
紀の川市立

△ 牛乳 554kcal △ 牛乳 582kcal △ 牛乳 550kcal △ 牛乳 583kcal △ 牛乳 587kcal
○ ごはん しんしょうがごはん ○ わかめごはん ○ ごはん ぶたどん
△ ぎょうざ　2こ ○ こめ 70 さけ 2.5 しゅんぎくのツナあえ △ かぼちゃひきにくフライ ○ こめ 80 △ぶたにく 40

キムチいため □ しんしょうが 7 □にんじん 4 □ しゅんぎく 11 □にんじん 7.7 ○ あげあぶら 4 □ たまねぎ 100 ○こんにゃく 30

△ ぶたにく 25 □キムチ 15 △ かつおぶし 0.2 みりん 6 □ もやし 19.8 ○すりごま 1.1 ジャーマンポテト □ ねぎ 7 △かまぼこ 10

□ キャベツ 19 □たまねぎ 12 ○ さとう 3 こいくち　　だし △ ツナ 11 ○さとう 0.3 ○ じゃがいも 50 □たまねぎ 10 □ しょうが 0.9 ○さとう 2.6

□ しょうが 0.22 □にんにく 0.15 △ いそのかフライ マヨネーズ こいくち △ ベーコン 10 こしょう さけ 1 みりん 1

さけ 1 ○さとう 0.45 ○ あげあぶら 4 ぶたにくとやさいのしょうがに しお こいくち

○ ごまあぶら 0.3 コチュジャン ひじきサラダ　 △ ぶたにく 26 □しょうが 1.5 やさいスープ カラフルサラダ
はるさめスープ △ ひじき 1.04 □もやし 27.5 □ たまねぎ 25 □にんじん 10 △ とりにく 10 ○こめあぶら 0.5 □ べにくるり 5.5 □ブロッコリー 11

△ とりにく 15.5 □あおな 10 △ ささみフレーク 5.5 □コーン 8.25 □ だいこん 50 △あつあげ 15 □ はくさい 25 □にんじん 10 □ キャベツ 19.8 □コーン 5.5

□ たまねぎ 15 □にんじん 8 ○ いりごま 0.33 ○すりごま 0.22 ○ こんにゃく 15 さけ 1.5 □ あおな 10 こしょう △ ツナ 7.7 □レモン 1.21

□ もやし 15 ○はるさめ 3.5 ○ さとう 0.88 ○ごまあぶら 0.66 みりん 1.5 ○かたくりこ 0.5 コンソメ ○ さとう 1.21 うすくち

ちゅうかだし ○ごまあぶら 0.25 こいくち す うすくち ○さとう 1 □ みかん
しお ガラスープ じもとやさいのみそしる こいくち だし

うすくち □ だいこん 15 □はくさい 15

△ あぶらあげ 3 □にんじん 7

□ ねぎ 2 だし　　みそ

△ 牛乳 564kcal △ 牛乳 542kcal △ 牛乳 550kcal △ 牛乳 675kcal △ 牛乳 625kcal
○ ごはん ○ ごはん ○ コッペパン ○ ごはん ○ げんりょうごはん
△ あげたこやき とりにくとじゃがいものバジルやき △ ボロニアハム ささみのなんばんあげ わかやまラーメン
○ あげあぶら 3.5 △ とりにく 40 ○オリーブオイル 1 もやしのｶﾚｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞあえ △ ささみ さけ 2 ○ ちゅうかめん 90 △ぶたにく 20

きりぼしだいこんのハリハリあえ ○ こめあぶら 2 ○じゃがいも 25 □ もやし 35 □キャベツ 15 ○ かたくりこ 6.5 ○あげあぶら 6 □ しょうが 0.36 □にんにく 0.26

□ きりぼしだいこん 5 しお こしょう □ にんじん 5 ○こめあぶら 3 □ たまねぎ 5 ○さとう 1.45 □ キャベツ 32 □たまねぎ 13

□ きゅうり 25 ○すりごま 0.8 バジル ○ さとう 2.7 カレーこ みりん 1.95 こいくち　　す □ にんじん 8.5 □もやし 5.2

○ さとう 2.2 す キャベツとコーンのサラダ す こしょう こぶくろタルタルソース □ ねぎ 3 ○ごまあぶら 0.4

しお こいくち □ キャベツ 33.6 □ほうれんそう 8.4 しお キャロットラペ とんこつしょうゆラーメン

ちゃんこに □ コーン 8 ○さとう 1.48 クックル □ キャベツ 10 □きゅうり 7 ちゅうかだし トウバンジャン

△ ぶたにく 8 △とりにく 12 ○ オリーブオイル 0.22 △ とりにく 35 ○こめあぶら 1.5 □ にんじん 30 △ツナ 8 ブロッコリーサラダ
△ ひらてん 10 □はくさい 28 す うすくち □ たまねぎ 38 □にんじん 15 □ レモン 1.3 ○さとう 2.52 □ ブロッコリー 25.5 △ささみフレーク 6

□ にんじん 10 ○こんにゃく 30 しお こしょう パセリ ターメリック ○ こめあぶら 0.63 こしょう □ ほうれんそう 8.4 □コーン 5.5

□ だいこん 90 □しょうが 0.5 あぶらあげとわかめのみそしる コンソメ うすくち しお ○ さとう 1.2

みりん 3.5 ○さとう 1.5 □ たまねぎ 15 □だいこん 30 みずなのすましじる す うすくち

さけ 1.5 だし △ わかめ 0.4 □えのきたけ 5 □ みずな 10 □ほうれんそう 5

こいくち △ あぶらあげ 3 だし □ えのきたけ 8 ○ふ 2

みそ □ ねぎ 5 みりん 0.76

うすくち だし

△ 牛乳 644kcal ジョア（ストロベリー） 550kcal △ 牛乳 610kcal △ 牛乳 682kcal △ 牛乳 701kcal
○ ごはん ビビンバ ○ ごはん ふゆやさいカレーライス ○ ごはん
△ にらまんじゅう ○ こめ 75 △ぎゅうにく 15 しろみざかなのてりやき ○ こめ 90 △とりにく 15 くじらのたつたあげ
○ あげあぶら 3.5 △ ぶたにく 31 □にんにく 0.5 △ ホキ ○さとう 3 □ だいこん 20 □たまねぎ 60 △ くじら肉 50 さけ 5

ほうれんそうともやしのごまあえ □ しょうが 0.3 □にんじん 15 さけ 1 みりん 3 □ れんこん 15 □はくさい 20 □ しょうが 1.2 □にんにく 0.6

□ ほうれんそう 20 □もやし 20 □ もやし 40 □ほうれんそう 35 こいくち □ にんじん 7 ○じゃがいも 20 ○ ごまあぶら 1.2 ○かたくりこ 25

□ にんじん 5 △あぶらあげ 5 □ ながねぎ 5 ○いりごま 1 きりぼしだいこんのふくめに ワイン 2 □にんにく 0.2 ○ あげあぶら 5 こいくち

○ すりごま 1 ○さとう 0.9 ○ ごまあぶら 0.13 さけ 1 △ ぶたにく 7 △ちくわ 4 ○ こめあぶら 0.15 カレールウ うめあえ
こいくち ○ さとう 2 みりん 0.66 □ きりぼしだいこん 3.5 □いんげん 4 ウスターソース こいくち □ キャベツ 24 □きゅうり 17

おでん　 こいくち トウバンジャン △ あぶらあげ 6 ○こめあぶら 0.5 コンソメ こしょう □ にんじん 7 □ばいにく 2.5

○ こんにゃく 25 △ちくわ 20 さつまいものツナあえ ○ こんにゃく 9 さけ 0.5 カレーこ みりん 1.5 ○さとう 0.75

△ がんも 15 △とりにく 20 ○ さつまいも 45 □たまねぎ 5 □ にんじん 10 こいくち　　だし ビーンズサラダ こいくち

□ だいこん 40 □にんじん 10 △ ツナ 10 ○さとう 0.42 ○ さとう 1.5 みりん 0.5 △ だいず 11 □えだまめ 9 あおなのみそしる
○ さとう 2 みりん 0.8 しお こしょう はくさいのみそしる □ コーン 6 □にんじん 11 □ あおな 10 □たまねぎ 23

△ こんぶ 0.4 うすくち こいくち □ はくさい 20 □たまねぎ 18 △ ロースハム 3 ○さとう 0.28 □ にんじん 9 ○さといも 6

こいくち □ ねぎ 3 ○さといも 7 こいくち マヨネーズ △ あぶらあげ 2.75 みそ　　だし

みそ だし クリスマスデザート
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きのかわしオーガニックビレッジじゅんびかいから

「じもとののうかさんがゆうきのうぎょうでせいさんされた

おこめ・しんしょうが」をいただきます。

いちごプリンにホワイト

クリームといちごソース

がかかっているよ！

フルーツきゅうしょく

わかやまけんから「くじらにく」を

いただきます

冬至（とうじ）
とうじは、１ねんのうちで、もっともひるがみじかく、よ

るがもっともながいひです。また、とうじをすぎると、これ

までみじかくなっていたひがながくなっていくことから、た

いようがよみがえるひともかんがえられていました。

とうじには、かぼちゃをたべたり、ゆずゆにはいったりし

ます。かぼちゃをたべるとちゅうふう（のうのけっかんの

びょうき）やかぜのよぼうになるといわれています。また、

ゆずゆにはいるとかぜをひかないともいわれています。


