
紀の川市立

△ ぎゅうにゅう 595kcal △ ぎゅうにゅう 553kcal △ ぎゅうにゅう 543kcal △ ぎゅうにゅう 561kcal △ ぎゅうにゅう 598kcal
○ ごはん じゃこいりまぜごはん　 ○ ごはん きのこごはん こうやどうふのそぼろどん
ポークビンズ ○ こめ 65g ○さとう 5 チンジャオロース ○ こめ 65g さけ 3.2 ○ こめ 80g △ぶたひきにく 22

△ ぶたにく 20 ○じゃがいも 30 こぶちゃ 0.2 □こんにゃく 14 △ ぶたにく 35 □ピーマン 15 △ とりももにく 10 □ごぼう 9 △ とりひきにく 20 □しょうが 1.5

□ たまねぎ 45 □にんじん 10 □ にんじん 6 △こうやどうふ 2 □ たまねぎ 22 □こんにゃく 17 □ しめじ 12 □にんじん 8 □ たまねぎ 20 □ごぼう 18

□ いんげん 5 △だいず 20 □ えだまめ 4 △きんしたまご 5 □ にんにく 0.9 ○あぶら 0.3 さけ 1.5 ○さとう 0.4 □ にんじん 18 □いんげん 14

□ トマト 25 ○さとう 1 ○ さとう 1.3 さけ 1.8 さけ 0.33 ○さとう 1.74 こいくちしょうゆ ○ さとう 4.2 さけ 5

みず 30 ○あぶら 0.3 みず 15 △じゃこ 3.5 ○ かたくりこ 0.66 ○ごまあぶら 0.18 しお みず 35 △こうやどうふ 6

コンソメ こしょう ○ あぶら 0.3 こいくちしょうゆ サーモンフライ ○ あぶら 0.45

ウスターソース す しお かぼちゃサラダ △ サーモンフライ 1こ ○あげあぶら 4 こいくちしょうゆ

マカロニサラダ こいくちしょうゆ □ かぼちゃ 36 □きゅうり 12 キャベツのみそしる すじょうゆあえ
○ マカロニ 8.5 □キャベツ 15 はんぺんフライ △ ハム 3.5 す　くろこしょう □ たまねぎ 20 △あぶらあげ 4 □ きゅうり 35 □えのきたけ 10

□ にんじん 6 △ハム 3.5 △ はんぺんフライ 1こ○あげあぶら 4 〇 マヨネーズ しお □ キャベツ 20 □にんじん 6 □ にんじん 5 △かつおぶし 1.17

○ さとう 0.7 す　しお ほうれんそうのすましじる ちゅうかスープ □ ねぎ 3 みず 100　だし ○ さとう 0.14

こしょう 〇マヨネーズ □ ほうれんそう 12 □えのきたけ 8 □ こまつな 8 △とりももにく 5 みそ す こいくちしょうゆ

しっとりひじきふりかけ ○ ふ 2 □ねぎ 3 □ もやし 16 □にんじん 8 なし
△ ひじき 1.3 ○ごま 0.6 みりん 0.8 ○ はるさめ 3.5 みず 100 □ なし １きれ

△ かつおぶし 1 ○さとう 2.7 うすくちしょうゆ しお ○ ごまあぶら 0.3 しお　うすくちしょうゆ

みりん 4.5 こいくちしょうゆ だし ちゅうかスープ とりガラスープ

△ ぎゅうにゅう 589kcal △ ぎゅうにゅう 521kcal △ ぎゅうにゅう 547kcal △ ぎゅうにゅう 682kcal △ ぎゅうにゅう 626kcal
○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん なつやさいカレー ○ ごはん（げんりょう）
さんまのかばやき プルコギ かぼちゃひきにくフライ ○ こめ 88g ○むぎ 5 おさかなふりかけ

△ さんま 1きれ さけ 1.5 △ ぶたにく 29 ○あぶら 0.29 □ かぼちゃひきにくフライ 1こ △ ぶたにく 20 ○じゃがいも 20 おさかなふりかけ 1ふくろ

○ かたくりこ 5 ○あげあぶら 3 □ たまねぎ 66 □しめじ 15 ○ あげあぶら 4 □ にんじん 13 □たまねぎ 70 ひやしうどん
□ しょうが 1 みりん 2 □ にんじん 15 □もやし 15 やきにくサラダ □ なす 15 □かぼちゃ 20 ○ うどん 100 □もやし 25

○ さとう 2 みず 2 □ ねぎ 5 □にんにく 0.25 △ ぶたにく 12 ○あぶら 0.15 □ しょうが 0.5 ○あぶら 0.3 □ ほうれんそう 15 □にんじん 7

○ ごま 0.3 みりん 2.52 さけ 2.52 □ しょうが 0.08 □にんにく 0.08 カレールウ △ あぶらあげ 4.3 ○さとう 1.8

こいくちしょうゆ ○ さとう 1.26 ○ごまあぶら 0.32 さけ 0.6 ○さとう 0.36 ウスターソース こしょう みず 6 △きんしたまご 8

きゅうりのしおこんぶあえ コチュジャン こいくちしょうゆ □ きゅうり 7 □にんじん 4 フルーツヨーグルト こいくちしょうゆ めんつゆ

□ きゅうり 40 □にんじん 5 だいこんのみそしる □ もやし 9 □キャベツ 12 □ はっさく 8.5 □みかん 15 エビカツ
○ ごま 0.55 △しおこんぶ 1.7 □ だいこん 20 □たまねぎ 20 ○ ごま 0.96 ○さとう 0.1 □ もも 8.5 □パイン 15 △ エビカツ 1こ ○あげあぶら 3.6

しお △ あぶらあげ 4 □にんじん 6 ○ ごまあぶら 0.4 ○あぶら 0.56 △ ヨーグルト 21 ナタデココ 10

とうがんとたまごのスープ みそ だし こいくちしょうゆ す

△ たまご 20 □とうがん 25 ピオーネ わかめスープ
□ ほうれんそう 6 □にんじん 6 □ ピオーネ 2つぶ △ わかめ 0.5 □えのきたけ 4

みそ だし △ とうふ 20 □たまねぎ 20

みず 100 しお　くろこしょう

とりガラスープ ちゅうかスープ

△ ぎゅうにゅう 552kcal △ ぎゅうにゅう 529kcal △ ぎゅうにゅう 600kcal △ ぎゅうにゅう 642kcal
○ ごはん きりぼしだいこんとベーコンのごはん○ ごはん ○ ごはん（げんりょう）
わかさぎのチリソースかけ ○ こめ 60g ○げんまい 5 とりにくのうめずからあげ ジャージャーめん

△ わかさぎフリッター 2こ ○ あぶら 0.12 ○ごまあぶら 0.6 △ とりむねにく 2こ ○かたくりこ 11 ○ ちゅうかめん 88 △ぶたひきにく 25

○ あぶら 2.2 □にんにく 0.4 □ きりぼしだいこん 7.1 ○ あげあぶら 6 △ とりひきにく 10 □しょうが 0.6

□ しょうが 0.5 ○ごまあぶら 0.3 △ ベーコン 10 □えのきたけ 10 うめず □ にんにく 0.4 □たまねぎ 50

○ さとう 0.55 みず 0.8 □ にんじん 12 □えだまめ 4 やさいサラダ □ にんじん 15 □はくさい 22

○ あぶら 0.2　ケチャップ　トウバンジャン ○ ごま 1.5 ○あぶら 0.5 □ キャベツ 30 □もやし 12 □ ちんげんさい 8 □ねぎ 4

かいそうサラダ ○ さとう 1 さけ 1 □ コーン 7 さけ 1.65 ○さとう 1.65

□ キャベツ 15 □きゅうり 18 みりん 1 わふうドレッシング みず 20 ○かたくりこ 0.6

△ わかめ 0.9 ○さとう 0.55 こいくちしょうゆ なすのみそしる ○ あぶら 0.2 ○ごまあぶら 0.5

○ ごまあぶら 0.25 ○ごま 0.3 うすくちしょうゆ □ なす 20 □にんじん 5 あかみそ みそ

ちゅうかごまドレッシング にくだんご（わふう） □ たまねぎ 20 △あぶらあげ 4 テンメンジャン こいくちしょうゆ

こいくちしょうゆ す △ わふうにくだんご 1こ みそ だし トウバンジャン ちゅうかスープ

とうふのちゅうかに バンサンスー キャベツのゆかりあえ
△ とうふ 70 △ぶたにく 15 □ きゅうり 13 □もやし 10 □ キャベツ 25 □もやし 22

□ たまねぎ 50 □たけのこ 10 □ にんじん 5 ○はるさめ 5 ゆかり 0.8 ○さとう 0.5

□ にんじん 15.5 □こまつな 11 ○ さとう 0.5 ○ごまあぶら 0.2 こいくちしょうゆ

さけ 1.8 ○かたくりこ 1.4 す こいくちしょうゆ

みず 36 ○ごまあぶら 0.3

○ あぶら 0.3

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

△ ぎゅうにゅう 563kcal △ ぎゅうにゅう 522kcal △ ぎゅうにゅう 570kcal △ ぎゅうにゅう 647kcal
○ ごはん チキンライス ○ ごはん ○ ごはん
さけのしおやき ○ こめ 70g ○あぶら 0.12 マーボーナス ハンバーグ（ソースかけ）

△ さけ 1きれ △ とりももにく 20 □たまねぎ 30 △ ぶたひきにく 14 □しょうが 0.4 △ ハンバーグ 1こ あかワイン 0.65

やさいのおかかあえ □ いんげん 6 ○あぶら 0.3 □ にんにく 0.4 □たけのこ 5 ○ さとう 0.7 みず 1.7

□ ほうれんそう 14 □キャベツ 30 コンソメ ケチャップ □ ニラ 5 □たまねぎ 20 ケチャップ とんかつソース

□ にんじん 5 △かつおぶし 1 しお くろこしょう □ なす 35 ○さとう 1.2 さつまいもサラダ
こいくちしょうゆ ウスターソース ケチャップ ○ ごまあぶら 0.3 ○かたくりこ 0.2 ○ さつまいも 33 □たまねぎ 16

とふのこのにもの かぼちゃとうにゅうスープ みず 0.4 ○あぶら 0.3 △ ハム 3.5 す　しお　こしょう

△ とふのこ 11.4 △あぶらあげ 5 △ ぶたにく 9 □たまねぎ 25 こいくちしょうゆ　あかみそ　トウバンジャン 〇マヨネーズ

□ だいこん 10 □はくさい 30 □ にんじん 7 □かぼちゃ 25 にらまんじゅう ABCマカロニスープ
□ にんじん 5 □たまねぎ 20 □ しめじ 5 △とうにゅう 20 △ にらまんじゅう 1こ ○あげあぶら 2.8 ○ アルファベットマカロニ 5

□ いんげん 3 □しいたけ 3 みず 75 ○あぶら 0.15 しおこうじスープ △ とりももにく 5 □たまねぎ 15

○ さとう 1.9 みりん 1 とうにゅうホワイトルウ △ とりももにく 8 □だいこん 30 □ にんじん 6 □だいこん 20

みず 50 ○あぶら 0.3 コンソメ こしょう □ にんじん 10 □しめじ 6 □ キャベツ 20 みず 100

こいくちしょうゆ だし □ ねぎ 4　こしょう □しょうが 0.9 ○ あぶら 0.07 こしょう

さけ 1.8 だし　しおこうじ ブイヨン しお
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けいろうのひ

準備はOK？

9月1日は、防災の日です。

日頃から防災について意識し、

備えておくことが大切です。

振替休業


