
小学生用 紀の川市立

△ 牛乳 612kcal △ 牛乳 593kcal
あきのみのりごはん ○ ごはん

○ こめ さけ せとふうみふりかけ
△ とりにく 20 □ まいたけ 3 にくどうふ
□ しめじ 3 ○ こんにゃく 10 △ とうふ 70 △ ぎゅうにく 25

△ あぶらあげ 3 □ えだまめ 5 ○ こんにゃく 20 □ たまねぎ 70

○ くり 10 うすくち　こいくち □ にんじん 10 □ いんげん 10

□ にんじん 7 だし ○ さとう さけ 

みりん こいくち

△ だしまきたまご きゅうりとわかめのすのもの
ほうれんそうのすましじる □ きゅうり 25 △ わかめ 1.5

□ ほうれんそう 15 □ えのきたけ 8 △ ちりめんじゃこ 2 ○ さとう 

○ ふ 2 □ ねぎ 5 こいくち す

みりん 　うすくち だし

おつきみだんご
しらたま 30 ○ さとう 4.2

○ かたくりこ 0.34 こいくち

△ 牛乳 701kcal △ 牛乳 646kcal △ 牛乳 673kcal △ 牛乳 622kcal △ 牛乳 580kcal
○ ごはん ビビンバ ○ セルフサンド ○ ごはん ○ ごはん

『わかやま応援
おうえん

メニュー』 ○ こめ △ ぶたひきにく 60 ○ しょくぱん２まい ササミのﾚﾓﾝｿｰｽあげ ぶたにくのしょうがやき

○ さとう さけ △ ツナ 25 □ きゅうり 30 △ ささみ さけ △ ぶたにく 60 □ しょうが 1.5

〇 あげあぶら みりん 10 □ にんにく 0.3 △ スライスチーズ ○ かたくりこ 6.5 ○ あげあぶら さけ 　こいくち □ たまねぎ 70

□ うめぼし『梅干しで元気キャンペーン』 □ しょうが 0.3 ○ ごまあぶら マヨネーズ（こぶくろ） ○ さとう 　こいくち □ レモン 　　しお ○ さとう 

ポテトサラダ □ こまつな 15 □ もやし 20 カレーシチュー いろどりやさいのおひたし キャベツのしおこんぶあえ
○ じゃがいも 35 □ コーン 6 □ にんじん 10 ○ ごま 1.5 △ ぶたにく 15 □ たまねぎ 40 □ ほうれんそう 25 □ にんじん 10 □ キャベツ 45 □ にんじん 4

□ きゅうり 10 △ ロースハム 10 こいくち コチュジャン □ にんじん 10 □ しめじ 8 □ もやし 20 ○ さとう ○ ごま 0.5 こいくち

○ オリーブオイル こしょう す しお ○ じゃがいも 30 △ だいず 10 こいくち △ きざみしおこんぶ 1.3

しお  す マヨネーズ トックとわかめのスープ ○ かたくりこ 0.3 こしょう　　しお とうふとわかめのすましじる
キャベツのみそしる ○ トック 10 △ わかめ 0.8 こいくち コンソメ △ わかめ 1 □ えのきたけ 10 □ だいこん 35 □ こまつな 15

□ キャベツ 35 □ にんじん 10 □ えのきたけ 10 こいくち カレールウ カレーこ □ ねぎ 5 △ とうふ 40 △ あぶらあげ 5

□ ちんげんさい 10 △ あぶらあげ 3 ちゅうかだし こしょう みりん 　うすくち だし みそ だし

みそ だし

△ 牛乳 643kcal △ 牛乳 627kcal △ 牛乳 700kcal △ 牛乳 594kcal △ 牛乳 715kcal
このはどん ○ ごはん ○ コッペパン チキンライス ○ ごはん

○ こめ △ たまご 35 しろみざかなのてりやき 〇 マーシャルビーンズ ○ こめ ○ おしむぎ 7 △ ぎゅうにくコロッケ
△ かまぼこ 15 □ たまねぎ 50 △ しろみざかな ○ さとう 3 ラーメン ○ こめあぶら 0.5 △ とりにく 30 〇 あげあぶら

△ あぶらあげ 5 □ しいたけ 0.3 さけ 　こいくち みりん ○ ちゅうかめん △ ぶたにく 20 □ にんじん 10 □ たまねぎ 35 きんぴらごぼう
□ たけのこ 10 □ ねぎ 5 キャベツのゴマサラダ □ もやし 20 □ はくさい 30 ○ こめあぶら 0.25 □ ピーマン 5 △ ぶたにく 10 □ にんじん 8

さけ みりん □ キャベツ 40 ○ こめあぶら 1.6 □ ねぎ 5 □ にんじん 5 しお　ウスター ケチャップ □ ごぼう 20 ○ こんにゃく 15

○ さとう ○ かたくりこ ○ ごまあぶら 0.4 ○ ごま 1 さけ こしょう こしょう コンソメ □ いんげん 5 △ ちくわ 5

こいくち だし す こいくち　しお ちゅうかだし こいくち ごもくスープ ○ さとう 　さけ みりん 0.3

ほうれんそうのおかかあえ ちくぜんに かいそうツナサラダ △ ぶたにく 10 □ しめじ 5 こいくち

□ ほうれんそう 30 □ はくさい 20 △ とりにく 20 □ にんじん 20 △ わかめ 1 □ きゅうり 30 □ はくさい 25 □ にんじん 10 とうふとニラのみそしる
△ かつおぶし 0.8 ○ さとう □ ごぼう 20 ○ こんにゃく 30 △ ツナ 10 □ キャベツ 10 □ ねぎ 5 こいくち □ たまねぎ 20 □ ニラ 7

こいくち △ ちくわ 20 □ たけのこ 15 ○ さとう ○ ごまあぶら ちゅうかだし こしょう △ とうふ 30 □ こまつな 10

△ いそのかフライ □ れんこん 7 □ しいたけ 0.7 こいくち す ○ おこめのムース だし みそ

〇 あげあぶら ○ こめあぶら さけ 　みりん　

こいくち　　だし ○ さとう 

△ 牛乳 646kcal △ 牛乳 743kcal △ 牛乳 654kcal △ 牛乳 618kcal △ 牛乳 684kcal
ひじきごはん カレーライス ○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん

○ こめ △ とりにく 20 ○ こめ △ ぶたにく 25 とろろこんぶうどん △ しろみさかなフライ ホイコウロウ
△ ひじき 2 □ にんじん 10 □ たまねぎ 75 ○ じゃがいも 50 ○ うどん 50 □ にんじん 8 ○ あげあぶら △ ぶたにく 30 □ たまねぎ 20

○ こんにゃく 7 □ いんげん 4 □ にんじん 12 ワイン △ かまぼこ 8 △ あぶらあげ 5 タルタルソース（こぶくろ） □ にんにく 0.5 ○ こめあぶら 0.5

△ たまご 10 さけ □ にんにく 0.2 こいくち □ ねぎ 5 さけ 0.4 ササミとコーンのサラダ □ きパプリカ 10 □ しいたけ 1

みりん ○ さとう カレールウ こしょう みりん だし △ ささみフレーク 7 □ にんじん 8 □ キャベツ 50 △ あつあげ 20

こいくち　　だし うすくち ウスター カレーこ こいくち うすくち □ コーン 5 □ きゅうり 25 △ こうやどうふ 2 さけ 

△ かぼちゃひきにくフライ コンソメ △ こぶくろとろろこんぶ ○ さとう 0.7 ○ ごまあぶら ○ さとう ○ かたくりこ 

○ あげあぶら てりやきハンバーグ す こいくち テンメンジャン トウバンジャン

けんちんじる □ みかん 20 □ パイン 20 △ ハンバーグ ○ さとう ちゅうかスープ あかみそ　こしょう こいくち

□ にんじん 10 □ ごぼう 10 □ かき 20 ○ さとう みりん ○ かたくりこ △ とりにく 15 □ はくさい 20 △ ぎょうざ　２こ
△ あぶらあげ 5 □ だいこん 25 ナタデココ 15 △ ヨーグルト 20 こいくち □ ちんげんさい 20 □ しめじ 3 はるさめサラダ
○ さといも 30 ○ こんにゃく 20 ちゅうかだし こいくち □ きゅうり 20 ○ はるさめ 6

みりん さけ 　だし □ あじみな 20 □ はくさい 30 こしょう △ ロースハム 10 ○ さとう 

○ ごまあぶら うすくち　こいくち ○ さとう ○ ごま 1 ○ ごまあぶら こいくち　　す

こいくち

△ 牛乳 681kcal △ 牛乳 676kcal △ 牛乳 655kcal △ 牛乳 571kcal △ 牛乳 623kcal
○ ごはん ○ コッペパン ○ ごはん

○ こめ 75 △ きざみこんぶ 1.5 さばのしょうがやき パンプキンシチュー ○ こめ ○ さとう 6.5 △ のりつくだに
□ にんじん 12 △ ツナ 20 △ さば □ しょうが 0.7 △ ぶたにく 20 □ かぼちゃ 35 △ ぎゅうにく 25 □ にんじん 5 おでん
○ さとう 1.5 ○ ごまあぶら 0.3 みりん ○ さとう □ たまねぎ 50 □ こまつな 10 □ いんげん 10 □ ごぼう 25 ○ こんにゃく 30 △ ちくわ 30

こいくち こいくち さけ こいくち △ ぎゅうにゅう 20 クリームシチュー □ しょうが 1 ○ ごま 2 △ がんも 15 △ とりにく 20

△ にくだんご 2こ だいすのごもくに コンソメ こしょう さけ 　す　　しお こいくち △ ひらてん 20 □ だいこん 60

□ にんじん 10 △ だいず 9 パンプキンポタージュ わかめのすましじる □ にんじん 10 ○ さとう 

□ ほうれんそう 30 □ はくさい 30 □ れんこん 4 □ ごぼう 4 △ わかめ 1 □ えのきたけ 7 △ こんぶ 0.8 うすくち

○ さとう こいくち ○ こんにゃく 5 ○ さとう △ タコメンチ ○ ふ 2 みりん こいくち しお

とうふとたまごのスープ みりん △ こんぶ 0.3 ○ あげあぶら うすくち だし じゃこサラダ
△ とりにく 15 □ たまねぎ 20 うすくち もやしのｶﾚｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ和え □ みかん △ ちりめんじゃこ 2.5 みりん 0.6

□ あじみな 10 △ とうふ 40 ぶたじる □ もやし 35 □ キャベツ 15 △ だいず 5 □ キャベツ 30

△ たまご 20 ○ かたくりこ △ ぶたにく 10 ○ じゃがいも 20 □ にんじん 5 ○ こめあぶら 3 □ ほうれんそう 10 ○ さとう 

しお　うすくち こしょう ○ さつまいも 15 □ はくさい 20 ○ さとう カレーこ ○ ごまあぶら ○ ごま 1

コンソメ がらスープ □ ねぎ 7 だし　　みそ す 　しお こしょう す こいくち

ぎゅうにくとごぼうのちらしずし
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かきとフルーツのヨーグルトあえ
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だいこんとこまつなのみそしる
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令和２年度 10月 きゅうしょくこんだて表
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はくさいとほうれんそうのおひたし

9

アユのからあげ　２こ
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～おうちの方へ～

新型コロナウイルス感染症による経

済対策で、国産の農畜水産物の販

売促進及び食育の観点から、国か

ら「魚」と「肉」の提供がありす。普段

はなかなか出せない和歌山県の魚

や和肉を１0月から数回、献立に活

用していきます。

毎月の献立表に「和歌山応援メ

ニュー」として紹介します。

今月の『わかやま応援メニュー』は、

5日(月）の「アユの唐揚げ」です。

フルーツ給食

フルーツ給食


