
主菜（しゅさい） 1　　群 3　　群 4　　群 6　　群

副菜（ふくさい） たんぱく質 ビタミンＡ ビタミンＣ 脂質

副菜（汁）-(しる）- 650
21～
32

16～
24

2未満

そのた（デザートなど） 830
27～
41

20～
31

2.5未
満

とり肉
に く

と大豆
だ い ず

のトマト煮
に

とり肉　だいず ピーマン　トマト
たまねぎ　セロリー
なす　にんにく

パンこ オリーブ油
さけ　しおこうじ

ケチャップ

コンソメ しょうゆ

牛乳
切干
き り ぼ し

大根
だいこん

とツナのサラダ まぐろ
にんじん
こまつな

きりぼしだいこん
きゅうり とうもろこし

さとう こめ油 しょうゆ　す 698 29.0 21.3 3.1

お芋
い も

の豆乳
とうにゅう

クリームパスタ

ベーコン
とうにゅう
いんげんまめ

にんじん
いんげん

たまねぎ　たもぎたけ
えだまめ

スパゲティ
さつまいも

オリーブ油
とりがらだし

ホワイトルウ

872 35.4 25.2 3.9

ほっけのたつたあげ ほっけ
かたくりこ
こめこ

こめ油 しょうゆ　みりん
絵本
え ほ ん

給食
きゅうしょく

「いいものもらった」

牛乳
筑前煮
ち く ぜ ん に

とり肉 にんじん ごぼう　れんこん
さといも
こんにゃく
てんさいとう

なたね油
さけ　しおこうじ

しょうゆ　みりん
625 26.0 18.6 1.6

絵本「いいものもらった」より

きのこ汁
じ る

とり肉 にんじん
ごぼう　たまねぎ
だいこん　ねぎ
しめじ まいたけ なめこ

にぼしだし

かつおだし

さけ　しおこうじ

しょうゆ　みりん

花
は な

みかん みかん 787 31.5 21.7 2.0

豚丼
ぶたどん

の具
ぐ ぶた肉　だいず

みそ
ピーマン
いんげん

たまねぎ　れんこん
りんご

はるさめ なたね油

さけ　しおこうじ

トウバンジャン

テンメンジャン

しょうゆ

牛乳
ポテトサラダ まぐろ にんじん きゅうり

じゃがいも
さとう

マヨネーズ
（卵不使用）

す　しお　こしょう 627 23.7 21.6 2.0

わかめスープ とうふ
わかめ
かんてん

にんじん
ちんげんさい

たまねぎ　だいこん
えのきたけ　ねぎ

とりがらだし

しょうゆ　さけ

カムカムこんにゃく
※猿沢小・東山小のみ

こんにゃく ホタテエキス 806 29.4 25.9 2.8

とりの照
て

り焼
や

き とり肉 しょうが
さとう
かたくりこ

しょうゆ　みりん

さけ

牛乳
なめたけ和

あ

え のり
にんじん
こまつな

もやし　あじつきえの
きたけ

さとう す　しょうゆ 617 24.1 17.3 2.2

さつま汁
じ る ぶた肉　なまあげ

みそ
にんじん

ごぼう　だいこん
ぶなしめじ　ねぎ

さつまいも
こんにゃく

なたね油
にぼしだし

かつおだし

さけ　しおこうじ

カムカムこんにゃく
※大原小・大東小・興田小・大東中・東山中

こんにゃく ホタテエキス 797 31.2 21.3 2.5

棒
ぼう

ぎょうざ とり肉　ぶた肉 にら
キャベツ　たまねぎ
ねぎ　しょうが

はるさめ
さとう
こむぎこ

なたね油 しょうゆ　しお

牛乳
米
こめ

めんサラダ まぐろ にんじん キャベツ　きゅうり こめこめん ごま油
れいめんスープ

す
640 22.0 18.1 1.3

みそビーフンスープ
ぶた肉　だいず
みそ

にんじん
ちんげんさい

キャベツ　もやし
たまねぎ とうもろこし

ビーフン ごま油

さけ　しおこうじ

とりがらだし

みそラーメン

スープ

786 26.0 19.9 1.7

とうふハンバーグトマトソース
とうふ　とり肉 たまねぎ こめ油

ケチャップ　しお

ソース　コンソメ

牛乳
チキンと豆

まめ

のサラダ とり肉　だいず ブロッコリー
きゅうり
とうもころこし

さとう オリーブ油
しょうゆ　しお

こしょう
663 31.1 21.9 3.2

鮭
さけ

とさつまいものシチュー

さけ　ベーコン
いんげんまめ
とうにゅう

にんじん
いんげん

たまねぎ　ぶなしめじ さつまいも オリーブ油
ワイン　しおこうじ

とりがらだし

ホワイトルウ

836 38.5 26.7 4.2

あじフライ あじ
こむぎこ
パンこ

こめ油
しお　さけ

コンソメ　ソース

ケチャップ

牛乳
梅
う め

おかかあえ かつおぶし
こまつな
にんじん

かぶ　キャベツ
うめぼし

さとう つゆ 614 24.5 18.7 1.7

五目
ご も く

スープ とり肉　とうふ
にんじん
チンゲンサイ

だいこん　たけのこ
ほししいたけ

かたくりこ
とりがらだし

さけ　しおこうじ

しょうゆ

770 30.2 21.7 2.3

タンドリーチキン とり肉　みそ ヨーグルト
たまねぎ　しょうが
にんにく

こめ油
ケチャップ　す

とりがらだし

しょうゆ　さけ

牛乳

白菜
は く さ い

の信田
し の だ

煮
に あぶらあげ

だいず
にんじん はくさい

こんにゃく
てんさいとう
かたくりこ

なたね油
しょうゆ　みりん

つゆ
600 25.2 20.5 1.8

みぞれ汁
じ る

ぶた肉 にんじん
だいこん　なめこ
ねぎ　ごぼう

かたくりこ

にぼしだし

かつおだし

さけ　しおこうじ

しょうゆ　みりん

769 31.3 24.4 2.1

五目
ご も く

厚焼
あ つ や

きたまご
たまご　とり肉
だいず

にんじん
しいたけ　ごぼう
たまねぎ
グリンピース

さとう なたね油
しょうゆ　みりん

しお 東山
ひがしやま

中学校
ちゅうがっこう

リクエスト献立
こんだて

牛乳

キムたく納豆
な っ と う なっとう　とり肉

かつおぶし
ひじき

ほうれんそう
にんじん

きりぼしだいこん
はくさいキムチ
だいこん（たくあん）

なたね油
しおこうじ　さけ

つゆ
607 22.0 17.5 1.7

沢煮
さ わ に

椀
わん

ぶた肉 にんじん
だいこん　たけのこ
ねぎ　ごぼう
ほししいたけ

こんにゃく

かつおだし

にぼしだし

さけ　しおこうじ

しょうゆ　こしょう

756 26.8 20.5 2.3

赤魚
あかうお

の西京
さいきょう

焼
や

き あかうお　みそ さとう しおこうじ　さけ

牛乳

里芋
さ と い も

とれんこんのそぼろ煮
に ぶた肉　だいず

こおりどうふ
れんこん　えだまめ

さといも
こんにゃく
てんさいとう

なたね油
さけ　しおこうじ

しょうゆ　つゆ
623 26.1 20.0 1.5

わかめのみそ汁
し る

とうふ　みそ わかめ にんじん
だいこん　たまねぎ
ねぎ

かつおだし

にぼしだし

756 31.7 23.6 2.0

10
ごは
ん ぎ

ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

小学校

（ 金 ）

中学校

17
有機
ゆうき

米
まい

ごはん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

　給食
きゅうしょく

にはいろいろな食材
しょくざい

が使
つか

われ、さまざま

な国
くに

の料理
りょうり

も登場
とうじょう

しますね。ふだん食
た

べ慣
な

れ

ないものが出
で

てくると、食
た

べるのが嫌
いや

だなと思
おも

うことがあるかもしれません。ですが、いろいろ

な味
あじ

を体験
たいけん

することは、味覚
みかく

を育
そだ

てるためにと

ても大切
たいせつ

なことです。少
すこ

しずつでもいいので挑
ちょ

戦
うせん

してみましょう。

小学校

（ 月 ）
中学校

　みなさんは毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べてい

ますか。朝
あさ

ごはんは午前中
ごぜんちゅう

元気
げんき

に活動
かつどう

するエ

ネルギーになるだけでなく、脳
のう

を目覚
めざ

めさせ、

おなかの活動
かつどう

を活発
かっぱつ

にさせるという大切
たいせつ

な働
はたら

きがあります。主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

がそろうと栄
えい

養
よう

のバランスがよくなります。

小学校

（ 火 ）
中学校

6
むぎ
ごは
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め
・
む
ぎ

　よくかんで食
た

べると、食
た

べものの体
からだ

への吸収
きゅうしゅう

がよくなります。かむことでだ液
えき

に含
ふく

まれる消
しょ

化
うか

を助
たす

ける成分
せいぶん

が食
た

べものと混
ま

ざりあって胃
い

に送
おく

られるため、消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

がよくなります。

しっかりかんで味
あじ

わって食
た

べましょう。

小学校

（ 木 ）

中学校

　キャベツは、別名
べつめい

「かんらん」とも呼
よ

ばれてい

ます。「かん」は甘
あま

いという字
じ

を使
つか

います。甘味
あまみ

の元
もと

となる糖類
とうるい

を葉
は

物
もの

の野菜
やさい

の中
なか

で１番
ばん

多
おお

く

含
ふく

んでいるからです。

今月
こんげつ

は地場
じ ば

産
さん

のキャベツを

使
つか

っています。よくかんで、

甘
あま

みを感
かん

じてみましょう。

小学校

（ 月 ）
中学校

7
ごは
ん ぎ

ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

感謝
か ん しゃ

して食
た

べよう

小学校

中学校

小学校

中学校

12
ごは
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

　寒
さむ

くなり、給食
きゅうしょく

の前
まえ

の手洗
てあら

いがつらい季節
きせつ

に

なってきましたね。しかし、カゼやインフルエン

ザの菌
きん

が手
て

についたまま食事
しょくじ

をすると、すぐに

感染
かんせん

してしまいます。

食事
しょくじ

の前
まえ

はしっかりと

手
て

を洗
あら

いましょう。

小学校

（ 水 ）
中学校

　今日
き ょ う

は食器
し ょ っき

の置
お

き方
かた

についてのお話
はなし

です。

正
ただ

しい置
お

き方
かた

は、おつゆが右
みぎ

、ごはんは左
ひだり

、お

さらの右
みぎ

にお肉
に く

などの主菜
しゅさい

、左
ひだり

に野菜
や さ い

のおか

ずです。牛乳
ぎゅうにゅう

は右上
みぎうえ

に置
お

きましょう。みなさん

のおぼんの上
うえ

はどうなっていましたか。もう一
いち

度
ど

確認
かくにん

してみましょう。

）木

中学校

小学校

中学校

　　　　　　　　　令和７年度
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学校給食献立表
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食塩相
当量
g

実施
じっし

基準
きじゅん

一関市大東学校給食センター8NO.

日
・
曜
日

ごは
ん

おもにエネルギーになる

5　　群

カルシウム

4
黒糖
コッ
ペ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

　　【今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 】

小学校

2　　群

（ 金 ）

むぎ
ごは
ん

炭水化物

（

水

11

火

5

エネル
ギー量
kcal

コッ
ペパ
ン

ひとくちメモ

）

　11月
がつ

11日
にち

は「鮭
さけ

の日
ひ

」で。鮭
さけ

という漢字
かんじ

の

右側
みぎがわ

の「圭
けい

」という字
じ

を分解
ぶんかい

すると、「十一十
じゅういち

一」
じゅういち」

となることに由来
ゆらい

しています。岩手県
いわてけん

は全
ぜ

国
んこく

有数
ゆうすう

の水揚
みずあ

げを誇
ほこ

っていますが、最近
さいきん

はと

れる量
りょう

が少
すく

なくなってきています。自然
しぜん

の恵
めぐ

み

に感謝
かんしゃ

して味
あじ

わっていただきましょう。

おもに体の組織をつくる おもに体の調子を整える

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う（

14
ごは
ん ぎ

ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

　絵本
えほん

にちなんで、うま味
み

たっぷりの「きのこ

汁
じる

」が登場
とうじょう

します。

たぬきのタンゴたちの

食
た

べたきのこ汁
じる

はどんな

味
あじ

がしたのでしょうね。

　2年B組菅原美羽
すがわらみう

さんの考
かんが

えた献立
こんだて

です。大
だ

好
いす

きなキムたく納豆
なっとう

と沢煮
さわに

椀
わん

を組
く

み合
あ

わせた

のがポイントです。小学生
しょうがくせい

にも中学生
ちゅうがくせい

にも大人
だいに

気
んき

なおかずがそろったうれしい献立
こんだて

ですね。

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

13
こ
め
・
む
ぎ

　ボールを投
な

げるときや打
う

つときやダッシュを

するときなど、私
わたし

たちが力
ちから

を出
だ

すときは無意識
むいしき

に歯
は

を食
く

いしばっています。そのとき歯
は

には自
じぶ

分
ん

の体重
たいじゅう

と同
おな

じくらいの力
ちから

がかかっていて、む

し歯や抜
ぬ

けた歯
は

があるとその力
ちから

が弱
よわ

くなり、自
じぶ

分
ん

の力
ちから

を十分
じゅうぶん

に発揮
はっき

できなくなってしまいま

す.健康
けんこう

な歯
は

を守
まも

るために歯
は

みがきをがんばり

ましょう。

献立表や食育だより一関市のホームペー

ジからもご覧いただけます。

大東町内で生産された有機米が登場します！
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日
・
曜
日

おもにエネルギーになる

5　　群

カルシウム

　　【今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 】

2　　群

炭水化物

エネル
ギー量
kcalひとくちメモ

おもに体の組織をつくる おもに体の調子を整える

献立表や食育だより一関市のホームペー

ジからもご覧いただけます。

ハンバーグきのこソース ぶた肉　とり肉 たまねぎ　ぶなしめじ
パンこ
さとう

こめ油
デミグラスソース

ケチャップ　ソース

しょうゆ

牛乳
かぼちゃサラダ かぼちゃ きゅうり　えだまめ てんさいとう

マヨネーズ
（卵不使用） しお 629 26.9 26.4 2.6

ふわふわたまごスープ
ベーコン
たまご　チーズ

にんじん
ブロッコリー

たまねぎ　えのきたけ
とうもろこし

じゃがいも
パンこ

とりがらだし

コンソメ　しょうゆ

こしょう

810 34.3 33.3 3.6

鮭
さ け

の南蛮
なんばん

揚
あ

げゆず風味
ふ う み

さけ
ピーマン
パプリカ

ねぎ
かたくりこ
てんさいとう

こめ油
しょうゆ　さけ

みりん　す

ゆずかじゅう

牛乳
黒
く ろ

ごま和
あ

え ほうれんそう もやし　えのきたけ てんさいとう ごま
しょうゆ　しお

つゆ
615 25.7 19.1 1.6

たっぷり野菜
や さ い

のぽかぽか汁
じ る とり肉 にんじん

だいこん　れんこん
はくさい　しょうが

こんぶだし

かつおだし

さけ　しおこうじ

しょうゆ　しお

780 31.7 22.6 1.9

ほうれん草
そ う

オムレツ たまご ほうれんそう さとう なたね油
しょうゆ　みりん

しお

牛乳

かりぽり和
あ

え にんじん
きゅうり
つぼづけ（だいこん）

しお 654 22.8 19.8 2.5

ミートボールカレー
ぶた肉　とうふ
みそ

にんじん
たまねぎ　たもぎたけ
しょうが　にんにく

じゃがいも こめ油

さけ　しおこうじ

カレーこ　ソース

カレールウ

ケチャップ

836 27.9 23.5 3.5

純情
じゅんじょう

メンチカツ ぶた肉 たまねぎ
さとう　パンこ
こむぎこ

こめ油 ソース　しお

牛乳
なたね和

あ

え たまご
ほうれんそう
にんじん

キャベツ　もやし さとう こめ油 しょうゆ　す 699 22.8 27.4 1.6

かしわ汁
じ る とり肉　とうふ

みそ
にら　にんじん

ごぼう　だいこん
ねぎ

こんにゃく
にぼしだし

かつおだし

さけ　しおこうじ

831 26.6 29.3 2.0

チリコンカン
ぶた肉　だいず
ぶたレバー
いんげんまめ

パプリカ　トマト たまねぎ　にんにく パンこ　 オリーブ油
さけ　しおこうじ

ケチャップ　ソース

チリパウダー

牛乳
レモネーズサラダ とり肉

にんじん
ブロッコリー

きゅうり
とうもろこし

マヨネーズ
（卵不使用）

レモンかじゅう 613 27.3 24.8 2.9

ＡＢＣスープ ベーコン にんじん
たまねぎ　セロリー
キャベツ　しめじ

じゃがいも
マカロニ

オリーブ油
とりがらだし　さけ

コンソメ　　しお

こしょう

いちご
ジャム いちごジャム いちごジャム 821 35.4 30.7 3.8

サバのみそ煮
に

さば　みそ
さとう
こめこ 　　　☆大原

おおはら

小
しょう

リクエスト献立
こんだて

☆

牛乳
きんぴらごぼう

ぶた肉　だいず
さつまあげ

ピーマン
にんじん

ごぼう
こんにゃく
てんさいとう

なたね油
さけ　しおこうじ

しょうゆ　みりん
685 27.3 22.8 1.9

豚汁
と ん じ る ぶた肉　とうふ

みそ
にんじん

だいこん　ごぼう
ねぎ

じゃがいも
こんにゃく

なたね油
にぼしだし

かつおだし

さけ　しおこうじ

ひとくちりんごゼリー りんご さとう 877 34.8 28.3 2.3

たまごやき甘酢
あ ま ず

あんかけ たまご
たまねぎ　しょうが
にんにく

かたくりこ こめ油
ケチャップ　す

しょうゆ　さけ

とりがらだし

牛乳

たくあんサラダ かつおぶし にんじん
キャベツ　きゅうり
せんぎりたくあん（だ
いこん）

マヨネーズ
(卵不使用)

あおじそドレッシン

グ
621 21.8 20.1 2.3

マーボーだいこん
ぶた肉　だいず
みそ

にんじん　にら
だいこん　たまねぎ
にんにく　しょうが
たけのこ

かたくりこ ごま油
さけ　しおこうじ

トウバンジャン

とりがらだし

りんごゼリー 789 26.6 23.6 3.2

豚
ぶた

みそカツ ぶた肉　みそ
こむぎこ
パンこ　さとう

ごま
ソース　ケチャップ

しお

牛乳
かつのり和

あ

え かつおぶし のり
ほうれんそう
にんじん

もやし　キャベツ さとう しょうゆ 643 22.8 17.7 2.3

いももち汁
じ る

とり肉 にんじん
ごぼう　はくさい
ねぎ

じゃがいも
かたくりこ

にぼしだし

かつおだし

しょうゆ　さけ

しおこうじ　みりん

814 27.4 20.4 3.0

　6年生高井蒼空
たかい そら

さんが考
かんが

えた献立
こんだて

です。和
わ

食
しょく

をたくさん取
と

り入
い

れたのがポイントです。11

月
がつ

は「和食
わしょく

の日
ひ

」もあるので、ぴったりな献立
こんだて

ですね。新米
しんまい

のおいしさもより引
ひ

き立
た

ちます

ね。

小学校

（ 水 ）
中学校

中学校
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ごは
ん ぎ

ゅ

う
に
ゅ

う
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め

　みなさん食事
しょくじ

をするときに味
あじ

わって食
た

べてい

ますか。食事
しょくじ

をするときは「何
なに

が入
はい

っているの

かな」「どんな味付
あ じ つ

けなのかな」など味
あじ

わいな

がら食
た

べてほしいと思
おも

います。続
つづ

けているとみ

なさんの味覚
み か く

がきたえられて、味
あじ

の記憶
き お く

も増
ふ

え

ていきます。いろいろな味
あじ

を発見
はっけん

できるように

味
あじ

わっていただきましょう。

小学校

（ 金 ）

中学校

27
むぎ
ごは
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め
・
む
ぎ

小学校

（

小学校

（ 金 ）
中学校

25
食パ
ン ぎ

ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

小学校

（ 火 ）

中学校

　チリコンカンはアメリカのテキサス州
しゅう

で誕生
たんじょう

したと言
い

われる、豆
まめ

とひき肉
にく

の煮込
にこ

み料理
りょうり

で

す。大豆
だいず

には体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

や血
ち

を作
つく

る

鉄
てつ

、骨
ほね

を作
つく

るカルシウム、体
からだ

の中
なか

のそうじをし

てくれる食物
しょくもつ

繊維
せんい

がたくさん含
ふく

まれています。

チリパウダーのスパイシーな香
かお

りが食欲
しょくよく

をわ

かせてくれます。

小学校

（ 水 ）
中学校

今月
こ ん げ つ

の重点
じ ゅうてん

献立
こ ん だ て

「和食
わ し ょ く

の日
ひ

献立
こ ん だ て

」

20
むぎ
ごは
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め
・
む
ぎ

　玉
たま

ねぎは、辛味
からみ

、甘味
あまみ

、うま味
み

の三拍子
さんびょうし

がそ

ろい「西洋
せいよう

のかつお節
ぶし

」と言
い

われるほど、西洋
せいよう

料理
りょうり

を作
つく

るときには欠
か

かせない食材
しょくざい

です。ま

た、カレーや肉
にく

じゃが、チャーハンなどいろいろ

な料理
りょうり

をおいしくしてくれます。玉
たま

ねぎを切
き

る

時
とき

に涙
なみだ

が出
で

ることもありますが、この涙
なみだ

が出る
で 　せ

成分
いぶん

には、体
からだ

の疲
つか

れをとる働
はたら

きがあります。

小学校

（ 木 ）
中学校

19
ごは
ん ぎ

ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

小学校

中学校

コッ
ペパ
ン

（

18

　よくかんで食
た

べると、脳
のう

の緊張
きんちょう

がやわら

ぎ、気持
きも

ちがおおらかになると言
い

われて

います。静
しず

かによくかんで食事
しょくじ

時間
じかん

を過
す

ごすことは、心
こころ

の落
お

ち着
つ

きにつながります

よ。

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

21
ごは
ん ぎ

ゅ

う
に
ゅ

う
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め

　食事
しょくじ

中
ちゅう

のマナーはいろいろあります。例
たと

え

ば、口
くち

に食
た

べ物
もの

が入
はい

ったまましゃべらない、食
しょ

事
くじ

中
ちゅう

にふさわしい会話
かいわ

をする、立
た

ち歩
ある

かない

などです。マナーは自分
じぶん

自身
じしん

の

ためではなく、一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

時間を過ごす
じかん　　　　　　す

相手
あいて

のことを

思
おも

いやる心
こころ

を形
かたち

にしたものです。

26
ごは
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

木 ）

　かぼちゃは「野菜
やさい

の優等生
ゆうとうせい

」と言
い

われるほど

栄養
えいよう

たっぷりの野菜
やさい

です。冬
ふゆ

のイメージもあり

ますが、夏
なつ

に収穫
しゅうかく

される野菜です。目
め

の健康
けんこう

やひふや粘膜
ねんまく

を守
まも

る働
はたら

きがあるビタミンＡが

豊富
ほうふ

です。皮
かわ

が厚
あつ

くかたいので栄養分
えいようぶん

をのが

さず長期間
ちょうきかん

保存
　ほぞん

しておくことができます。

火 ）

☆☆☆ 今月の地場産品［岩手県産、一関市産］ ☆☆☆

岩手県産…パン、ぶた肉、だいず、白菜キムチ、干し椎茸、もやし

一関市産…米、牛乳、とり肉、とうふ、みそ、こんにゃく、なたね油、

だいこん、にんじん、白菜、キャベツ、ねぎ、さといも、かぼちゃ、さつまいも

ごぼう、ほうれん草、チンゲンサイ、小松菜


