


















献立名 食品名 使用量 献立名 食品名 使用量
精白米　 65 エネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量 P6 菜めし エネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量

おおむぎ　米粒麦 15 ㎉ ｇ ｇ ｇ 豚肉 40 ㎉ ｇ ｇ ｇ
鶏肉 40 たまねぎ 35
　こいくちしょうゆ 3 ぶなしめじ 15
　酒 1.5 　砂糖 2
　みりん 1.5 　こいくちしょうゆ 3

ブロッコリー ブロッコリー　 15 　しょうが 1.5
P3 奈良のっぺ 　でんぷん 1

キャベツ 45 　油 1
油揚げ　生 4 切り干し大根 4
しらす干し　 3 にんじん 10
いりごま（白） 1.5 油揚げ　生 5
　砂糖 2 葉ねぎ　 5
　酢 3 　混合だし 120

牛乳 牛乳 206 　淡色辛みそ 7
柿 かき　 50
牛乳 牛乳 206

献立名 食品名 使用量
ごはん 精白米　 75 エネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量

P4 飛鳥鍋 ㎉ ｇ ｇ ｇ 献立名 食品名 使用量
こまつな　 25 精白米　 70 エネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量

ほしひじき　 2 雑穀米 15 ㎉ ｇ ｇ ｇ
しらす干し 4 たいせいようさけ　 50
　いりごま（白） 2 　塩 0.2
　油 1 P7 なす田楽
　うすくちしょうゆ 2 こまつな 30

みかん みかん　 65 にんじん 5
牛乳 牛乳 206 ブラックマッペもやし　 20

　こいくちしょうゆ 2
　削り節 0.2

献立名 食品名 使用量 鶏卵　 25
P5 なら茶飯 絹ごし豆腐 40

鶏ささみ 30 カットわかめ 0.5
　塩 0.1 えのきたけ　 10
　酒 1 春雨 5
天ぷら粉 6 　混合だし 120
あおのり　 0.01 エネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量 　うすくちしょうゆ 4
　揚げ油 4 ㎉ ｇ ｇ ｇ 　酒 1.2
ほしひじき 4 　でんぷん 2
にんじん　 10 牛乳 牛乳 206
油揚げ　 5
板こんにゃく　 15
　砂糖 2.5 献立名 食品名 使用量
　こいくちしょうゆ 3.5 P5 なら茶飯 エネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量

　みりん 1 鯖 40 ㎉ ｇ ｇ ｇ
　酒 1 　米みそ　甘みそ 4
　混合だし 20 　みりん 2
　油 1.5 　酒 2
鶏肉 15 　こいくちしょうゆ 0.6
木綿豆腐 25 　混合だし 15
だいこん　 25 ほうれんそう　 25
にんじん　 15 キャベツ　 30
ごぼう　 10 ホールコーン　缶詰　 10
さといも　 25 ブラックマッペもやし　 15
葉ねぎ　 3 　マヨネーズタイプ調味料　（低カロリー） 5
　混合だし 120 　うすくちしょうゆ 0.5
　うすくちしょうゆ 4 　ごま　いり 1.5
　酒 1 P8 にゅうめん

牛乳 牛乳 206 牛乳 普通牛乳 206

塩分控えめ学校給食郷土料理レシピ集に掲載の献立例使用材料と栄養価

栄養価 栄養価

麦ご飯

豚肉の
生姜焼き

鶏肉の
照り焼き

683 27.3 22.3 1.8 650 25.7 20.5 2.3

2.1

キャベツの
ゴマ酢和え 切り干し大根の

味噌汁

栄養価

栄養価

手作り
ふりかけ

679 27.7 23.4 2.0 雑穀ごはん

サケの塩焼き 644 30.7 27.8

おひたし

かきたま汁ささみの
磯辺上げ 栄養価

ひじきの
炒め煮

658 29.2 21.0 2.5

栄養価

鯖味噌煮
700 27.3 25 2.5

けんちん汁
和風サラダ



献立名 食品名 使用量
ごはん 精白米　 80 エネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量

さば 40 ㎉ ｇ ｇ ｇ
　塩 0.2

P9 七色お和え
もずく（塩抜き） 25
だいこん 20
にんじん 10
焼きふ 2
こまつな　 15
　うすくちしょうゆ 4.5
　酒 1
　混合だし 130

牛乳 牛乳 206

献立名 食品名 使用量
ごはん 精白米　 80 エネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量

まいわし　生 30 ㎉ ｇ ｇ ｇ
　塩 0.1
　こしょう　 0.01
　しょうが　 0.5
　天ぷら粉 7
　揚げ油 4

P10 奈良和え
みずな　 15
こまつな 15
だいこん　 20
生揚げ 20
　混合だし 130
　淡色辛みそ 7

みかん みかん 65
牛乳 牛乳 206

献立名 食品名 使用量
P11 さばごはん エネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量

鶏肉 30 ㎉ ｇ ｇ ｇ
だいこん 40
にんじん　 20
板こんにゃく　 20
さといも　 30
さやいんげん 3
　砂糖 2
　うすくちしょうゆ 4
　みりん 1
　酒 1
混合だし 50
こまつな　 20
キャベツ　結球葉　生 30
ブラックマッペもやし　 15
　うすくちしょうゆ 1.5
　いりごま（白） 2

牛乳 牛乳 206

鯖塩焼き
672 22.9 22.4 1.9

塩分控えめ学校給食郷土料理レシピ集に掲載の献立例使用材料と栄養価

栄養価

モズクの
澄まし汁

栄養価

鰯の天ぷら
698 25.1 21.5 2.0

小松菜と
キャベツの
ごま和え

冬野菜の
味噌汁

栄養価

根菜の煮物

624 28.2 23.4 2.0


