
紀の川市立

△ 牛乳 528kcal △ 牛乳 582kcal
スタミナどん ○ ごはん

○ こめ 75g △ ぶたにく 60 ちくわのいそべあげ
□ たまねぎ 50 □ にんじん 20 △ ちくわ 2ほん ○ てんぷらこ 10

□ ちんげんさい 15 □ ニラ 3 △ あおのり 0.23 ○ あげあぶら 5

□ にんにく 1.25 □ しょうが 1.25 ひじきサラダ
○ さとう 1.5 みりん 2 △ ひじき 0.95 □ もやし 25

○ ごま 0.5 ○ ごまあぶら 0.5 △ ツナ 5 □ コーン 7.5

トウバンジャン こいくちしょうゆ ○ ごま 0.3 ○ すりごま 0.2

ソース ○ さとう 0.8 ○ ごまあぶら 0.6

やさいのごまあえ こいくちしょうゆ す

□ はくさい 28 □ ほうれんそう 17 ごもくスープ
□ しめじ 4 ○ ごま 0.5 △ ぶたにく 10 □ たまねぎ 15

○ すりごま 0.6 ○ さとう 0.5 □ にんじん 5 □ エリンギ 7

こいくちしょうゆ □ こまつな 8 □ もやし 10

○ あぶら 0.15

ちゅうかスープ とりガラスープ

うすくちしょうゆ こしょう

△ 牛乳 578kcal △ 牛乳 604kcal △ 牛乳 609kcal △ 牛乳 621kcal △ 牛乳 545kcal
きりぼしだいこんとベーコンのごはん ○ ごはん ビビンバ ○ げんりょうごはん ○ ごはん

○ こめ 60g ○ げんまい 5 あげギョウザ ○ こめ 80g △ ぶたひきにく 60 なすのミートスパゲティ わかさぎのソースかけ
○ あぶら 0.12 ○ ごまあぶら 0.6 △ ぎょうざ 2こ ○ あげあぶら 1.8 さけ 2 △ だいず 12 ○ スパゲティ 100 △ とりひきにく 20 △ わかさぎフリッター 2こ

□ きりぼしだいこん 7 □ えのきたけ 10 ナムル □ ながねぎ 3 □ しょうが 1 △ ぶたひきにく 20 □ たまねぎ 55 ○ あげあぶら 2.2 こぶくろウスター

△ ベーコン 15 □ えだまめ 5 □ ちんげんさい 15 □ もやし 30 ○ さとう 0.9 みりん 3 □ しめじ 5 □ セロリ 3 バンサンスー
□ にんじん 10 ○ あぶら 0.5 □ にんじん 7 ○ ごまあぶら 0.2 □ ほうれんそう 20 □ にんじん 8 □ なす 15 □ トマト 45 □ きゅうり 13 □ もやし 10

○ ごま 1.5 さけ 1 ○ ごま 0.3 □ もやし 35 ○ ごまあぶら 0.48 □ にんにく 0.35 □ しょうが 0.35 □ にんじん 5 ○ はるさめ 5

○ さとう 1 こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ しお あかみそ コチュジャン ○ さとう 0.6 ○ あぶら 0.3 ○ さとう 0.5 ○ ごまあぶら 0.2

みりん 1 うすくちしょうゆ とうふのちゅうかに こいくちしょうゆ しお ケチャップ コンソメ す こいくちしょうゆ

□ ミニトマト　２こ △ とうふ 70 △ ぶたにく 20 もずくスープ しお ちくぜんに
ぶたじる □ たまねぎ 40 □ たけのこ 12 △ とりももにく 10 △ もずく 9 だいこんサラダ △ とりももにく 20 □ にんじん 10

△ ぶたにく 6 □ ごぼう 8 □ にんじん 10 □ こまつな 18 □ はくさい 23 □ しめじ 5 □ だいこん 34 □ きゅうり 16.5 □ ごぼう 10

□ たまねぎ 18 □ にんじん 9 さけ 1.8 ○ かたくりこ 1.4 □ にんじん 6 □ しょうが 0.45 △ ツナ 5 ○ さとう 1.65 □ てづくりこんにゃく 20

△ あぶらあげ 3 △ とうふ 20 ○ あぶら 0.3 ○ ごまあぶら 0.3 ○ ごまあぶら 0.27 ○ あぶら 0.15 ○ ごまあぶら 0.44 △ ちくわ 10 □ れんこん 10

□ ねぎ 3 こいくちしょうゆ オイスターソース ちゅうかスープ とりガラスープ うすくちしょうゆ す □ いんげん 5 □ しいたけ 5

みそ だし ちゅうかスープ とりガラスープ しお うすくちしょうゆ こしょう しお □ だいこん 20 ○ あぶら 0.3

アセロラゼリー　１こ くろこしょう こしょう さけ 1.25 みりん 0.83

○ さとう 2 こいくちしょうゆ

○ ごまあぶら 0.3 だし

△ 牛乳 603kcal △ 牛乳 545kcal △ 牛乳 655kcal △ 牛乳 548kcal △ 牛乳 534kcal
○ ごはん ぶたどん ○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん

れんこんのはさみあげ　１こ ○ こめ 80g △ ぶたにく 45 △ はんぺんフライ　１こ さわらのゆずしょうゆやき マーボーナス
○ あげあぶら 4 □ いとこんにゃく 45 △ かまぼこ 7 ○ あげあぶら 4 △ さわら 1きれ □ ゆず 1.2 △ ぶたひきにく 15 □ しょうが 0.4

じゃこピーマン □ たまねぎ 70 □ しいたけ 3 ツナあえ ○ さとう 3.6 みりん 1.8 □ にんにく 0.4 □ しいたけ 3

△ じゃこ 5 □ ピーマン 25 □ ねぎ 3 □ にんじん 10 □ キャベツ 24 □ きゅうり 16 こいくちしょうゆ □ たけのこ 5 □ ニラ 5

○ あぶら 0.2 ○ さとう 1.17 □ しょうが 1 ○ さとう 3 □ にんじん 2.4 △ ツナ 6.4 くきワカメのきんぴら □ たまねぎ 20 □ なす 35

みりん 0.9 こいくちしょうゆ さけ 2.2 みりん 2.2 ○ ごまあぶら 0.32 ○ さとう 1.2 △ ぶたにく 5 □ ごぼう 18 ○ さとう 1.2 ○ ごまあぶら 0.3

とふのこのにもの こいくちしょうゆ だし す うすくちしょうゆ □ こんにゃく 18 △ くきわかめ 4.5 ○ かたくりこ 0.2 あかみそ

△ とふのこ 11.4 △ とりももにく 5 ほうれんそうとハムのサラダ とりにくときのこのトマトに □ にんじん 10 ○ さとう 1.2 ○ あぶら 0.3 こいくちしょうゆ

△ あぶらあげ 5 □ だいこん 10 □ ほうれんそう 18.5 □ もやし 24 △ とりももにく 38 □ しめじ 10 みりん 1.3 ○ ごまあぶら 0.25 トウバンジャン

□ はくさい 30 □ にんじん 5 △ ハム 5 ○ ごま 0.5 □ エリンギ 7 □ たまねぎ 50 こいくちしょうゆ ○ あぶら 0.2 ポテトサラダ
□ たまねぎ 20 □ いんげん 3 ○ さとう 0.2 ○ あぶら 0.8 ○ じゃがいも 28 □ いんげん 6 だし ○ じゃがいも 30 □ にんじん 8

□ しいたけ 3 ○ さとう 1.9 こいくちしょうゆ しお □ トマト 10 しろワイン 1 だいこんとこまつなのみそしる □ きゅうり 18 △ ハム 5

みりん 1 こいくちしょうゆ □ にんにく 0.3 ケチャップ □ こまつな 7 □ だいこん 20 マヨネーズ す　　　　しお

○ あぶら 0.3 だし ○ さとう 0.4 こしょう □ たまねぎ 10 △ あぶらあげ 3.5 くろこしょう こしょう

○ あぶら 0.3 しお　　くろこしょう □ にんじん 5 □ ねぎ 4 わかめスープ
ソース ブイヨン みそ だし △ わかめ 0.5 □ えのきたけ 4

△ とうふ 20 □ たまねぎ 20

とりガラスープ ちゅうかスープ

しお くろこしょう

△ 牛乳 585kcal △ 牛乳 636kcal △ 牛乳 703kcal △ 牛乳 523kcal △ 牛乳 534kcal
○ ごはん ○ げんりょうごはん カレーライス ○ ごはん チャーハン　

てりやきハンバーグ せとふうみふりかけ　１ふくろ ○ こめ 88g ○ むぎ 5 しろみざかなのてりやき ○ こめ 80g ○ あぶら 0.35

△ ハンバーグ 1こ ○ さとう 1.2 ひやしちゅうか △ ぎゅうにく 12.5 △ ぶたにく 12.5 △ ホキ 1きれ みりん 4.5 ○ ごまあぶら 1 △ ぶたにく 20

みりん 4 ○ かたくりこ 0.65 ○ ラーメン 100 □ もやし 30 □ たまねぎ 80 ○ じゃがいも 40 さけ 1.9 ○ さとう 3 □ たまねぎ 45 □ にんじん 10

さけ 2.2 こいくちしょうゆ □ きゅうり 20 □ にんじん 7 □ にんじん 15 □ にんにく 0.4 ○ かたくりこ 0.6 こいくちしょうゆ □ ねぎ 7 さけ 0.6

きゅうりとちくわのうめあえ △ ハム 10 △ わかめ 0.5 ○ あぶら 0.3 カレールウ はるさめサラダ ○ あぶら 0.3 しお　　こしょう

□ キャベツ 24 □ きゅうり 17 △ きんしたまご 10 ひやしちゅうかスープ ソース カレーこ □ きゅうり 13 ○ はるさめ 4.5 こいくちしょうゆ ちゅうかスープ

△ ちくわ 6.5 みりん 1.5 あげはるまき ビーンズサラダ △ ささみフレーク 6 △ ひじき 0.5 ズッキーニのスープ
○ さとう 0.75 △ はるまき 1こ ○ あげあぶら 2.5 △ だいず 11 □ えだまめ 9 ○ さとう 0.7 ○ ごまあぶら 0.3 △ ベーコン 7 □ たまねぎ 15

うめ こいくちしょうゆ □ にんじん 5.5 □ コーン 11 こいくちしょうゆ す　　　からし □ ズッキーニ 20 □ ちんげんさい 10

なめこじる ○ さとう 0.28 じゃがいもとたまねぎのみそしる □ にんじん 5

□ なめこ 6 □ たまねぎ 17 こいくちしょうゆ マヨネーズ ○ じゃがいも 18 □ たまねぎ 15 コンソメ うすくちしょうゆ

△ とうふ 20 □ はくさい 17 □ にんじん 7 □ えのきたけ 7 しお こしょう

みそ だし △ あぶらあげ 5 みそ　　　だし □ すもも　１こ

△ 牛乳 580kcal △ 牛乳 526kcal △ 牛乳 625kcal △ 牛乳 543kcal △ 牛乳 621kcal
コンコンごはん ○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん ○ げんりょうわかめごはん

○ こめ 65g ○ さとう 5.2 △ エビカツ　１こ △ ボロニアソーセージ　１こ やさいサラダ ひやしうどん
こぶちゃ 0.1 △ あぶらあげ 9.5 ○ あげあぶら 3.6 みりん 0.6 □ キャベツ 30 □ きゅうり 10 ○ うどん 100 □ もやし 25

みりん 3.3 ○ さとう 1.6 イタリアンサラダ ケチャップ とんかつソース □ コーン 7 わふうドレッシング □ ほうれんそう 15 □ にんじん 7

□ べにしょうが 1.3 ○ ごま 1 □ キャベツ 20 □ もやし 15 ソース こいくちしょうゆ プルコギ △ あぶらあげ 4.3 ○ さとう 1.8

しお す □ きゅうり 10 イタリアンドレッシング カラフルサラダ △ ぎゅうにく 8 △ ぶたにく 21 △ きんしたまご 10

こいくちしょうゆ だし コンソメスープ □ あかパプリカ 5 □ きゅうり 10 ○ あぶら 0.29 □ たまねぎ 66 こいくちしょうゆ めんつゆ

きんぴらにくだんご 2こ △ とりももにく 10 ○ じゃがいも 20 □ キャベツ 18 □ コーン 5 □ しめじ 25 □ にんじん 12.5 △ たこナゲット　１こ
ぐだくさんみそしる □ たまねぎ 15 □ キャベツ 20 △ ツナ 7 □ レモン 1.1 □ ねぎ 8 □ にんにく 0.25 ○ あげあぶら 4

○ さつまいも 20 □ キャベツ 15 □ にんじん 6 しお ○ さとう 1.1 うすくちしょうゆ みりん 2.5 さけ 2.5

□ もやし 8 □ にんじん 5 ○ あぶら 0.15 くろこしょう コーンポタージュ ○ さとう 1.25 ○ ごまあぶら 0.32

□ ねぎ 3 だし コンソメ こしょう △ ぶたにく 15 □ たまねぎ 40 コチュジャン こいくちしょうゆ

てづくりみそ みそ ○ じゃがいも 30 □ にんじん 10 △ かたぬきチーズ　１こ
□ パセリ 0.5 △ ぎゅうにゅう 20

□ コーン 5 □ コーンクリーム 20

○ あぶら 0.3

ブイヨン こしょう

くろこしょう ポタージュ

粉河学校給食センター

木 金

月 火 水

令和5年度 6月 きゅうしょくこんだて表(小学校)
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６月の紀の川市産の野菜は・・・玉ねぎ、人参、じゃがいも、

にんにく、小松菜、ズッキーニ、

すじなしいんげん、

きゅうり、 トマト、なす

米・・・きぬひかり（紀の川市産） フルーツ給食

手作りこんにゃく（四季グループ）

手作りみそ（四季グループ） 23（金） すもも

６月４日～１０日は歯と口の健康週間


