
小学生用 紀の川市立

△ 牛乳 688kcal △ 牛乳 605kcal △ 牛乳 736kcal △ 牛乳 655kcal
ハヤシライス ○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん

○ こめ △ぎゅうにく 15 マーボーとうふ
△ ぶたにく 15 □たまねぎ 100 △ とうふ 100 △ぶたひきにく 20 △ やきのり 1.3 ○ごまあぶら 

□ にんじん 20 たいのレモンしおやき □ しょうが 0.5 □にんにく 0.1 □ にんにく 0.4 ○さとう 

ハヤシルウ ケチャップ △ たい □レモン 2　　しお □ たまねぎ 40 □しいたけ 0.6 ○ ごま とうがらし、こいくち

ウスター こしょう、コンソメ きんぴらごぼう □ たけのこ 20 □ニラ 7 とふのこのにもの
△ ぶたにく 10 □にんじん 8 さけ ○さとう △ とふのこ 15 △とりにく 15

△ わかめ 1 ○こんにゃく 10 □ ごぼう 20 ○こんにゃく 15 ○ かたくりこ 0.8 トウバンジャン □ はくさい 50 □だいこん 25

□ こまつな 20 □きゅうり 10 □ いんげん 5 △ちくわ 5 こいくち あかみそ □ にんじん 10 □ねぎ 5

□ コーン 5 ○さとう ○ さとう みりん △ はるまき △ あぶらあげ 5 さけ 

○ ごまあぶら こしょう さけ こいくち ○ あげあぶら ○ さとう みりん 

こいくち す だいこんとあぶらあげ さんしょくナムル だし こいくち

□ もやし 30 □にんじん 5 △ ごもくあつやきたまご
□ だいこん 40 △あぶらあげ 5 □ あじみな 20 ○ごま 0.4 キャベツのゆかりあえ
□ ねぎ 5 □しめじ 5 ○ ごまあぶら す □ キャベツ 40 □こまつな 5

みそ だし しお こいくち ゆかり 0.6 うすくち

△ 牛乳 652kcal △ 牛乳 753kcal △ 牛乳 642kcal △ 牛乳 540kcal △ 牛乳 824kcal
おやこどんぶり ○ ごはん ○ コッペパン さつまいもごはん カレーライス

○ こめ △とりにく 25 『わかやまおうえんメニュー』 おこのみやき ○ こめ ○さつまいも 25 ○ こめ △ぶたにく25

□ たまねぎ 100 □にんじん 10 くろげわぎゅう △ おこのみやき ○あげあぶら しお □ たまねぎ 75 ○じゃがいも 50

△ かまぼこ 10 □ねぎ 10 　　　　ひとくちステーキ みりん △かつおぶし 0.25 ホキのゆずしょうゆやき □ にんじん 12 ワイン 

△ たまご 30 さけ △ くろげわぎゅう　60 △ あおのり ウスター △ ホキ □ゆず 1 □ にんにく 0.2 カレールウ

みりん ○さとう とんかつソース ○ さとう こいくち ウスター こいくち、こしょう

○ かたくりこ うすくち 〈ステーキソース〉 かみかみサラダ ほうれんそうのごまあえ カレーこ コンソメ

こいくち だし □ にんにく 0.12 □たまねぎ 8 △ だいず 9 □えだまめ 3 □ ほうれんそう 30 □はくさい 25 ブロッコリーと
たくあんあえ ワイン ○さとう 　 □ きゅうり 20 △ツナ 10 ○ さとう ○ごま 1 　　　　　はるさめのサラダ

□ キャベツ 35 □きゅうり 10 ○ かたくりこ 0.2 みりん 　こいくち □ にんじん 5 ○さとう こいくち □ ブロッコリー 10 □キャベツ 10

□ たくあん 7 ○ごま 0.4 ケチャップ ウスター ○ ごまあぶら こいくち、す けんちんじる ○ はるさめ 8 △ロースハム 10

△ しおこんぶ 1 うすくち こふきいも □ にんじん 10 □ごぼう 10 □ コーン 10 ○オリーブオイル 

△ かつおぶし 0.5 ○ じゃがいも 60 しお ○ さといも 30 ○こんにゃく 20 ○ こめあぶら ○さとう 

ぶどうゼリー ぐだくさんみそしる △ ベーコン 15 □キャベツ 20 □ だいこん 20 □ねぎ 5 マヨネーズ す

□ はくさい 30 □ごぼう 7 □ たまねぎ 25 □にんじん 8 みりん さけ しお こしょう

□ あじみな 15 □にんじん 5 □ だいこん 20 □れんこん 7 ○ ごまあぶら だし

□ しめじ 10 △あぶらあげ 3 コンソメ うすくち うすくち こいくち

みそ だし しお こしょう

△ 牛乳 629kcal △ 牛乳 571kcal △ 牛乳 687kcal △ 牛乳 642kcal △ 牛乳 614kcal
チャーハン ○ ごはん ○ コッペパン そぼろどんぶり ○ ごはん

○ こめ ○おしむぎ 8 さわらのしょうがやき △ とんかつ ○ こめ △とりひきにく 50

○ こめあぶら 0.5 △ぶたにく 25 △ さわら □しょうが ○ あげあぶら △ ぶたひきにく 25 □にんじん 20 △ あつあげ 40 ○さといも 35

□ たまねぎ 40 □にんじん 10 みりん ○さとう ソース（こぶくろ） □ いんげん 15 □しょうが 1.3 □ にんじん 10 □だいこん 25

□ ねぎ 6 △だいずフレーク 3 さけ こいくち ○ さとう みりん ○ こんにゃく 35 △とりにく 20

さけ しお す ○ さつまいも □にんじん 5 さけ こいくち ○ さとう みりん 

こしょう こいくち きりぼしだいこんの □ たまねぎ 10 △ツナ 10 せんいたっぷりサラダ さけ だし、こいくち

ちゅうかだし 　　　　　　　ハリハリあえ ○ オリーブオイル こしょう △ わかめ 1 □きゅうり 35 △ ウインナーいりオムレツ
ワンタンスープ □ きりぼしだいこん 5 □あじみな 20 す しお かんてん 1.2 ○さとう 

△ ワンタン 15 □にんじん 7 △ ちりめんじゃこ 2 ○さとう マヨネーズ ○ ごまあぶら す △ いとかまぼこ 10 □キャベツ 20

□ もやし 8 □こまつな 5 ○ ごま こいくち とりにくともやしのスープ こいくち □ あじみな 20 □にんじん 5

□ たまねぎ 15 こしょう しお す △ とりにく 15 さけ 0.7 ○ さとう ○ごまあぶら 

ちゅうかだし うすくち わかめのみそしる ○ かたくりこ 1 □もやし 20 □ みかん こいくち す

○ とうにゅうプリン △ わかめ 0.8 □しめじ 7 □ こまつな 15 □ねぎ 5

□ えのきたけ 7 みそ □ にんじん 5 ちゅうかだし

だし しお、こいくち こしょう

△ 牛乳 581kcal △ 牛乳 683kcal △ 牛乳 692kcal △ 牛乳 653kcal
○ わかめごはん ○ コッペパン ○ ごはん ○ ごはん

ちくわのいそべあげ はっぽうさい
△ ちくわ △あおのり △ ぶたにく 30 △イカ 15 △ とりにく 30 ○じゃがいも 80

○ かたくりこ ○こむぎこ △ とりにく 30 □たまねぎ 50 □ もやし 20 □ねぎ 10 ○ こんにゃく 20 □たまねぎ 60

○ あげあぶら □ かぼちゃ 30 □ほうれんそう 10 □ にんじん 10 □はくさい 70 □ にんじん 10 □いんげん 10

しらあえ □ にんじん 15 △ぎゅうにゅう 20 □ たまねぎ 30 □たけのこ 15 ○ さとう さけ 

△ とうふ 35 □しいたけ 0.3 □ しめじ 7 こしょう □ しいたけ 1 さけ みりん こいくち

○ ごま 1 ○こんにゃく 10 クリームシチュー ○ かたくりこ ○ごまあぶら △
□ にんじん 5 □ほうれんそう 8 △ ハンバーグ こしょう、こいくちこ ちゅうかだし

○ さとう うすくち、だし ハンバーグ みりん △ ぎょうざフライ  2こ
こいくち ワイン とんかつソース ○ あげあぶら 

ケチャップ こいくち こまつなとハムのサラダ □ ブロッコリー 25 ○さとう 

△ ぶたにく 10 □ごぼう 10 ウスター コンソメ □ こまつな 15 ○はるさめ 6 ○ オリーブオイル ○こめあぶら 

□ はくさい 40 □にんじん 5 □ りんご △ ロースハム 10 □にんじん 7 うすくち しお

□ ねぎ 7 だし、みそ ○ さとう ○ごまあぶら す

す こいくち

△ 牛乳 594kcal
ちらしずし

○ こめ ○さとう 6.5

△ たまご 15 □にんじん 10

□ しいたけ 1 △あぶらあげ 3

△ こうやどうふ 4 △かまぼこ 10

さけ ○さとう 

うすくち みりん ,しお

す だし

△ あじつけけのり
ほうれんそうのすましじる

□ ほうれんそう 15 □えのきたけ 8

○ ふ 2 □ねぎ 5

みりん だし、うすくち

△ きんぴらにくだんご　2こ

くろげわぎゅうをぜいたくにあじわってもらえるように「ひとくちステーキ」にします。

ステーキソースも「たまねぎ」をすりおろし、あかワインをくわえてつくります。おたのしみに！

11月10日（火）・・わかやまけんの『くろげわぎゅう』で、「ひとくちステーキ」をつくります。

「わかやまおうえんメニュー」について
11月4日（水）・・わかやまけんの『たい』で、「たいのレモンじおやき」をつくります。
「たい」のおいしさをあじわてもらえるように、しおやきにすることにしました。
きゅうしょくセンターで、レモンじおをつくってやきあげます。おたのしみに！

ぶたにくとはくさいのみそしる
ブロッコリーのドレッシングあえ
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令和２年度 11月 きゅうしょくこんだてひょう 河南学校給食センター
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文化の日

勤労感謝の日
きんろうかんしゃのひ

ぶんかのひ

★印のメニューについて
「きゅうしょくだより」もしょうかいして

いますが、あらかわしょうがっこうの6
ねんせいがかんえてくれたメニュー
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