
紀の川市立

△ ぎゅうにゅう 553kcal △ ぎゅうにゅう 554kcal △ ぎゅうにゅう 592kcal ジョア（プレーン） 610kcal
○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん △ ジョア（プレーン） 1本

にくじゃが とりにくのピーマンあえ はんぺんフライ ○ ごはん（げんりょう）
△ ぶたにく 25 □いとこんにゃく 30 △ とりむねにく 55 さけ 1 △ はんぺんフライ 1こ○あげあぶら 4 カレーうどん
○ じゃがいも 60 □たまねぎ 50 □ しょうが 1.1 ○あぶら 0.8 きんぴらごぼう ○ うどん 100 △ぶたにく 20

□ にんじん 10 □いんげん 4 ○ かたくりこ 2.08 □ピーマン 9.5 △ ぶたにく 10 □にんじん 7.2 △ あぶらあげ 5 □にんじん 10

○ さとう 2.5 さけ 2.2 ○ さとう 3.15 みず 1.1 □ ごぼう 23 □こんにゃく 13.5 □ たまねぎ 30 □ながねぎ 5

みりん 1.3 みず 30 こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ □ いんげん 4.5 △ちくわ 4.5 □ しめじ 4 みりん 2

○ あぶら 0.3 からしあえ ○ あぶら 0.2 ○さとう 2 みず 155 ○かたくりこ 1.8

こいくちしょうゆ だし □ ちんげんさい 15 □もやし 25 みりん 0.24 さけ 0.72 カレールウ

ごまマヨあえ ○ はるさめ 3 ○ごま 1.1 ○ ごまあぶら 0.27 こいくちしょうゆ こしょう

□ にんじん 7 □キャベツ 25 からし こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ だし

□ こまつな 10 △ハム 5 ワンタンスープ キャベツのみそしる きりぼしだいこんのハリハリあえ

○ ごま 0.4 △ にくいりワンタン 15 □ たまねぎ 20 △あぶらあげ 5 □ きりぼしだいこん 5

うすくちしょうゆ す △ ぶたにく 5 □にんじん 5 □ キャベツ 20 □にんじん 6 □ きゅうり 25 ○ごま 0.8

〇 マヨネーズ □ キャベツ 10 □もやし 17 □ ねぎ 3 みず 100 ○ さとう 2.2

味かつお ○ あぶら 0.07 しお　こしょう △ みそ だし しお こいくちしょうゆ

あじかつおふりかけ　１ふくろ とりガラスープ ちゅうかスープ す

△ ぎゅうにゅう 543kcal △ ぎゅうにゅう 568kcal △ ぎゅうにゅう 571kcal △ ぎゅうにゅう 614kcal △ ぎゅうにゅう 600kcal
○ ごはん ひじきごはん ○ ごはん コンコンごはん ○ ごはん

さけのみそマヨネーズやき ○ こめ 65g さけ 3 キムチチゲ ○ こめ 65g ○さとう 5.2 ホイコウロウ
△ さけ 1きれ ○さとう 0.6 △ とりももにく 7 △ひじき 1 △ ぶたにく 20 △とうふ 60 こぶちゃ 0.1 △あぶらあげ 9.5 △ ぶたにく 40 □にんじん 10

みそ 〇マヨネーズ □ にんじん 8 □えだまめ 5 ○ じゃがいも 30 □にんじん 10 みりん 3 ○さとう 1.5 △ あつあげ 25 □キャベツ 65

ゆでじゃが □ しょうが 0.7 さけ 1 □ はくさい 35 □キムチ 12.5 みず 25 ○ごま 1 □ ピーマン 6.5 □しいたけ 5.5

○ じゃがいも 45 みりん 2 ○あぶら 0.07 □ しめじ 10 □ニラ 5 □ べにしょうが 1 □ ながねぎ 10 □にんにく 0.7

しお こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ ○ あぶら 0.3 さけ 1.25 しお す ○ あぶら 0.3 さけ 1.8

やさいスープ しお ○ ごまあぶら 1 みず 40 こいくちしょうゆ だし ○ さとう 0.9 ○かたくりこ 1.2

△ ぶたにく 12 □たまねぎ 20 コロッケ　 △ みそ △あかみそ イカメンチカツ トウバンジャン テンメンジャン

□ にんじん 6 □もやし 13.5 ○ ぶたにくコロッケ １こ とりガラスープ △ イカメンチカツ 1個 ○あげあぶら 6 △ あかみそ △みそ

□ ほうれんそう 8 みず 100 ○ あげあぶら 5 バンサンスー けんちんじる（さといも） こいくちしょうゆ くろこしょう

○ あぶら 0.2 ナムル □ きゅうり 13 □もやし 10 □ だいこん 20 □にんじん 7 ちゅうかふうはるさめサラダ
ブイヨン しお □ きゅうり 15 □もやし 28 □ にんじん 5 ○はるさめ 5 □ ごぼう 10 □ねぎ 4 □ きゅうり 13 ○はるさめ 4.5

こしょう □ えのきたけ 8 ○ごまあぶら 0.2 ○ さとう 0.5 ○ごまあぶら 0.2 □ こんにゃく 15 ○さといも 20 △ ささみフレーク 6 △ひじき 0.5

○ ごま 0.3 す こいくちしょうゆ みりん 1.35 さけ 0.45 ○ さとう 0.7 ○ごまあぶら 0.3

こいくちしょうゆ しお だしまきたまご ○ ごまあぶら 0.3 こいくちしょうゆ す

だいこんとこまつなのみそしる △ だしまきたまご 1こ こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ からし

□ こまつな 7 □だいこん 18 だし □ みかん
□ たまねぎ 15 △あぶらあげ 4

□ にんじん 6 △みそ　だし

△ ぎゅうにゅう 641kcal △ ぎゅうにゅう 573kcal △ ぎゅうにゅう 581kcal △ ぎゅうにゅう 551kcal △ ぎゅうにゅう 569kcal
こうやどうふのそぼろどん ○ わかめごはん ○ コッペパン ○ ごはん ○ ごはん

○ こめ 80g △ぶたひきにく 43 とりにくとあつあげのうまに さつまいものシチュー あかうおのからあげ やきにく
□ しょうが 1.5 □たまねぎ 20 △ とりももにく 25 △あつあげ 35 △ とりももにく 15 □たまねぎ 68 △ あかうお 1きれ ○かたくりこ 9 △ ぶたにく 70 □たまねぎ 67

□ ごぼう 18 □にんじん 18 △ さつまあげ 6 ○さといも 14 □ にんじん 18 ○さつまいも 30 ○ あげあぶら 5 □ りんご 2.7 □しょうが 0.6

□ いんげん 14 ○さとう 4.2 □ こんにゃく 20 □にんじん 12 △ ぎゅうにゅう 20 みず 75 しお こしょう ○ さとう 1.1 ○かたくりこ 1

さけ 5 みず 35 □ たまねぎ 40 □しいたけ 5 ○ あぶら 0.3 やさいのごまあえ ○ ごまあぶら 0.35 ○あぶら 0.3

△ こうやどうふ 6 ○あぶら 0.45 □ いんげん 6 ○さとう 2 クリームシチュー パセリ □ キャベツ 32 □ほうれんそう 5 △ みそ ケチャップ

こいくちしょうゆ みりん 0.6 みず 38 ブイヨン こしょう □ ほうれんそう 10 □にんじん 6 ウスターソース こいくちしょうゆ

たまごスープ ○ あぶら 0.3 イタリアンサラダ ○ ごま 0.5 ○すりごま 0.5 じばさんやさいのみそしる
△ たまご 20 □レタス 10 こいくちしょうゆ だし □ キャベツ 20 □もやし 13 ○ さとう 0.5 □ はくさい 20 □だいこん 20

□ えのきたけ 5 □たまねぎ 15 ツナあえ □ コーン 5.5 □あかパプリカ 3.5 こいくちしょうゆ △ あぶらあげ 4 □にんじん 5

○ かたくりこ 0.7 □ キャベツ 30 □きゅうり 20 イタリアンドレッシング もずくスープ □ ねぎ 3

△ みそ だし □ にんじん 3 △ツナ 8 にくだんご（ケチャップ） △ とりももにく 10 △もずく 9 △ みそ だし

○ ごまあぶら 0.4 ○さとう 1.5 △ ケチャップにくだんご 1こ □ はくさい 23 □しめじ 5 □ きのかわがき 
す うすくちしょうゆ □ にんじん 6 □しょうが 0.45

○ ごまあぶら 0.27 ○あぶら 0.15

ちゅうかスープ とりガラスープ

しお　こしょう うすくちしょうゆ

△ ぎゅうにゅう 583kcal △ ぎゅうにゅう 628kcal △ ぎゅうにゅう 549kcal △ ぎゅうにゅう 615kcal
○ ごはん こんさいカレー ○ ごはん ○ ごはん（げんりょう）

おでん ○ こめ 88g ○むぎ 5 とりにくとじゃがいものバジルやき わかやまラーメン
○ じゃがいも 35 □だいこん 48 △ ぶたにく 20 □だいこん 17 △ とりももにく 40 ○オリーブ油 1 ○ ちゅうかめん 100 △ぶたにく 18

□ にんじん 10 △さつまあげ 14 □ れんこん 10 ○じゃがいも 20 ○ あぶら 2 ○じゃがいも 25 ○ あぶら 0.2 □キャベツ 25

△ あつあげ 20 □こんにゃく 18 □ にんじん 10 □たまねぎ 65 しお こしょう □ たまねぎ 12 □にんじん 8

△ うずらたまご 15 ○さとう 1 ○ あぶら 0.3 くろこしょう バジル(粉) □ もやし 11 □ねぎ 3

みりん 2.7 さけ 2.2 カレールウ やさいサラダ □ しょうが 0.35 □にんにく 0.25

みず 60 だし ウスターソース カレーこ □ キャベツ 30 □きゅうり 10 ○ ごまあぶら 0.4 ちゅうかスープ

こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ パリポリサラダ □ コーン 7 とんこつしょうゆラーメンスープ

じゃこだいず □ だいこん 13 □きゅうり 17 わふうドレッシング トウバンジャン

△ だいず 24.5 △じゃこ 4.5 □ にんじん 7 □ふくじんづけ 7.6 はくさいいり　とうにゅうスープ かいそうサラダ
○ さとう 1.05 みりん 0.7 こいくちしょうゆ す △ ぶたにく 10 □たまねぎ 25 □ キャベツ 13 □きゅうり 18

○ かたくりこ 0.18 みず 4 □ にんじん 10 □はくさい 15 △ わかめ 0.9 ○さとう 0.5

○ あげあぶら 2.45 こいくちしょうゆ □ ほうれんそう 5 □しめじ 5 ○ ごまあぶら 0.23 ○ごま 0.3

はくさいのしおこんぶあえ △ とうにゅう 20 みず 75 ちゅうかごまドレッシング

□ はくさい 38 □もやし 14 ○ あぶら 0.3 こいくちしょうゆ す

□ にんじん 4 ○ごま 0.3 こめこホワイトルウ コンソメ

○ すりごま 0.2 △しおこんぶ 1 こしょう

しお　す こいくちしょうゆ
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