
小学生用 紀の川市立

△ 牛乳 614kcal △ 牛乳 622kcal △ 牛乳 549kcal △ 牛乳 587kcal
○ ごはん ○ ごはん さつまいもごはん おやこどん
せとふうみふりかけ △ あげたこやき ○ こめ 65 ○さつまいも 25 ○ こめ 80 △とりにく 22

とふのこのにもの 〇 あげあぶら 3.5 さけ 2 しお □ たまねぎ 100 □にんじん 10

△ とふのこ 15 △とりにく 15 バンバンジーサラダ しろみざかなのてりやき △ かまぼこ 10 □ねぎ 5

□ はくさい 50 □だいこん 25 △ ささみフレーク 5 □にんじん 5 △ シイラ ○さとう 3 △ たまご 30 さけ 1.3

□ にんじん 10 □ねぎ 5 □ コーン 5　す □キャベツ 20 さけ 1　こいくち みりん 3 みりん 1.3 ○さとう 1.82

△ あぶらあげ 5 さけ 0.7 ○ ごま 1　ごまあぶら0.4 　　　 ○さとう 0.7　こいくち うめずあえ ○ かたくりこ 0.4 うすくち

○ さとう 2.5 こいくち　 はっぽうさい □ キャベツ 20 □もやし 20 こいくち

みりん 0.7 だし △ ぶたにく 30 △あつあげ 15 □ にんじん 10 うめず 2 たくあんあえ
やさいのツナあえ □ もやし 20 □ねぎ 5 ○ さとう 1.8 うすくち □ キャベツ 34 □きゅうり 10

□ キャベツ 28 □きゅうり 18 □ にんじん 10 □はくさい 85 こんさいじる □ こまつな 4 □きざみたくあん 6

□ にんじん 2.8 △ツナ 9 □ たまねぎ 34 □たけのこ 10 □ だいこん 30 □ごぼう 8 △ しおこんぶ 1 △かつおぶし　0.5

○ さとう 1.8 こいくち □ しいたけ 1　こしょう さけ 1.2　ちゅうかだし △ あぶらあげ 4 □にんじん 5

す うすくち ○ かたくりこ 1.6 ○ごまあぶら 0.37 □ あじみな 8 だし　みそ

△ 牛乳 689kcal △ 牛乳 625kcal △ 牛乳 621kcal △ 牛乳 596kcal △ 牛乳 737kcal
カレーライス ○ ごはん ○ コッペパン チャーハン ○ ごはん

○ こめ 90 △ぎゅうにく 8 ハンバーグデミグラスソース △ ぎゅうにくコロッケ ○ こめ 75 ○おしむぎ 8 △ メンチカツ
△ ぶたにく 12 □たまねぎ 75 △ ハンバーグ □たまねぎ 21 ○ あげあぶら 7 ○ こめあぶら 0.5 △ぶたにく 25 ○ あげあぶら 5

○ じゃがいも 50 □にんじん 12 □ トマト 2.8 ○さとう 0.29 ブロッコリーのサラダ □ たまねぎ 40 □にんじん 10 サワーキャベツ
ワイン 2 □にんにく 0.2 デミグラスソース ウスター　ケチャップ □ ブロッコリー 20 □キャベツ 22 □ ねぎ 6 △だいずフレーク 3 □ キャベツ 29 □きゅうり 10

カレールウ こいくち きりぼしだいこんのすのもの △ ツナ 6 □コーン 4 さけ 0.6 こいくち □ コーン 10 ○さとう 1.28

ウスター こしょう □ きりぼしだいこん 1.5 □きゅうり 30 □ レモン 1.4 ○さとう 1.28 しお こしょう ○ ごま 1.28　しお す　うすくち

コンソメ カレーこ △ わかめ 0.7 ○ごま 1 す うすくち ちゅうかだし ちくぜんに
くきわかめのサラダ △ ちりめんじゃこ 2 す しお ワンタンスープ △ とりにく 20 □にんじん 20

△ 6くきわかめ 5 △かいそう 0.48 ○ さとう 2 うすくち やさいスープ △ ワンタン 15 □ちんげんさい 7 □ ごぼう 20 ○こんにゃく 30

□ きゅうり 24 ○こんにゃく 14 とうふとあじみなのみそしる △ ウインナー 10 □ もやし 8 □ニラ 5 △ ちくわ 20 □だいこん 20

□ コーン 5 ○さとう 1.43 △ とうふ 20 □あじみな 10 □ にんじん 10 □たまねぎ 20 □ たまねぎ 15 こしょう □ いんげん 5 □しいたけ 0.7

○ こめあぶら 0.48 こしょう △ あぶらあげ 4 □たまねぎ 25 □ だいこん 15 □ちんげんさい 15 ちゅうかだし ○ こめあぶら 0.5 さけ 1.5　こいくち

こいくち す □ にんじん 5 だし　みそ コンソメ こしょう みかんゼリー みりん 1　だし ○さとう 2.5

△ 牛乳 658kcal △ 牛乳 581kcal △ 牛乳 562kcal △ 牛乳 667kcal △ 牛乳 613kcal
そぼろどん ○ ごはん ちらしずし ○ ごはん ○ ごはん

○ こめ 75 △とりひきにく 50 とりにくとだいこんのピリからに ○ こめ 65 ○さとう 6.5 ヤンニョムチキン やきさばのみそだれがけ
△ ぶたひきにく 25 □にんじん 20 △ とりにく 25 □だいこん 62 △ たまご 15 □にんじん 10 △ ささみ ○あげあぶら 6 △ さば ○さとう 3.1

□ いんげん 15 □しょうが 1.3 △ あつあげ 17 □にんじん 20 □ しいたけ 1 △あぶらあげ 3 ○ かたくりこ 6.5 ○さとう 5 みりん 0.56 さけ 1.82

○ さとう 5.5 みりん 0.8 □ いんげん 3 ○さといも 20 □ たけのこ 10 △こうやどうふ 4 さけ 5 コチュジャン □ ゆず 0.4 みそ

さけ 2 こいくち ○ こんにゃく 27 △ひらてん 8 △ かまぼこ 10 さけ 0.8 しお　こいくち ケチャップ しおこんぶあえ
ほうれんそうのごまあえ ○ さとう 2.2 さけ 1.31 ○ さとう 3 みりん 1.2 かみかみあえ □ キャベツ 40 □きゅうり 9

□ ほうれんそう 20 □はくさい 25 ○ ごまあぶら 0.33 うすくち す　うすくち しお　だし △ イカ 14 □きりぼしだいこん1.9 △ しおこんぶ 1.27 △かつおぶし　0.98

△ あぶらあげ 5 ○さとう 0.9 こいくち みそ △ あじつけのり かんてん 0.3 □きゅうり 10 けんちんじる
○ ごま 1 こいくち コチュジャン だし さわにわん □ キャベツ 15 □レモン 0.9 □ にんじん 10 □ごぼう 10

ツナのぽんずあえ △ とうふ 20 □だいこん 20 ○ さとう 1.9 ○こめあぶら 0.39 ○ さといも 19 ○こんにゃく 20

□ あじみな 5 △ツナ 12 □ みずな 10 □にんじん 9 す うすくち □ だいこん 35 みりん 1.5

□ きゅうり 25 □たまねぎ 13 □ ごぼう 5 △あぶらあげ 3 はくさいのみそしる さけ 0.7 ○ごまあぶら 0.4

□ えのきたけ 4 ぽんず みりん 0.8 うすくち　だし □ はくさい 20 □たまねぎ 18 こいくち うすくち

□ みかん □ にんじん 5 □あじみな 8　だし だし

○ ふ 0.8　みそ △あぶらあげ 3

△ 牛乳 641kcal △ 牛乳 683kcal △ 牛乳 608kcal △ 牛乳 580kcal
○ わかめごはん ○ コッペパン ひじきごはん ○ ごはん
コーンととりにくのおとしあげ ブラウンシチュー ○ こめ 70 △とりにく 20 △ アジフライ

△ とりにく 30 さけ 1 △ ぶたにく 15 ○じゃがいも 45 △ ひじき 2 □にんじん 10 ○ あげあぶら 4

□ コーン 23 ○こむぎこ 5 □ たまねぎ 50 □にんじん 12 ○ こんにゃく 7 □いんげん 4 こふきいも
○ かたくりこ 3 ○あげあぶら 4 △ だいず 10 □トマト 10 △ たまご 10 さけ 0.8 ○ じゃがいも 50 △あおのり 0.12

しお こしょう ワイン 1.2 こしょう みりん 1.2 ○さとう 3 しお

あんかけうどん シチュールウ ウスター こいくち うすくち　　だし だいこんとわかめのみそしる
○ うどん 50 △かまぼこ 8 ケチャップ コンソメ △ ボロニアハム □ だいこん 30 □にんじん 5

△ あぶらあげ 3 □はくさい 22 とんかつソース あじみなのおかかあえ △ とうふ 20 △わかめ 0.4

□ たまねぎ 10 □しいたけ 0.3 マカロニサラダ □ あじみな 12 □もやし 30 みそ だし

□ ねぎ 4 □しょうが 0.45 マカロニ　8 □ にんじん 8 ○さとう 1

さけ 0.4 みりん 2 □ きゅうり 20 □キャベツ 15 △ かつおぶし 0.8 うすくち

○ かたくり粉 2.35 うすくち △ ロースハム 8 ○さとう 0.7 じゃがもちスープ
こいくち だし す しお ○ じゃがもち 20 △あぶらあげ 4

こしょう マヨネーズ ○ こんにゃく 10 □だいこん 25

□ りんご □ ちんげんさい 11 さけ 1.5

みりん 0.6　だし こいくち　うすくち

△ 牛乳 699kcal △ 牛乳 608kcal
○ ごはん ○ ごはん
△ ぎょうざ（２こ） △ とんかつ
はるさめのちゅうかサラダ ○ あげあぶら 4

□ きゅうり 19 ○はるさめ 5.7 ソース（こぶくろ）

△ ささみフレーク 7.6 □コーン 7.6 コールスローサラダ
○ ごまあぶら 0.19　す ○さとう 1.43　こいくち □ キャベツ 40 □きゅうり 4

マーボーどうふ □ にんじん 5 ○オリーブオイル 0.2

△ とうふ 100 △ぶたひきにく 20 ○ さとう 1.35 しお

□ しょうが 0.5 □にんにく 0.1 す うすくち

□ たまねぎ 40 □ねぎ 10 こしょう

□ しいたけ 0.6 □たけのこ 10 さつまいものみそしる
□ ニラ 7 さけ 1 ○ さつまいも 30 □たまねぎ 23

○ さとう 2 ○かたくりこ 0.8 □ えのきたけ 7 □ねぎ 3

こいくち　あかみそ トウバンジャン みそ だし

ぶんか　　　ひ

文化の日

勤労感謝の日
きんろうかんしゃ　　ひ
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令和3年度 11月 きゅうしょくこんだて表 河南学校給食センター
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11月22日は、

わかやまけんの「ふるさとたんじょうび」です。

わかやまけんがたんじょうしてことしで150ねんをむかえます。

めいじ４ねん、わかやま・たなべ・しんぐうのきしゅう３け

んがひとつになり、わかやまけんがたんじょうしました。

わかやまけんからいただ

きます


