
紀の川市立

△ 牛乳 563kcal
たきこみごはん

○ こめ 60g さけ 3.3

△ とりももにく 20 △ちくわ 10

△ あぶらあげ 3 □しいたけ 5

□ にんじん 5 □ごぼう 5

□ えだまめ 5 さけ 1.6

みりん 1.6 ○あぶら 0.3

こいくちしょうゆ しお

うすくちしょうゆ

マカロニサラダ
○ マカロニ 8 □キャベツ 15

□ にんじん 6 △ハム 5

○ さとう 0.7 す　しお

こしょう 〇マヨネーズ

わかめとたけのこのすましじる
△ わかめ 0.48 □たけのこ 18

△ とうふ 25 さけ 0.65

みりん 0.65 しお　だし

こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ

こどものひデザート
○ こどものひデザート　１こ

△ 牛乳 620kcal △ 牛乳 560kcal △ 牛乳 522kcal △ 牛乳 522kcal
○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん（げんりょう） チキンライス
にらまんじゅう つくねのソースやき やきそば ○ こめ 70g ○あぶら 0.12

△ にらまんじゅう 1こ ○あげあぶら 2.8 △ キャベツいりつくね 1こ ○ ちゅうかめん 75 △ぶたにく 10 △ とりももにく 20 □たまねぎ 30

にんじんシリシリ ○ さとう 2.5 みりん 1.1 △ イカ 10 □キャベツ 45 □ いんげん 8 ○あぶら 0.3

□ にんじん 31 □コーン 4.5 みず 2.2 □ もやし 20 □ピーマン 8 コンソメ ケチャップ

△ ツナ 9 ○あぶら 0.9 とんかつソース ウスターソース □ にんじん 10 ○あぶら 0.3 しお くろこしょう

しお こいくちしょうゆ ケチャップ △ あおのり 0.05 ウスターソース ケチャップ

とうふのちゅうかに ゆずふうみサラダ こしょう さつまいものとうにゅうスープ
△ とうふ 70 △ぶたにく 20 □ キャベツ 30 □こまつな 15 だいこんサラダ △ ぶたにく 10 □たまねぎ 25

□ たまねぎ 40 □たけのこ 12 △ ツナ 7 □ゆずかじゅう 0.65 □ だいこん 34 □きゅうり 16.5 □ にんじん 7 ○さつまいも 25

□ にんじん 10 □こまつな 18 ○ さとう 1.5 △ ツナ 5 ○さとう 1.65 □ しめじ 5 △とうにゅう 20

さけ 1.8 ○かたくりこ 1.4 こいくちしょうゆ ○ ごまあぶら 0.44 みず 75 ○あぶら 0.15

みず 36 ○ごまあぶら 0.3 ぐだくさんみそしる うすくちしょうゆ す とうにゅうホワイトルウ

○ あぶら 0.3 ○ じゃがいも 20 △あぶらあげ 4 こしょう しお コンソメ こしょう

こいくちしょうゆ オイスターソース □ もやし 10 □にんじん 5

ちゅうかスープ とりガラスープ □ ねぎ 3 みそ　だし

△ 牛乳 578kcal △ 牛乳 672kcal △ 牛乳 516kcal △ 牛乳 530kcal △ 牛乳 592kcal
○ ごはん カレーライス ○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん
ホイコウロウ ○ こめ 88g ○むぎ 5 てまきふうたまごやき ほたてふうみフライ とりのうめみそやき

△ ぶたにく 40 □にんじん 10 △ ぶたにく 25 □たまねぎ 80 △ たまごやき 1こ △ ほたてふうみフライ 1こ △ とりももにく 2こ みりん 1

△ あつあげ 25 □キャベツ 65 ○ じゃがいも 40 □にんじん 15 ひじきのにもの ○ あげあぶら 2 さけ 2.2

□ ピーマン 6.5 □しいたけ 5.5 □ にんにく 0.4 ○あぶら 0.3 △ ひじき 2.6 □にんじん 7 きゅうりのしおこんぶあえ こいくちしょうゆ うめ

□ ながねぎ 10 □にんにく 0.7 みず 115 △ とりももにく 7 □いんげん 5 □ きゅうり 40 □にんじん 5 しろみそ

○ あぶら 0.3 さけ 1.8 カレールウ カレールウ □ こんにゃく 10 ○あぶら 0.2 ○ ごま 0.55 △しおこんぶ 1.7 スナップえんどうのサラダ
○ さとう 0.9 ○かたくりこ 1.2 ウスターソース カレーこ ○ さとう 1.7 みりん 1 しお □ スナップえんどう 15

トウバンジャン テンメンジャン フルーツポンチ さけ 1 みず 10 ぶたキムチ □ キャベツ 20 □コーン 7

あかみそ みそ □ はっさく 6 □みかん 14 こいくちしょうゆ だし △ ぶたにく 40 □キムチ 26 △ ハム 5 ○ごま 0.4

こいくちしょうゆ くろこしょう □ もも 6.5 □パイン 7 じゃがもちいりみそしる □ キャベツ 34 □たまねぎ 35 うすくちしょうゆ す

むししゅうまい 〇 はちみつレモンゼリー 20 ○ じゃがもち 20 □だいこん 20 □ ニラ 10 □しょうが 1 〇 マヨネーズ

△ しゅうまい １こ △ かんてん 8 △ あぶらあげ 4 □にんじん 6 □ にんにく 0.5 ○さとう 1.5 やさいスープ
アスパラのごまあえ □ ねぎ 3.5 さけ 2 ○ごまあぶら 1 △ ポークウィンナー 5

□ アスパラガス 5 □キャベツ 23 みそ だし ○ あぶら 0.3 □ えのきたけ 5 □たまねぎ 20

□ ほうれんそう 16.6 □しめじ 4.16 こいくちしょうゆ コチュジャン □ にんじん 6 みず 100

○ ごま 0.41 ○すりごま 0.41 ブイヨン しお

○ さとう 0.41 こいくちしょうゆ こしょう

△ 牛乳 552kcal △ 牛乳 596kcal △ 牛乳 545kcal △ 牛乳 628kcal △ 牛乳 619kcal
おまぜ ○ ごはん（げんりょう） ○ ごはん ○ ごはん ビビンバ

○ こめ 65g ○さとう 5.5 ラーメン にくだんご（ケチャップ） あかうおのからあげ ○ こめ 80g △ぶたひきにく 60

こぶちゃ 0.16 □こんにゃく 15 ○ ちゅうかめん 100 △ぶたにく 18 △ ケチャップにくだんご 1こ △ あかうお 1きれ ○かたくりこ 9 ○ あぶら 0.9 さけ 2

□ にんじん 6 □えだまめ 4 □ キャベツ 30 □たまねぎ 12 ほうれんそうのツナあえ ○ あげあぶら 5 △ だいず 12 □ながねぎ 3

△ こうやどうふ 2 △きんしたまご 10 □ にんじん 8 □しいたけ 7 □ ほうれんそう 30 □えのきたけ 7.5 しお こしょう □ しょうが 1 ○さとう 0.9

さけ 0.8 ○さとう 1.3 □ コーン 5 □しょうが 0.35 △ ツナ 8.5 ○すりごま 0.6 キャベツのゆかりあえ みりん 3 □ほうれんそう 20

みず 15 □ にんにく 0.25 ○ごまあぶら 0.4 ○ さとう 0.45 □ キャベツ 30 □もやし 25 □ にんじん 8 □もやし 35

す ちゅうかのもと ちゅうかスープ す こいくちしょうゆ ゆかり 0.8 ○さとう 0.5 ○ ごまあぶら 0.48

こいくちしょうゆ しお トウバンジャン ポトフ こいくちしょうゆ あかみそ コチュジャン

だし きゅうりともやしのおかかあえ □ たまねぎ 30 □にんじん 10 こうやどうふのたまごとじ こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ

あげはるまき □ きゅうり 25 □もやし 25 □ キャベツ 25 ○じゃがいも 40 △ こうやどうふ 6 △とりももにく 12 しお

△ はるまき 1こ ○あげあぶら 2.5 ○ ごま 1 ○ごまあぶら 0.25 △ ﾁｷﾝｳｲﾝﾅー 15 □ にんじん 6 □たまねぎ 30 なめこじる
ぶたじる △ かつおぶし 1 みず 150 ○ じゃがいも 36 △たまご 20 □ なめこ 6 □たまねぎ 17

△ ぶたにく 6 □ごぼう 8 こいくちしょうゆ コンソメ こしょう □ うすいえんどう 3 ○さとう 2 △ とうふ 20 □はくさい 17

□ たまねぎ 18 □にんじん 9 みず 60 ○あぶら 0.3 みそ だし

△ あぶらあげ 3 △とうふ 20 うすくちしょうゆ こいくちしょうゆ

□ ねぎ 3 みそ　だし だし

△ 牛乳 586kcal △ 牛乳 605kcal △ 牛乳 604kcal △ 牛乳 522kcal △ 牛乳 555kcal
○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん えんどういりわかめごはん ぶたどん
チキンカツ さんまのかつおぶしに ハンバーグ(おろしポンず） ○ こめ 72g ○ こめ 80g △ぶたにく 45

△ チキンカツ 1こ ○あげあぶら 5 △ さんま 1きれ さけ 5 △ ハンバーグ 1こ □しめじ 3 ワカメごはんのもと 1.8 □ いとこんにゃく 45 △かまぼこ 7

ごまマヨあえ ○ さとう 8 みりん 5 □ エリンギ 3 □だいこん 20 □ うすいえんどう 7 □ たまねぎ 70 □しいたけ 3

□ にんじん 7 □キャベツ 25 □ しょうが 1 △かつおぶし 0.8 みりん 1 みず 5.9 にくじゃが □ ねぎ 3 □にんじん 10

□ こまつな 10 △ハム 5 こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ す △ ぶたにく 25 □いとこんにゃく 30 □ しょうが 1 ○さとう 3

○ ごま 0.4 ナムル きんぴらごぼう ○ じゃがいも 60 □たまねぎ 50 さけ 2.2 みりん 2.2

うすくちしょうゆ す □ きゅうり 15 □もやし 28 △ ぶたにく 10 □にんじん 7.2 □ にんじん 10 □いんげん 4 みず 45

〇 マヨネーズ □ にんじん 8 ○ごまあぶら 0.2 □ ごぼう 23 □こんにゃく 13.5 ○ さとう 2.5 さけ 2.2 こいくちしょうゆ だし

しおこうじスープ ○ ごま 0.3 □ いんげん 4.5 △ちくわ 4.5 みりん 1.3 みず 30 きりぼしだいこんのサラダ
△ とりももにく 15 □だいこん 30 こいくちしょうゆ しお ○ あぶら 0.2 ○さとう 2 ○ あぶら 0.3 □ きりぼしだいこん 3.8

□ にんじん 10 □しめじ 8 ほうれんそうのすましじる みりん 0.24 さけ 0.72 こいくちしょうゆ だし □ きゅうり 11 □にんじん 8.5

□ ねぎ 4 □しょうが 0.9 □ ほうれんそう 15 □えのきたけ 8 ○ ごまあぶら 0.27 バンサンスー △ ハム 5 ○さとう 1.6

さけ 1.8 ○ ふ 2 □ねぎ 5 こいくちしょうゆ □ きゅうり 13 □もやし 10 うすくちしょうゆ す

しおこうじ こしょう みりん 0.8 なすのみそしる □ にんじん 5 ○はるさめ 5

だし うすくちしょうゆ しお □ なす 10 □にんじん 5 ○ さとう 0.5 ○ごまあぶら 0.2

だし □ たまねぎ 20 △あぶらあげ 4 す こいくちしょうゆ

みそ だし
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