
【材料(４人分)】 

 豚こま肉            100ｇ 

 おろし生姜         小さじ 1/2 

 酒             小さじ 1/2 

 しょう油          小さじ 1/2 

 生揚げ             300ｇ 

 キャベツ            200ｇ 

 にんじん             70ｇ 

 たけのこ水煮           50ｇ 

 干ししいたけ           １枚 

油    小さじ１ 砂糖 小さじ 1 と 1/2  

しょう油 大さじ 1  酒      小さじ 1 

味噌   大さじ1/2豆板醤 小さじ1/2 

ごま油  小さじ 1/2 でん粉   小さじ 1 

水    100CC  

【作り方】 

1 豚肉に下味をつける。 

2 生揚げは厚さ７ｍｍくらいの色紙切りにし、油抜きを 

  する。キャベツはざく切り、にんじん、たけのこは短

冊切り、干ししいたけは戻して千切りにする。 

3 なべに油を熱し豚肉を炒める。にんじん、たけのこ、

干ししいたけを加えてさらに炒める。 

4 3 に水、調味料を入れ煮る。野菜が 7 分通り煮えたら

生揚げを加えさらに煮る。 

5 キャべツを加え混ぜながら火を通し、最後に水溶き 

でん粉、ごま油を回し入れ、出来上がり。 

     

 

給食メニュー紹介 今月のメニューは、「家常豆腐」です。         
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ジャージャンどうふ ぎゅうにゅう　みそ にんじん　たまねぎ　 ごはん　あぶら 746kcal

ごはん ミニはるまき ぶたにく キャベツ　たけのこ さとう　でんぷん 25.0ｇ

なまあげ ほししいたけ　しょうが はるさめ　はるさめのかわ 30.9ｇ

ハンバーグおろしソースかけ ぎゅうにゅう　わかめ にんじん　たまねぎ　ねぎ ごはん　さとう

ごはん こうみあえ　あさりのみそしる ぶたにく　とりにく　みそ だいこん　にんにく　こまつな かしわもち

ミニかしわもち ハム　とうふ　あさり キャベツ　コーン　もやし ドレッシング

5 月

6 火
チリコンカン ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ　キャベツ パン　ジャム　ルウ 594kcal

チーズサラダ ぶたにく　だいず グリンピース　きゅうり じゃがいも　ドレッシング 24.0ｇ

チーズ にんにく　しょうが あぶら 21.9ｇ

あおさいりあじフライ ぎゅうにゅう　 にんじん　きりぼしだいこん ごはん　あぶら　ごま 706kcal

ごはん きりぼしだいこんのごまドレッシングあえ あじ　あおさ　みそ ごぼう　こんにゃく パンこ　でんぷん　ドレッシング 24.0ｇ

いなかじる ハム　　とうふ ほうれんそう　ねぎ さとう　さといも 23.9ｇ

チキンカレー ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ　キャベツ ごはん　おおむぎ 713kcal

おおむぎごはん わかめサラダ とりにく　わかめ グリンピース　りんご　きゅうり じゃがいも　あぶら 22.0ｇ

ヨーグルト ヨーグルト にんにく　しょうが　コーン ルウ　ドレッシング 18.0ｇ

にくだんご（２） ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ　もやし　ほうれんそう パン　あぶら 685kcal

ミルクパン ナムル とりにく　ぶたにく キャベツ　たけのこ　にんにく パンこ　 29.0ｇ

タイピーエン えび　いか ほししいたけ　ねぎ　しょうが はるさめ　ごま 32.9ｇ

さわらのねぎみそやき ぎゅうにゅう　とうふ　あぶらあげ にんじん　だいこん ごはん　 618kcal

ごはん いそに さわら　ひじき　みそ こんにゃく　さやいんげん さとう 28.1ｇ

とりごぼうじる さつまあげ　とりにく ごぼう　ねぎ あぶら 16.8ｇ

ペンネマカロニのミートソースに ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ　きゅうり パン　ココア 669kcal

ココアあげパン ほうれんそうのサラダ ぶたにく　とりにく　 にんにく　しょうが さとう　あぶら 25.5ｇ

こなチーズ　ツナ ほうれんそう　もやし マカロニ　ドレッシング 27.0ｇ

なっとう ぎゅうにゅう　みそ にんじん　ごぼう　ほうれんそう ごはん　おおむぎ 682kcal

おおむぎごはん じゃがいものピリからに なっとう　のり たまねぎ　こんにゃく　もやし じゃがいも　さとう 25.1ｇ

のりあえ ぶたにく さやいんげん　キャベツ あぶら　ごま 16.4ｇ

さんしょくどんのぐ ぎゅうにゅう　あぶらあげ にんじん　しめじ　 ごはん　さとう 664kcal

まんてんみそしる とりにく　わかめ えだまめ　こまつな じゃがいも　ごま 32.4ｇ

たまご　みそ　さつまあげ しょうが 18.7ｇ

クリームシチュー ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ パン　ルウ 585kcal

バターロールパン ブロッコリーサラダ ぶたにく コーン　グリンピース じゃがいも 21.0ｇ

ツナ ブロッコリー　きゅうり あぶら　ドレッシング 25.0ｇ

チキンソテー ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ　 ごはん 660kcal

カレーピラフ コールスロー とりにく きゅうり　 ドレッシング 24.4ｇ

ゴロゴロやさいのスープ ウインナー こまつな　キャベツ じゃがいも 21.4ｇ

スラッピージョー ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ パン　パンこ 633kcal

コッペパン フライドポテト ぶたにく キャベツ　ほししいたけ あぶら　じゃがいも 23.7ｇ

（スライス） ワンタンスープ なると にら さとう　ワンタンのかわ 27.4ｇ

モロのにらソースかけ ぎゅうにゅう　わかめ にんじん　たまねぎ　にら ごはん　でんぷん

ごはん わふうあえ　かんぴょうのみそしる モロ　みそ にんにく　しょうが　もやし さとう

けんさんヨーグルト とうふ　ヨーグルト かんぴょう　ほうれんそう あぶら

ちゅうかどんのぐ ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ　しょうが ごはん　ぎょうざロールのかわ

ぎょうざロール ぶたにく　とりにく キャベツ　きくらげ あぶら　でんぷん

オレンジ なると　いか にら　オレンジ

ソーセージ ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ　グリンピース パン　あぶら 619kcal

セルフドッグ はなやさいサラダ ソーセージ カリフラワー　ブロッコリー ドレッシング 25.3ｇ

（コッペパン） ブラウンシチュー ぶたにく きゅうり　コーン じゃがいも　ルウ 26.7ｇ

かつおフライ ぎゅうにゅう　わかめ にんじん　たまねぎ ごはん　あぶら

ごはん しおこんぶあえ かつお　あぶらあげ キャベツ　きゅうり こむぎこ　パンこ

じゃがいものみそしる こんぶ　みそ　 じゃがいも　

チキンナゲット（２） ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ パン　ココア 619kcal

ココアロールパン マカロニサラダ とりにく　たまご きゅうり　コーン　キャベツ こむぎこ　パンこ 24.3ｇ

たまごスープ ツナ　なると もやし　にら マカロニ　ドレッシング 26.1ｇ

タコライスのぐ ぎゅうにゅう　もずく にんじん　たまねぎ ごはん　ゼリー 669kcal

もずくスープ ぶたにく　とりにく トマト　にんにく あぶら　でんぷん 22.8ｇ

シークヮーサーゼリー こなチーズ　とうふ キャベツ　もやし ルウ　さとう 19.0ｇ

しゅうまい（２） ぎゅうにゅう　みそ にんじん　たまねぎ　だいこん ごはん　じゃがいも 631kcal

ごはん ひじきいりサラダ ぶたにく　こんぶ　とうふ きゅうり　キャベツ　ねぎ しゅうまいのかわ 22.2ｇ

ぶたじる わかめ　ひじき コーン　こんにゃく　ごぼう ドレッシング　あぶら 17.4ｇ
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