
紀の川市立

△ 牛乳 576kcal △ 牛乳 557kcal
○ ごはん おやこどん

ちくわのいそべあげ ○ こめ 80 △とりにく 20

△ ちくわ △あおのり 0.08 □ たまねぎ 105 □にんじん 5

○ かたくりこ 4 ○こむぎこ 4 △ かまぼこ 10 □ねぎ 5

○ あげあぶら 3 △ たまご 30 さけ 1.3

きりぼしだいこんのいためもの みりん 1.3 ○さとう 1.82

△ ぶたにく 10 △ひらてん 10 こいくち ○かたくりこ 0.4

□ きりぼしだいこん3.5○こんにゃく 15 うすくち

△ こうやどうふ 1 ○さとう 1 かきなます
□ にんじん 5 さけ 0.8 □ だいこん 30 □かき 8

□ えだまめ 2 みりん 0.3 □ きゅうり 12 ○さとう 2.5

○ こめあぶら 0.5 こいくち □ レモン 0.5 しお

えのきたけのみそしる す

□ えのきたけ 8 △あぶらあげ 5

□ たまねぎ 30 □にんじん 3

□ ねぎ 2 だし  みそ  

△ 牛乳 579kcal △ ジョア 570kcal △ 牛乳 561kcal △ 牛乳 557kcal △ 牛乳 573kcal
○ ごはん ○ ごはん ピラフ ○ ごはん ○ ごはん

ぶたにくのオイスターいため △ はんぺんフライ ○ こめ 75 ○おしむぎ 8 △ てりやきにくだんご 2個 あげだしどうふ
△ ぶたにく 40 □たまねぎ 35 ○ あげあぶら 4 △ チキンウインナー 10△ぶたひきにく 7 しおこんぶあえ △ あげだしどうふ ○あげあぶら 6

△ あつあげ 28 □にんじん 3 ひじきのそぼろに △ とりひきにく 8 □にんじん 10 □ キャベツ 45 □にんじん 4 □ ねぎ 0.8 □しょうが 0.2

□ キャベツ 35 さけ 2.5 △ とりひきにく 10 △ひじき 1.9 □ たまねぎ 33 □ピーマン 2 △ しおこんぶ 1.27 △かつおぶし 0.98 ○ さとう 1.35 さけ 1

□ しょうが 1 みりん 1.5 △ ひらてん 7.5 ○こんにゃく 10 □ コーン 3 ウスターソース やさいのごもくに みりん 2.5 ○かたくりこ 0.2

○ さとう 2.5 ○こめあぶら 1 □ にんじん 9 □いんげん 2.5 さけ 1 こしょう △ とりにく 7 □だいこん 65 こいくち

○ かたくりこ 1 あかみそ □ しょうが 0.09 ○こめあぶら 0.48 コンソメ しお △ こうやどうふ 2.5 □にんじん 10 ささみあえ
オイスターソース こいくち ○ さとう 1.43 みりん 0.48 マカロニスープ ○ こんにゃく 32 △ひらてん 6 △ ささみフレーク 5 □きゅうり 12

ワンタンスープ こいくち だし 〇 マカロニ 8 △ベーコン 10 ○ こめあぶら 0.5 さけ 1.5 □ キャベツ 20 □コーン 4

△ ワンタン 15 □にんじん 5 さつまいものみそしる □ たまねぎ 35 コンソメ みりん 1 ○さとう 2.5 □ もやし 16 ○さとう 0.8

□ もやし 9 □たまねぎ 21 ○ さつまいも 30 □たまねぎ 25 □ キャベツ 25 こしょう こいくち だし す　うすくち こいくち

ちゅうかだし こしょう ○ ふ 1.5 □ねぎ 3 こんさいのみそしる
みそ だし □ だいこん 30 □ごぼう 8

△ あぶらあげ 5 □にんじん 5

□ あじみな 8 みそ　だし

△ 牛乳 580kcal △ 牛乳 601kcal △ 牛乳 636kcal △ 牛乳 596kcal
○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん

いわしのやくみだれかけ ハンバーグ ぶたにくのあんからめ カレーうどん
△ いわし ○あげあぶら 3 △ ハンバーグ □トマト 2 △ ぶたにく 40 さけ 0.5 ○ うどん 50 △ぶたにく 10

○ かたくりこ 4 □しょうが 0.25 みりん 0.4 ワイン 0.4 ○ かたくりこ 9.6 ○あげあぶら 4 □ たまねぎ 35 □ねぎ 5

□ ながねぎ 1 ○さとう 4.5 ケチャップ とんかつソース □ たまねぎ 18 □にんじん 12 △ あぶらあげ 3 さけ 1.5

□ にんにく 0.15 こいくち ウスターソース こいくち □ ながねぎ 2 ○さとう 1.7 みりん 1.5 だし

しお　す こしょう コンソメ みりん 1 しお こいくち カレールウ

ほうれんそうのごまあえ さんしょくあえ こいくち さつまいもサラダ
□ ほうれんそう 20 □もやし 25 □ キャベツ 30 □きゅうり 12 あじみなのみそしる ○ さつまいも 30 □キャベツ 10

□ にんじん 5 ○さとう 0.8 □ にんじん 8 □たくあん 6 □ あじみな 12 □だいこん 30 □ たまねぎ 5 △ロースハム 5

○ ごま 1 こいくち うすくち △ あぶらあげ 4 □にんじん 5 す しお

けんちんじる ちゃんこに みそ だし こしょう マヨネーズ

□ にんじん 12 □ごぼう 15 △ ぶたにく 8 △とりにく 12 □ みかん
△ あつあげ 10 □だいこん 20 △ ひらてん 10 □はくさい 28

○ こんにゃく 25 みりん 1.5 □ にんじん 10 ○こんにゃく 30

さけ 0.7 ○ごまあぶら 0.4 □ だいこん 90 □しょうが 0.5

こいくち うすくち みりん 3.5 ○さとう 1.5

だし さけ 1.5 だし　こいくち

△ 牛乳 565kcal △ ミルージュ 609kcal △ 牛乳 575kcal △ 牛乳 640kcal
○ ごはん （にゅうせいいんりょう） ○ コッペパン ○ ごはん

やきさばのみそだれがけ ○ ごはん てりやきハンバーグ ささみのマリアナソース
△ さば ○さとう 3.1 ぎゅうにくコロッケ △ ハンバーグ ○さとう 2 △ ささみ さけ 2

みりん 0.56 さけ 1.82 ○ あげあぶら 7 みりん 1 ○かたくりこ 0.3 ○ かたくりこ 6.5 ○あげあぶら 7

□ ゆず 0.5 みそ おかかに こいくち □ トマト 2 ○さとう 1.8

うめかつおあえ △ ぶたにく 9 ○こんにゃく 24 コールスローサラダ しお ケチャップ

□ キャベツ 30 □あじみな 15 △ あつあげ 14 □にんじん 9 □ キャベツ 35 □きゅうり 5 ウスターソース

□ にんじん 5 □ばいにく 1.7 △ ひらてん 7 △かつおぶし 0.27 ○ オリーブオイル 0.2 ○さとう 1.05 シャキシャキサラダ
○ さとう 1.5 △かつおぶし 0.5 ○ こめあぶら 0.55 ○さとう 0.9 す　こしょう うすくち  しお ○ じゃがいも 32 □きゅうり 8

うすくち みりん 0.8 こいくち マセドアンスープ □ にんじん 3.2 ○ごま 0.64

すましじる あおなのみそしる △ とりにく 10 □だいこん 20 ○ こめあぶら 1.92 ○さとう 0.96

□ だいこん 25 △とうふ 22 □ こまつな 12 □たまねぎ 30 □ たまねぎ 20 □にんじん 8 す　こしょう しお

□ にんじん 5 ○ふ 1.7 △ あぶらあげ 4 だし ○ じゃがいも 30 こしょう なめこのみそしる
□ ねぎ 5 みりん 0.8 みそ コンソメ □ なめこ 12 □たまねぎ 25

うすくち だし △ かたぬきチーズ □ あじみな 15 だし　みそ

△ 牛乳 601kcal △ 牛乳 597kcal △ 牛乳 569kcal △ 牛乳 690kcal
チャーハン ○ ごはん ふきよせごはん カレーライス

○ こめ 75 ○おしむぎ 8 だいがくいも２こ ○ こめ 70 さけ 2.5 ○ こめ 90 △ぎゅうにく 3

○ こめあぶら 0.5 △ぶたにく 25 ○ さつまいも ○さとう 5.04 △ とりにく 20 □しめじ 3 △ ぶたにく 22 □たまねぎ 80

□ たまねぎ 48 □にんじん 5 ○ かたくりこ 0.3 あげあぶら 4 ○ こんにゃく 15 △あぶらあげ 3 ○ じゃがいも 48 □トマト 9

□ ねぎ 3 △こうやどうふ 3 ○ うすくち □ にんじん 7 □えだまめ 3 ワイン 2 □にんにく 0.2

さけ 0.6 しお こんさいのとろみいため みりん 1.6 うすくち カレールウ カレーこ

こしょう こいくち △ とりにく 8 □だいこん 25 こいくち だし ウスターソース こいくち

ちゅうかだし □ にんじん 8 □たまねぎ 12 ツナあえ コンソメ こしょう

わかめとたまごのスープ △ あつあげ 12 □しょうが 0.5 □ あじみな 15 □キャベツ 30 フルーツあんにん
△ わかめ 0.5 □もやし 12 さけ 0.18 ○かたくりこ 0.3 △ ツナ 10 ○さとう 1.5 □ みかん 20 □パイン 20

△ たまご 10 □にんじん 5 ○ ごまあぶら 0.2 ちゅうかだし ○ ごまあぶら 0.4 す かんてん 20 ○あんにんとうにゅうゼリー 35

□ ねぎ 3 ○かたくりこ 0.5 こいくち うすくち しお　こしょう

ちゅうかだし こしょう はくさいのちゅうかとうにゅうスープ じゃがもちのみそしる
○ とうにゅうプリンタルト △ にくだんご 20 □はくさい 25 ○ じゃがもち 22 △あぶらあげ 5

□ にんじん 5 □たまねぎ 20 ○ こんにゃく 10 □だいこん 20

□ あじみな 5 △とうにゅう 15 □ ねぎ 3 みそ　だし

ちゅうかだし こしょう □ みかん
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