
揚げそば 鶏、野菜ちゃんこ鍋 野菜のナムル丼 キーマカレー

社食担当者おすすめコメント： 社食担当者おすすめコメント： 社食担当者おすすめコメント： 社食担当者おすすめコメント： 社食担当者おすすめコメント：

野菜の量　１０５ｇ　　３５０Kcal 野菜の量　２５０ｇ　　４２５Kcal 野菜の量　２１１ｇ　　２３２Kcal 野菜の量　　１３０ｇ　　６１４Kcal 野菜の量　１３７ｇ　　７５５Kcal

野菜炒め 回鍋肉（ホイコーロ） 肉じゃが

社食担当者おすすめコメント： 社食担当者おすすめコメント： 社食担当者おすすめコメント： 社食担当者おすすめコメント： 社食担当者おすすめコメント：

野菜の量　２１５ｇ　　４８４Kcal 野菜の量　１５０ｇ　　３１９Kcal 野菜の量　２００ｇ　　５４０Kcal 野菜の量　２００ｇ　　３６８Kcal 野菜の量　１４０ｇ　　３４３Kcal

チーズタッカルビ ビーフシチュー 牛肉のもやし炒め あじのマリネソース

社食担当者おすすめコメント： 社食担当者おすすめコメント： 社食担当者おすすめコメント： 社食担当者おすすめコメント： 社食担当者おすすめコメント：

野菜の量　１８８ｇ　　４５４Kcal 野菜の量　　８３ｇ　　４２４Kcal 野菜の量　１３０ｇ　　５４１Kcal 野菜の量　１０８ｇ　　１９７Kcal 野菜の量　　７８ｇ　　１４４Kcal

野菜たっぷり味噌ラーメン トマトラーメン

社食担当者おすすめコメント： 社食担当者おすすめコメント： 社食担当者おすすめコメント： 社食担当者おすすめコメント：

野菜の量　９５ｇ　　４６５Kcal 野菜の量　１６３ｇ　　４２８Kcal 野菜の量　１１７ｇ　　１１３Kcal 野菜の量　１００ｇ　　４４６Kcal

うちの社食のイチ押し！「やさい料理レシピ」人気投票

1 2 3
1/2日分の野菜と茹で豚
のあんかけ 4 5

6
豚肉とさつまい
ものみぞれ煮

7 8
チキンの焼南蛮
豆腐タルタル

麺メニューでも、これなら野菜をたっぷ
り摂れます。

寒いときはあったまります。
野菜もたっぷりとれる。とても人気のメ
ニューです。

夏の冷しゃぶの秋冬バージョン、野菜
がたっぷり摂れます。
ポン酢でも美味しいですが、あんにす
ることで味がよくからみます。

一皿で一日に必要な野菜の1/3以上と
なる１２０ｇの野菜を摂ることができま
す。
季節ごとに野菜の種類を変えてお楽し
みいただけます。

　野菜がたくさん入ったキーマカレーで
す。

9 10

さつまいもや水菜など季節の野菜を取
り入れ、体温まるみぞれ煮で冬らしい
一品です。

一日に必要な野菜の約４０％を摂るこ
とができます。

鶏肉を揚げずに焼くことでカロリーをお
さえています。豆腐を使ったタルタル
ソースを添え、野菜も２００ｇがこの一
皿でとれます。

ごはんがすすむ！目玉焼きで食欲
アップ。もちろん野菜たっぷりです。

家庭料理の代表格。野菜もしっかり摂
れます。

11 12 13 14
チキンと野菜の
豆乳クリーム煮 15

16
温野菜たっぷり
温泉卵サラダ

17 18
ローストビーフと
１０品目のサラダ

いま流行りのチーズタッカルビを野菜
たっぷりで召し上がれ！ホットプレート
がなくても、フライパンでおいしくできま
す！もちろんホットプレートがあればそ
ちらで♪

寒い季節はやっぱりコレ！ホクホクの
じゃが芋がいっぱい入っています。

野菜たっぷり。厚揚げも入って、満腹
感アップ。

豆乳のコクを効かせることで味を感じ
やすくし、減塩効果があります。　豆乳
を使用しているので高タンパク、低カロ
リーで野菜もたくさん摂れるシチューで
す。

食欲が落ちる暑い季節に、野菜がたく
さん食べられます。
カレー粉やゴマ油を加えることでアレ
ンジしやすいメニューです。

19

鶏肉を小麦粉をつけて焼くことでボ
リュームupし、男性の方にも人気で
す。

生野菜が苦手な方でも炒めることに
よって食べやすくなります。

１０品目の野菜を摂取でき、
ヘルシーなサラダです。

トマトの香り、酸味が加わり、通常の
ラーメンよりも塩分少なめでも美味しく
いただけます。

京都府では今年度、働きざかり世代の方々が利用する「社員食堂」での野菜摂取量の増加を目指し、「やさい料理レシピ集」の作成を行います。平成29年7月～11月にかけて、府内の社員食堂において「うちの社食のイチオシ！ 

やさい料理レシピ」を募集し、多くの応募をいただきました。このたび、広く府民のみなさまによる人気投票を実施し、メインメニュー部門・サイドメニュー部門それぞれ、最優秀賞1品・優秀賞2品を決定します。 

以下の料理のうち、「食べてみたい」「食べてもらいたい」と思われる料理について、表面の［メインメニュー部門］ 裏面の［サイドメニュー部門］ごとに、二つまで番号を選んでください 

メインメニュー部門 



鶏のグリーンサラダ 山菜のしぐれ煮 冬瓜の鶏そぼろあん オクラと長芋和え

社食担当者おすすめコメント： 社食担当者おすすめコメント： 社食担当者おすすめコメント： 社食担当者おすすめコメント：

野菜の量　４７ｇ　　５０Kcal 野菜の量　６０ｇ　　１０Kcal 野菜の量　５８ｇ　　７１Kcal 野菜の量　３０ｇ　　２３Kcal

豚汁 しし唐となすの揚げ出し 巣ごもり風玉子

社食担当者おすすめコメント： 社食担当者おすすめコメント： 社食担当者おすすめコメント： 社食担当者おすすめコメント：

野菜の量　４８ｇ　　１４７Kcal 野菜の量　４８ｇ　　１３２Kcal 野菜の量　５５ｇ　　９３Kcal 野菜の量　６５ｇ　１１９Kcal

ほうれん草のごま和え 鶏肉とキャベツのみそ炒め 海藻ねばねばサラダ

社食担当者おすすめコメント： 社食担当者おすすめコメント： 社食担当者おすすめコメント：

野菜の量　５０ｇ　　３９Kcal 野菜の量　９５ｇ　　２４０Kcal 野菜の量　４０ｇ　　１９Kcal

5 6 7 8

うちの社食のイチ押し！「やさい料理レシピ」人気投票

1 2 3 4

食物繊維を多くとることができる食材
を
使用したメニューです。

なじみの薄い食材に出会うのも社食なら
では。
是非、ご賞味ください。

和食メニューの中でも人気の一
品です。
女性のお客様の人気も高いで
す。

食欲の落ちる時期、鮮やかな緑とネバネバで
乗りきりましょう。

9 10 11

ピーマンの肉詰め
和風だれかけ

身体がぽかぽか温まる、具だくさんの
豚汁です。

油とナスの相性は抜群です。冷
めると味がしみこみご飯とよく合
います。

鶏ひき肉を使っているので材料費が安定
しています。
和風だれをかけるのがポイントです。

大量調理でも作りやすく、野菜、
たんぱく質の摂りにくい麺類など
と合わせて栄養バランスを整え
られます。

選べる小鉢の中で一番人気です。
アラカルトコーナーでお出ししているメ
ニューです。野菜がたっぷり取れますが鶏
肉を使っているのでさっぱりと頂けます。

暑い時期にも食物繊維がたくさんとれて
食べやすいです。

以下の料理のうち、「食べてみたい」「食べてもらいたい」と思われる料理について、二つまで番号を選んでください 

サイドメニュー部門 


