
紀の川市立

△ ぎゅうにゅう 620kcal △ ぎゅうにゅう 795kcal △ ぎゅうにゅう 712kcal △ ぎゅうにゅう 608kcal
チキンライス 〇 コッペパン（げんりょう） ○ ごはん ○ ごはん

○ こめ 70g ○あぶら 0.12 ひやしちゅうか さんまのかつおぶしに ハンバーグ(てりやき)
△ とりにく 18 □たまねぎ 30 ○ ラーメン 100 □もやし 30 △ さんま 1切 さけ 5 △ ハンバーグ 1こ さとう 1.2
□ いんげん 8 ○あぶら 0.3 □ きゅうり 20 □にんじん 7 ○ さとう 8 みりん 5 みりん 4 みず 16

コンソメ ケチャップ △ ハム 10 △わかめ 0.5 □ しょうが 1 △かつおぶし 0.8 さけ 2.2 ○かたくりこ 0.65
くろこしょう ウスター △ きんしたまご 10 こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ
ケチャップ しお ひやしちゅうかスープ しらあえ かいそうサラダ
スコッチエッグ あげしゅうまい □ ほうれんそう 15 □にんじん 6 □ キャベツ 13 □もやし 20

△ スコッチエッグ 1こ △ しゅうまい 1個 ○あげあぶら 2.7 △ とうふ 30 ○ごま 0.7 △ わかめ 0.9 ○さとう 0.55
ケチャップ(こぶくろ) マーシャルビーンズ ○ ねりごま 1.5 ○さとう 0.7 ○ ごまあぶら 0.25 ○ごま 0.3

コールスローサラダ マーシャルビーンズ 1ふくろ うすくちしょうゆ みそ ちゅうかごまドレッシング
□ キャベツ 17 □コーン 10 かぼちゃのみそしる こいくちしょうゆ す
□ きゅうり 18 △ハム 4.6 □ かぼちゃ 23 □たまねぎ 21 しおこうじスープ
○ さとう 0.4 ○マヨネーズ 3.2 △ あぶらあげ 3.5 △わかめ 0.3 △ とりにく 15 □だいこん 22

す しお てづくりみそ みそ □ にんじん 10 □しめじ 6
だし □ ねぎ 3.5 □しょうが 1

しおこうじ こしょう
だし さけ 2

△ ぎゅうにゅう 578kcal △ ぎゅうにゅう 660kcal △ ぎゅうにゅう 643kcal △ ぎゅうにゅう 586kcal △ ぎゅうにゅう 616kcal
コンコンごはん ビビンバ ○ カットパン ○ わかめごはん ○ ごはん

○ こめ 65g ○さとう 5.2 ○ こめ 80g △ぶたひきにく 37 オムレツ（ソースかけ）） とりにくとあつあげのうまに ささみのレモンソース　
こぶちゃ 0.1 △あぶらあげ 9.5 △ とりひきにく 22 さけ 2 △ オムレツ 1こ ○さとう 0.2 △ とりにく 25 △あつあげ 40 △ ささみ 2きれ さけ 2.5
みりん 3.3 ○さとう 1.6 △ だいず 12 □ながねぎ 3 しろワイン 0.5 △ さつまあげ 6 ○ あぶら 6 ○かたくりこ 4
みず 25 ○ごま 1 □ しょうが 1 ○さとう 0.9 ケチャップ とんかつソース □ てづくりこんにゃく 20 ○ こむぎこ 2 □レモン 5

□ べにしょうが 1.3 みりん 3 □ほうれんそう 20 ツナサンド □ にんじん 12 □たまねぎ 45 ○ さとう 5
しお す □ にんじん 8 □もやし 35 △ ツナ 20 □キャベツ 30 □ しいたけ 5 □いんげん 6 しお こいくちしょうゆ
こいくちしょうゆ だし ○ ごまあぶら 0.48 □ きゅうり 20 □にんじん 3.5 ○ さとう 2 みりん 0.6 もやしのカレードレッシング
れんこんのはさみあげ あかみそ コチュジャン ○ マヨネーズ 7 みず 38 ○あぶら 0.3 □ もやし 35 □にんじん 8

△ れんこんはさみあげ 1こ こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ しお こしょう こいくちしょうゆ だし △ ハム 5 ○あぶら 1
○ あげあぶら 4 しお す からしあえ ○ さとう 0.2 こしょう

けんちんじる とうがんとたまごのスープ やさいスープ □ ほうれんそう 16.5 □もやし 26 □ パセリ す
□ だいこん 20 □にんじん 7 △ たまご 20 □とうがん 25 △ ぶたにく 8 □ほうれんそう 8 ○ はるさめ 3 ○ごま 1.1 しお カレーこ
□ ごぼう 10 □ねぎ 4 △ わかめ 0.3 □にんじん 6 □ かぼちゃ 20 □たまねぎ 20 からし こいくちしょうゆ ひじきとだいずのにもの
□ こんにゃく 15 みりん 1.5 てづくりみそ みそ □ にんじん 6 みず 100 ピオーネ △ ぶたにく 8 △だいず 15

さけ 0.5 ○ごまあぶら 0.35 だし ブイヨン しお □ ピオーネ 2つぶ △ さつまあげ 8 □こんにゃく 12
こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ こしょう □ いんげん 5 △ひじき 3
だし □ にんじん 5 ○あぶら 0.3

○ さとう 2.5 さけ 0.5
みりん 0.5 みず 25
こいくちしょうゆ だし

△ ぎゅうにゅう 648kcal △ ぎゅうにゅう 539kcal △ ぎゅうにゅう 621kcal △ ぎゅうにゅう 627kcal ジョア 518kcal
○ ごはん ○ ごはん ○ コッペパン おやこどん △ ジョア 1本

かぼちゃのてんぷら ポークチャップ しろみざかなフライ ○ こめ 80g △とりにく 30 たきこみごはん
□ かぼちゃのてんぷら 1こ △ ぶたにく 65 □たまねぎ 62 △ しろみさかなフライ 1きれ △ たまご 40 □たまねぎ 90 ○ こめ 60g さけ 3.3
○ あげあぶら 4 □ トマト 9 ○あぶら 0.3 〇 タルタルソース □ にんじん 17 □しいたけ 5 △ とりにく 20 △ちくわ 8

じゃこいりすのもの ケチャップ ウスター やさいサラダ さけ 1.8 みりん 3 △ あぶらあげ 3 □しいたけ 5
□ きゅうり 27.5 △わかめ 0.6 こいくちしょうゆ しお □ キャベツ 30 □きゅうり 10 ○ さとう 2 みず 45 □ にんじん 5 □ごぼう 5
△ しらす 3.6 ○さとう 1.9 こしょう □ コーン 7 こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ □ いんげん 4.5 さけ 1.6

こいくちしょうゆ す キャベツのしおこぶあえ わふうドレッシング だし みりん 1.6
しお □ キャベツ 30 □もやし 13 ミネストローネ キャベツのゆかりあえ こいくちしょうゆ しお

こうやどうふのたまごとじ □ にんじん 4 ○ごま 0.3 △ ベーコン 8 □たまねぎ 30 □ キャベツ 25 □もやし 22 うすくちしょうゆ こいくちしょうゆ
△ こうやどうふ 6 △とりにく 12 ○ すりごま 0.2 △しおこんぶ 1 ○ じゃがいも 27 □いんげん 5 ゆかり 0.8 ○さとう 0.5 スパゲティサラダ
□ にんじん 6 □たまねぎ 30 しお こいくちしょうゆ □ トマト 16 □にんにく 0.4 こいくちしょうゆ ○ スパゲティ 8 □にんじん 6
○ じゃがいも 36 △たまご 20 す ○ オリーブあぶら 0.3 ○さとう 0.25 なし □ キャベツ 18 △ハム 4.6
□ いんげん 4 ○さとう 2 ほうれんそうのすましじる みず 110 □ なし 1きれ ○ マヨネーズ 4.4 こしょう

みず 60 ○あぶら 0.3 □ ほうれんそう 15 □えのきたけ 8 ブイヨン しお す しお
うすくちしょうゆ こいくちしょうゆ ○ ふ 1.5 みりん 0.8 こしょう ぶたじる
だし うすくちしょうゆ しお △ ぶたにく 6 □だいこん 10

だし □ たまねぎ 18 □にんじん 9
△ あぶらあげ 3 △とうふ 20
□ ねぎ 3 だし

てづくりみそ みそ

△ ぎゅうにゅう 623kcal △ ぎゅうにゅう 621kcal △ ぎゅうにゅう 618kcal
チャーハン ○ ごはん ひじきごはん

○ こめ 83g ○あぶら 0.35 さばのしおやき ○ こめ 65g さけ 3
○ ごまあぶら 1 △ぶたにく 20 △ さば 1こ △ とりにく 5 △ひじき 1
□ たまねぎ 40 □にんじん 7 なすのちゅうかあえ □ にんじん 8 □えだまめ 5
□ ピーマン 5 △いりたまご 13 △ ささみ 7.7 さけ 0.3 □ しょうが 0.7 さけ 1

さけ 0.6 ○あぶら 0.3 □ なす 35 みりん 4.8 みりん 2
こいくちしょうゆ しお さけ 0.55 ○さとう 0.97 こいくちしょうゆ しお
こしょう こいくちしょうゆ ○ ごまあぶら 0.15 うすくちしょうゆ こいくちしょうゆ
ちゅうかスープ おろししょうが おろしにんにく うどん
ちゅうかスープ(はるさめ） こいくちしょうゆ す ○ うどん 100 △あぶらあげ 7

□ こまつな 8 △とりにく 8 トウバンジャン □ にんじん 6 □はくさい 20
□ もやし 16 □にんじん 8 さつまいものみそしる □ ねぎ 4.5 □しめじ 4
○ はるさめ 3.5 みず 100 ○ さつまいも 18 □たまねぎ 19 みりん 4 さけ 1
○ ごまあぶら 0.3 △ あぶらあげ 4 △わかめ 0.3 うすくちしょうゆ こいくちしょうゆ

ちゅうかスープ とりガラスープ てづくりみそ みそ だし
しお うすくちしょうゆ だし やさいのごまあえ
フルーツしらたま □ キャベツ 30 □ほうれんそう 20

□ はっさく 8 □みかん 13.5 □ にんじん 5 ○ごま 0.5
□ もも 8 □パイン 13.5 ○ すりごま 0.5 ○さとう 0.5
○ ゼリー 20 ○しらたま 14 こいくちしょうゆ

△ ぎゅうにゅう 748kcal △ ぎゅうにゅう 750kcal △ ぎゅうにゅう 728kcal
カレーライス ○ ごはん コッペパン（げんりょう）

○ こめ 88g ○むぎ 5 ししゃもフライ ミートスパゲティ
△ ぶたにく 25 □たまねぎ 80 △ こもちししゃものカリカリフライ 2ひき ○ スパゲティ 95g △とりひきにく 18.5
○ じゃがいも 40 □にんじん 15 ○ あげあぶら 3.6 △ ぶたひきにく 18.5 □たまねぎ 65
□ にんにく 0.4 ○あぶら 0.3 ウスター（こぶくろ） □ しめじ 5 □セロリ 2.5

みず 115 さつまいもサラダ □ トマト 45 □にんにく 0.3
カレールウ② カレールウ① ○ さつまいも 32 □たまねぎ 15 □ しょうが 0.3 ○さとう 0.6
ウスター カレーこ △ ハム 5 ○マヨネーズ 4.7 ○ あぶら 0.3 ○こむぎこ 0.5

きゅうりのつけもの す しお ケチャップ コンソメ
□ きゅうり 37 ○ごま 0.3 こしょう しお
□ しょうが 0.4 みりん 4.5 にくとだいずのみそに イタリアンサラダ
○ さとう 0.45 △ ぶたにく 22 □ごぼう 20 □ キャベツ 24.5 □もやし 15

こいくちしょうゆ す □ にんじん 12.5 □いんげん 8 □ コーン 5.5 □にんじん 3.5
トウバンジャン □ てづくりこんにゃく 20.5 イタリアンドレッシング

あおりんごゼリー △ だいず 20.5 △ちくわ 8.5
〇 あおりんごゼリー 1こ さけ 3 ○さとう 1

みりん 3.4 みず 38
○ あぶら 0.3

こいくちしょうゆ みそ
あかみそ だし
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令和２年度 9月 きゅうしょくこんだて表(小学校） 粉河学校給食センター
火 水 木 金
1 2 3 49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。

秋分の日敬老の日


