
紀の川市立

△ 牛乳 564kcal △ 牛乳 617kcal
チキンライス ○ ごはん

○ こめ 70 △とりにく 30 いわしのかばやき
□ たまねぎ 35 □にんじん 10 △ いわし　40 〇あげあぶら 4

□ いんげん 5 ○こめあぶら 0.5 ○ かたくりこ 4 〇さとう 1.8

ケチャップ しお こいくち みりん 3.1

こしょう ケチャップ だいずのごもくに
ウスターソース コンソメ □ にんじん 10 △だいず 9

さつまいもとうにゅうスープ □ れんこん 4 □ごぼう 4

△ ぶたにく 10 □にんじん 7 ○ こんにゃく 5 ○さとう 1.79

○ さつまいも 25 □しめじ 5 みりん 　　うすくち △こんぶ 0.3

□ たまねぎ 25 □ブロッコリー10 きゃべつのみそしる
コンソメ △とうにゅう 20 □ キャベツ 22 □たまねぎ 20

とうにゅうルウ こしょう □ にんじん 5 △あぶらあげ 4

みそ だし

△ 牛乳 580kcal △ 牛乳 672kcal △ 牛乳 598kcal △ 牛乳 662kcal △ ミルージュ 558kcal
○ ごはん カレーライス ○ ごはん ○ わかめごはん ○ ごはん
△ あまずにくだんご　2こ ○ こめ 90 △ぎゅうにく 5 ちくわのいそべあげ ★ ほうとう おろしポンズハンバーグ
きんぴらごぼう △ ぶたにく 20 □たまねぎ 63 △ ちくわ △あおのり 0.08 ○ うどん 50 △とりにく 15 △ ハンバーグ □だいこん 30

△ ぶたにく 8 □にんじん 8 ○ じゃがいも 40 □にんじん 12 ○ かたくりこ 3 ○こむぎこ 5 □ かぼちゃ 18 □はくさい 12 みりん 1.5 □エリンギ 5

□ ごぼう 20 ○こんにゃく 15 ワイン 2 □にんにく 0.2 ○ あげあぶら 3 □ だいこん 12 □きんときにんじん8 □ しめじ 5 こいくち　　　す

□ いんげん 5 △ちくわ 5 カレーこ カレールウ ツナあえ □ ながねぎ 5 みそ にんじんシリシリ
○ さとう 2 みりん 0.3 ウスターソース こいくち □ キャベツ 21 □きゅうり 13 だし □ にんじん 35 □コーン 5

さけ 0.8 こいくち コンソメ こしょう □ にんじん 10 △ツナ 4 ぎゅうにくコロッケ △ ツナ 10 ○こめあぶら 1

★ ふゆやさいのたまごスープ はっさく入りフルーツポンチ ○ さとう 　こいくち ○ごまあぶら 0.45 〇 あげあぶら 8 しお こいくち

△ ぶたにく 8 □だいこん 20 □ みかん 20 □はっさく 15 やさいとがんものうまに ぶたじる
□ はくさい 15 □にんじん 10 □ パイン 20 かんてん 18 △ がんも 12 △とりにく 18 △ ぶたにく 10 △とうふ 20

□ しゅんぎく 10 □えのきたけ 5 カクテルゼリー 5 □ だいこん 57 □にんじん 15 □ ごぼう 7 □はくさい 20

△ たまご 15 ○かたくりこ 0.5 □ たまねぎ 25 □いんげん 10 ○ こんにゃく 12 □ねぎ 3

みりん 0.5 うすくち □ しいたけ 0.5 ○さとう 1.4 みそ だし

だし みりん 0.8 こいくち　　だし

△ 牛乳 568kcal △ 牛乳 614kcal △ 牛乳 538kcal △ 牛乳 564kcal
ちゅうかおこわ ○ ごはん ひじきごはん ○ ごはん

○ こめ 60 〇もちごめ12 すきやき ○ こめ 70 △とりにく 20 △ ぎょうざ　2こ
△ ぶたにく 30 □しょうが0.4 △ ぶたにく 35 □たまねぎ 40 △ ひじき 2 □にんじん 10 もやしのナムル
□ にんじん 10 □たけのこ 15 □ にんじん 15 □はくさい 40 ○ こんにゃく 7 □いんげん 4 □ にんじん 10 □もやし 25

□ えだまめ 5 □しいたけ 0.5 □ ながねぎ 10 △やきとうふ 25 △ たまご 10 さけ 0.8 □ ほうれんそう 10 ○ごま 0.5

みりん 1 さけ 2 ○ こんにゃく 30 ○すきやきふ 4.25 みりん 1.2 ○さとう 3 ○ さとう 0.3 ○ごまあぶら 0.4

○ こめあぶら 0.5 ○さとう 1.5 ○ さとう 3 さけ 1.1 こいくち うすくち　　　だし こいくち

ちゅうかだし こいくち みりん 1.1 こいくち △ あげたこやき 〇あげあぶら3.5 まーぼーだいこん
こしょう すじょうゆあえ きゅうりのあえもの □ だいこん 100 △ぶたひきにく 20

△ はるまき □ きゅうり 30 □にんじん 10 □ きゅうり 30 △ちくわ 6 □ しょうが 0.5 □にんにく 0.3

〇 あげあぶら 5 □ えのきたけ 10 △かつおぶし 0.6 ○ ごま 0.24 ○さとう 0.18 □ たまねぎ 10 □ながねぎ 10

わかめスープ ○ さとう 0.14 す   　こいくち ○ ごまあぶら 0.36 こいくち さけ 1 みりん 0.45

□ もやし 20 △わかめ 0.8 〇 バレンタインチョコクレープ ふのすましじる ○ さとう 0.65 ○かたくりこ 0.6

□ えのきたけ 10 ちゅうかだし □ ほうれんそう 15 □えのきたけ 8 こいくち ○ごまあぶら 0.3

こしょう ○ ふ 2 □ねぎ 5 トウバンジャン あかみそ

みりん 0.8 うすくち　　　だし

△ 牛乳 616kcal △ 牛乳 676kcal △ 牛乳 600kcal △ 牛乳 561kcal
○ ごはん ○ ごはん ○ コッペパン チャーハン
てりやきチキン △ とんかつ △ ボロニアハム ○ こめ 75 ○おしむぎ 8

△ とりにく □しょうが0.7 ○ あげあぶら 4 こぶくろソース キャロットラペ ○ こめあぶら 0.5 △ぶたにく 25

みりん 4 ○さとう 2 キャベツのごまサラダ □ キャベツ 10 □きゅうり 7 □ たまねぎ 40 □にんじん 10

さけ 　　こいくち 〇かたくりこ 0.4 □ キャベツ 50 ○こめあぶら 1.6 □ にんじん 30 △ツナ 8 □ ながねぎ 6 △こうやどうふ 3

じゃがいものソテー ○ ごまあぶら 0.4 ○ごま 0.4 □ レモン 1.3 ○さとう 2.52 さけ 0.6 しお　　　こしょう

○ じゃがいも 35 □たまねぎ 15 ○ ごま 0.8　　　　しお す　　　こいくち ○ こめあぶら 　しお うすくち　こしょう ちゅうかだし こいくち

○ こめあぶら 0.1 コンソメ とふのこのにもの はくさいのクリームに じゃがもちいりちゅうかスープ

しお　　　　こしょう バジル △ とふのこ 15 △とりにく 14 △ ぶたにく 15 □はくさい 75 △ とりにく 8 ○じゃがもち 20

だいこんとあぶらあげのみそしる □ はくさい 50 □だいこん 26 □ たまねぎ 20 □にんじん 10 □ はくさい 20 □にんじん 10

□ だいこん 30 □たまねぎ 15 □ にんじん 10 □ねぎ 5 □ しめじ 7 □ブロッコリー10 □ ニラ 5 □しめじ 5

△ あぶらあげ 3 △わかめ 0.5 △ あぶらあげ 5 さけ 0.7 ○ こめあぶら 0.5 △ぎゅうにゅう 20 ちゅうかだし こしょう

みそ だし ○ さとう 　　こいくち みりん　　だし シチュールウ   コンソメ　こしょう 〇 やさいゼリー

△ 牛乳 569kcal △ 牛乳 671kcal △ 牛乳 653kcal △ 牛乳 560kcal
○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん ぶたどん
やきさばのみそだれかけ △ ミニハムカツ 〇あげあぶら　3 くじらのたつたあげ ○ こめ 80 △ぶたにく 40

△ さば ○さとう 3.1 マカロニサラダ □ たまねぎ 100 ○こんにゃく 30

みりん 0.56 さけ 1.82 ○ マカロニ　 8 □キャベツ 15 □ ながねぎ 7 △かまぼこ 10

□ ゆず 0.4 みそ □ きゅうり 20 △ロースハム8 △ くじらにく 50 さけ 5 □ しょうが 0.9 ○さとう 2.6

はくさいのごますあえ 〇 さとう 0.7 す　　　　しお □ しょうが 1.2 □にんにく 0.6 さけ 1 みりん 1

□ はくさい 32 □きゅうり 16 こしょう マヨネーズ ○ ごまあぶら 1.2 ○かたくりこ 25 こいくち

△ わかめ 0.6 ○さとう 0.7 ケチャップに ○ あげあぶら 5 こいくち たくあんあえ
○ ごま 0.6 こいくち　　　　す △ とりにく 20 ○じゃがいも 47 きりぼしだいこんのうめこんぶあえ □ キャベツ 30 □きゅうり 12

けんちんじる □ たまねぎ 41 □にんじん 17 □ きりぼしだいこん 4.5 □にんじん10 □ こまつな 8 □たくあん 6

□ にんじん 6 □ごぼう 9 □ ブロッコリー 10 △だいず 5 □ きゅうり 12 △ちくわ　5 ○ さとう 0.5 △かつおぶし 0.5

△ とうふ 20 ○こんにゃく 18 □ エリンギ 5 □にんにく 0.12 □ ばいにく2.6 〇さとう　こいくち うすくち

□ だいこん 24 みりん 1.5 トマト 6.6 ○さとう 0.12 △ かつおぶし0.5 △しおこんぶ □ はるみ
さけ 0.7 ○ごまあぶら 0.4 ○ こめあぶら 0.38 こしょう　　　　しお こまつなのみそしる
こいくち うすくち コンソメ ウスターソース □ たまねぎ 25 □にんじん 10

だし ケチャップ デミグラスソース □ こまつな 11 △あぶらあげ 3

みそ だし
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わかやまけんからくじらにくを

いただきます

・・・こんだてのなかから・・・
★マークのあるメニューについて

5日・8日のメニューに★マークがついています。これは、なかぎししょうがっこうの６ねんせいが、か

ていかのじゅぎょうでがくしゅうした、えいようのバランスやいろどりなどをくふうしてかんがえてく

れたものです。

5日 「ふゆやさいのたまごスープ」

きのかわしさんのしゅんぎくとはくさい、だいこん、にんじんをつかった、いろどりのよいスープです。

8日 「ほうとう」

きのかわしさんのながねぎときんときにんじん、はくさい、だいこんをつかい、ぐだくさんでえいよう

たっぷりです。


