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栄養価（1人前）
エネルギー：653kcal
たんぱく質：23.1g
脂質 ：20.6g
カルシウム：107mg
鉄 ：42.9mg

ビタミンA  ：50μg
ビタミンB1 ：0.24mg
ビタミンB2 ：0.24mg
ビタミンC  ：55mg
食物繊維 ：10.0g
食塩相当量 ：1.9g

POINT
滋賀県産の食材にこだわりま
した。ごはんが進む献立です。
しぐれ煮は滋賀県の給食メ
ニューを参考にしました。

秋メニュー



つくり⽅

むずかしさ

易近江⽶を使ったご飯

u 近江⽶＊ 260g

材料（4⼈分）

栄養価

① 近江米を洗い、炊飯器に移し水を入れる。

② 炊飯器のスイッチを押し炊飯する。

エネルギー ：233kcal

たんぱく質 ：4.0g
脂質 ：0.6g

カルシウム : 58mg

鉄 ：0.5mg
ビタミンA ：0µg

ビタミンB1   ：0.05mg
ビタミンB2   ：0.01mg

ビタミンC   ：0mg

食物繊維 ：0.3g

食塩相当量 ：0g

滋賀県産の食材に
＊印を付けています



つくり⽅

近江⽜と⾚こんにゃくの
しぐれ煮

u 近江⽜モモ⾁＊ 300g

u ⾚こんにゃく＊ 200g

u たまねぎ 200g

u おろししょうが 20g

u しょうゆ 40g

u みりん 40g

u 料理酒 20g

u 砂糖 40g

u ごま油 8g

材料（4⼈分）

栄養価

① お湯を沸かし、赤こんにゃくの両面にか

ける。

② たまねぎの皮をむき、千切りにする。

③ 赤こんにゃくを千切りにする。

④ 牛モモ肉を食べやすい大きさに切る。

⑤ 鍋にごま油を熱し、すりおろししょうが

を加えて香りを立たせる。

⑥ しょうゆ、みりん、酒、砂糖を入れ、②

③④も加えて汁気がなくなるまで煮詰める。

⑦ 皿に盛り付けてできあがり。

エネルギー ：289kcal

たんぱく質 ：16.6g
脂質 ：13.7g

カルシウム : 39mg

鉄 ：41.7mg
ビタミンA ：0µg

ビタミンB1   ：0.10mg
ビタミンB2   ：0.18mg

ビタミンC   ：10mg

食物繊維 ：1.9g

食塩相当量 ：1.1g

むずかしさ

中

滋賀県産の食材に
＊印を付けています



つくり⽅

むずかしさ

易
じゃがいもとピーマンの
炒め物

u じゃがいも 320g

u ピーマン 120g

u 無塩バター 20g

u しょうゆ 40g

u ごま油 8g

材料（4⼈分）

栄養価

① じゃがいもの皮をむいて芽を取り除き、

ひと口大に切る。

② ①を耐熱容器に入れて浸るぐらいまで水

を入れる。レンジに入れ500W・1分程度

加熱する。

③ 種やへたをとったピーマンをひと口大に

切る。

④ フライパンにごま油を熱し、バター、

しょうゆを加えて②③を炒める。

⑤ 盛り付けてできあがり。

エネルギー ：131kcal

たんぱく質 ：2.5g
脂質 ：6.3g

カルシウム : 10mg

鉄 ：0.7mg
ビタミンA ：50µg

ビタミンB1   ：0.09mg
ビタミンB2   ：0.05mg

ビタミンC   ：45mg

食物繊維 ：7.8g

食塩相当量 ：0.8g

滋賀県産の食材に
＊印を付けています


