
紀の川市立

△ 牛乳 595kcal △ 牛乳 609kcal △ 牛乳 606kcal △ 牛乳 622kcal
○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん ○ コッペパン
大根の和風和え プルコギ つくねのソース焼き ササミカツ

□ だいこん 30 △ わかめ 1 △ ぎゅうにく 10 △ ぶたにく 25 △ キャベツいりつくね 1個 △ ささみカツ 1個 ○ あげあぶら 5

□ にんじん 5 ○ さとう 1.5 □ たまねぎ 80 □ しめじ 30 ○ さとう 2.3 みりん 1.1 ズッキーニのマヨサラダ
す こいくち □ にんじん 15 □ ねぎ 10 とんかつソース ウスター □ キャベツ 30 □ ズッキーニ 15

じゃが芋のそぼろ煮 □ にんにく 0.3 みりん 3 海藻とコーンのサラダ □ にんじん 4 ○ さとう 0.5

○ じゃがいも 80 △ とりひきにく 25 さけ 3 ○ さとう 1.5 △ わかめ 1.2 □ ほうれんそう 12 す、こいくち マヨネーズ

□ たまねぎ 80 □ にんじん 10 ○ □ きゅうり 12 □ キャベツ 36 豆乳スープ
○ こんにゃく 25 □ いんげん 10 三色ナムル ○ さとう 1.5 ○ ごまあぶら 0.7 △ とりにく 20 □ にんじん 7

□ しょうが 0.5 ○ さとう 1.8 □ もやし 25 □ にんじん 5 こいくち こしょう、す □ しめじ 5 □ たまねぎ 25

みりん 1.3 さけ 1 □ きゅうり 30 ○ ごま 0.4 大根と油揚げのみそ汁 △ とうにゅう 20 こしょう

こいくち ○ □ だいこん 20 △ あぶらあげ 8 コンソメ とうにゅうルウ

△ ミニ肉団子（２個） □ たまねぎ 25 だし　　みそ □ ミニトマト　（２個）

△ 牛乳 557kcal △ 牛乳 706kcal △ 牛乳 560kcal △ 牛乳 622kcal △ 牛乳 680kcal
ちらし寿司 ○ ごはん ○ ごはん ○ コッペパン ○ ごはん

○ こめ 65 ○ さとう 6.5 照焼ハンバーグ アジフライ チキンのトマト煮 △ ぎょうざ（２個）
△ たまご 15 □ にんじん 10 △ ハンバーグ 1個 ○ さとう 2 △ アジフライ 1個 ○ あげあぶら 4 △ とりにく 50 □ しめじ 9 春雨サラダ
□ しいたけ 1 △ あぶらあげ 3 みりん 1 ○ かたくりこ 0.3 わかめと大根のツナあえ □ エリンギ 7　□たまねぎ47　〇じゃがいも30 □ きゅうり 20 ○ はるさめ 6

□ たけのこ 10 △ こうやどうふ 4 こいくち □ だいこん 30 □ きゅうり 10 □ にんにく 0.2　えだまめ3　　□トマト12 △

△ かまぼこ 10 さけ 0.8 厚揚げと野菜のうま煮 △ わかめ 0.4 △ ツナ 5 ○ ごまあぶら 0.2　　　す　　こいくち

○ さとう 3 みりん 1.2 △ あつあげ 40 △ とりにく 30 ○ さとう 0.7 ○ ごまあぶら 0.4 回鍋肉
す　　しお　　うすくち　　だし ○ さといも 15 □ たけのこ 20 うすくち す スペイン風オムレツ △ ぶたにく 30 □ たまねぎ 20

豆腐とわかめのすまし汁 □ にんじん 20 □ たまねぎ 40 ほうれん草のみそ汁 △ アンサンブルエッグ 1個 □ にんにく 0.5 □ ピーマン 10

△ わかめ 1 □ えのきたけ 10 □ いんげん 5 □ しいたけ 1 □ ほうれんそう 12 △ とうふ 10 かみかみあえ □ しいたけ 1 □ キャベツ 50

□ ねぎ 5 △ とうふ 40 ○ さとう 2　　みりん１　　こいくち　　だし □ えのきたけ 8 だし △ イカ 15 □ きりぼしだいこん 2 △ あつあげ 20 △ こうやどうふ 2

みりん 0.8 だし、うすくち きゅうりのおかか和え みそ かんてん 0.3 □ きゅうり 15 さけ 3　〇さとう1.2　〇かたくりこ0.6

〇 あじさいゼリー □ きゅうり 30 □ キャベツ 20 □ キャベツ 5　□にんじん 5　□レモン １ あかみそ　　こいくち こしょう

△ 味付けのり ○ さとう 1.2　　△かつおぶし１　　こいくち ○ テンメンジャン トウバンジャン

△ 牛乳 646kcal △ 牛乳 702kcal △ 牛乳 553kcal △ 牛乳 622kcal △ 牛乳 641kcal
○ ごはん ○ ごはん ○ ゆかりご飯 炊き込みごはん ○ ごはん
魚の梅みそがけ 肉焼売 ちくわの磯辺揚げ ○ こめ 70 さけ 2.5 高野豆腐の卵とじ

△ ホキ 1個 みりん 3 △ にくシュウマイ 2個 △ ちくわ 0.25本 △ あおのり 0.06 △ とりにく 20 △ ちくわ 10 △ こうやどうふ 6 △ とりにく 12

うめ 5 ○ さとう 0.8 わかめとコーンのサラダ ○ かたくりこ 4 ○ こむぎこ 4 □ しめじ 3 △ あぶらあげ 3 □ にんじん 6 □ たまねぎ 30

しろみそ △ わかめ 1.5 □ きゅうり 20 ○ あげあぶら 2.5 □ しいたけ 0.5 □ にんじん 7 ○ じゃがいも 36 △ たまご 20

マカロニサラダ □ コーン 10 ○ さとう 1.5 ほうれん草のおひたし □ えだまめ 6 みりん 1.6 □ モロッコいんげん 4 ○ さとう 2

○ マカロニ 8 □ きゅうり 20 ○ □ ほうれんそう 30 □ キャベツ 18 こいくち うすくち、だし だし こいくち

□ キャベツ 15　△ロースハム8　〇さとう0.7 麻婆豆腐 □ にんじん 3 ○ さとう 0.6 けんちん汁 うすくち

しお　　す　　マヨネーズ　こしょう △ とうふ 100 △ ぶたひきにく 20 こいくち だし □ にんじん 10　□ごぼう10　△あつあげ10 きゅうりの酢の物
野菜スープ □ しょうが 0.5 □ にんにく 0.1 豚汁 □ △ わかめ 1 □ きゅうり 25

□ にんじん 10 □ たまねぎ 28 □ たまねぎ 40 □ ねぎ 10 △ ぶたにく 10 ○ じゃがいも 28 □れんこん10　　みりん 1.5　　さけ0.7　　 ○ さとう 2 こいくち

△ とりにく 15 □ ちんげんさい 22 □ しいたけ 0.6 □ たけのこ 10 □ ごぼう 7 □ はくさい 25 ○ す

コンソメ こしょう □ □ にんじん 7 □ ねぎ 7 △ ひじき入り玉子焼き きんぴら肉団子
こいくち、あかみそ トウバンジャン みそ だし □ 冷凍みかん △ きんぴらにくだんご 2個

△ 牛乳 766kcal △ 牛乳 631kcal △ 牛乳 662kcal △ 牛乳 645kcal △ 牛乳 699kcal
なすとひき肉のカレーライス ○ ごはん ○ ごはん ○ 菜飯 ○ ごはん

○ こめ 90 △ ぶたひきにく 20 ホキの南部焼き コーンのキャベツ揚げ 冷やしうどん かぼちゃひき肉フライ
□ なす 35 □ たまねぎ 75 △ ホキ 1個　　〇さとう2.4　　さけ1　みりん3 △ コーンのキャベツあげ 1個 ○ うどん 90 △ たまご 12 △

□ にんじん 20 ワイン 2 ○ ○ あげあぶら 4 □ きゅうり 25 △ わかめ 0.7 とふの粉の煮物
□ にんにく 0.2 カレールウ 無限ピーマン きんぴらごぼう □ にんじん 10 □ しいたけ 0.5 △ とふのこ 15 △ とりにく 15

ウスター　　コンソメ　　　こいくち □ にんじん 5 □ きりぼしだいこん 2 △ ぶたにく 8 □ にんじん 8 △ あぶらあげ 7 ○ さとう 0.6 □ はくさい 50 □ だいこん 25

カレーこ こしょう □ ピーマン 18 ○ ごまあぶら 0.9 □ れんこん 5 □ ごぼう 15 みりん 1 こいくち □ にんじん 10 □ ねぎ 5

フルーツ白玉 △ ツナ 15 △ かつおぶし 0.6 ○ こんにゃく 15 □ いんげん 5 だし めんつゆ △ あぶらあげ 5 ○ さとう 2.5

□ みかん 20 □ もも 15 ○ △ ちくわ 5 ○ さとう 2 ボロニアハム みりん 0.7 さけ 0.7

□ パイン 30 カクテルゼリー 10 じゃが餅のすまし汁 みりん 0.3　さけ 0.8　こいくち △ ボロニアハム 1個 だし こいくち

しらたま 25 ○ じゃがもち 20 △ あぶらあげ 4 なすのみそ汁 たくあんあえ
□ だいこん 20 □ ねぎ 5 □ なす 20 □ にんじん 5 □ キャベツ 35 □ こまつな 8

□ にんじん 5 △ とうふ 30 □ たまねぎ 20 △ あぶらあげ 4 □ きざみたくあん 7 ○ ごま 0.4　うすくち

みりん 0.8、だし、うすくち みそ だし △ きざみしおこんぶ 1 △ かつおぶし 0.5

△ 牛乳 588kcal △ 牛乳 586kcal △ 牛乳 554kcal
○ コッペパン 豚丼 チャーハン
はんぺんフライ ○ こめ 80 △ ぶたにく 40 ○ こめ 75 ○ おしむぎ 8

△ はんぺんフライ 1個 ○ あげあぶら 2 □ たまねぎ 100 ○ こんにゃく 30 ○ こめあぶら 0.5 △ ぶたにく 25

キャベツのカレー和え □ ねぎ 7 △ かまぼこ 10 □ たまねぎ 40 □ にんじん 10

□ キャベツ 40 □ にんじん 5 □ しょうが 0.9 ○ さとう 3.2 □ ねぎ 6 △だいずフレーク 3

○ さとう 1.2 カレーこ さけ 1 みりん 1 さけ 0.6 ちゅうかだし

こいくち しお、こしょう こいくち

ミネストローネ ほうれん草ともやしのごま チンゲン菜スープ
△ ぶたにく 15　□トマト 15　〇じゃがいも 35 □ ほうれんそう 25 □ もやし 20 △ とりにく 12 □ ちんげんさい 15

□ △ あぶらあげ 5 ○ ごま 1 ○ じゃがいも 20 □ にんじん 8

□ たまねぎ 40 △ ひよこまめ(ゆで） 5 ○ さとう 0.9 こいくち □ たまねぎ 30 ちゅうかだし

□ すもも こしょう こいくち
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ごま 0.5　〇黒ごま0.5　〇かたくりこ0.2　こいくち

かぼちゃひきにくフライ 1個　〇あげあぶら4
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14 15 16 17 18

ごまあぶら 0.4、だし   うすくち、こいくち

23

月

21

だいこん 30　　〇こんにゃく20

ロースハム 8　□コーン 8　〇さとう 1.5

ごまあぶら 0.7　　す　　こいくち　　こしょう

ごまあぶら 0.39　こいくち、コチュジャン

ごまあぶら 0.5、す、こいくち、しお

ごま 0.9、しお、こしょう、こいくち

24 25

コンソメ　こしょう、しお、ウスター、ケチャップ

ワイン 1　〇かたくりこ0.4　〇こめあぶら0.4

さとう 2　〇こめあぶら0.4　す、うすくち

30

22

ウスター、しお、こいくち、こしょう

にんじん 10　　コンソメ　　こしょう

ニラ 7　　さけ 1　　〇さとう 2　かたくりこ0.8

28 29


