ と し

も地場産物
じ ば さ ん ぶ つ

を使
つ か

った料理
りょうり

とひろしま給食
きゅうしょく

を実施
じ っ し

します！

24 もち麦
むぎ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

わにフライ（おこのみソース）

こんぶあえ　　みそ汁
しる

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

さけのごまだれ　きんぴられんこん

白玉
しらたま

入
い

りすずしろ汁
じる

ぎゅうにゅう
さけ
とりにく

れんこん　にんじん
こんにゃく　だいこん
ごぼう　こまつな

こめ
ごま　さとう
ごまあぶら
しらたまもち

火

こめ
さといも　あぶら
さとう
ごまあぶら

火

16 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

焼
や

きししゃも　　みそ汁
しる

豚肉
ぶたにく

とれんこんのスタミナ炒
いた

め

ぎゅうにゅう
からふとししゃも
ぶたにく
あぶらあげ　みそ

火

30 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

やまのいもコロッケ　　ゆかりあえ

ねぎと大豆
だ い ず

のスパイシースープ

そして、学校給食
がっこうきゅうしょく

にも多
おお

くの人
ひと

が関
かか

わっています。献立
こんだて

を考
かんが

える栄養士
えいようし

、調
ちょ

理
うり

をする調理員
ちょうりいん

、食
た

べ物
もの

を育
そだ

てる生産
せいさん

者
しゃ

、食
た

べ物
もの

を運
はこ

ぶ運
うん

送業者
そうぎょうしゃ

などです。ほ

かにもいろいろな人
ひと

が学校給食
がっこうきゅうしょく

を支
ささ

えて

くれています。その

人
ひと

たちへの感謝
かんしゃ

の心
こころ

をもって食
た

べましょ

う。

たまねぎ　にんじん
はくさい　しいたけ
たけのこ　かぼちゃ
きゅうり　ブロッコリー
りんご

こめ　むぎ
あぶら　でんぷん
ノンエッグマヨ

わかめごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
とりにく

のてりやき　　ポテトサラダ

コンソメスープ　　みかんゼリー

ぎゅうにゅう
わかめ　とりにく
ツナ　ベーコン

キャベツ　きゅうり
コーン　たまねぎ
にんじん　チンゲンサイ
えのきたけ

こめ
じゃがいも
ノンエッグマヨ
あぶら
みかんゼリー

26

19

金

ぎゅうにゅう
ウインナー
だいず

キャベツ　きゅうり
たまねぎ　にんじん
だいこん　れんこん
ねぎ　トマトみずに

こめ
やまのいもコロッケ
あぶら　さとう
オリーブゆ

火

31 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
とりにく

の香味
こ う み

焼
や

き

ごまあえ　　豆乳
とうにゅう

みそ汁
しる

ぎゅうにゅう
とりにく　みそ
とうふ
あぶらあげ　みそ
とうにゅう

はくさい　こまつな
にんじん　たまねぎ
しろねぎ

にんにく　しょうが
たまねぎ　にんじん
れんこん　はくさい
しめじ

こめ
ごまあぶら

キャベツ　こまつな
だいこん　にんじん
ごぼう

こめ
あぶら　さとう
ごま　さといも

22 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

タンドリーチキン

グリーンサラダ　　ワンタンスープ

ぎゅうにゅう
とりにく
ヨーグルト
ツナ

にんにく　キャベツ
きゅうり　ブロッコリー
えだまめ　たまねぎ
にんじん　えのきたけ
チンゲンサイ

こめ
さとう
ワンタンのかわ

月

たっぷり白菜
はくさい

の中華
ちゅうか

丼
どん

　　牛乳
ぎゅうにゅう

かぼちゃサラダ

りんご

ぎゅうにゅう
ぶたにく
うずらたまご
ハム

こめ
ごま　さとう
さつまいも

水水

18 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

ほきのピザ風
ふう

焼
や

き

かおりあえ　　ビーンズスープ

ぎゅうにゅう
ほき　チーズ
ウインナー
ミックスビーンズ

たまねぎ　ピーマン
キャベツ　きゅうり
にんじん　しめじ
チンゲンサイ

こめ
あぶら

木

17 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

ごまみそチキンカツ

おかかあえ　　けんちん汁
じる

ぎゅうにゅう
チキンカツ
みそ　かつおぶし
とうふ
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
ぶたにく　とりにく
だいず
チキンハム

にんにく　しろねぎ
ほうれんそう　ねぎ
レモンかじゅう　れんこん
にんじん　きゅうり
ごぼう　みかん

こめ　むぎ
あぶら　さとう
ノンエッグマヨ
ごま

金 金

小型
こ が た

コッペパン　　牛乳
ぎゅうにゅう

広島
ひろしま

菜漬
な づ

けスパゲティ

ささみサラダ　　レモンゼリー

ぎゅうにゅう
ベーコン
わかめ　とりにく

たまねぎ　にんじん
しいたけ　ひろしまなづけ
にんにく　キャベツ
きゅうり　ブロッコリー

コッペパン
スパゲティ
あぶら　さとう
ごま
レモンゼリー月 月

栄養
えいよう

たっぷりまめな丼
どん

　　牛乳
ぎゅうにゅう

根菜
こんさい

のごまマヨあえ

みかん

15 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

吉野
よ し の

煮
に

　　マカロニサラダ

ひじきふりかけ

ぎゅうにゅう
とりにく　ちくわ
チキンハム
ひじき
かつおぶし

たまねぎ　にんじん
ごぼう　こんにゃく
さやいんげん　キャベツ
きゅうり　コーン

こめ
じゃがいも
あぶら　さとう
でんぷん　マカロニ
ノンエッグマヨ

29

12

みよしふるさと

ランチの日

吉舎中リクエスト



１月献立予定表 吉舎学校給食共同調理場

1月9日 火 1月10日 水 1月11日 木 1月12日 金 1月15日 月 1月16日 火 1月17日 水 1月18日 木 1月19日 金 1月22日 月 1月23日 火

（麦ごはん） 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 わかめごはん 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

カレーライス さけのごまだれ 麻婆豆腐 鶏肉のてりやき 吉野煮 焼きししゃも ごまみそチキンカツ ほきのピザ風焼き たっぷり白菜の中華丼 タンドリーチキン 高野豆腐のたまごとじ

じゃこサラダ きんぴられんこん 米粉めんサラダ ポテトサラダ マカロニサラダ 豚肉とれんこんのスタミナ炒め おかかあえ かおりあえ かぼちゃサラダ グリーンサラダ もやしナムル

ヨーグルト 白玉入りすずしろ汁 みかん コンソメスープ ひじきふりかけ みそ汁 けんちん汁 ビーンズスープ りんご ワンタンスープ ミニフィッシュ

みかんゼリー

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 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 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 強化米 0.2 0.26 強化米 0.2 0.26

麦 2.2 2.86 0 0 減塩炊き込みわかめ 1.8 2.34 0 0 0 0 麦 2.2 2.86 0 0

さけ 50 70 豚ミンチ 25 32.5 0 鶏もも肉 30 39 からふとししゃも 30 39 チキンカツ 50 60 ほき 50 70 鶏もも肉 60 80 豚もも肉 10 13

豚もも肉 30 39 酒 1 1.3 クラッシュ大豆 11 14.3 鶏もも肉 60 80 たまねぎ 30 39 0 揚げ油 5 6.5 白ワイン 1 1.3 豚もも肉 25 32.5 塩 0.2 0.26 たまねぎ 30 39

たまねぎ 35 45.5 塩 0.2 0.26 たまねぎ 40 52 酒 1 1.3 にんじん 20 26 豚もも肉 25 32.5 赤みそ 5 6.5 塩 0.2 0.26 たまねぎ 30 39 こしょう 0.02 0.026 にんじん 15 19.5

にんじん 20 26 すりごま 0.5 0.65 にんじん 10 13 みりん 1.5 1.95 じゃがいも 50 65 おろしにんにく 0.2 0.26 三温糖 3 3.9 こしょう 0.02 0.026 にんじん 15 19.5 おろしにんにく 0.2 0.26 さといも冷凍 15 19.5

じゃがいも 40 52 白ごま 0.5 0.65 たけのこ水煮 15 19.5 濃口醤油 3 3.9 ごぼう 15 19.5 おろししょうが 0.2 0.26 みりん 2 2.6 たまねぎ 10 13 はくさい 50 65 プレーンヨーグルト 6 7.8 干ししいたけスライス 1 1.3

おろしにんにく 0.5 0.65 三温糖 0.5 0.65 干ししいたけスライス 1 1.3 0 焼きちくわ 15 19.5 たまねぎ 15 19.5 酒 1 1.3 ピーマン 5 6.5 生しいたけ 4 5.2 ケチャップ 3 3.9 高野豆腐 12 15.6

おろししょうが 0.5 0.65 酒 0.5 0.65 冷凍豆腐 70 91 じゃがいも 40 52 こんにゃく 25 32.5 にんじん 10 13 水 4 5.2 ケチャップ 7 9.1 たけのこ水煮 9 11.7 濃口醤油 1 1.3 たまご 30 39

油 1 1.3 みりん 0.5 0.65 白ねぎ 4 5.2 キャベツ 15 19.5 さやいんげん冷凍 5 6.5 れんこん 15 19.5 白ごま 0.5 0.65 シュレッドチーズ 7 9.1 うずらたまご 30 39 カレー粉 0.3 0.39 ねぎ 4 5.2

カレールウ 11 14.3 濃口醤油 1.5 1.95 おろしにんにく 0.5 0.65 きゅうり 10 13 油 1 1.3 ごま油 1 1.3 すりごま 0.5 0.65 0 油 1 1.3 0 油 0.5 0.65

ウスターソース 2 2.6 水 2 2.6 おろししょうが 0.5 0.65 ホールコーン冷凍 5 6.5 三温糖 1.5 1.95 酒 0.5 0.65 0 キャベツ 40 52 中華スープ 1.5 1.95 キャベツ 30 39 三温糖 1.5 1.95

塩 0.1 0.13 0 トウバンジャン 0.1 0.13 ツナ水煮 5 6.5 みりん 1.5 1.95 濃口醤油 2.5 3.25 キャベツ 35 45.5 きゅうり 10 13 酒 1 1.3 きゅうり 10 13 みりん 1 1.3

こしょう 0.01 0.013 れんこん 25 32.5 中華スープ 0.5 0.65 ノンエッグマヨ 6 7.8 薄口醤油 2 2.6 塩 0.1 0.13 こまつな 15 19.5 かおり 0.5 0.65 薄口醤油 2 2.6 ブロッコリー冷凍 10 13 薄口醤油 3 3.9

水 100 130 にんじん 15 19.5 三温糖 0.5 0.65 酢 1 1.3 濃口醤油 3 3.9 トウバンジャン 0.1 0.13 かつお節 0.5 0.65 塩 0.05 0.065 塩 0.3 0.39 むきえだまめ 4.5 5.85 濃口醤油 2 2.6

0 こんにゃく 11 14.3 赤みそ 6 7.8 塩 0.1 0.13 水 30 39 0 薄口醤油 1.5 1.95 0 こしょう 0.03 0.039 ツナ油漬 4.5 5.85 水 30 39

ちりめん 2 2.6 ごま油 1 1.3 水 20 26 こしょう 0.01 0.013 でん粉 1 1.3 たまねぎ 15 19.5 0 ウインナー 5 6.5 水 30 39 酢 2 2.6 0

ごま油 2 2.6 みりん 1 1.3 でん粉 1.2 1.56 0 0 にんじん 8 10.4 豆腐 30 39 たまねぎ 20 26 でん粉 1.5 1.95 三温糖 0.5 0.65 もやし 30 39

キャベツ 30 39 濃口醤油 2 2.6 ごま油 1 1.3 カットベーコン 5 6.5 マカロニ 7 9.1 はくさい 30 39 だいこん 20 26 にんじん 8 10.4 0 薄口醤油 1 1.3 キャベツ 15 19.5

きゅうり 10 13 0 0 たまねぎ 25 32.5 キャベツ 30 39 ぶなしめじ 9 11.7 にんじん 10 13 ぶなしめじ 8 10.4 かぼちゃ 40 52 塩 0.1 0.13 にんじん 3 3.9

ブロッコリー冷凍 10 13 鶏もも肉皮なし 10 13 米粉めん 7 9.1 にんじん 10 13 きゅうり 10 13 油揚げ 3 3.9 ごぼう 10 13 ミックスビーンズ 15 19.5 きゅうり 10 13 こしょう 0.01 0.013 にら 4 5.2

カットわかめ 0.5 0.65 酒 1 1.3 キャベツ 30 39 チンゲンサイ 10 13 ホールコーン冷凍 5.5 7.15 だしいりこ 3 3.9 さといも冷凍 12 15.6 チンゲンサイ 10 13 ブロッコリー冷凍 10 13 0 糸かまぼこ 4.5 5.85

チキンハム 5 6.5 だいこん 25 32.5 きゅうり 10 13 えのきたけカット 10 13 チキンハム 5.5 7.15 米みそ 10 13 油揚げ 3 3.9 油 1 1.3 ピッコロハム 6 7.8 ワンタンの皮 7 9.1 ごま油 1 1.3

酢 2 2.6 にんじん 8 10.4 チキンハム 5 6.5 油 0.5 0.65 ノンエッグマヨ 7 9.1 水 130 169 だしいりこ 3 3.9 コンソメ 1 1.3 ノンエッグマヨ 6 7.8 たまねぎ 20 26 酢 2 2.6

三温糖 0.5 0.65 ごぼう 8 10.4 ごま油 1 1.3 コンソメ 1.2 1.56 酢 1 1.3 薄口醤油 4 5.2 薄口醤油 2 2.6 酢 1 1.3 にんじん 8 10.4 三温糖 1 1.3

薄口醤油 1.5 1.95 こまつな 8 10.4 酢 2 2.6 薄口醤油 2 2.6 塩 0.1 0.13 塩 0.2 0.26 塩 0.2 0.26 塩 0.1 0.13 えのきたけカット 10 13 薄口醤油 2 2.6

塩 0.1 0.13 白玉もち 25 32.5 三温糖 0.5 0.65 塩 0.2 0.26 こしょう 0.01 0.013 水 130 169 こしょう 0.02 0.026 こしょう 0.01 0.013 チンゲンサイ 10 13 0

こしょう 0.01 0.013 だしいりこ 3 3.9 薄口醤油 2 2.6 こしょう 0.02 0.026 水 130 169 0 中華スープ 1 1.3 ミニフィッシュ 5 5

0 薄口醤油 4 5.2 塩 0.1 0.13 水 140 182 干しひじき 2 2.6 りんご 40 52 薄口醤油 2 2.6

ヨーグルト 70 70 塩 0.2 0.26 こしょう 0.01 0.013 かつお節 0.5 0.65 塩 0.2 0.26

水 130 169 0 みかんゼリー 40 40 三温糖 1 1.3 こしょう 0.02 0.026

みかん 50 50 みりん 2 2.6 水 130 169

0 濃口醤油 1 1.3

酢 1 1.3

1月24日 水 1月25日 木 1月26日 金 1月29日 月 1月30日 火 1月31日 水

もち麦ごはん 牛乳 もぶりめし 牛乳 （麦ごはん） 牛乳 小型パン 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳

わにフライ ひじきサラダ 栄養たっぷりまめな丼 広島菜づけスパゲティ やまのいもコロッケ 鶏肉の香味焼き

昆布あえ 呉の肉じゃが 根菜のごまマヨあえ ささみサラダ ゆかりあえ ごまあえ

みそ汁 みかん レモンゼリー ねぎと大豆のスパイシースープ 豆乳みそ汁

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

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

もち麦 7 9.1 にんじん 8 10.4 麦 2.2 2.86 スパゲティ 45 58.5 0 0

0 ごぼう 8 10.4 豚ミンチ 20 26 油 2 2.6 やまのいもコロッケ 60 60 鶏もも肉 60 80

わにフライ 50 70 焼きちくわ 5 6.5 鶏ミンチ 20 26 カットベーコン 10 13 揚げ油 5 6.5 酒 1 1.3

揚げ油 5 6.5 油揚げ 2.4 3.12 おろしにんにく 1 1.3 たまねぎ 30 39 0 みりん 1 1.3

お好みソース 8 8 三温糖 1 1.3 油 1 1.3 にんじん 10 13 キャベツ 40 52 赤みそ 1 1.3

0 みりん 1 1.3 白ねぎ 5 6.5 生しいたけ 5 6.5 きゅうり 10 13 濃口醤油 2 2.6

はくさい 40 52 濃口醤油 3 3.9 ほうれんそう 20 26 広島菜漬け 15 19.5 ゆかり 0.5 0.65 0

きゅうり 10 13 0 大豆 15 19.5 おろしにんにく 0.5 0.65 塩 0.05 0.065 0

塩昆布 0.5 0.65 干しひじき 1 1.3 ねぎ 5 6.5 油 1 1.3 0 はくさい 40 52

薄口醤油 1 1.3 三温糖 0.5 0.65 三温糖 2.5 3.25 コンソメ 1.2 1.56 ウインナー 5 6.5 こまつな 15 19.5

かつお節 0.5 0.65 濃口醤油 0.5 0.65 薄口醤油 3 3.9 白ワイン 1 1.3 たまねぎ 20 26 にんじん 3 3.9

0 キャベツ 30 39 レモン果汁 1 1.3 塩 0.4 0.52 にんじん 10 13 三温糖 0.5 0.65

だいこん 25 32.5 きゅうり 15 19.5 濃口醤油 4 5.2 こしょう 0.04 0.052 だいこん 20 26 薄口醤油 2 2.6

にんじん 8 10.4 ブロッコリー冷凍 10 13 0 0 れんこん 10 13 白ごま 0.5 0.65

生しいたけ 4 5.2 ツナ油漬 7 9.1 れんこん 15 19.5 キャベツ 30 39 蒸し大豆 15 19.5 すりごま 0.5 0.65

豆腐 30 39 酢 2 2.6 にんじん 5 6.5 きゅうり 10 13 ねぎ 3 3.9 0

油揚げ 3 3.9 三温糖 0.5 0.65 きゅうり 15 19.5 ブロッコリー冷凍 10 13 オリーブ油 1 1.3 たまねぎ 15 19.5

白ねぎ 5 6.5 薄口醤油 1.5 1.95 千切りごぼう 10 13 カットわかめ 0.5 0.65 コンソメ 1.5 1.95 にんじん 8 10.4

だしいりこ 3 3.9 塩 0.1 0.13 チキンハム 5.5 7.15 蒸しささみ 11 14.3 カレー粉 0.4 0.52 さつまいも 25 32.5

米みそ 10 13 こしょう 0.01 0.013 ノンエッグマヨ 6.5 8.45 油 0.5 0.65 トマト水煮 20 26 豆腐 25 32.5

水 130 169 0 薄口醤油 0.5 0.65 酢 2 2.6 三温糖 0.3 0.39 油揚げ 3 3.9

牛もも肉 25 32.5 塩 0.1 0.13 三温糖 0.5 0.65 薄口醤油 1.5 1.95 白ねぎ 4 5.2

たまねぎ 40 52 すりごま 1 1.3 薄口醤油 1.5 1.95 塩 0.2 0.26 だしいりこ 3 3.9

じゃがいも 70 91 白ごま 0.5 0.65 塩 0.1 0.13 こしょう 0.02 0.026 米みそ 10 13

糸こんにゃく 30 39 0 こしょう 0.01 0.013 水 120 156 水 120 156

油 1 1.3 みかん 50 50 白ごま 0.5 0.65 豆乳 11 14.3

三温糖 3 3.9 0

濃口醤油 5 6.5 レモンゼリー 40 40

水 30 39

0


