
紀の川市立

△ 牛乳 666kcal
チキンライス

○ 米 84 □人参 12

△ 鶏肉 36 ○米油 0.6

□ 玉ねぎ 42 こしょう

□ いんげん 6 ウスターソース

塩 ケチャップ

コンソメ

かぼちゃの豆乳スープ
△ 豚肉 11 □玉ねぎ 27.5

□ かぼちゃ 35.2 こしょう

□ しめじ 5.5 豆乳ホワイトルウ

△ 豆乳 22 コンソメ

△ 牛乳 725kcal △ 牛乳 828kcal △ 牛乳 782kcal △ 牛乳 685kcal △ 牛乳 747kcal
○ ごはん そぼろ丼 ○ ごはん 牛肉とごぼうのおすし ○ わかめご飯
△ 磯の香フライ ○ 米 90 △鶏ひき肉 60 △ ポテトコロッケ ○ 米 84 ○砂糖 7.8 汁なし担々麺
○ 揚げ油 4.8 △ 豚ひき肉 36 □人参 24 ○ 揚げ油 7.2 △ 牛肉 30 □いんげん 12 ○ 中華めん 84 □にんにく 0.12

ぽん酢あえ □ いんげん 18 □しょうが 1.56 ゴーヤチャンプル　 □ ごぼう 30 □しょうが 1.2 □ しょうが 0.12 △豚ひき肉 36

□ きゅうり 16.5 □キャベツ 27.5 ○ 砂糖 6.6 みりん 0.96 △ 豚肉 24 □ゴーヤ 18 ○ ごま 2.4 ○砂糖 3.6 □ 玉ねぎ 18 □人参 14.4

△ ツナ 5.5 ○砂糖 0.88 酒 2.4 こいくち □ もやし 19.2 □人参 3.6 酒 3 塩 □ キャベツ 9.6 □ちんげんさい 4.8

ぽんず 酢 寒天サラダ □ ニラ 9.6 △高野豆腐 6 酢 こいくち 酒 1.2 ○砂糖 1.8

うすくち 寒天 1.32 △ささみフレーク 11 △ 卵 14.4 ○ごま油 0.24 オクラのすまし汁 ○ ごま 1.2 ○ねりごま 3.6

筑前煮 □ ほうれん草 11 □ちんげんさい 19.8 酒 1.2 △かつお節 0.6 □ オクラ 5.5 △豆腐 44 ○ ごま油 0.6 ○片栗粉 1.2

△ とり肉 24 □人参 24 ○ 砂糖 2.86 ○ごま油 0.88 塩 こいくち □ えのきたけ 11 ○麩 1.87 トウバンジャン こいくち

□ ごぼう 24 ○こんにゃく 36 こいくち 酢 こしょう みりん 0.88 だし 酢 テンメンジャン

△ ちくわ 24 □大根 24 トウバンジャン 夏野菜のみそ汁 うすくち 中華だし ラー油

□ いんげん 6 □しいたけ 0.24 □ とうもろこし(朝どり) □ なす 13.2 □人参 5.5 ○ 七夕ゼリー 中華スープ
○ 米油 0.6 酒 1.8 □ かぼちゃ 11 △油揚げ 4.4 △ とり肉 7.7 □もやし 22

みりん 1.2 ○砂糖 3 □ ズッキーニ 8.8 だし □ 人参 11 □ニラ 5.5

こいくち だし □ 玉ねぎ 22 みそ □ しめじ 3.3 こしょう

中華だし

△ 牛乳 688kcal △ 牛乳 713kcal △ 牛乳 835kcal △ 牛乳 643kcal △ 牛乳 745kcal
○ ごはん 夏野菜カレー ○ 食パン２枚 ○ ごはん ○ ごはん
ハンバーグ ○ 米 89.1 △豚肉 19.8 △ チーズサンドハムカツ △ 肉だんご　２個 ささみの梅酢揚げ

△ ハンバーグ □トマト 2.4 □ かぼちゃ 19.8 □ズッキーニ 5.5 ○ 揚げ油 7.2 鉄火なす △ ささみ 酒 2.4

みりん 0.48 ワイン 0.48 □ なす 9.9 □玉ねぎ 69.3 ツナマヨポテト △ 豚肉 12 □なす 30 ○ 片栗粉 7.8 ○揚げ油 7.2

ケチャップ コンソメ □ ピーマン 3.85 □トマト 9.9 ○ じゃがいも 27.5 □キャベツ 8.8 □ 玉ねぎ 24 □ピーマン 4.8 ○ 砂糖 5.76 梅酢 4.2

デミグラスソース ウスターソース □ 人参 9.9 ワイン 1.98 □ きゅうり 11 △ツナ 11 □ 人参 9.6 □しょうが 0.72 こいくち

じゃこピーマン □ にんにく 0.2 とんかつソース ○ オリーブ油 0.55 こしょう 酒 1.08 ○砂糖 1.68 粉ふきいも
△ ちりめんじゃこ 6 □ピーマン 27.6 カレールウ こいくち 塩 マヨネーズ みりん 1.44 ○片栗粉 0.72 ○ じゃがいも 54 パセリ

△ ちくわ 8.4 ○砂糖 1.44 ウスターソース こしょう 酢 ○ 米油 0.72 こいくち 塩

○ 米油 0.18 こいくち コンソメ カレー粉 野菜スープ 赤みそ 小松菜のみそ汁
豆腐の味噌汁 フルーツポンチ　 △ とり肉 6.6 □人参 11 冬瓜のすまし汁 □ こまつな 13.2 □玉ねぎ 33

△ 豆腐 22 □えのきたけ 7.7 □ みかん 24 □もも 18 □ 玉ねぎ 24.2 □ちんげんさい 16.5 □ とうがん 13.2 □水菜 11 □ 切干大根 2.2 △油揚げ 4.4

△ 油揚げ 4.4 □玉ねぎ 22 □ パイン 24 コンソメ こしょう □ えのきたけ 8.8 ○麩 1.87 みそ だし

□ 人参 11 □ねぎ 4.4 はちみつレモンゼリー　 24 □ デラウエア □ ねぎ 3.85 みりん 0.88

みそ だし シャインマスカットゼリー 12 うすくち だし

ピオーネゼリー 12

△ 牛乳 716kcal △ 牛乳 751kcal
○ ごはん ○ コッペパン
△ 焼きさばのみぞれかけ ○ なすとトマトのグラタン

さば □大根 10.8 ズッキーニ入りのサラダ
○ 砂糖 3.6 酒 1.44 □ キャベツ 33 □ズッキーニ 16.5

みりん 2.16 トウバンジャン □ えだまめ 5.5 □レモン果汁 1.32

○ 片栗粉 0.6 こいくち ○ 砂糖 1.65 ○オリーブ油 1.32

きんぴらごぼう うすくち 塩

△ 豚肉 9.6 □人参 9.6 こしょう

□ ごぼう 24 ○こんにゃく 18 コーンポタージュ
□ いんげん 6 △ちくわ 6 △ 鶏肉 11 □玉ねぎ 44

○ 砂糖 2.4 みりん 0.36 □ 人参 9.9 ○じゃがいも 33

酒 0.96 こいくち □ コーン 9.9 □クリームコーン 5.5

豆腐とわかめのすまし汁 △ 調製豆乳 22 こしょう

△ わかめ 1.1 □えのきたけ 11 コンソメ ポタージュルウ

□ ねぎ 5.5 △豆腐 44 □ すいか
みりん 0.88 だし

うすくち
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令和4年度 7月 給食献立表 河南学校給食センター

金
1

海の日

・・・・新メニュー紹介 ・・・・

14日・・・「鉄火なす」
甘辛いみそ味で、なすとの相性バッチリ！

なすが苦手でも、食べやすい味付けです。

19日・・・「焼きさばのみぞれかけ」
焼いたさばに、大根をおろしてトウバン

ジャンを効かせたタレをかけます。

大根おろしには、消化を助けてくれる

働きがあります。

フルーツ給食

フルーツ給食




