
紀の川市立

△ 牛乳 554kcal △ 牛乳 632kcal △ 牛乳 597kcal
チャーハン ○ ごはん こうやどうふのそぼろどん

○ こめ 75 ○おしむぎ 8 △ あげたこやき ○ こめ 75 △とりひきにく 40

○ こめあぶら 0.5 △ぶたにく 25 ○ あげあぶら 3.5 △ ぶたひきにく 22 △こうやどうふ 3

□ たまねぎ 40 □にんじん 10 ツナのぽんずあえ □ にんじん 20 □いんげん 15

□ ねぎ 6 △こうやどうふ 3 □ ほうれんそう 10 △ ツナ 12 □ しょうが 1.3 ○さとう 5.5

さけ 0.6 こいくち □ きゅうり 13 □ たまねぎ 10 みりん 0.8 さけ 2

しお　　こしょう ちゅうかだし □ えのきたけ 5 ぽん酢 こいくち

にくだんごとやさいのスープ すきやきに からくないからしあえ
△ にくだんご 33 □にんじん 10 △ ぶたにく 35 □ たまねぎ 50 □ ちんげんさい 15 □もやし 25

□ もやし 15 □はくさい 17 □ にんじん 10 □ はくさい 50 ○ はるさめ 3 ○いりごま 1.1

□ こまつな 8 ○こめあぶら 0.15 □ ねぎ 10 □ えのきたけ 8 からし こいくち

ちゅうかだし こしょう △ やきとうふ 20 ○ こんにゃく 30

うすくち ○ すきやきふ 5 ○ さとう 4.5

さけ 1 こいくち

△ 牛乳 570kcal △ 牛乳 670kcal △ 牛乳 567kcal △ 牛乳 546kcal △ 牛乳 586kcal
○ ごはん カレーライス ○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん
△ しろみざかなフライ ○ こめ 90 △ぎゅうにく 10 △ とんかつ しっとりひじきふりかけ ハンバーグのソースかけ
○ あげあぶら 5 △ ぶたにく 15 □たまねぎ 75 ○ あげあぶら 4 こぶくろソース △ ひじき 1.04 ○ いりごま 0.48 △ ハンバーグ みりん 0.4

うめあえ ○ じゃがいも 50 □にんじん 12 こまつなのごまあえ △ かつおぶし 0.8 ○ さとう 1.6 ワイン 0.4 コンソメ

□ キャベツ 24 □きゅうり 17 ワイン 2 □にんにく 0.2 □ こまつな 20 □もやし 25 みりん 2.88 こいくち ケチャップ とんかつソース

□ にんじん 7 □ばいにく 2.5 コンソメ こしょう ○ すりごま 1 ○さとう 0.9 ツナあえ ウスターソース こいくち

みりん 1.5 ○さとう 0.75 カレーこ カレールウ こいくち □ キャベツ 24.3 □ きゅうり 16.2 こふきいも
こいくち ウスターソース こいくち だいこんのみそしる □ にんじん 2.43 △ ツナ 7 ○ じゃがいも 45

じゃがいもとたまねぎのみそしる ○ おいわいさくらゼリー □ だいこん 30 □たまねぎ 10 ○ さとう 1.21 ○ ごまあぶら 0.32 しお パセリ

○ じゃがいも 30 □たまねぎ 30 △ あぶらあげ 8 □ねぎ 6 す うすくち はるやさいのスープ
□ えのきたけ 5 □ねぎ 5 みそ だし ちくぜんに □ キャベツ 25 □たまねぎ 25

みそ だし △ とりにく 20 □ にんじん 20 □ にんじん 10 □えのきたけ 5

□ ごぼう 20 ○ こんにゃく 30 ○ こめあぶら 0.15 こしょう

△ ちくわ 20 □ たけのこ 20 △ チキンウインナー 10 コンソメ

□ いんげん 5 □ しいたけ 0.7

○ こめあぶら 0.5 さけ 1.5

みりん 1 ○ さとう 2.5

○ ごまあぶら 0.3 こいくち　　　だし

△ 牛乳 617kcal △ 牛乳 676kcal △ 牛乳 550kcal △ 牛乳 619kcal △ 牛乳 553kcal
○ ごはん ○ ごはん チキンライス ○ ごはん ○ げんりょうわかめごはん

はるさめのちゅうかサラダ △ ぎゅうにくコロッケ ○ こめ 70 △とりにく 30 やきさばのみそだれがけ ごもくうどん
□ きゅうり 17 □アスパラガス 3 ○ あげあぶら 8 □ たまねぎ 35 □にんじん 10 △ さば ○ さとう 3.1 ○ うどん 50 △とりにく 15

○ はるさめ 6 △ささみフレーク 8 きりぼしだいこんのふくめに □ いんげん 5 ○こめあぶら 0.5 みりん 0.56 さけ 1.82 □ にんじん 8 △かまぼこ 8

□ コーン 8 ○ごまあぶら 0.2 △ とりにく 6 △ひらてん 4 ケチャップ しお　　こしょう □ ゆず 0.4 みそ △ あぶらあげ 3 □たけのこ 10

○ さとう 1.5 す　　こいくち □ きりぼしだいこん 3 □いんげん 4 ウスターソース コンソメ きんぴらごぼう □ しいたけ 0.3 □ねぎ 5

まーぼーどうふ △ こうやどうふ 1.5 ○こめあぶら 0.5 とうにゅうスープ △ ぶたにく 8 □ にんじん 8 さけ 0.4 みりん 2

△ とうふ 100 △ぶたひきにく 20 ○ こんにゃく 9 さけ 0.5 △ ぶたにく 15 □にんじん 5 □ ごぼう 20 ○ こんにゃく 15 こいくち うすくち

□ しょうが 0.5 □にんにく 0.1 □ にんじん 10 だし　　　こいくち □ しめじ 5 ○じゃがいも 30 □ いんげん 5 △ ちくわ 5 だし

□ たまねぎ 45 □ねぎ 10 ○ さとう 1.15 みりん 0.5 □ たまねぎ 25 △とうにゅう 19 ○ さとう 2 みりん 0.3 △ いそのかフライ 
□ しいたけ 0.6 □たけのこ 12 キャベツのみそしる コンソメ こしょう さけ 0.8 こいくち ○ あげあぶら 4

さけ 1 ○さとう 2 □ キャベツ 20 □たまねぎ 20 とうにゅうルウ とうふのみそしる
○ かたくりこ 0.8 トウバンジャン □ にんじん 9 △あぶらあげ 3.02 △ わかめ 0.5 □ たまねぎ 20

こいくち あかみそ みそ だし □ えのきたけ 7 △ とうふ 30

□ いちご　２こ △ あぶらあげ 3 だし　　みそ

△ 牛乳 629kcal
○ コッペパン 牛乳 554kcal
△ ボロニアハム △ チャーハン

もやしのｶﾚｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞあえ ○ こめ 75 ○ おしむぎ 8

□ もやし 30 □キャベツ 13 ○ こめあぶら 0.5 △ ぶたにく 25

□ にんじん 5 △ツナ 5 □ たまねぎ 40 □ にんじん 10

○ こめあぶら 3 ○さとう 2.7 □ ねぎ 6 △ こうやどうふ 3

す カレーこ さけ 0.6 こいくち

しお こしょう しお　　こしょう ちゅうかだし

クリームシチュー にくだんごとやさいのスープ
△ とりにく 20 ○じゃがいも 40 △ にくだんご 33 □ にんじん 10

□ たまねぎ 50 □にんじん 15 □ もやし 15 □ はくさい 17

□ アスパラガス 3 △ぎゅうにゅう 20 □ こまつな 8 ○ こめあぶら 0.15

○ こめあぶら 0.5 しお ちゅうかだし こしょう

シチュールウ こしょう うすくち
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フルーツきゅうしょく

「フルーツきゅうしょく」について

「フルーツきゅうしょく」とは、きのかわしでしゅう

かくされたくだもののことをみなさんにもっと「しってほ

しい」 「たくさんたべてほしい」というおもいから、き

のかわしがみなさんへ、きのかわしさんのくだものをてい

きょうするとりくみです。

１かげつに１～２かい「フルーツきゅうしょく」として、

いちご・きよみオレンジ・デラウェア・なし・かき・みか

んなどのくだものや、はっさくのかんづめなど、きのかわ

しでしゅうかくされたくだものでつくったかこうひんなど

をこんだてにとりいれていきます。

しょうわのひ

さくらんぼとレモンの

かじゅうをつかったゼ

リーです。


