
献立 下　処　理 作　　り　　方 重量

鶏
肉
の

か
ら
揚
げ

　鶏肉(ﾓﾓ切身)
　　35g×2ｺ
　塩
　洋こしょう
　ｶﾞｰﾘｯｸ
　清酒

小麦粉(薄力粉)
でん粉
精製油

(ア)鶏肉・・・塩、洋こしょう、ｶﾞｰﾘｯｸ、酒で下味をつける
(イ)小麦粉　　　・・・混ぜ合わせておく
(ウ)でん粉

①下味をつけた鶏肉に混ぜ合わせた小麦粉とでん粉をまぶして揚げる。
　　　(1人　2ｺ付)

も
ず
く
ス
ー

プ

[冷]もずく(ｶｯﾄ)
かまぼこ
玉ねぎ
豆腐
干ししいたけ(ｶｯﾄ)
えのきたけ
青ねぎ

昆布(出し用)
かつお節(出し用)
塩
濃口しょうゆ
淡口しょうゆ
水

(ア)[冷]もずく・・・袋ごと湯で解凍する
(イ)かまぼこ・・・1×2.5×0.5cm短冊切り
(ウ)玉ねぎ・・・4mm幅ｽﾗｲｽ
(エ)豆腐・・・1㎝さいの目切り
(オ)干ししいたけ(ｶｯﾄ)・・・ぬるま湯でもどす
　　　　　　　　　　　　　　　(もどし汁使用)
(カ)えのきたけ・・・根元を落とし、半分に切ってほぐす
(キ)青ねぎ・・・5㎜幅ｽﾗｲｽ
(ク)昆布(出し用)・・・異物を取り除く

①昆布を水浸した釜にかつお節を入れ、沸騰直前に昆布を取り出し、
　だしをとる。
②玉ねぎ、しいたけをもどし汁ごと入れ、湯量を調整し、
　更にｱｸと脂をとる。
③えのきたけを入れて煮る。
④しょうゆ、塩で調味し、もずく、豆腐、かまぼこを入れる。
⑤青ねぎを入れてひと煮立ちさせ、仕上げる。

180

も
や
し
と

小
松
菜
の

あ
え
も
の

もやし
人参
小松菜

かつお節（砕片）
上白糖
塩
濃口しょうゆ
食酢

(ア)もやし・・・適宜包丁を入れ、ﾎﾞｲﾙして冷却
(イ）人参・・・せん切り、ﾎﾞｲﾙして冷却
(ウ)小松菜・・・15㎜幅スライス。ﾎﾞｲﾙして冷却

①調味料を混ぜ合わせておく。
②材料を混ぜ合わせ、①、かつお節であえる。

30

シ
ー

フ
ー

ド

ス
パ
ゲ

ッ
テ
ィ

　ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ(ﾊｰﾌ)
　塩
ﾍﾞｰｺﾝ(ｶｯﾄ)
[冷]むきえび
[冷]いか(かのこ短冊)
[冷]あさり(むき身)
人参
玉ねぎ
ﾏｯｼｭﾙｰﾑ〈缶〉
ｻﾗﾀﾞ油

塩
洋こしょう
白ﾜｲﾝ
ｺﾝｿﾒの素
にんにく(ﾍﾟｰｽﾄ)
濃口しょうゆ

(ア)ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ(ﾊｰﾌ)・・・固めに塩ゆでする
(イ)[冷]むきえび
(ウ)[冷]いか(かのこ短冊)　　　　・・・解凍する
(エ)[冷]あさり(むき身)
(オ)人参・・・せん切り
(カ)玉ねぎ・・・4㎜幅ｽﾗｲｽ
(キ)ﾏｯｼｭﾙｰﾑ〈缶〉・・・ｶｺﾞに移し、汁気をきる

①釜に油を熱し、にんにくを炒め、ﾍﾞｰｺﾝを十分炒め、玉ねぎを
　入れて更に炒め、少量の塩・洋こしょうで下味をつける。
②人参、ﾏｯｼｭﾙｰﾑを入れ、むきえび、いか、あさりに白ﾜｲﾝを
　ふり入れて炒める。
③ｺﾝｿﾒの素、残りの塩・洋こしょう、しょうゆで調味する。
④ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨを入れて混ぜ合わせ、仕上げる。

160

海
藻

サ
ラ
ダ

ﾂﾅ(油漬け)〈缶〉
　(ﾁｬﾝｸ)
ｷｬﾍﾞﾂ
きゅうり
(乾)海藻ﾐｯｸｽ

上白糖
塩
淡口しょうゆ
りんご酢
ｻﾗﾀﾞ油

(ア)ﾂﾅ(油漬け)〈缶〉・・・ｶｺﾞに移してほぐし、冷却
(イ)ｷｬﾍﾞﾂ・・・5㎜ｽﾗｲｽ。ﾎﾞｲﾙして冷却
(ウ)きゅうり・・・3mm幅ｽﾗｲｽ。ﾎﾞｲﾙして冷却
(エ)(乾)海藻ﾐｯｸｽ・・・ﾎﾞｲﾙして水で冷やし、冷却

①調味料をﾊｲﾐｷｻｰにかけ、ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞを作る。
②海藻ﾐｯｸｽに①のﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞを少量入れ、下味をつける。
③ﾂﾅ以外の材料を混ぜ合わせ、残りのﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞであえる。
④ﾂﾅを入れて混ぜ合わせ、仕上げる。

75

パ
イ
ン
＆

ナ
タ
デ
コ
コ

(ア)ﾊﾟｲﾝｱｯﾌﾟﾙ〈缶〉・・・ｶｺﾞに移し、汁気をきる
　　　　　　　　　　　　　　　ｼﾛｯﾌﾟは1/3程度使用する
(イ)ﾅﾀﾃﾞｺｺｼﾛｯﾌﾟ漬〈缶〉・・・ｶｺﾞに移し、汁気をきる

①材料を混ぜ合わせる。

40

（火、水）

材　　料

ﾊﾟｲﾝｱｯﾌﾟﾙ(ﾁﾋﾞｯﾄ)〈缶〉
ﾅﾀﾃﾞｺｺｼﾛｯﾌﾟ漬〈缶〉

１ 　区　分
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献立 下　処　理 作　　り　　方 重量

チ
キ
ン
カ
レ
ー

鶏肉(2cm角切り)
じゃがいも
人参
玉ねぎ
ｻﾗﾀﾞ油
塩
洋こしょう

粉しょうが
にんにく(ﾍﾟｰｽﾄ)
ｺﾝｿﾒの素
ｶﾚｰ粉
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
ｳｽﾀｰｿｰｽ
ｶﾚｰﾙｳ
ﾄﾞﾗｲｶﾚｰ
脱脂粉乳
水

(ア)じゃがいも・・・2cm角切り
(イ)人参・・・いちょう切り
(ウ)玉ねぎ・・・2cm角切り
(エ)ｶﾚｰﾙｳ
(オ)ﾄﾞﾗｲｶﾚｰ　　　・・・溶く
(カ)脱脂粉乳

①釜に油を熱し、にんにくを炒め、鶏肉に粉しょうがをふり入れて十分炒め、
　少量の塩・洋こしょうで下味をつける。
②玉ねぎを入れて炒め、人参、じゃがいもを入れて更に炒め、
　残りの塩・洋こしょう、ｶﾚｰ粉をふり入れる。
③湯をはり、ｱｸと脂をとりながら煮る。
④半分ほど煮えたら、ｺﾝｿﾒの素を入れて更に煮る。
⑤材料が煮えたら,ｶﾚｰﾙｳ、ﾄﾞﾗｲｶﾚｰ、ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ、
　ｳｽﾀｰｿｰｽ、脱脂粉乳を入れて調味し、弱火で撹拌しながら
　しばらく煮込み、仕上げる。

210

ひ
じ
き
サ
ラ
ダ

　(乾)ひじき
　濃口しょうゆ
　ﾛｰｽﾊﾑ(ｶｯﾄ)
　ｻﾗﾀﾞ油
ｷｬﾍﾞﾂ
きゅうり
人参

ﾏﾖﾈｰｽﾞ
塩

(ア)(乾)ひじき・・・選別、水洗し、水気をきって
                      ﾎﾞｲﾙして冷却する
(イ)ﾛｰｽﾊﾑ・・・油で炒めて冷却
(ウ)ｷｬﾍﾞﾂ・・・5mm幅ｽﾗｲｽ。ﾎﾞｲﾙして冷却
(エ)きゅうり・・・3mm幅ｽﾗｲｽ。ﾎﾞｲﾙして冷却
(オ)人参・・・せん切り。ﾎﾞｲﾙして冷却

①ひじきにしょうゆをまぶす。
②材料を混ぜ合わせ、調味料であえる。

65

巨
峰

巨峰( L ) ①各ｸﾗｽ毎に食缶に入れる。　　　　　(1人　3～4ｺ)
40

魚
の
ホ
ワ
イ
ト

ソ
ー

ス
か
け

[冷]ｼﾙﾊﾞｰの素焼き
(焼目なし)　1ｺ50g

ﾊﾟｾﾘ
玉ねぎ
牛乳
生ｸﾘｰﾑ
ｻﾗﾀﾞ油
塩
洋こしょう
ﾎﾜｲﾄﾙｳ
水

(ア)ﾊﾟｾﾘ・・・みじん切り。流水にさらし、水気を切る
(イ)玉ねぎ・・・みじん切り
(ウ)ﾎﾜｲﾄﾙｳ・・・溶く

①釜に油を熱し、玉ねぎに塩・洋こしょうをふり入れてよく炒め、
　　規定量の湯、牛乳、ﾎﾜｲﾄﾙｳを入れて煮立てる。
②とろみがついたら、ﾊﾟｾﾘを入れて煮て、生ｸﾘｰﾑを入れて
　ｿｰｽを作り、取り出しておく。
③魚を焼き、②のｿｰｽをかける。　　　(1人　1ｺ付)

ミ
ー

ト
ボ
ー

ル
の

ト
マ
ト
煮

[冷]ﾁｷﾝﾎﾞｰﾙ
(5%ﾚﾊﾞｰ入り、1ｺ10g程度)
じゃがいも
人参
玉ねぎ
ｻﾗﾀﾞ油
ﾍﾞｲﾘｰﾌ

上白糖
塩
洋こしょう
鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ〈缶〉
濃口しょうゆ
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
ﾄﾏﾄ(水煮)〈缶〉
水

(ア)じゃがいも・・・2cm角切り
(イ)人参・・・いちょう切り
(ウ)玉ねぎ・・・2cm角切り

①釜に油を熱し、玉ねぎを入れて炒め、人参、じゃがいもを入れ、
   少量の塩、洋こしょう、ﾍﾞｲﾘｰﾌを入れて炒める。
②湯をはり、ﾁｷﾝﾎﾞｰﾙを入れてｱｸと脂をとりながら煮る。
③半分ほど煮えたら、鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ、ﾄﾏﾄ水煮を入れ更に煮る。
④材料が煮えたら、ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ、砂糖、しょうゆ、残りの塩で調味し、
　しばらく煮込み、仕上げる。

150

ブ
ロ

ッ
コ
リ
ー

サ
ラ
ダ

[冷]ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ
(1ｺ8g程度)

上白糖
塩
洋こしょう
りんご酢
ｻﾗﾀﾞ油

（ア）ブロッコリー・・・蒸して冷却 ①調味料をﾊｲﾐｷｻｰにかけ、ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞを作る。
②ﾌﾞﾛｯｺﾘｰをﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞであえる。　　　　　　　　　(1人　2～3ｺ)

20

（木、金）

材　　料

２ 　区　分
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献立 下　処　理 作　　り　　方 重量

ホ
キ
の
南
蛮
漬

[冷]ﾎｷ唐揚げ
　　　1ｺ60g
精製油

上白糖
食酢
濃口しょうゆ
ﾚﾓﾝ(果汁)
赤唐辛子
水

①釜に砂糖、しょうゆ、規定量の湯を入れて煮立て、ひと煮立ちさせ、
　火を止めて荒熱をとり、食酢、ﾚﾓﾝ果汁、赤唐辛子を入れてたれを
　作り、取り出しておく。
②[冷]ﾎｷ唐揚げを揚げ、①のたれをかける。　　　(1人　1ｺ付)

豆
腐
と
わ
か
め
の

み
そ
汁

豆腐
玉ねぎ
もやし
青ねぎ
(乾)わかめ(ｶｯﾄ)

煮干し(出し用)
麦みそ
米みそ
水

(ア)豆腐・・・1㎝さいの目切り
(イ)玉ねぎ・・・4mm幅輪切り
(ウ)もやし・・・適宜包丁で切り、ﾎﾞｲﾙして冷却
(エ)青ねぎ・・・5mm幅ｽﾗｲｽ
(オ)(乾)わかめ(ｶｯﾄ)・・・選別し、水でもどし、水気をきる
(カ)煮干し・・・釜に水浸
(キ)みそ・・・溶く

①水浸しておいた煮干しを煮立て、だしをとる。
②玉ねぎ、もやしを入れる。
③豆腐を入れ、ひと煮立ちさせて、湯量を調整し、みそで調味する。
④わかめ、青ねぎを入れてひと煮立ちさせ、仕上げる。

180

月
見
団
子

[冷]白玉もち
（1ｺ8g程度)

きな粉
三温糖
塩

①きな粉、砂糖、塩を混ぜ合わせる。
②白玉もちをゆでて①をまぶし、仕上げる。

35

鶏
の

照
り
焼
き

鶏肉(ﾓﾓ小厚切り) 塩
上白糖
本みりん
清酒
濃口しょうゆ

①調味料を混ぜ合わせ、たれを作る。
②鶏肉と①のたれを混ぜ合わせて焼く。

50

洋
風
ス
ー

プ

ﾍﾞｰｺﾝ
じゃがいも
人参
玉ねぎ
ｺｰﾝ(ﾎｰﾙ)〈缶〉
ｻﾗﾀﾞ油

塩
洋こしょう
ｶﾞｰﾘｯｸ
ｺﾝｿﾒの素
濃口しょうゆ
水

(ア)じゃがいも・・・せん切り
(イ）人参・・・せん切り
(ウ）玉ねぎ・・・4mm幅ｽﾗｲｽ

①釜に油を熱し、ベーコンを炒める。
②玉ねぎ、人参を入れて炒め、ｶﾞｰﾘｯｸ、少量の塩、洋こしょうで下味を
つける。
③じゃがいもを入れて更に炒める。
④湯をはり、ｱｸと脂をとりながら煮る。
⑤半分ほど煮えたら、ｺﾝｿﾒの素、ｺｰﾝを入れて煮る。
⑥材料が煮えたら、残りの塩で味を調え、仕上げる。

180

キ
ャ
ベ
ツ
サ

ラ
ダ

ｷｬﾍﾞﾂ
人参
きゅうり

ﾏﾖﾈｰｽﾞ
塩
ﾚﾓﾝ(果汁)

(ア)ｷｬﾍﾞﾂ・・・5mm幅ｽﾗｲｽ。ﾎﾞｲﾙして冷却
(イ)人参・・・せん切り。ﾎﾞｲﾙして冷却
(ウ)きゅうり・・・せん切り。ﾎﾞｲﾙして冷却

①材料を混ぜ合わせ、調味料、ﾏﾖﾈｰｽﾞであえる。

40

（月、火）

材　　料

３　　区　分
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