
 購入量  使用量 (ｇ)

100
5

１袋 2

206

70
2
1

1.1 1
15
7
3
3
3
2
2

6 5
1

45 45
22 20

7
1
7

10
11 10
17 15
10 10

3
0.3

22 20
1

0.1
0.01
0.1

食物
Ａ Ｂ1 Ｂ2 Ｃ 繊維

835 33.7 23.3 1.9 310 102 2.1 3.5 254 0.40 1.18 25 4.0
kcal g g g mg mg mg mg μgRE mg mg mg g 

１㎝幅

小房にわける

 ベイリーフ

いちょう切り

いちょう切り

 削節

 白菜
 しょうゆ

 ホールコーン（冷）
 すりごま
 ナムルドレッシング

 ロースハム短冊
 にんじん
 大根
 ぶなしめじ

 緑豆もやし
 チンゲン菜

 こしょう
 ごま油

 酢
 水
 白ねぎ
 白ごま

１㎝幅

献
立
名

献立表①-A

下処理等

 しょうゆ
 しょうが

 さとう
 みりん
 しょうゆ

材　　料　　名
一人あたりの使用量

米飯　味付のり　牛乳

ユーリンチー　ナムル　中華スープ

 片栗粉

 米
 麦

 酒

小口切り

 油

 鶏むね肉スティック1㎝幅

 味付けのり

 牛乳

ナトリ
ウム

マグネシ
ウム

脂　質
ビ   　タ   　ミ   　ン

鉄カルシ
ウム

熱　量

 塩

栄
 

養
　
価

たんぱく
質

調 理 方 法アレルギー対応

四日市市教育委員会

みじん切り

亜鉛

・白ごまは炒る。

・削節とベイリーフでだしをとる。

資料１　献立表



 購入量  使用量 (ｇ)

100
5

25
2

66 60
20 18
50 45

0.5
3

0.3
22
2

0.1
0.1

0
5

206

40

50 45
17 15

3
3
7
2

食物
Ａ Ｂ1 Ｂ2 Ｃ 繊維

921 27.1 28.6 3.0 321 98 2.6 4.7 422 0.35 0.61 46 6.4
kcal g g g mg mg mg mg μgRE mg mg mg g 

 ひきわり大豆ドライパック
 ダイスチーズ
 卵不使用マヨネーズタイプドレッシング

 ヨーグルト

 オムレツ

 かぼちゃ
 きゅうり

１．５㎝角切り

輪切り

献
立
名

献立表①-B

下処理等

 すりおろしりんご
 コンソメスープの素
 やさいかれー

 米

材　　料　　名
一人あたりの使用量

米飯（カレーライス）　牛乳

オムレツ　かぼちゃサラダ

 麦

 牛乳

 油

 ウスターソース
 純カレー粉
 塩
 こしょう
 グリンピース（冷）

 牛肉
 赤ワイン
 たまねぎ
 にんじん
 じゃがいも

＊配食しないor代替

＊チーズ、ヨーグルト除去

ナトリ
ウム

脂　質
ビ   　タ   　ミ   　ン

鉄カルシ
ウム

赤ワインをもみ込む

熱　量

うす切り

いちょう切り

栄
 

養
　
価

たんぱく
質

マグネシ
ウム

調 理 方 法

乱切り

アレルギー対応

四日市市教育委員会

亜鉛

・たまねぎは十分に炒める。



 購入量  使用量 (ｇ)

50
20
4

0.02
0.5

0.02

206

70
2
2

0.1
0

0.6 0.5
0.22 0.2

11 10
0.5
12
2
3
1
8

0.5
0.5

39 35
11 10

10
8

10
9 8

39 35
6 5

1
0.5
0.1

0

食物
Ａ Ｂ1 Ｂ2 Ｃ 繊維

845 34.2 39.4 3.9 319 85 2.3 3.6 210 0.48 0.71 62 5.6
kcal g g g mg mg mg mg μgRE mg mg mg g 

１．５㎝角切り

１／４にしてほぐす

小房にわける

 にんじん

斜め切り

 無塩せきショルダーベーコン短冊

 かぶ
 えのきたけ

 コンソメスープの素
 片栗粉

 ブロッコリー
 さやえんどう（生）
 ホールコーン（冷）
 卵不使用マヨネーズタイプドレッシング

 しょうゆ
 酢
 トマトケチャップ

 鶏がらスープ
 塩
 こしょう

 たまねぎ
 油
 すりおろしりんご
 さとう

献
立
名

献立表②-A

下処理等

 鶏もも肉（カツ用）
 しょうゆ

 こしょう
 しょうが
 にんにく

材　　料　　名
一人あたりの使用量

小型パン　あげパン　牛乳　バーベキューチキン

ブロッコリーサラダ　かぶのスープ

 酒

 小型バターロール
 小型バターロール

 塩

 牛乳

 油

みじん切り

 シナモン
 ぶどう糖
 塩

ナトリ
ウム

みじん切り

うす切り

短冊切り

マグネシ
ウム

脂　質
ビ   　タ   　ミ   　ン

鉄カルシ
ウム

熱　量

 コンソメスープの素

栄
 

養
　
価

たんぱく
質

調 理 方 法アレルギー対応

四日市市教育委員会

亜鉛



 購入量  使用量 (ｇ)

50
2.5

206

45
25

50 45
15 15

5
8

39 35
3

0.5
15
0.2
0.5
1.5

6 5

10
28 25

3
2

2.5
0.9

39 35
35
15
3

9 8
10

食物
Ａ Ｂ1 Ｂ2 Ｃ 繊維

872 35.4 26.7 4.9 381 162 4.1 4.9 294 0.43 0.62 37 9.7
kcal g g g mg mg mg mg μgRE mg mg mg g 

・乾麺はかためにゆで、流水でよく洗い、ぬめりをと
る。

・大豆、じゃがいもはそれぞれ素揚げする。

四日市市教育委員会

短冊切り

２㎝

亜鉛

調 理 方 法

短冊切り

短冊切り

＊麺除去

うす切り

アレルギー対応

熱　量
栄
 

養
　
価

たんぱく
質

マグネシ
ウム

脂　質
ビ   　タ   　ミ   　ン

鉄カルシ
ウム

ナトリ
ウム

 牛乳

 乾麺
 牛肉
 たまねぎ
 エリンギ

小口切り

 削節
 鶏がらスープ
 やさいかれー
 純カレー粉
 みりん
 しょうゆ
 青ねぎ

材　　料　　名
一人あたりの使用量

米飯（減量）　牛乳　カレーうどん

小魚入りフライビーンズ　ほうれん草とひじきのサラダ

前日から水戻し

 麦

１㎝角切り

献
立
名

献立表②-B

下処理等

 油揚げ（三重県産大豆使用）
 無添加白かまぼこ
 白菜

 米

 大豆
 じゃがいも
 かちり（三重県産）
 油
 さとう
 しょうゆ

 ほうれん草（生）
 ささみ（スープ煮）
 ホールコーン（冷）
 ひじき(干）

 コーンドレッシング
 にんじん

２㎝

千切り



 購入量  使用量 (ｇ)

70

１本 206

１切 40
1
3
3

10
0.1

0
12
4

44 40
0.5
1.5

13 10
10
2

0.1

33 30
17 15
44 40
44 40

10
1
1

0.1
0

22 20

２個 30

食物
Ａ Ｂ1 Ｂ2 Ｃ 繊維

868 35.5 33.3 3.4 343 100 2.6 3.1 247 0.43 0.66 74 5.9
kcal g g g mg mg mg mg μgRE mg mg mg g 

・白ごまは炒る。

いちょう切り

 ミニトマト

 鶏がらスープ
 塩
 こしょう

消毒

 ブロッコリー

 大根
 にんじん
 たまねぎ
 じゃがいも
 無塩せきウインナースライス
 コンソメスープの素

 卵不使用マヨネーズタイプドレッシング

 ヨーグルト
 塩

献
立
名

献立表③

下処理等

 塩
 こしょう
 パン粉

 米粉パン

材　　料　　名
一人あたりの使用量

米粉パン（手作りフィッシュバーガー）　牛乳

ポトフ　ミニトマト

 牛乳

 油

 キャベツ
 コンソメスープの素
 白ごま

 殻付卵

いちょう切り

角切り

１．５㎝角切り

 さわら切身
 酒
 米粉
 小麦粉
 水

＊卵、ヨーグルト除去

ナトリ
ウム

小房にわける

ビ   　タ   　ミ   　ン
鉄カルシ

ウム
熱　量

栄
 

養
　
価

たんぱく
質

マグネシ
ウム

脂　質

アレルギー対応

＊小麦粉、パン粉除去

調 理 方 法　等

四日市市教育委員会

亜鉛


