
紀の川市立

△ 牛乳 593kcal △ 牛乳 659kcal
たにんどん ○ ごはん

○ こめ 80g △ぶたにく 30 △ いわしのうめに 1きれ
□ たまねぎ 91 □にんじん 13 マカロニサラダ
△ たまご 50 □わけぎ 5 ○ マカロニ 8 □キャベツ 15

□ しめじ 6 さけ 2 □ にんじん 6 △ハム 5

みりん 1.5 ○さとう 2.2 ○ さとう 0.7 す　　　　しお

こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ こしょう マヨネーズ

だし だいずのごもくに
なばなのからしあえ △ とりももにく 15 △だいず 20

□ なばな 13 □もやし 22 □ ごぼう 23 □にんじん 13

○ はるさめ 3 ○ごま 1 □ いたこんにゃく 20 △ちくわ 8

からし こいくちしょうゆ さけ 2.5 みりん 2.1

○ さとう 0.5 しお　　　だし

○ あぶら 0.2 こいくちしょうゆ

△ 牛乳 590kcal △ 牛乳 610kcal △ 牛乳 591kcal △ 牛乳 547kcal △ 牛乳 676kcal
コンコンごはん ○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん ふゆやさいのカレーライス

○ こめ 65g ○さとう 5.2 △ はんぺんフライ　１こ とりのレモンソースやき キャベツのゆかりあえ ○ こめ 88g ○むぎ 5

こぶちゃ 0.1 △あぶらあげ 9.5 ○ あげあぶら 4 △ とりももにく 2こ みりん 1.4 □ キャベツ 25 □もやし 22 △ ぶたにく 25 □たまねぎ 38

みりん 3.3 ○さとう 1.6 ナムル ○ さとう 1.3 □レモン 8 ゆかり 0.8 ○さとう 0.5 ○ じゃがいも 33 □にんじん 14

□ べにしょうが 1.3 ○ごま 1 □ ほうれんそう 10 □もやし 30 さけ 2.5 ○さとう 2.7 こいくちしょうゆ □ はくさい 25 □だいこん 20

しお す □ にんじん 5 ○ごまあぶら 0.2 ○ かたくりこ 0.3 こいくちしょうゆ とうふのちゅうかに □ ブロッコリー 6 □しょうが 0.8

こいくちしょうゆ だし ○ ごま 0.3 イタリアンサラダ △ とうふ 70 △ぶたにく 20 ○ あぶら 0.3 カレーこ

ケチャップにくだんご　1こ こいくちしょうゆ しお □ キャベツ 20 □もやし 12 □ たまねぎ 38 □にんじん 10 カレールウ ソース

はたまねぎのぶたじる まーぼーだいこん □ コーン 5.5 □にんじん 3.5 □ はくさい 20 □こまつな 12 フルーツしらたま
△ ぶたにく 10 □ごぼう 8 □ だいこん 80 △ぶたひきにく 25 イタリアンドレッシング さけ 1.8 ○かたくりこ 1.4 □ みかん 14 □もも 6.5

□ たまねぎ 10 □にんじん 9 □ しょうが 0.5 □にんにく 0.3 たまねぎのみそしる ○ あぶら 0.3 ○ごまあぶら 0.3 □ パイン 7 □いちご 15

△ あぶらあげ 3 △とうふ 20 □ にんじん 15 □ながねぎ 6 △ わかめ 0.4 □たまねぎ 25 こいくちしょうゆ オイスターソース はちみつレモンゼリー 16

□ はたまねぎ 10 □ しいたけ 5 □ニラ 5 △ あぶらあげ 4 △とうふ 20 ちゅうかスープ とりガラスープ ○ しらたま 14

みそ だし さけ 1 みりん 0.45 だし みそ △ かたぬきチーズ　１こ
○ さとう 1 ○かたくりこ 1

○ ごまあぶら 0.3 こいくちしょうゆ

○ あぶら 0.3 トウバンジャン

こいくちしょうゆ あかみそ

△ 牛乳 574kcal △ 牛乳 594kcal △ 牛乳 560kcal △ ジョア 551kcal
○ ごはん キムチチャーハン ○ ごはん ○ ごはん

のりこうみふりかけ　１ふくろ ○ こめ 80g ○あぶら 0.14 ハンバーグのおろしポンずがけ △ オムレツ　１こ
ツナサラダ ○ ごまあぶら 0.95 △ぶたにく 20 △ ハンバーグ 1こ □しめじ 3 ペンネのミートソース

△ ツナ 14 □キャベツ 21 □ ニラ 7 □にんじん 10 □ エリンギ 3 □だいこん 20 ペンネ 16 △ぶたひきにく 12

□ きゅうり 14 □にんじん 2.1 □ キムチ 24 △いりたまご 15 みりん 1 す □ たまねぎ 14 □にんじん 7

しお こしょう ○ あぶら 0.3 しお うすくちしょうゆ □ セロリ 4 □にんにく 0.09

す マヨネーズ こいくちしょうゆ やさいサラダ □ しょうが 0.09 □トマト 24

にくじゃが わかめスープ □ キャベツ 30 □きゅうり 10 ○ オリーブ油 0.16 ○さとう 0.32

△ ぶたにく 25 □いとこんにゃく 30 △ わかめ 0.5 □しいたけ 4 □ にんじん 7 わふうドレッシング しお　　コンソメ ケチャップ

○ じゃがいも 60 □たまねぎ 50 △ とうふ 20 □たまねぎ 20 はたまねぎのみそしる とうにゅうスープ
□ にんじん 10 □いんげん 4 とりガラスープ ちゅうかスープ □ はたまねぎ 20 △わかめ 0.6 △ ぶたにく 10 □たまねぎ 25

○ さとう 2.5 さけ 2.2 しお くろこしょう △ あぶらあげ 4 □にんじん 5 □ にんじん 7 ○じゃがいも 25

みりん 1.3 だし ガトーショコラ　１こ だし みそ □ しめじ 5 △とうにゅう 20

○ あぶら 0.3 こいくちしょうゆ とうにゅうホワイトルウ ○あぶら 0.15

コンソメ こしょう

△ 牛乳 563kcal △ 牛乳 575kcal △ 牛乳 619kcal △ 牛乳 548kcal
○ わかめごはん ○ ごはん ビビンバ ○ げんりょうごはん

はるさめサラダ □ かぼちゃひきにくフライ　１こ ○ こめ 80g △ぶたひきにく 60 やきそば
□ きゅうり 13 ○はるさめ 4.5 ○ あげあぶら 4 ○ あぶら 0.9 さけ 2 ○ ちゅうかめん 75 △ぶたにく 10

△ ささみフレーク 6 △ひじき 0.5 べにくるりだいこんサラダ △ だいず 12 □ながねぎ 3 △ イカ 10 □キャベツ 45

○ さとう 0.7 ○ごまあぶら 0.3 □ あかだいこん 18 □だいこん 13 □ しょうが 1 ○さとう 0.9 □ もやし 20 □ピーマン 8

こいくちしょうゆ す　　　からし □ ブロッコリー 9 △ツナ 4.5 みりん 3 □ほうれんそう 20 □ にんじん 10 ○あぶら 0.3

とりにくとあつあげのうまに ○ さとう 0.45 うすくちしょうゆ □ もやし 35 □にんじん 8 △ あおのり 0.05 こしょう

△ とりももにく 25 △あつあげ 40 す こしょう あかみそ　　しお ○ごまあぶら 0.48 もやしのカレードレッシングあえ

△ さつまあげ 6 □いたこんにゃく 20 しお マヨネーズ こいくちしょうゆ コチュジャン □ もやし 35 □にんじん 8

□ にんじん 12 □たまねぎ 45 やさいスープ なめこじる △ ツナ 5 ○あぶら 1

□ しいたけ 5 □えだまめ 6 △ とりももにく 10 ○あぶら 0.15 □ なめこ 6 □たまねぎ 17 ○ さとう 0.2 す　　しお

○ さとう 2 みりん 0.6 □ たまねぎ 10 □にんじん 6 △ とうふ 20 □はくさい 17 パセリ カレーこ

こいくちしょうゆ ○あぶら 0.3 □ はたまねぎ 5 □キャベツ 20 みそ だし こしょう

だし ブイヨン しお　　こしょう △ ヨーグルト　１こ

△ 牛乳 577kcal △ 牛乳 685kcal △ 牛乳 619kcal △ ジョア（ストロベリー） 562kcal
○ ごはん こうやどうふのそぼろどん ○ げんりょうごはん ○ ごはん
△ エビカツ　１こ ○ こめ 80g △ぶたひきにく 43 わかやまラーメン △ みかんどりのチキンカツ　１こ

○ あげあぶら 3.6 □ しょうが 1.5 □たまねぎ 20 ○ ちゅうかめん 100 △ぶたにく 18 ○ あげあぶら 5

フレンチサラダ □ ごぼう 18 □にんじん 18 ○ あぶら 0.2 □キャベツ 30 ポテトサラダ
□ キャベツ 35 □きゅうり 7 □ いんげん 14 ○さとう 4.2 □ たまねぎ 12 □にんじん 8 ○ じゃがいも 24 □にんじん 6.5

□ コーン 5 ○あぶら 0.75 さけ 5 こいくちしょうゆ □ もやし 5 □ねぎ 3 □ きゅうり 15 △ハム 4

○ さとう 0.45 す　 △ こうやどうふ 6 ○あぶら 0.45 □ しょうが 0.35 □にんにく 0.25 マヨネーズ す

す こしょう しゅんぎくのツナあえ ○ ごまあぶら 0.4 トウバンジャン しお こしょう

クリームシチュー □ しゅんぎく 10 □にんじん 7 中華のもと ちゅうかスープ コンソメスープ
△ とりももにく 20 □たまねぎ 68 □ もやし 18 ○すりごま 1 きりぼしだいこんのハリハリあえ △ ﾎﾟｰｸｳｲﾝﾅｰｽｷﾝﾚｽｽﾗｲｽ 5

□ にんじん 18 ○じゃがいも 45 △ ツナ 10 ○さとう 0.28 □ きりぼしだいこん 5 ○ごま 0.8 □ はくさい 15 □だいこん 15

△ ぎゅうにゅう 20 ブイヨン マヨネーズ こいくちしょうゆ □ きゅうり 25 こいくちしょうゆ □ しめじ 3 □にんじん 6

○ あぶら 0.3 こしょう □ はるみ　１きれ ○ さとう 2.2 しお　　す □ キャベツ 10 ○あぶら 0.3

クリームシチュー コンソメ しお　　こしょう
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29(木)のメニューについて

粉河・川原・竜門・長田小学校の6年生が

外国語(英語)と家庭科の授業で考えてくれ

た献立を入れています。

ランキングで一位になったバランスの良

い献立です。

フルーツ給食

７日（水） レモン

9日（金） いちご

27日（火） はるみ

振替休日

天皇誕生日
学習発表会

振替休日


