
紀の川市立

△ 牛乳 717kcal △ 牛乳 662kcal △ 牛乳 659kcal △ 牛乳 632kcal
○ 減量ごはん ○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん
△ のりの佃煮 春雨の中華サラダ　 △ サーモンフライ 豚肉のしょうが焼き
ラーメン □ きゅうり 22 ○ 春雨 6.6 ○ 揚げ油 4.8 △ 豚肉 72 酒 3.6

○ 中華めん 108 △ 豚肉 30 △ ささみフレーク 8.8 □ コーン 8.8 さつまいもサラダ □ 玉ねぎ 84 □ しょうが 1.8

□ もやし 24 □ 白菜 30 ○ ごま油 0.22 ○ 砂糖 1.65 ○ さつまいも 35.2 □ 玉ねぎ 16.5 ○ 砂糖 0.96 こいくち

□ 長ねぎ 6 □ 人参 6 酢 こいくち △ ロースハム 5.5 酢　　　塩 キャベツの塩昆布和え
□ しょうが 0.42 □ にんにく 0.3 回鍋肉 こしょう マヨネーズ □ キャベツ 49.5 □ 人参 4.4

○ ごま油 0.36 トウバンジャン △ 豚肉 37.8 □ 玉ねぎ 25.2 麩とえのきのすまし汁 ○ 炒りごま 0.55 △ 塩昆布 1.43

豚骨ラーメンスープ 中華だし □ にんにく 0.62 □ ピーマン 12.6 △ わかめ 0.55 ○ 麩 2.2 豆腐と小松菜のみそ汁
切干し大根のサラダ □ しいたけ 1.26 □ キャベツ 63 □ えのきたけ 11 □ ねぎ 2.2 △ 豆腐 22 □ 小松菜 11

□ 切干し大根 4.07 □ きゅうり 16.95 △ 厚揚げ 25.2 △ 高野豆腐 2.52 みりん 0.86 だし □ 人参 5.5 △ 油揚げ 4.4

□ 人参 12.15 △ ツナ 5.72 酒 3.78 ○ 砂糖 1.51 うすくち みそ だし

○ 砂糖 2.14 酢　　　こいくち ○ 片栗粉 0.76 こしょう

テンメンジャン トウバンジャン

赤みそ こいくち

△ 牛乳 607kcal △ 牛乳 673kcal △ 牛乳 730kcal △ 牛乳 640kcal △ 牛乳 663kcal
たきこみごはん ○ ごはん ○ ごはん ねぎ塩豚丼 ○ ごはん

○ 米 84 酒 3 △ かぼちゃひき肉フライ △ ソーセージステーキ ○ 米 90 △ 豚肉 60 △ 肉焼売　2個
△ とり肉 24 △ ちくわ 12 ○ 揚げ油 4.8 キャベツのゆず風味サラダ □ 長ねぎ 20.4 ○ ごま油 2.04 マーボーナス
□ しめじ 3.6 △ 油揚げ 3.6 キャロットラペ □ キャベツ 33 □ ほうれん草 22 □ もやし 36 □ キャベツ 24 △ 豚ひき肉 19.8 □ しょうが 0.53

□ しいたけ 0.6 □ 人参 8.4 □ キャベツ 11 □ きゅうり 7.7 △ ツナ 7.7 □ ゆず果汁 0.71 □ 人参 9.6 □ にんにく 0.96 □ にんにく 0.53 □ しいたけ 0.92

□ えだまめ 7.2 みりん 1.92 □ 人参 33 △ ツナ 8.8 みりん 0.55 ○ 砂糖 1.65 □ レモン 1.02 酒 0.49 □ たけのこ 6.6 □ 玉ねぎ 26.4

こいくち うすくち □ レモン 1.43 ○ 砂糖 2.77 こいくち 塩　　こしょう ○ 炒りごま 0.6 □ ニラ 6.6 ○ 米油 0.3

だし ○ 米油 0.69 こしょう ポークビーンズ ジャガイモのシャキシャキサラダ □ なす 46.2 ○ ごま油 0.4

△ ねぎ入りたまご焼き うすくち 塩 △ 豚肉 24 △ 大豆 24 ○ じゃがいも 44 □ きゅうり 11 ○ 砂糖 1.58 赤みそ

きゅうりのおかかあえ ベーコンとレタスのスープ □ 玉ねぎ 36 □ 人参 12 □ 人参 4.4 ○ すりごま 0.88 ○ 片栗粉 0.26 トウバンジャン

□ きゅうり 33 □ キャベツ 22 △ ベーコン 11 □ 玉ねぎ 27.5 ○ じゃがいも 36 トマト 24 ○ 米油 2.64 ○ 砂糖 1.32 こいくち

△ かつお節 1.1 ○ 砂糖 0.99 □ レタス 11 こしょう □ にんにく 0.24 ○ 砂糖 1.2 酢 塩　　　こしょう 五目スープ
こいくち □ 人参 8.8 塩 コンソメ こしょう ○ 目の愛護デーゼリー △ 豚肉 11 □ エリンギ 5.5

さつま汁 コンソメ ウスターソース こいくち □ 玉ねぎ 22 □ 人参 11

△ 豚肉 17.6 ○ さつまいも 19.8 塩 □ 小松菜 8.8 □ もやし 11

□ ごぼう 7.7 □ 白菜 22 中華だし ガラスープ

□ もやし 16.5 □ 人参 5.5 うすくち こしょう

□ ねぎ 7.7 みそ　　だし

△ 牛乳 692kcal △ 牛乳 667kcal △ 牛乳 701kcal △ 牛乳 696kcal
○ ごはん ○ コッペパン ○ ごはん 牛肉とごぼうのお寿司
えのきの佃煮 焼きそば △ 甘酢肉団子　2個 ○ 米 84 ○ 砂糖 7.8

□ えのきたけ 24 みりん 4.32 ○ 中華めん 93.6 △ 豚肉 23.04 ごぼうとれんこんのマヨおかかあえ △ 牛肉 15.6 △ 豚肉 16.8

こいくち 酢 □ キャベツ 72 □ 人参 14.4 □ ごぼう 22 □ れんこん 16.5 □ えだまめ 12 □ ごぼう 24

△ 磯の香フライ △ ちくわ 14.4 酒 1.44 □ 人参 8.8 □ コーン 7.7 □ 人参 6 □ しょうが 1.2

○ 揚げ油 4.8 もやしの胡麻ドレッシングあえ △ かつお節 0.82 ○ すりごま 0.71 ○ 炒りごま 2.4 ○ 砂糖 3.6

筑前煮 □ 青菜 22 □ もやし 16.5 こいくち マヨネーズ 酒 3 塩

△ とり肉 24 □ 人参 24 □ 人参 8.8 △ ツナ 7.26 中華のコーンスープ 酢 こいくち

□ ごぼう 24 ○ こんにゃく 36 ○ 砂糖 0.82 ○ すりごま 0.99 □ コーン 13.2 □ クリームコーン 49.5 △ 揚げたこ焼き
△ ちくわ 24 □ しいたけ 0.84 ○ ねりごま 2.14 こいくち □ 玉ねぎ 33 □ もやし 13.2 ○ 揚げ油 4.2

□ たけのこ 24 酒 1.8 酢 △ とり肉 15.4 ○ 米油 0.33 かきたま汁
□ いんげん 6 ○ 砂糖 3 □ チンゲン菜 16.5 ○ 片栗粉 1.04 □ ねぎ 5.5 □ あじみ菜 22

○ 米油 0.6 だし こいくち 塩 △ 卵 33 ○ 片栗粉 0.51

みりん 1.2 こいくち 中華だし みりん 0.51 うすくち　　だし

○ ごま油 0.36 　 　

△ 牛乳 651kcal △ 牛乳 811kcal △ 牛乳 698kcal △ 牛乳 643kcal △ 牛乳 626kcal
○ ごはん カレーライス ○ ごはん ○ ごはん さつまいもごはん
ハンバーグ和風きのこソース ○ 米 108 △ 牛肉 12 △ 春巻き 味かつおふりかけ ○ 米 78 ○ さつまいも 30

△ ハンバーグ □ 玉ねぎ 12 △ 豚肉 18 □ 玉ねぎ 90 ○ 揚げ油 6 梅酢あえ 酒 1.8 塩

□ しめじ 6 □ えのきたけ 3.6 ○ じゃがいも 60 □ 人参 14.4 ひじきサラダ　 □ キャベツ 22 □ もやし 22 △ ささみカツ　
○ 砂糖 1.32 酒 1.56 ワイン 2.4 □ にんにく 0.24 △ ひじき 1.25 □ もやし 30.25 □ 人参 11 梅酢 2.2 ○ 揚げ油 4.8

みりん 1.2 こいくち ウスターソース カレールウ △ ささみフレーク 6.6 □ コーン 9.9 ○ 砂糖 1.98 うすくち きんぴらごぼう
○ 片栗粉 0.66 コンソメ こいくち ○ 炒りごま 0.4 ○ すりごま 0.26 厚揚げと野菜のうま煮 △ 豚肉 9.6 □ 人参 9.6

大根ツナサラダ カレー粉 こしょう ○ 砂糖 1.06 ○ ごま油 0.79 △ 厚揚げ 48 △ とり肉 36 □ ごぼう 24 ○ こんにゃく 18

□ 大根 55 □ きゅうり 16.5 柿入りフルーツヨーグルトあえ こいくち 酢 ○ 里いも 18 □ 人参 24 □ いんげん 6 △ ちくわ 6

△ ツナ 11 ○ 砂糖 1.65 □ みかん 22 ○ 砂糖 2.2 鶏肉団子と野菜のスープ □ 玉ねぎ 48 □ いんげん 6 ○ 砂糖 2.4 みりん 0.36

○ ごま油 0.44 酢　　　塩 □ パイン 22 ナタデココ 16.5 △ 鶏肉団子 27.5 ○ 米油 0.16 □ しいたけ 1.2 ○ 砂糖 2.4 酒 0.96 こいくち

うすくち こしょう □ 柿 22 △ ヨーグルト 22 □ 人参 11 □ もやし 16.5 みりん 1.2 だし わかめのみそ汁
玉ねぎのみそ汁 □ 白菜 16.5 □ あじみ菜 11 こいくち △ わかめ 0.88 □ 玉ねぎ 22

□ 玉ねぎ 27.5 □ 人参 7.7 ○ ごま油 0.55 こしょう □ しめじ 7.7 □ えのきたけ 7.7

□ あじみ菜 11 △ 油揚げ 3.3 中華だし だし みそ

だし みそ

△ 牛乳 714kcal △ 牛乳 639kcal △ 牛乳 680kcal △ 牛乳 627kcal
○ ごはん ○ わかめご飯 ○ ごはん チャーハン
さばのカレー焼き からしあえ 鶏肉の甘酢あんかけ ○ 米 90 ○ 押麦 9.6

△ さば みりん 3.6 □ あじみ菜 16.5 □ もやし 27.5 △ とり肉 48 ○ 片栗粉 5.4 ○ 米油 0.6 △ 豚肉 30

酒 6 ○ 片栗粉 3.6 ○ 春雨 3.3 ○ 炒りごま 1.21 ○ 揚げ油 4.8 □ 玉ねぎ 20.4 □ 玉ねぎ 48 □ 人参 12

○ 小麦粉 3.6 ○ 米油 2.4 からし こいくち □ 人参 12 □ ピーマン 6 □ ねぎ 7.2 △ 高野豆腐 3.6

こいくち カレー粉 肉じゃが ○ 米油 0.18 ○ 砂糖 3.5 酒 0.72 塩　　酢

白和え ○ じゃがいも 96 △ 牛肉 12 ○ 片栗粉 0.23 酢　　塩 こしょう こいくち

□ ほうれん草 16.5 □ 人参 6.6 △ 豚肉 18 ○ こんにゃく 24 こいくち ケチャップ 中華だし

△ 豆腐 33 ○ 炒りごま 0.77 □ 玉ねぎ 84 □ 人参 12 もやしのナムル もずくスープ
○ ねりごま 1.76 ○ 砂糖 0.88 □ いんげん 12 ○ 砂糖 2.88 □ 人参 11 □ もやし 27.5 △ とり肉 14.3 ○ 米油 0.16

うすくち みそ 酒 1.8 こいくち △ わかめ 1.1 ○ 炒りごま 0.66 △ もずく 9.9 □ 白菜 25.3

大根のみそ汁 ○ 砂糖 1.32 ○ ごま油 0.33 □ えのきたけ 5.5 □ 人参 6.6

□ 大根 33 △ 油揚げ 8.8 酢 こいくち □ しょうが 0.49 ○ ごま油 0.29

□ ねぎ 6.6 だし えのきたけのみそ汁 中華だし ガラスープ

みそ □ えのきたけ 9.6 △ 油揚げ 6 塩　　こしょう うすくち

□ 玉ねぎ 26.4 □ 人参 12 ○ パンプキンババロア
□ ねぎ 6 みそ　　だし
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スポーツの日

米は、わたしたちの主食とし

て欠かせない食品です。しかし、

食の洋食化がすすんだことや、

パンやめん類を食べる機会が増

えたことなどから米の消費量が

減っています。主食である米を

食べる機会を増やすようにしま

しょう。

米を食べていますか？


