
紀の川市立

△ ぎゅうにゅう 535kcal △ ぎゅうにゅう 569kcal △ ぎゅうにゅう 650kcal
チャーハン　 ○ ごはん ふゆやさいのカレー

○ こめ 80g ○あぶら 0.65 さわらのてりやき ○ こめ 84g ○むぎ 5

○ ごまあぶら 1 △ぶたにく 20 △ さわら 1切 みりん 5 △ ぶたにく 20 □たまねぎ 38

□ たまねぎ 45 □にんじん 10 さけ 2.1 ○さとう 3.3 ○ じゃがいも 33 □にんじん 14

□ ねぎ 7 さけ 0.6 ○ かたくりこ 0.7 みず 1.5 □ はくさい 25 □だいこん 20

こいくちしょうゆ しお こいくちしょうゆ □ ブロッコリー 6 □しょうが 0.8

こしょう ごまずあえ ○ あぶら 0.3 みず 115

ちゅうかスープ □ はくさい 32 △わかめ 0.6 カレールウ

ちゅうかスープ（にくだんご） □ きゅうり 16 ○ごま 0.8 ウスターソース カレーこ

□ こまつな 8 △ミートボール 25 ○ さとう 0.7 フルーツヨーグルト（いちご）
□ もやし 16 □にんじん 8 こいくちしょうゆ す □ はっさく 7 □みかん 13

□ たまねぎ 15 □しめじ 5 おぞうに □だいこん 20 □ もも 7 □パイン 13

○ あぶら 0.2 みず 100 ○ じゃがもち 20 □ いちご 14 △ヨーグルト 22

○ ごまあぶら 0.3 □ きんときにんじん 10

ちゅうかスープ とりガラスープ ○ さといも 20

しお うすくちしょうゆ △ みそ　　だし

△ しろみそ

△ ジョア（ストロベリー） 553kcal △ ぎゅうにゅう 523kcal △ ぎゅうにゅう 508kcal △ ぎゅうにゅう 535kcal
○ ごはん たきこみごはん ○ ごはん ○ わかめごはん（げんりょう）

かぼちゃひきにくフライ ○ こめ 60g さけ 3.3 おでん うどん
□ かぼちゃひきフライ 1こ △ とりももにく 15 △ちくわ 10 ○ じゃがいも 35 □だいこん 48 ○ うどん 100 △あぶらあげ 7

○ あげあぶら 4 □ しいたけ 4 □にんじん 6 □ にんじん 10 △さつまあげ 14 □ にんじん 6 □はくさい 20

イタリアンサラダ □ ごぼう 6 □いんげん 5 △ あつあげ 20 □こんにゃく 18 □ ねぎ 5 □しめじ 4

□ キャベツ 20 □もやし 12 さけ 1.6 みりん 1.6 △ うずらたまご 15 ○さとう 1 みりん 4 さけ 1.1

□ コーン 5.5 □にんじん 3.5 こいくちしょうゆ しお みりん 2.7 さけ 2.2 うすくちしょうゆ こいくちしょうゆ

イタリアンドレッシング うすくちしょうゆ みず 60 だし

ミネストローネ べにくるりだいこんサラダ こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ ゆずふうみサラダ
△ ベーコン 8 □たまねぎ 30 □ あかだいこん 18 □だいこん 13 だし □ キャベツ 30 □こまつな 15

○ じゃがいも 27 □いんげん 6 □ ブロッコリー 9 △ツナ 4.5 はくさいのゆかりあえ △ ツナ 7 □ゆずかじゅう 0.65

□ トマト 14.5 □にんにく 0.4 ○ さとう 0.45 〇マヨネーズ □ はくさい 30 □もやし 25 ○ さとう 1.5

○ オリーブ油 0.3 ○さとう 0.3 す うすくちしょうゆ ゆかり 0.8 ○さとう 0.5 こいくちしょうゆ

みず 110 しお こしょう こいくちしょうゆ

ブイヨン しお さつまいものみそしる △ あじつけのり
こしょう ○ さつまいも 18 □たまねぎ 19

△ あぶらあげ 4 △わかめ 0.3

△ みそ だし

△ ぎゅうにゅう 632kcal △ ぎゅうにゅう 537kcal △ ぎゅうにゅう 549kcal △ ぎゅうにゅう 620kcal △ ぎゅうにゅう 542kcal
○ ごはん ○ ごはん ひじきごはん さんしょくそぼろどんぶり（こまつないり） ○ ごはん（げんりょう）

カツオカツ にくだんご（きんぴら） ○ こめ 65g さけ 3 ○ こめ 80g △ぶたひきにく 22 かぶとオレンジはくさいのシチュー

△ カツオカツ 1こ ○あげあぶら 5 △ きんぴらにくだんご 1こ △ とりももにく 7 △ひじき 1 △ とりひきにく 43 さけ 1.5 △ とりももにく 20 □たまねぎ 30

からしあえ きのこのつくだに □ にんじん 8 □えだまめ 4 □ しょうが 0.77 ○さとう 2.4 □ はくさい 20 □かぶ 20

□ ほうれんそう 12 □ えのきたけ 30 みりん 6.9 □ しょうが 0.7 さけ 1 さけ 1 ○あぶら 0.3 □ かぶは 3 ○じゃがいも 20

□ もやし 27.5 ○はるさめ 3.1 こいくちしょうゆ す みりん 2 ○あぶら 0.07 △ いりたまご 35 □こまつな 12 △ ぎゅうにゅう 20 ○あぶら 0.3

○ ごま 1.1 ポトフ こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ △ かつおぶし 0.3 クリームシチュー ブイヨン

からし こいくちしょうゆ □ たまねぎ 30 □にんじん 10 しお こいくちしょうゆ こしょう

マーボーはくさい □ キャベツ 25 ○じゃがいも 40 はんぺんフライ にんじんシリシリ
□ はくさい 70 △ぶたひきにく 12 △ とりももにく 15 みず 150 △ はんぺんフライ 1こ○あげあぶら 4 □ にんじん 31 □コーン 4.5

△ とりひきにく 12 □たまねぎ 43 ○ あぶら 0.2 はるさめスープ だいこんとはくさいのみそしる △ ツナ 9 ○あぶら 0.9

□ にんじん 10 □ながねぎ 12 コンソメ こしょう □ こまつな 8 △ぶたにく 10 □ だいこん 20 □はくさい 20 しお こいくちしょうゆ

□ にんにく 0.3 □しょうが 0.4 □ もやし 16 □にんじん 8 △ あぶらあげ 4 □にんじん 6 ミルメークココア　
○ さとう 1.1 さけ 0.8 ○ はるさめ 3.8 みず 100 △ みそ だし

○ かたくりこ 1.8 みず ○ ごまあぶら 0.3 ○あぶら 0.2

○ ごまあぶら 0.3 ちゅうかスープ とりガラスープ

○ あぶら 0.2 こいくちしょうゆ しお うすくちしょうゆ

△ みそ △あかみそ

とりガラスープ トウバンジャン

△ ぎゅうにゅう 558kcal △ ぎゅうにゅう 631kcal △ ぎゅうにゅう 539kcal △ ジョア（プレーン） 565kcal △ ぎゅうにゅう 553kcal
○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん

さばのみそだれかけ くじらのたつたあげ とりのレモンソースやき ハンバーグ(デミソース) ちくぜんに
△ さば 1きれ ○さとう 3.1 △ くじらにく 55 □しょうが 2.6 △ とりむねにく 60 みりん 1.4 △ ハンバーグ 1こ □たまねぎ 6 △ とりももにく 20 □にんじん 10

みりん 0.56 さけ 1.82 □ にんにく 1.2 さけ 4 ○ さとう 1.3 ○かたくりこ 2 □ しめじ 3.5 あかワイン 0.2 □ ごぼう 10 □こんにゃく 20

□ ゆずかじゅう 0.4 みず 2.5 みりん 6.2 ○ごまあぶら 0.35 ○ あぶら 0.8 □レモン 7 ○ さとう 0.13 みず 12 △ ちくわ 10 □れんこん 10

みそ ○ かたくりこ 20 ○あげあぶら 5.5 □ ポッカレモン1 ○さとう 2.7 ○ あぶら 0.1 □ いんげん 5 □だいこん 20

こうはくなます こいくちしょうゆ さけ 2.5 みず 1.3 ハヤシルウ ケチャップ ○ あぶら 0.3 さけ 1.25

□ だいこん 33 □にんじん 7 やさいのおかかあえ ○ かたくりこ 0.3 はくさいサラダ みりん 0.83 ○さとう 2

○ ごま 0.5 ○さとう 1.5 □ ほうれんそう 14 こいくちしょうゆ □ はくさい 23 △ささみフレーク 4.5 みず 36 ○ごまあぶら 0.3

みず 1.2 □ キャベツ 30 □にんじん 5 □ もやし 20 □コーン 7 こいくちしょうゆ だし

しお す △ かつおぶし 1 やさいサラダ ○ さとう 0.23 ○あぶら 0.8 マカロニサラダ
うすくちしょうゆ だし こいくちしょうゆ □ キャベツ 30 □もやし 10 こいくちしょうゆ しお ○ マカロニ 8 □キャベツ 16

かきたまじる しおこうじスープ □ コーン 7 わふうドレッシング じゃがいもとたまねぎのみそしる □ にんじん 6 △ハム 4

△ たまご 20 □ほうれんそう 10 △ とりももにく 8 □だいこん 30 コンソメスープ ○ じゃがいも 20 □たまねぎ 15 ○ さとう 0.7

□ えのきたけ 6 みりん 0.8 □ にんじん 10 □しめじ 8 △ ぶたにく 6.5 □はくさい 20 □ ねぎ 3 △あぶらあげ 5 す しお

○ かたくりこ 1 □ ねぎ 4 □しょうが 0.9 □ だいこん 16 □にんじん 8 みず 130 こしょう 〇マヨネーズ

しお うすくちしょうゆ さけ 1.8 だし ○ あぶら 0.3 こしょう △ みそ だし せとふうみふりかけ
だし しおこうじ こしょう コンソメ しお
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