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ほうれんそうの白和え 

田楽豆腐 

ロールキャベツ 

すまし汁（豆腐・椎茸） 

ぶどう 

煮奴 

高野豆腐の含め煮 

じゃがいものチーズ焼き 

すまし汁（豆腐） 

みそ汁（もやし・油揚げ） 

すまし汁(ほうれんそう・うずらの卵） 

がんもどきの煮物 

じゃがいもの炒め煮 

小松菜の炒め煮 

切干大根の煮物 

五目豆 

南蛮漬け 

湯豆腐 

チャーハン 

きんぴら 

月見とろろそば 

ポテトフライ 

若竹煮 

アスパラガスのからし和え 

ヨーグルト 

かけそば 

牛乳 

チキンライス 

みそ汁（なめこ） 

海藻とツナのサラダ 

コーンスープ 

さやいんげんソテー 

野菜スープ 

さばのたつた揚げ 

きのこのバター炒め 

枝豆 

にんじんのバター煮 

鮭のムニエル 

にんじんスープ 

さしみ 

トマトジュース 

冷やしトマト 

中華粥 

カツ丼 

野菜のみそ汁 

牛丼 

たらとじゃがいものノルマンデー風 

はじかみ 

野菜の煮しめ 

いかとわけぎの酢みそ和え 

あさりの酒むし 

インド風チキンカレー 

みそ汁(かぶ) 

里芋の煮ころがし 

かぶの甘酢漬け 

りんご 

カレーライス 

きゅうりのもろみ和え 

カレイの煮つけ 

さばの味噌煮 

ビビンバ 

サケの塩焼き 

粉ふきいも 

おでん 

寄せ鍋 

チンゲンサイの煮浸し 

カボチャの含め煮 

紅白なます 

わかめときゅうりの酢の物 

桃 

まぐろの山かけ 

すまし汁（みつば） 

うな重 

天どん 

親子丼 

鰺の酢の物 

ほうれんそうのお浸し 

鰺の塩焼き 

ピラフ 

すし（にぎり） 

ほうれんそうともやしのお浸し 

ガーリックライス 

パエリア 

根菜の汁 

焼き茄子 

かつおのたたき 

柿 

ふかし芋 

ミカン 

ぶりの照り焼き 

大根おろし 

梨 

おにぎり（1個分） 

干物 

さんまの塩焼き 

ご飯 

白がゆ 

消費材自給
平均自給

●本グラフは、調理例の具材として使用される消費材におけ
る自給率と、市販品を具材とした自給率の比較。
●ここでは、市販品を具材とした場合の自給率の高い順に
調理例を並べ、それに対する消費材を具材とした場合の自
給率を比較している。

｢クッキング自給率｣(農水)の調理例における｢『消費材自給率』と『国内平均自給率』比較」
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ボイルソーセージ 

目玉焼き 

豚肉の生姜焼き 

スライスチーズ 

ナチュラルチーズ 

ハムエッグ 

わかめスープ 

ウィンナーのソティ 

鶏唐揚げ 

えびの中華風衣揚げ 

チーズフライ 

トンカツ 

ステーキ 

天津メン 

かぶのサラダ 

うずら豆の含め煮 

コールスローサラダ 

炒め焼そば 

スクランブルエッグ 

しゃぶしゃぶ 

ほうれん草の中華風炒め物（炒合菜） 

酢豚 

調理パン 

チャーシューメン 

鶏つくね煮 

サラダ菜のサラダ 

五目湯そば 

フランスパン 

ラーメン 

ハンバーグ 

だし巻卵 

カツサンド 

マカロニサラダ 

もやしにら炒め 

青椒肉絲 

かに玉 

シューマイ 

餃子 

牛のたたき 

ピザ 

たこ焼き 

サンドウィッチ（玉子・ハム） 

なすのはさみ揚げ 

スパゲッティ（ナポリタン） 

野菜炒め 

麻婆豆腐 

鶏肉と野菜の胡麻味噌煮 

中華風サラダ 

ハンバーガー 

バターロール 

ブロッコリーのサラダ 

いりどり 

豆腐ステーキ 

ひじきの煮物 

トマトのサラダ 

ピーマンの肉詰め煮 

煮込みうどん 

茶碗蒸し 

ボルシチ 

お好み焼き 

食パン 

キャベツの炒め物 

魚のフライ 

マカロニグラタン 

肉豆腐 

グリーンサラダ 

ミネストローネスープ 

コロッケ 

豆腐入りかきたまスープ 

涼拌生菜 

天ぷら 

卵焼き 

天ぷらうどん 

フルーツサラダ　ヨーグルトソース 

揚げだし豆腐 

ポテトサラダ 

すき焼き 

ポテトコロッケ 

青菜のごまあえ 

なすのしぎやき 

納豆 

プレーンオムレツ 

焼きとり 

ざるそば 

豆腐のあんかけ 

春菊のごまあえ 

みそ汁(青菜・油揚げ) 

みそ汁（豆腐・油揚げ） 

野菜の天ぷら 

かけうどん 

クリームシチュー 

肉じゃが 

鍋しぎ 

冷ややっこ 

グリーンアスパラガスとトマトのサラダ 

クロワッサン（2個） 

ほうれんそうの白和え 
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