
紀の川市立

△ ぎゅうにゅう 579kcal △ ぎゅうにゅう 532kcal △ ぎゅうにゅう 562kcal △ ぎゅうにゅう 561kcal △ ぎゅうにゅう 602kcal
たまごのやさいあんかけどん ○ ごはん ○ ごはん カレーピラフ ○ ごはん

○ こめ 80g △かにたま しろみさかなのゆずしょうゆやき にくだんご（ケチャップ） ○ こめ 65g ○あぶら 0.15 しおこうじからあげ
○ あぶら 0.15 △ぶたにく 10 △ ホキ 1きれ □ゆず 3.1 △ ケチャップにくだんご 2こ △ ぶたひきにく 23 □たまねぎ 30 △ とりむねにく 2きれ □にんにく 0.3

□ にんじん 7 □たまねぎ 35 ○ さとう 3.6 みりん 1.8 コールスローサラダ □ にんじん 18 □ピーマン 6 □ しょうが 0.2 ○かたくりこ 11

□ ねぎ 3 □もやし 17 こいくちしょうゆ □ キャベツ 17 □コーン 10 ○ あぶら 0.3 ○ あげあぶら 6

さけ 2 □しょうが 0.35 しらあえ □ きゅうり 18 △ハム 4.5 こいくちしょうゆ しおこうじ

○ かたくりこ 4 みず 86 □ ほうれんそう 15 ○ さとう 0.4 しお カレーこ はくさいのしおこんぶあえ
○ ごまあぶら 0.6 □ にんじん 6 △とうふ 30 す しお ウスターソース ブイヨン □ はくさい 40 □もやし 13

しお こいくちしょうゆ ○ ごま 0.7 ○ねりごま 1.5 〇 マヨネーズ とうにゅうスープ □ にんじん 4 ○ごま 0.3

くろこしょう とりガラスープ ○ さとう 0.66 ABCマカロニスープ △ ぶたにく 10 □たまねぎ 25 ○ すりごま 0.2 △しおこんぶ 1

うすくちしょうゆ みそ ○ アルファベットマカロニ 5 □ にんじん 7 ○じゃがいも 25 しお こいくちしょうゆ

やきにくサラダ さつまいものみそしる △ とりももにく 5 □たまねぎ 15 □ しめじ 5 △とうにゅう 20 す

△ ぶたにく 12 ○あぶら 0.15 ○ さつまいも 18 □たまねぎ 19 □ にんじん 6 □だいこん 20 みず 75 ○あぶら 0.15 だいこんのみそしる
□ しょうが 0.08 □にんにく 0.08 △ あぶらあげ 4 △わかめ 0.3 □ ほうれんそう 5 みず 100 とうにゅうホワイトルウ □ だいこん 20 □たまねぎ 20

さけ 0.6 ○さとう 0.36 みそ だし ○ あぶら 0.07 しお コンソメ こしょう △ あぶらあげ 4 □にんじん 6

□ きゅうり 8 □にんじん 5 ブイヨン こしょう ぶどうゼリー みそ だし

□ キャベツ 20 ○ごま 1 〇 ぶどうゼリー 1こ

○ さとう 1.2 ○ごまあぶら 0.5

○ あぶら 0.5

こいくちしょうゆ す

△ ぎゅうにゅう 556kcal △ ぎゅうにゅう 574kcal △ ぎゅうにゅう 605kcal △ ジョア 626kcal △ ぎゅうにゅう 538kcal
○ ごはん ○ ごはん（げんりょう） ビビンバ ○ ごはん ○ ごはん
サーモンフライ あんかけたまごとじうどん ○ こめ 80g △とりひきにく 40 ふゆやさいのシチュー やさいのたいたん

△ サーモンフライ 1こ ○あげあぶら 4 ○ うどん 100 △かまぼこ 8 △ ぶたひきにく 20 ○あぶら 0.9 △ とりももにく 16 □はくさい 35 △ ぶたにく 15 □にんじん 8

そえやさい △ とりももにく 10 △たまご 20 さけ 2 △だいず 12 □ にんじん 15 □だいこん 20 □ はくさい 75 □えのきたけ 6

□ ブロッコリー 20 □コーン 7 □ はくさい 20 □しめじ 6 □ ながねぎ 3 □しょうが 1 ○ じゃがいも 35 △ぎゅうにゅう 20 □ たまねぎ 36 △あぶらあげ 7

〇 こぶくろタルタルソース □ ねぎ 4.5 □しょうが 1.1 ○ さとう 0.9 みりん 3 △ チーズ 2 ○あぶら 0.3 △ うずらたまご 16 △かつおぶし 0.7

ぶたじる みりん 2.62 さけ 1 □ ほうれんそう 20 □にんじん 8 クリームシチュー ブイヨン ○ さとう 2 ○ごまあぶら 0.5

△ ぶたにく 7 □ごぼう 8 ○ かたくりこ 3.5 □ もやし 35 ○ごまあぶら 0.48 こしょう ○ あぶら 0.3

□ だいこん 10 □たまねぎ 10 うすくちしょうゆ こいくちしょうゆ あかみそ コチュジャン やさいサラダ こいくちしょうゆ

□ にんじん 9 △あぶらあげ 3 だし こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ □ キャベツ 30 □きゅうり 10 しっとりひじきふりかけ
△ とうふ 20 □ねぎ 3 ほうれんそうのつなあえ しお □ コーン 7 △ ひじき 1.3 ○ごま 0.6

みそ だし □ ほうれんそう 20 □ほうれんそう 10 わかめスープ わふうドレッシング △ かつおぶし 1 ○さとう 2.7

□ えのきたけ 7.5 △ツナ 7.5 △ わかめ 0.5 □しいたけ 3 コロッケ　 みりん 4.5

○ すりごま 0.6 ○さとう 0.45 △ とうふ 20 □たまねぎ 20 ○ ぶたにくコロッケ 1こ こいくちしょうゆ

す こいくちしょうゆ みず 100 ○ あげあぶら 5 ゆかりあえ
とりガラスープ ちゅうかスープ □ キャベツ 25 □もやし 25

しお くろこしょう ゆかり 0.8 ○さとう 0.5

こいくちしょうゆ

△ ぎゅうにゅう 589kcal △ ぎゅうにゅう 647kcal △ ぎゅうにゅう 564kcal △ ぎゅうにゅう 599kcal △ ジョア（マスカット） 618kcal
○ ごはん ○ ごはん（げんりょう） ○ ごはん ○ ごはん ジビエカレーライス
まーぼーだいこん わかやまラーメン じゃがぶたキムチ あかうおのからあげ ○ こめ 88g ○むぎ 5

□ だいこん 80 △とりひきにく 25 ○ ちゅうかめん 100 △ぶたにく 15 △ ぶたにく 25 □いとこんにゃく 21.5 △ あかうお 1きれ ○かたくりこ 9 △ ぶたにく 5 △いのししにく 20

□ しょうが 0.5 □にんにく 0.3 ○ あぶら 0.2 □キャベツ 30 ○ じゃがいも 50 □たまねぎ 40 ○ あげあぶら 5 さけ 1.1 □たまねぎ 80

□ にんじん 15 □ながねぎ 6 □ たまねぎ 12 □にんじん 8 □ にんじん 12 □キムチ 17.5 しお こしょう ○ じゃがいも 40 □にんじん 12

□ しいたけ 5 □ニラ 5 □ もやし 6.5 □ねぎ 3 □ ニラ 3 ○さとう 2 かぼちゃサラダ □ にんにく 0.4 ○あぶら 0.3

さけ 1 みりん 0.45 □ しょうが 0.35 □にんにく 0.25 さけ 2 みりん 2 □ かぼちゃ 35 □きゅうり 12 みず 115

○ さとう 1 ○かたくりこ 1 ○ ごまあぶら 0.4 みず 33 ○あぶら 0.3 △ ハム 4.2 こしょう

○ ごまあぶら 0.3 みず 7 ちゅうかのもと ちゅうかスープ こいくちしょうゆ だし 〇 マヨネーズ しお カレールウ ウスターソース

○ あぶら 0.3 トウバンジャン トウバンジャン きりぼしだいこんのサラダ す くろこしょう こいくちしょうゆ コンソメ

こいくちしょうゆ あかみそ かいそうサラダ □ きりぼしだいこん 3.8 こまつなのみそしる カレーこ

にらまんじゅう □ キャベツ 13 □きゅうり 18 □ きゅうり 11 □にんじん 8.5 □ こまつな 7 □だいこん 18 パリポリサラダ
△ にらまんじゅう 1こ ○あげあぶら 2.8 △ わかめ 0.9 ○さとう 0.55 △ ツナ 3.5 ○さとう 1.6 □ たまねぎ 15 △あぶらあげ 4 □ だいこん 13 □きゅうり 17

バンサンスー ○ ごまあぶら 0.25 ○ごま 0.3 うすくちしょうゆ す □ にんじん 6 □ にんじん 7 □ふくじんづけ 8

□ きゅうり 13 □もやし 10 ちゅうかごまドレッシング みかん みそ だし こいくちしょうゆ す

□ にんじん 5 ○はるさめ 5 こいくちしょうゆ す □ みかん 1こ

○ さとう 0.5 ○ごまあぶら 0.2 ミルメークコーヒー
す こいくちしょうゆ

△ ぎゅうにゅう 610kcal △ ぎゅうにゅう 645kcal
○ ごはん チキンライス
ハンバーグ(おろしポンず） ○ こめ 70g ○あぶら 0.12

△ ハンバーグ 1こ □しめじ 3 △ とりももにく 25 □たまねぎ 30

□ エリンギ 3 □だいこん 20 □ いんげん 8 ○あぶら 0.3

みりん 1 みず 5.9 コンソメ ケチャップ

うすくちしょうゆ す しお くろこしょう

ポテトサラダ ウスターソース ケチャップ

○ じゃがいも 30 □にんじん 8 やさいスープ
□ きゅうり 18 △ハム 4 △ ぶたにく 10 □はくさい 20

〇 マヨネーズ す □ たまねぎ 20 □にんじん 6

しお こしょう みず 100

はくさいのみそしる ブイヨン しお

□ はくさい 30 △あぶらあげ 4 こしょう

□ にんじん 6 □ねぎ 3 クリスマスケーキ
みそ だし 〇 サンタさんのチョコケーキ 1こ
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