
紀の川市立

△ 牛乳 640kcal △ 牛乳 655kcal △ 牛乳 783kcal
チャーハン ○ ごはん 冬野菜のカレー

○ 米 104g ○油 0.77 さわらの照り焼き ○ 米 110g

○ ごま油 1.2 △豚肉 24 △ さわら 1切 みりん 5 ○ 麦 6

□ 玉ねぎ 54 □人参 12 酒 2.1 ○上白糖 3.3 △ 豚肉 24 □玉ねぎ 45.6

□ 葉ねぎ 8.4 酒 0.72 ○ 片栗粉 0.7 水 1.5 ○ じゃがいも 39.6 □人参 16.8

こいくちしょうゆ 食塩 こいくちしょうゆ □ 白菜 30 □大根 24

こしょう ごま酢あえ □ ブロッコリー7.2

中華スープ □ 白菜 35.2 △わかめ 0.66 □ しょうが 0.96

中華スープ（肉団子） □ きゅうり 17.6 ○ごま0.88 ○ 油 0.36 水 138

□ 小松菜 9.6 ○ 上白糖 0.77 カレールウ

△ ミートボール 30 こいくちしょうゆ 穀物酢 ウスターソース カレー粉

□ もやし 19.2 お雑煮 フルーツヨーグルト（いちご）
□ 人参 9.6 □玉ねぎ 18 ○ じゃがもち 24 □大根 24 □ はっさく 7.7

□ ぶなしめじ 6 □ 金時人参 12 □ みかん 14.3

水 120 ○ごま油 0.36 ○ 里いも 24 □ もも 7.7

○ 油 0.24 △ みそ □ パインアップル 14.3

中華スープ 鶏ガラスープ △ 白みそ □ いちご 15.4

食塩 うすくちしょうゆ だし △ ヨーグルト 24.2

△ ジョア（ストロベリー） 695kcal △ 牛乳 615kcal △ 牛乳 603kcal △ 牛乳 627kcal
○ ごはん たきこみごはん ○ ごはん ○ わかめごはん（減量）
かぼちゃひき肉フライ ○ 米 78g 酒 3.96 おでん うどん

□ かぼちゃひき肉フライ 1個 △ 鶏もも 18 △焼き竹輪 12 ○ じゃがいも 42 □大根 57.6 ○ うどん 120 △油揚げ 8.4

○ 揚げ油 6 □ しいたけ 4.8 □ 人参 12 △さつま揚げ 16.8 □ 人参 7.2 □白菜 24

イタリアンサラダ □ 人参 7.2 □ごぼう 7.2 △ 厚揚げ 24 □こんにゃく 21.6 □ 葉ねぎ 6 □ぶなしめじ 4.8

□ キャベツ 22 □ いんげん 6 酒 1.92 △ うずら卵 18 みりん 4.8 酒 1.32

□ もやし 13.2 みりん 1.92 ○ 上白糖 1.2 みりん 3.24 うすくちしょうゆ こいくちしょうゆ

□ コーン 6 こいくちしょうゆ 食塩 酒 2.64 水 72 だし

□ 人参 4.2 うすくちしょうゆ こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ ゆず風味サラダ
イタリアンドレッシング 紅くるり大根サラダ だし □ キャベツ 33

ミネストローネ □ 赤大根 19.8 □大根 14.6 白菜のゆかり和え □ 小松菜 16.5

△ ベーコン 9.6 □ ブロッコリー 9.9 □ 白菜 33 △ ツナ 7.7

□ 玉ねぎ 36 ○じゃがいも 32.4 △ ツナ 4.95 □ りょくとうもやし 27.5 □ ゆず果汁 0.71 ○上白糖 0.65

□ いんげん 7.2 □トマト 17.4 ○ 上白糖 0.5 〇マヨネーズ ゆかり 0.88 ○上白糖 0.55 こいくちしょうゆ

□ にんにく 0.48 ○オリーブ油 0.36 穀物酢 うすくちしょうゆ こいくちしょうゆ

○ 上白糖 0.36 水 132 食塩 こしょう △ 味付けのり
ブイヨン 食塩 さつまいものみそ汁
こしょう ○ さつまいも 21.6

□ 玉ねぎ 22.8 △油揚げ 4.8

△ わかめ 0.36

△ みそ だし

△ 牛乳 724kcal △ 牛乳 679kcal △ 牛乳 638kcal △ 牛乳 740kcal △ 牛乳 634kcal
○ ごはん ○ ごはん ひじきごはん 三色そぼろ丼（小松菜入り） ○ ごはん（減量）
カツオカツ 肉団子（きんぴら） ○ 米 85g 酒 3.6 ○ 米 104g かぶとオレンジ白菜のシチュー

△ カツオカツ 1個 ○揚げ油 5 △ きんぴら肉団子 2個 △ 鶏もも 8.4 △ 鶏ひき肉 51.6 △ 鶏もも 24 □玉ねぎ 36

からしあえ きのこの佃煮 △ ひじき 1.2 □ しょうが 0.92 □ オレンジ白菜 24

□ ほうれん草 13.2 からし □ えのきたけ 33 みりん 7.5 □ 人参 9.6 □えだまめ 4.8 ○ 上白糖 2.88 □ かぶ 24

□ もやし 30 こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ 穀物酢 □ しょうが 0.84 ○ 油 0.36 △豚ひき肉 26.4 □ かぶ葉 3.6 ○じゃがいも 24

○ 春雨 3.4 ポトフ 酒 1.2 みりん 2.4 □ 小松菜 13.2 酒 3 △ 牛乳 24 ○油 0.36

○ ごま 1.2 □ 玉ねぎ 36 □人参 12 ○ 油 0.08 食塩 △ かつお節 0.33 △いり玉子 38.5 クリームシチュー ブイヨン

からし □ キャベツ 30 こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ こいくちしょうゆ こしょう

麻婆白菜 ○ じゃがいも 48 △鶏もも 18 大根と白菜のみそ汁 人参シリシリ
□ 白菜 84 △豚ひき肉 14.4 水 180 ○油 0.24 はんぺんフライ □ 大根 24 □白菜 24 □ 人参 34.1

△ 鶏ひき肉 14.4 □玉ねぎ 51.6 コンソメ こしょう △ はんぺんフライ 1個○揚げ油 4.8 △ 油揚げ 4.8 □人参 7.2 □ コーン 5

□ 人参 12 春雨スープ △ みそ だし △ ツナ 9.9 ○油 0.99

□ 長ねぎ 14.4 □ 小松菜 9.6 食塩 こいくちしょうゆ

□ にんにく 0.36 △ 豚肉 12 ミルメークココア
□ しょうが 0.48 □ もやし 19.2

○ 上白糖 1.32 酒 0.96 □ 人参 9.6

○ 片栗粉 2.16 水 ○ 春雨　 4.56

○ ごま油 0.36 水 120 ○ごま油 0.36

○ 油 0.24 こいくちしょうゆ ○ 油 0.24

△ みそ △赤みそ 中華スープ 鶏ガラスープ

鶏ガラスープ トウバンジャン 食塩 うすくちしょうゆ

△ 牛乳 639kcal △ 牛乳 750kcal △ 牛乳 641kcal △ ジョア（プレーン） 696kcal △ 牛乳 651kcal
○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん
さばのみそだれかけ 鯨の竜田あげ 鶏のレモンソース焼き ハンバーグ(デミソース) 筑前煮

△ 鯖　1切 ○上白糖 3.1 △ 鯨肉 66 △ 鶏むね肉 72 △ ハンバーグ 1個 □玉ねぎ 7.2 △ 鶏もも 24 □人参 12

みりん 0.56 酒 1.82 □ 生姜 3.12 □にんにく 1.44 みりん 1.68 ○上白糖 1.56 □ ぶなしめじ 4.2 赤ワイン 0.24 □ ごぼう 12 □こんにゃく 24

□ ゆず果汁 0.4 水 2.5 酒 4.8 みりん 7.44 ○ 片栗粉 2.4 ○油 0.96 ○ 上白糖 0.16 水 14.4 △ 焼き竹輪 12

みそ ○ ごま油 0.42 ○片栗粉 24 □ レモン 8.4 ○ 油 0.12 □ れんこん 12

紅白なます ○ 揚げ油 6.6 □ レモン果汁 1.2 ハヤシルウ □ いんげん 6 □大根 24

□ 大根 36.3 □人参 7.7 こいくちしょうゆ ○ 上白糖 3.24 酒 3 ケチャップ ○ 油 0.36 酒 1.5

○ ごま(いり) 0.55 ○上白糖 1.65 野菜のおかか和え 水 1.56 ○片栗粉 0.36 白菜サラダ みりん 1 ○上白糖 2.4

水 1.32 □ ほうれん草 15.4 こいくちしょうゆ □ 白菜 25.3 水 43.2 ○ごま油 0.36

食塩 穀物酢 □ キャベツ 33 野菜サラダ △ ささみフレーク 4.95 こいくちしょうゆ だし

うすくちしょうゆ だし □ 人参 5.5 □ キャベツ 33 □ もやし 22 マカロニサラダ
かき玉汁 △ かつお節 1.1 □ もやし 11 □ コーン 7.7 ○ マカロニ 8.8

△ 鶏卵 24 □ほうれん草 12 こいくちしょうゆ □ コーン 7.7 ○ 上白糖 0.25 ○油 0.88 □ キャベツ 17.6

□ えのきたけ 7.2 みりん 0.96 塩こうじスープ 和風ドレッシング こいくちしょうゆ 食塩 □ 人参 6.6 △ハム 4.4

○ 片栗粉 1.2 △ 鶏もも 9.6 □大根 36 コンソメスープ じゃがいもと玉葱のみそ汁 ○ 上白糖 0.77

食塩 うすくちしょうゆ □ 人参 12 □ぶなしめじ 9.6 △ 豚肉 7.8 □白菜 24 ○ じゃがいも 24 □玉ねぎ 18 穀物酢 食塩

だし □ 葉ねぎ 4.8 塩こうじ □ 大根 19.2 □人参 9.6 □ 葉ねぎ 3.6 △油揚げ 6 こしょう 〇ﾏﾖﾈｰｽﾞ

□ しょうが 1.08 ○ 油 0.36 こしょう 水 156 瀬戸風味ふりかけ
酒 2.16 こしょう、だし コンソメ 食塩 △ みそ だし
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