
紀の川市立

△ ぎゅうにゅう 560kcal △ ぎゅうにゅう 585kcal △ ぎゅうにゅう 692kcal △ ぎゅうにゅう 555kcal △ ぎゅうにゅう 552kcal
○ ごはん ○ ごはん なつやさいカレー ○ ごはん ぎゅうにくとごぼうのおまぜ

さばのしょうがやき ヤンニョムチキン ○ こめ 88g ○ むぎ 5 ボロニアソーセージ ○ こめ 66g ○ さとう 6.2

△ さば 1きれ □ しょうが 0.7 △ ささみ 2こ さけ 2.5 △ ぶたにく 25 ○ じゃがいも 35 △ ボロニアステーキ 1こ こぶちゃ 0.16 △ ぎゅうにく 10

みりん 1.3 ○ さとう 2.6 ○ かたくりこ 6 ○ こむぎこ 3 □ にんじん 13 □ たまねぎ 65 みりん 0.6 △ ぶたにく 15 □ ごぼう 20

さけ 1.3 ○ あげあぶら 6 さけ 3 □ なす 15 □ ピーマン 5 ケチャップ とんかつソース □ さやいんげん 5 □ にんじん 10

こいくちしょうゆ ○ さとう 4 みず 1.2 □ ズッキーニ 10 □ しょうが 0.5 ウスターソース こいくちしょうゆ ○ ごま 2 □ しょうが 1

やさいのごまあえ しお くろこしょう ○ あぶら 0.3 やさいサラダ さけ 1 ○ さとう 3.8

□ キャベツ 30 □ こまつな 10 コチュジャン こいくちしょうゆ カレールウ カレールウ □ キャベツ 30 □ きゅうり 10 ○ あぶら 0.3

□ しめじ 5 ○ ごま 0.5 ケチャップ ウスターソース こしょう □ コーン 7 す しお

○ すりごま 0.5 ○ さとう 0.5 ナムル パリポリサラダ わふうドレッシング こいくちしょうゆ

こいくちしょうゆ □ ほうれんそう 10 □ もやし 30 □ だいこん 13 □ きゅうり 17 かぼちゃのとうにゅうスープ たなばたじる
じゃがいもとたまねぎのみそしる □ にんじん 5 ○ ごまあぶら 0.2 □ にんじん 7 □ ふくじんづけ 8 △ ぶたにく 10 □ たまねぎ 25 ○ そうめん 6 □ にんじん 5

○ じゃがいも 20 □ たまねぎ 15 ○ ごま 0.3 こいくちしょうゆ す □ にんじん 7 □ かぼちゃ 25 □ たまねぎ 10 □ オクラ 5

□ ねぎ 4 □ にんじん 4 こいくちしょうゆ しお れいとうみかん □ しめじ 5 △ とうにゅう 20 △ とうふ 20 みりん 0.4

△ あぶらあげ 5 みず 130 わかめスープ □ れいとうみかん 1こ みず 75 ○ あぶら 0.15 うすくちしょうゆ だし

みそ だし △ わかめ 0.5 □ しいたけ 3 とうにゅうホワイトルウ あまのかわソーダゼリー
△ とうふ 20 □ たまねぎ 20 コンソメ こしょう ○ あまのがわソーダゼリー 1こ

みず 100

とりガラスープ ちゅうかスープ

しお くろこしょう

△ ぎゅうにゅう 631kcal △ ぎゅうにゅう 557kcal △ ぎゅうにゅう 554kcal △ ぎゅうにゅう 569kcal △ ぎゅうにゅう 650kcal
○ ごはん カレーピラフ ○ ごはん ○ わかめごはん ○ ごはん（げんりょう）

マーボーどうふ ○ こめ 72g ○ あぶら 0.15 あじフライ とりにくとじゃがいものにもの おさかなふりかけ 
△ とうふ 68 △ ぶたひきにく 8.5 △ ぶたひきにく 25 □ たまねぎ 33 △ あじフライ 1まい ○ あげあぶら 4 △ とりももにく 22 ○ じゃがいも 67 おさかなふりかけ 1ふくろ

△ とりひきにく 8.5 □ たまねぎ 51 □ にんじん 18 □ ピーマン 6 なすのちゅうかあえ □ こんにゃく 17 □ たまねぎ 51 ひやしちゅうか
□ ニラ 4.2 □ しょうが 0.45 ○ あぶら 0.3 △ ささみフレーク 8 □ なす 35 □ にんじん 10 □ さやいんげん 5.5 ○ ラーメン 100 □ もやし 30

□ にんにく 0.29 ○ さとう 0.85 こいくちしょうゆ カレーこ □ しょうが 0.48 みりん 4.8 ○ さとう 2.5 さけ 2.2 □ きゅうり 20 □ にんじん 7

さけ 0.85 ○ ごまあぶら 0.29 しお カレーこ さけ 0.55 ○ さとう 0.97 みりん 1.3 みず 30 △ ハム 10 △ わかめ 0.5

○ かたくりこ 1.7 みず 42.5 ウスターソース ブイヨン ○ ごまあぶら 0.15 ○ あぶら 0.3 △ きんしたまご 10

○ あぶら 0.3 ビーンズサラダ おろしにんにく こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ だし ひやしちゅうかスープ

みそ あかみそ △ だいず 11 □ えだまめ 9 す トウバンジャン きりぼしだこんのハリハリあえ あげはるまき
こいくちしょうゆ とりガラスープ □ にんじん 5.5 □ コーン 11 こまつなのみそしる □ きりぼしだいこん 5 △ はるまき 1こ ○ あげあぶら 2.5

トウバンジャン ○ さとう 0.28 □ こまつな 7 □ しめじ 6 □ きゅうり 25 ○ ごま 0.8

ちゅうかふうツナポテト こいくちしょうゆ ○ マヨネーズ □ たまねぎ 20 △ あぶらあげ 4 ○ さとう 2.2

○ じゃがいも 25 □ キャベツ 8 やさいスープ □ にんじん 6 しお こいくちしょうゆ

□ きゅうり 8 □ えだまめ 2 △ ぶたにく 10 ○ じゃがいも 20 みそ　だし す

ツナ 10 ○ さとう 1.25 □ たまねぎ 15 □ キャベツ１３ デラウェア
○ ごまあぶら 0.5 ○ ごま 0.5 みず 100 □ デラウエア 0.5ふさ

うすくちしょうゆ す ブイヨン しお

あげしゅうまい こしょう

△ しゅうまい 1こ ○ あげあぶら 2.7

△ ぎゅうにゅう 578kcal △ ぎゅうにゅう 579kcal △ ぎゅうにゅう 637kcal △ ぎゅうにゅう 644kcal
たにんどん ○ ごはん チャーハン ハヤシライス

○ こめ 80g △ ぶたにく 30 ハンバーグ(てりやきソース） ○ こめ 80g ○ あぶら 0.35 ○ こめ 88g ○ むぎ 5

□ たまねぎ 91 □ にんじん 13 △ ハンバーグ 1こ ○ さとう 1.2 ○ ごまあぶら 1 △ ぶたにく 20 △ ぶたにく 25 □ たまねぎ 80

△ たまご 50 □ ねぎ 5 みりん 4 みず 10 □ たまねぎ 40 □ にんじん 7 □ にんじん 13 □ しめじ 5

□ しめじ 6 さけ 2 さけ 2.2 ○ かたくりこ 0.65 □ ねぎ 5 △ いりたまご 15 □ グリンピース 3.5 ○ じゃがいも 24

みりん 1.5 ○ さとう 2.2 こいくちしょうゆ さけ 0.6 ○ あぶら 0.3 □ トマト 8 ○ さとう 0.2

みず 50 きゅうりとわかめのすのもの こいくちしょうゆ しお みず 106 ○ あぶら 0.3

こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ □ きゅうり 22 △ わかめ 1.2 こしょう こいくちしょうゆ ハヤシルウ コンソメ

だし ○ さとう 1.9 ○ ごま 0.5 ちゅうかスープ こしょう ケチャップ

キャベツのゆかりあえ こいくちしょうゆ す コロッケ　 カラフルサラダ
□ キャベツ 25 □ もやし 22 しお ○ ぶたにくコロッケ 1こ □ あかパプリカ 4 □ きゅうり 10

ゆかり 0.7 ○ さとう 0.5 かぼちゃのみそしる ○ あげあぶら 5 □ キャベツ 20 □ コーン 5

こいくちしょうゆ □ かぼちゃ 20 □ たまねぎ 20 バンサンスー △ ツナ 5 □ レモン 1.1

□ えのきたけ 7 □ ねぎ 5 □ きゅうり 13 □ もやし 10 ○ さとう 1.1

みず 130 □ にんじん 5 ○ はるさめ 5 うすくちしょうゆ

みそ だし ○ さとう 0.5 ○ ごまあぶら 0.2

す こいくちしょうゆ
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