
日・曜 １日・金 ４日・月 ５日・火 ６日・水 ７日・木 ８日・金 １１日・月 １２日・火 １３日・水 １４日・木

献立名
コッペパン ごはん ごはん こがたパン ごはん コッペパン ごはん ごはん コッペパン ごはん
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
とうがんスープ あじつけのり うめぼし ◇トマトとズッキーニのスパゲティ すましじる やさいスープ ◇おやことじ モロヘイヤのスープ ミネストローネ かんしきあじつけのり
だいずいりドライカレー もずくじる にらのみそしる さばとかいそうのあえもの うのはないり さけのマリネ なすのチョナムル さわらのチョリム ゆばサラダ さつまいものみそしる

マーボーなす ◇ゴーヤチャンプルー じゃこピーマン でんぶ きびなごとだいずのあまからに

材

料

名

よ

お

び

使

用

量

（g）

鶏肉 20 ○ 味付けのり 1袋 ○ 梅干し 1個 △ スパゲティ 40 □ 豆腐 30 ○ 豚肉 15 ○ 鶏肉 25 ○ 鶏肉 15 ○ ベーコン 15 ○ 韓式味付けのり 1袋 ○
酒 0.5 いか◆ 20 ○ わかめ(塩蔵) 2 ○ 酒 0.5 酒 0.5 酒 0.5 調理ワイン 0.5
とうがん 30 △ 鶏肉 20 ○ じゃがいも 30 □ ズッキーニ 5 △ かまぼこ 5 ○ にんじん 15 △ 卵◆ 50 ○ モロヘイヤ 5 △ にんじん 15 △ さつまいも 40 □
にんじん 10 △ 酒 0.5 たまねぎ 20 △ たまねぎ 30 △ にんじん 10 △ たまねぎ 20 △ かまぼこ 5 ○ にんじん 10 △ たまねぎ 35 △ にんじん 10 △
たまねぎ 25 △ 豆腐 30 ○ にんじん 10 △ トマト 12 △ しめじ 6 △ キャベツ 25 △ にんじん 15 △ たまねぎ 15 △ じゃがいも 35 □ たまねぎ 20 △
干ししいたけ 0.3 △ もずく 12 ○ わかめ(塩蔵) 2 ○ マッシュルーム 5 △ みつば 3 △ ホールコーン 15 □ たまねぎ 45 △ えのきたけ 10 △ トマト 10 △ うす揚げ 4 ○
ねぎ 2 △ にんじん 10 △ うす揚げ 4 ○ にんにく 0.5 △ うすくちしょうゆ 4 ほうれんそう 5 △ ねぎ 5 △ うすくちしょうゆ 4 トマト(水煮) 15 △ ねぎ 2 △
うすくちしょうゆ 4 かまぼこ 5 ○ にら 5 △ 綿実油 0.5 □ こいくちしょうゆ 0.2 うすくちしょうゆ 4 うすくちしょうゆ 4 こいくちしょうゆ 0.2 いんげんまめ(乾燥) 6 ○ みそ 11 ○
こいくちしょうゆ 0.2 しめじ 6 △ みそ 11 ○ 調理ワイン 0.8 本みりん 0.5 こいくちしょうゆ 0.2 こいくちしょうゆ 2 コチュジャン 0.8 パセリ 0.5 △ いりこ 3
塩 0.1 みつば 2 △ いりこ 3 ケチャップ 16 △ 塩 0.1 塩 0.1 砂糖 2 □ 砂糖 0.5 □ 綿実油 0.5 □ 水 120
こしょう 0.01 うすくちしょうゆ 4 水 110 トマトピューレ 16 △ だし昆布 0.5 こしょう 0.01 塩 0.1 すりごま 0.5 □ ケチャップ 6 △
けずり節 2 こいくちしょうゆ 0.2 ウスターソース 2.5 けずり節 2 でんぷん 0.1 □ 本みりん 1 にんにく 0.1 △ 砂糖 0.5 □ きびなご 30 ○
水 100 塩 0.1 にがうり 10 △ 塩 0.2 水 120 けずり節 2 でんぷん 0.5 □ 塩 0.1 ウスターソース 2 酒 0.5

本みりん 0.5 豆腐 15 ○ こしょう 0.01 水 110 けずり節 1 ごま油 0.5 □ 塩 0.2 塩 0.1
豚肉ミンチ 25 ○ けずり節 2 豚肉 15 ○ オリーブオイル 1 □ おから（乾燥） 4 ○ 水 50 けずり節 2 こしょう 0.01 でんぷん 3 □
調理ワイン 1 水 100 酒 0.5 鶏肉 15 ○ さけ 40 ○ 水 120 チキンブイヨン 7 大豆(乾燥) 4 ○
たまねぎ 20 △ にんじん 5 △ 海藻(乾燥) 1 ○ 酒 0.5 酒 0.5 なす 30 △ 水 80 でんぷん 1 □
大豆(乾燥) 8 ○ なす 40 △ たまねぎ 10 △ さば(オイル漬け) 10 ○ にんじん 10 △ でんぷん 4 □ きゅうり 25 △ さわら 1枚 ○ コーン油 5 □
ピーマン 5 △ コーン油 4 □ 卵◆ 15 ○ きゅうり 30 △ 干ししいたけ 0.3 △ コーン油 4 □ にんにく 0.4 △ しょうが 0.5 △ ゆば 3 ○ 砂糖 3 □
綿実油 0.5 □ 豚肉ミンチ 10 ○ 綿実油 0.5 □ 酢 2 竹輪(煮込み用) 3 ○ たまねぎ 10 △ うすくちしょうゆ 2.5 にんにく 0.5 △ ツナ(オイル漬け) 10 ○ こいくちしょうゆ 3
塩 0.3 酒 0.2 こいくちしょうゆ 2 砂糖 0.5 □ うす揚げ 3 ○ にんじん 5 △ 酢 1.5 こいくちしょうゆ 3 キャベツ 20 △ 本みりん 0.5
こしょう 0.01 たまねぎ 15 △ 塩 0.1 うすくちしょうゆ 1 ねぎ 3 △ うすくちしょうゆ 3 砂糖 0.8 □ 砂糖 3 □ きゅうり 10 △
カレー粉 0.4 ピーマン 7 △ こしょう 0.01 ごま油 0.5 □ こいくちしょうゆ 1 砂糖 3 □ ごま油 0.8 □ コチュジャン 1 うすくちしょうゆ 1.2
トマトピューレ 7 △ しょうが 0.4 △ ごま油 0.5 □ すりごま 1 □ うすくちしょうゆ 2 酢 3 コチュジャン 0.2 酒 3 酢 2.5
ウスターソース 1 綿実油 0.3 □ ごま 0.5 □ 砂糖 2 □ 塩 0.1 本みりん 1 綿実油 1 □
とんかつソース 1 こいくちしょうゆ 1 綿実油 0.5 □ すりごま 1 □ 水 15 砂糖 0.5 □
砂糖 0.5 □ 砂糖 0.3 □ だし汁 30 ごま 0.5 □ 塩 0.1

みそ 4 ○ けずり粉 2.5 ○ こしょう 0.01
本みりん 0.3 しらすぼし 3 ○ あおのり 0.1 ○
トウバンジャン 0.1 酒 0.5 砂糖 0.5 □
塩 0.1 ピーマン 10 △ こいくちしょうゆ 1
こしょう 0.01 綿実油 0.5 □ 本みりん 0.5
ごま油 0.3 □ こいくちしょうゆ 1 水 1.5
でんぷん 0.5 □ 本みりん 1 ごま 1 □
水 5 砂糖 0.1 □

ごま油 0.1 □
すりごま 0.5 □
ごま 0.5 □

エネルギー
� ／蛋白質 505kcal／23.1g 532kcal／21.2g 511kcal／20.1g 566kcal／22.6g 501kcal／20.6g 539kcal／24.7g 546kcal／24.0g 533kcal／25.6g 555kcal／20.0g 586kcal／21.7g

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

献立名
コッペパン ごはん コッペパン ごはん コッペパン ごはん【宝塚市産】 むぎいりごはん ココアあげパン ひじきごはん コッペパン
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
きのことチンゲンサイのスープ みそしる ◇たまごスープ てまきようやきのり いんげんまめとコーンのポタージュ ◇かきたまじる さばとトマトのカレー ワンタンとレタスのスープ なめこじる ちゅうかスープ
じゃがいものクリームに かぼちゃのカレーに チリコンカーン ばちじる ぶたにくとこまつなのごまいため いわしのにつけ わふうサラダ わかめあえ さといものそぼろに きのこのガーリックソテー
プルーン チンゲンサイとしらすのいためもの ぶどうかん さばのそぼろ こんぶとけずりぶしのふりかけ しらたまくりあずき

きゅうりとたくあんのあえもの

材

料

名

よ

お

び

使

用

量

（g）

豚肉 20 ○ 豆腐 30 ○ 卵◆ 30 ○ 手巻きのり 1袋 ○ 鶏肉 15 ○ 卵◆ 30 ○ 精白米 65 □ コッペパン 1個 □ 精白米 70 □ 豚肉 20 ○
酒 0.5 うす揚げ 4 ○ 鶏肉 10 ○ 調理ワイン 0.5 豆腐 30 ○ おおむぎ 10 □ コーン油 10 □ 水 90 酒 0.5
しめじ 7 △ にんじん 10 △ 酒 0.5 そうめんばち 7 □ じゃがいも 40 □ にんじん 10 △ 水 94 ココア 4 けずり粉 0.5 ○ にんじん 10 △
えのきたけ 7 △ たまねぎ 15 △ にんじん 10 △ かまぼこ 4 ○ にんじん 10 △ たまねぎ 20 △ 砂糖 9 □ ひじき（乾燥） 0.5 ○ たまねぎ 20 △
チンゲンサイ 10 △ わかめ(塩蔵) 2 ○ たまねぎ 20 △ うす揚げ 4 ○ たまねぎ 40 △ みつば 2 △ さば(オイル漬け) 25 ○ にんじん 4 △ 干ししいたけ 0.3 △
たまねぎ 10 △ ねぎ 2 △ はるさめ 5 □ にんじん 10 △ 綿実油 0.5 □ うすくちしょうゆ 4 調理ワイン 1 ワンタンの皮 7 □ うす揚げ 3 ○ もやし 10 △
にんじん 10 △ みそ 11 ○ パセリ 0.5 △ たまねぎ 15 △ ホールコーン 15 □ こいくちしょうゆ 0.2 トマト(水煮) 8 △ 豚肉 20 ○ うすくちしょうゆ 5 チンゲンサイ 7 △
もやし 10 △ けずり節 2.5 うすくちしょうゆ 4 じゃがいも 30 □ いんげんまめ(乾燥) 5 ○ 塩 0.1 にんじん 20 △ 酒 0.5 砂糖 0.3 □ うすくちしょうゆ 4
うすくちしょうゆ 4 水 120 こいくちしょうゆ 0.2 干ししいたけ 0.3 △ パセリ 0.5 △ でんぷん 1 □ たまねぎ 50 △ にんじん 10 △ 酒 0.5 こいくちしょうゆ 0.2
こいくちしょうゆ 0.2 塩 0.1 ねぎ 3 △ 米粉 3 □ だし昆布 0.5 じゃがいも 50 □ たまねぎ 10 △ 塩 0.1 塩 0.1
塩 0.1 かぼちゃ 40 △ こしょう 0.01 うすくちしょうゆ 3 豆乳 25 ○ けずり節 2 しょうが 0.5 △ もやし 10 △ こしょう 0.01
こしょう 0.01 豚肉 20 ○ でんぷん 1 □ こいくちしょうゆ 0.2 チキンブイヨン 2 水 100 にんにく 0.2 △ 干ししいたけ 0.3 △ なめこ 10 △ ごま油 0.3 □
けずり節 2 酒 0.5 けずり節 2 だし昆布 0.5 塩 0.7 綿実油 0.5 □ レタス 10 △ 豆腐 30 ○ でんぷん 0.5 □
水 120 うす揚げ 4 ○ 水 100 けずり節 2 こしょう 0.05 いわし 45 ○ カレー粉 0.8 うすくちしょうゆ 4 にんじん 10 △ けずり節 2

綿実油 0.5 □ 水 120 水 80 しょうが 0.5 △ 小麦粉 5 □ こいくちしょうゆ 0.2 たまねぎ 25 △ 水 110
鶏肉 15 ○ カレー粉 0.5 合いびきミンチ 15 ○ 酒 3 バター 4 □ 塩 0.1 うす揚げ 4 ○
調理ワイン 0.5 だし汁 20 調理ワイン 1 さば(オイル漬け) 30 ○ 豚肉 15 ○ こいくちしょうゆ 3 綿実油 1 □ こしょう 0.01 ねぎ 2 △ 鶏肉 10 ○
たまねぎ 16 △ 砂糖 2 □ きんときまめ(乾燥) 10 ○ にんじん 5 △ 酒 0.5 砂糖 3 □ チキンブイヨン 10 けずり節 2 みそ 11 ○ 調理ワイン 0.5
じゃがいも 30 □ 本みりん 1 たまねぎ 20 △ しょうが 0.7 △ こまつな 25 △ 本みりん 0.5 ウスターソース 4.5 水 110 けずり節 2.5 エリンギ 15 △
綿実油 0.5 □ こいくちしょうゆ 3 にんじん 8 △ 酒 1 にんじん 10 △ 水 12 ケチャップ 1.5 △ 水 110 しめじ 20 △
マッシュルーム 2 △ トマト(水煮) 10 △ こいくちしょうゆ 3 たまねぎ 15 △ こいくちしょうゆ 0.4 わかめ(乾燥) 1 ○ たまねぎ 15 △
パセリ 0.2 △ チンゲンサイ 30 △ にんにく 0.5 △ 砂糖 2 □ しょうが 0.2 △ 昆布 0.5 ○ 砂糖 0.2 □ ツナ(オイル漬け) 15 ○ さといも 50 □ にんにく 0.3 △
小麦粉 1.5 □ しらすぼし 5 ○ 綿実油 0.5 □ あおのり 0.3 ○ 綿実油 0.5 □ けずり節 2 ○ 塩 1 きゅうり 25 △ 鶏肉ミンチ 20 ○ 綿実油 0.5 □
バター 1.5 □ 酒 0.5 ケチャップ 4 △ ごま 1 □ こいくちしょうゆ 2 酒 0.5 こしょう 0.01 綿実油 0.5 □ 酒 0.5 うすくちしょうゆ 1
綿実油 0.8 □ にんじん 5 △ ウスターソース 1 砂糖 1 □ 砂糖 1 □ 水 85 酢 2 しょうが 0.5 △ 塩 0.1
牛乳 30 ○ 綿実油 0.5 □ 砂糖 1 □ きゅうり 15 △ 本みりん 0.2 こいくちしょうゆ 1.5 うすくちしょうゆ 1 綿実油 1 □ こしょう 0.01
カットチーズ 5 ○ うすくちしょうゆ 0.5 こいくちしょうゆ 1 たくあん 15 △ 塩 0.1 本みりん 0.5 キャベツ 30 △ 砂糖 0.5 □ うすくちしょうゆ 2 バター 1 □
塩 0.3 すりごま 0.5 □ 塩 0.1 うすくちしょうゆ 0.3 ごま油 0.5 □ だし汁 4 きゅうり 15 △ 塩 0.1 こいくちしょうゆ 0.5
こしょう 0.03 ごま 0.5 □ こしょう 0.01 ごま 1.5 □ ごま 1.5 □ かつお節 1 ○ 砂糖 1 □ しらたまだんご 25 □

ごま油 0.5 □ オレガノ 0.02 砂糖 0.8 □ 本みりん 0.5 くり(甘露煮) 5 □
プルーン 1個 △ チリパウダー 0.3 こいくちしょうゆ 1 でんぷん 0.5 □ 小豆 10 ○

水 5 酢 2 だし汁 20 砂糖 6 □
綿実油 1 □ 塩 0.1

寒天 0.4 ○ 塩 0.1 水 35
グレープジュース 40 △ こしょう 0.01
砂糖 5 □
水 35

エネルギー
� ／蛋白質 524kcal／22.4g 563kcal／23.2g 573kcal／22.1g 550kcal／22.6g 530kcal／21.9g 566kcal／27.1g 583kcal／20.4g 622kcal／20.8g 512kcal／20.8g 564kcal／22.0g
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平均栄養摂取量　エネルギー 548kcal　たんぱくしつ 22.3g○…あかいろのしょくひん（おもにからだをつくるもとになるしょくひん）　□…きいろのしょくひん（おもにエネルギーのもとになるしょくひん）　△…みどりいろのしょくひん（おもにからだのちょうしをととのえるもとになるしょくひん）　※上記材料は、天候等により急きょ変更する場合があります。
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