
小学校 紀の川市立

△ 牛乳 602kcal △ 牛乳 655kcal
○ ごはん ○ ごはん

ちくぜんに ナスいりマーボーどうふ
△ とりにく 20 □にんじん 20 △ とうふ 50 □なす 30

□ ごぼう 20 ○こんにゃく 30 △ ぶたひきにく 20 □しょうが 0.5

△ ちくわ 18 □だいこん 24 □ にんにく 0.1 □たまねぎ 40

□ いんげん 3 □しいたけ 0.7 □ ねぎ 10 □しいたけ 0.6

○ こめあぶら さけ 1.5 □ たけのこ 15 さけ 1

みりん 1 ○さとう 2.5 ○ さとう 1.5 ○かたくりこ 0.8

こいくち だし こいくち あかみそ

キャベツのおかかあえ トウバンジャン

□ ほうれんそう 15 □キャベツ 35 バンバンジーサラダ
△ かつおぶし 0.8 ○さとう 0.86 △ ささみフレーク 5 □にんじん 5

こいくち □ コーン 5 □キャベツ 20

しろみざかなのてりやき ○ ごま 1 ○さとう 0.7

△ シイラ ○さとう 3 ○ ごまあぶら こいくち　す

さけ 1 みりん 3 △ ぎょうざ　２こ
こいくち

△ 牛乳 585kcal △ 牛乳 736kcal △ 牛乳 712kcal △ 牛乳 626kcal △ 牛乳 671kcal
チキンライス ○ ごはん なつやさいカレー ひじきごはん ○ ごはん

○ こめ 70 かんぴょうのみそしる ○ こめ 90 △ぶたにく 20 ○ こめ 70 △とりにく 20 せとふうみふりかけ
△ とりにく　30 □ かんぴょう　1.5 △とうふ 20 □ たまねぎ 70 □かぼちゃ 20 △ ひじき 2 □にんじん 10 にくどうふ
□ たまねぎ 35 □にんじん 10 △ あぶらあげ 5 □にんじん 5 □ ズッキーニ 6 □ピーマン 4 ○ こんにゃく 7 □いんげん 4 △ とうふ 70 △ぎゅうにく 25

□ いんげん 5 ○こめあぶら □ たまねぎ 20 △わかめ 0.4 □ なす 10 □トマト 10 △ たまご 10 さけ 0.8 ○ こんにゃく 20 □たまねぎ 70

しお こしょう ○ じゃがいも 20 □ねぎ 5 □ にんじん 10 ワイン 2 みりん 1.2 ○さとう 3 □ にんじん 10 □ねぎ 10

ケチャップ ウスター みそ しお　だし □ にんにく 0.2 カレールウ こいくち うすくち　だし ○ さとう 3.2 さけ 1.5

コンソメ やさいのごまずあえ コンソメ カレーこ とうがんのすましじる こいくち

かぼちゃのとうにゅうスープ □ キャベツ 30 □にんじん 3 ウスター こいくち □ とうがん 12 □みずな 10 ツナのゆずあえ
△ ぶたにく 10 □たまねぎ 25 □ こまつな 15 ○ごま 0.8 こしょう □ えのきたけ 8 ○ふ 1.7 △ ツナ 12 □きゅうり 28

□ かぼちゃ 32 こしょう ○ さとう 1.6 こいくち　す たなばたポンチ □ ねぎ 5 みりん 0.8 □ たまねぎ 9 □えのきたけ 9

□ しめじ 5 とうにゅうルウ ハンバーグだいこんソースかけ □ みかん 25 □パイン 30 うすくち だし ○ こめあぶら □ゆず 1

△ とうにゅう 20 コンソメ △ ハンバーグ □だいこん 25 ナタデココ 10 かんてん 15 もやしのピリからあえ ○ さとう 1.8 しお

□ しょうが 0.5 ○さとう 0.8 はちみつレモンゼリー　15 □ もやし 35 □きゅうり 15 す こいくち

○ かたくりこ 0.6 みりん 2 □ にんじん 5 ○ごまあぶら □ とうもろこし（あさどり）
こいくち だし ○ さとう 2.8 す

〇 とうにゅうプリンタルト こいくち トウバンジャン

△ レンコンはさみあげ
○ あげあぶら

△ 牛乳 624kcal △ 牛乳 703kcal △ 牛乳 610kcal △ 牛乳 722kcal △ 牛乳 592kcal
○ ごはん そぼろどんぶり ○ コッペパン ○ わかめごはん ぎゅうにくとごぼうのおすし

ぶたにくとやさいのちゅうかに ○ こめ 75 △とりひきにく 50 ABCマカロニスープ しるなしたんたんめん ○ こめ 70 ○さとう 6.5

△ ぶたにく 35 さけ 1.2 △ ぶたひきにく 25 □にんじん 20 ○ ＡＢＣマカロニ 5 △ベーコン 10 ○ ちゅうかめん 70 □にんにく 0.1 △ ぎゅうにく 25 □いんげん 10

□ ちんげんさい 15 □たまねぎ 42 □ いんげん 15 □しょうが 1.3 □ たまねぎ 25 □ちんげんさい 15 □ しょうが 0.1 △ぶたひきにく 30 □ ごぼう 25 □しょうが 1

□ にんじん 12 □キャベツ 70 ○ さとう 5.5 みりん 0.8 □ キャベツ 25 コンソメ □ たまねぎ 15 □にんじん 12 ○ ごま 2 ○さとう 3

□ しめじ 6 ○かたくりこ 1 さけ 2 こいくち こしょう □ キャベツ 8 □ちんげんさい 4 さけ 2.5 こいくち

○ ごまあぶら ちゅうかだし　 かいそうとコーンのサラダ キャロットラペ さけ 1 ○さとう 1.5 す しお

オイスターソース しお △ かいそう 0.5 △わかめ 0.5 □ キャベツ 10 □きゅうり 7 ○ ごま 1 ○ねりごま 3 オクラのすましじる
きりぼしだいこんのハリハリあえ □ ほうれんそう 10 □きゅうり 30 □ にんじん 30 △ツナ 8 ○ ごまあぶら ○かたくりこ 1 △ もずく 10 □えのきたけ 10

□ きりぼしだいこん 5 □きゅうり 25 □ コーン 5 ○さとう 1.5 □ レモン 1.3 ○さとう 2.52 トウバンジャン こいくち □ オクラ 5 △とうふ 40

△ ちりめんじゃこ 2 ○さとう 2.6 ○ ごまあぶら す ○ こめあぶら こしょう す テンメンジャン みりん 0.8 だし

○ ごま 0.8 こいくち こいくち こしょう うすくち しお ちゅうかだし ラーゆ うすくち

す しお □ デラウエア フランクフルトビーンズソース ちゅうかスープ □ すいか
イワシフライ △ フランクフルト □たまねぎ 12 △ とりにく 10 □こまつな 8

○ あげあぶら △ だいず 3 □トマト 8 □ もやし 12 △とうふ 30

○ かたくりこ 0.04 しお ちゅうかだし こしょう

ケチャップ カレーこ うすくち

△ 牛乳 682kcal ○ コッペパン 645kcal
○ ごはん △ 牛乳

なつやさいのみそしる ポトフ　
□ なす 12 □ズッキーニ 8 □ たまねぎ 30 □にんじん 10

□ かぼちゃ 10 □たまねぎ 20 □ キャベツ 25 ○じゃがいも 40

□ にんじん 5 △あぶらあげ 4 △ ウインナー 10 こしょう

みそ だし コンソメ

じゃがいものシャキシャキサラダ ペンネのボロネーゼ
○ じゃがいも 40 □きゅうり 10 ○ ペンネ 20 △ぶたひきにく 15

□ にんじん 4 ○ごま 0.8 □ たまねぎ 17 □にんじん 8

○ こめあぶら ○さとう 0.8 □ にんにく 0.1 □トマト 3

す しお ○ オリーブオイル こしょう

こしょう しお コンソメ

ササミのうめずあげ ケチャップ デミグラスソース

△ ささみ さけ 2

○ かたくりこ 6.5 ○あげあぶら △ オムレツ
○ さとう 4.2 うめず 3.5

しお こいくち
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フルーツ給食

じもとのうかさんが、あさ4じごろから

しゅうかくして とどけてくれます。

～ ７がつのこんだてより ～

１５にち 「しるなしたんたんめん」

・・・ひきにく、たまねぎをいためて、ねりごまやテンメンジャンなどであじつ

けしたごまふうみのにくみそを、めんにからめてたべるりょうりです。にくみ

そをかけて、まぜながらたべてくださいね。

１９にち 「ササミのうめずあげ」

・・・なんこううめをしおづけにしたときにできる、うめのエキスがたっぷりつ

まったうめずをつかって、あまずっぱいタレをつくり、かたくりこをつけてあ

げたささみにからめます。

フルーツ給食


