
紀の川市立

△ ぎゅうにゅう 620kcal
だいこんごはん

○ こめ 60g ○あぶら 0.1

□ だいこん 33 □いんげん 5

□ にんじん 6 △とりももにく 6

○ さとう 0.7 しお

こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ

ぶたにくコロッケ
○ ぶたにくコロッケ 1こ

○ あげあぶら 6

きゅうりともやしのおかかあえ

□ きゅうり 25 □もやし 25

○ ごま 1 ○ごまあぶら 0.25

△ かつおぶし 1

こいくちしょうゆ

あじみなのみそしる
□ あじみな 10 △とうふ 20

□ にんじん 6 □ねぎ 4

てづくりみそ みそ

だし

△ ぎゅうにゅう 689kcal △ ぎゅうにゅう 504kcal △ ぎゅうにゅう 672kcal △ ぎゅうにゅう 685kcal
○ ごはん 〇 ピタパン ○ ごはん ○ ごはん
ぶりのてりやき チリコンカン かぼちゃひきにくフライ カレーうどん

△ ぶり 1きれ みりん 5.5 △ ミックスビーンズ 18 □ かぼちゃひきフライ 1こ ○ うどん 100 △ぶたにく 20

さけ 2.3 ○さとう 3.6 △ ぶたひきにく 25 □たまねぎ 54 ○ あげあぶら 4 △ あぶらあげ 5 □にんじん 10

○ かたくりこ 0.63 みず 0.84 □ にんじん 9.6 □しめじ 4.8 たづくり □ たまねぎ 30 □ながねぎ 10

しお こいくちしょうゆ □ トマト 4.8 □トマト 10 △ じゃこ 5.4 ○アーモンド 3.5 □ しめじ 4 みりん 2

こうはくなます あかワイン 0.7 ○あぶら 0.5 ○ ごま 1 ○さとう 1.08 みず 155 ○かたくりこ 1.8

□ だいこん 38 □にんじん 7 ケチャップ ソース みりん 1.8 みず 1.2 カレールウ② カレールウ①

○ ごま 0.5 ○さとう 1.5 チリパウダー しお こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ こしょう

す うすくちしょうゆ こしょう コンソメ すきやきに だし

おぞうに ハヤシルウ △ ぎゅうにく 26 △やきとうふ 35 れんこんサラダ
○ やきもち 1こ □だいこん 20 カラフルサラダ □ いとこんにゃく 33 □たまねぎ 33 □ れんこん 11 □きゅうり 15

きんびにんじん 10 ○さといも 20 □ あかパプリカ 6 □きゅうり 12 □ ながねぎ 6 □にんじん 7 △ ハム 5 △わかめ 0.7

てづくりみそ しろみそ □ キャベツ 21 □コーン 6 □ はくさい 50 □しいたけ 5.5 わふうドレッシング

だし △ ツナ 9 □レモン 1.1 ○ すきやきふ 1.5 ○さとう 3

○ さとう 1.1 うすくちしょうゆ さけ 2

やさいスープ こいくちしょうゆ

△ とりももにく 10 □ほうれんそう 8

○ じゃがいも 25 □たまねぎ 20

□ にんじん 6 みず 100

ブイヨン しお

こしょう

△ ぎゅうにゅう 607kcal △ ぎゅうにゅう 627kcal △ ぎゅうにゅう 616kcal △ ぎゅうにゅう 622kcal △ ぎゅうにゅう 714kcal
○ ごはん おやこどん ○ コッペパン ○ ごはん ビビンバ
とうふのちゅうかに ○ こめ 80g △とりももにく 30 とりのてりやき さけのしおやき ○ こめ 80g △ぶたひきにく 50

△ とうふ 70 △ぶたにく 20 △ たまご 40 □たまねぎ 90 △ とりももにく 2きれ みりん 1.4 △ さけ 1きれ △ ぎゅうひきにく 20 さけ 2

□ たまねぎ 35 □たけのこ 12 □ にんじん 17 □しいたけ 5 ○ さとう 1.3 □しょうが 1.3 べにくるりだいこんのツナあえ □ ながねぎ 3 □しょうが 1

□ にんじん 10 □はくさい 15 さけ 1.8 みりん 3 こいくちしょうゆ さけ 1.4 □ だいこん 10 □べにくるりだいこん 20 ○ さとう 0.9 みりん 3

□ ちんげんさい 8 さけ 1.8 ○ さとう 2 みず 45 ○ かたくりこ 0.45 みず 2.8 □ きゅうり 15 △ツナ 5 □ ほうれんそう 20

○ かたくりこ 1.4 みず 36 こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ コールスローサラダ ○ ごまあぶら 0.4 ○さとう 1.5 □ にんじん 8 □もやし 35

○ ごまあぶら 0.3 ○あぶら 0.3 だし □ キャベツ 25 □コーン 10 す うすくちしょうゆ ○ ごまあぶら 0.48

こいくちしょうゆ オイスターソース きゅうりのしおこんぶあえ □ きゅうり 18 ○さとう 0.4 しお こしょう あかみそ コチュジャン

ちゅうかスープ とりガラスープ □ きゅうり 40 □にんじん 5 ○ マヨネーズ 3 さといもとだいずのみそに こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ

バンサンスー ○ ごま 0.55 △しおこんぶ 1.7 す しお △ ぶたにく 20 □ごぼう 18 しお

□ きゅうり 13 □もやし 10 しお コンソメスープ □ にんじん 11 □いんげん 7 わかめスープ
□ にんじん 5 ○はるさめ 5 キウイフルーツ △ ぶたにく 10 □だいこん 17 □ てづくりこんにゃく 18 △ わかめ 0.5 □しいたけ 4

○ さとう 0.5 ○ごまあぶら 0.2 □ キウイ 1/2こ □ たまねぎ 18 □はくさい 18 ○ さといも 14 △だいず 15 △ とうふ 25 □たまねぎ 20

す こいくちしょうゆ □ にんじん 6 みず 100 △ ちくわ 11 さけ 3.2 みず 100

イカリングフライ コンソメ しお ○ さとう 1.1 みりん 3.7 とりガラスープ ちゅうかスープ

△ イカリング 1こ ○あげあぶら 4 こしょう みず 38 ○あぶら 0.3 くろこしょう

ミルメークコーヒー こいくちしょうゆ みそ ヨーグルト
ミルメークコーヒー 1こ あかみそ だし △ ヨーグルト 1こ

△ ぎゅうにゅう 614kcal △ ぎゅうにゅう 609kcal △ ぎゅうにゅう 683kcal △ ぎゅうにゅう 677kcal △ ぎゅうにゅう 671kcal
コンコンごはん ○ ごはん ○ コッペパン ○ ごはん ○ ごはん

○ こめ 65g ○さとう 5.2 マーボーだいこん スコッチエッグ サンラータンメン さばのしょうがやき
こぶちゃ 0.1 △あぶらあげ 9.5 □ だいこん 80 △ぶたひきにく 25 △ スコッチエッグ 1こ ○ ちゅうかめん 100 □はくさい 40 △ さば 1きれ

みりん 3.3 ○さとう 1.6 □ しょうが 0.5 □にんにく 0.3 こぶくろケチャップ □ たまねぎ 10 □ねぎ 5 □ しょうが 0.7

みず 25 ○ごま 1 □ にんじん 15 □ながねぎ 10 やさいサラダ □ しめじ 5 □レモン 4 みりん 1

□ べにしょうが 1.3 □ しいたけ 5 □ニラ 5 □ キャベツ 30 □きゅうり 10 △ たまご 18 □にんにく 0.25 さけ 1 ○さとう 2

しお す さけ 1 みりん 0.45 □ コーン 7 ○ ごまあぶら 0.4 みず 110 こいくちしょうゆ

こいくちしょうゆ だし ○ さとう 1 ○かたくりこ 1 わふうドレッシング ちゅうかのもと ちゅうかだし ポテトサラダ
ほねくのいそべあげ ○ ごまあぶら 0.3 みず 7 ふゆやさいのシチュー トウバンジャン ○ じゃがいも 30 □にんじん 8

△ ほねく 1まい ○てんぷらこ 3 ○ あぶら 0.3 △ とりももにく 20 □はくさい 35 バンバンジーサラダ □ きゅうり 18 △ハム 5

△ あおのり 0.8 ○あげあぶら 4 こいくちしょうゆ あかみそ □ にんじん 15 □だいこん 20 △ ささみフレーク 8 □きゅうり 15 ○ マヨネーズ 5 す

しおこうじスープ トウバンジャン □ ブロッコリー 8 ○じゃがいも 30 □ にんじん 4 □コーン 4 こしょう しお

△ とりももにく 15 □だいこん 30 きゅうりとわかめのすのもの △ ぎゅうにゅう 20 △プロセスチーズ 2 □ キャベツ 15 ○ごま 0.3 ぶたじる
□ にんじん 10 □しめじ 8 □ きゅうり 25 △わかめ 1.2 ○ あぶら 0.3 ○ ごまあぶら 0.1 △ ぶたにく 17 □ごぼう 8

□ あじみな 10 □しょうが 1 ○ さとう 1.9 しお クリームシチュー ブイヨン ごまドレッシング こいくちしょうゆ □ たまねぎ 18 □にんじん 9

さけ 2 こいくちしょうゆ す こしょう あじかつお △ あぶらあげ 3 △とうふ 20

しおこうじ こしょう あげはるまき あじかつお 1ふくろ □ ねぎ 3 みそ

だし △ はるまき 1こ ○あぶら 3.5 てづくりみそ だし
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金

月 火 水 木
11 12 13 14 15

18 19 20 21 22

25 26 27 28 29

和歌山県から

いただいたものです。

１９日(火）キウイフルー

28日(木)レモン
サンラータンメン

に入っているよ


