
紀の川市立

△ 牛乳 670kcal △ 牛乳 690kcal △ 牛乳 667kcal △ 牛乳 744kcal △ 牛乳 690kcal
玉子の野菜あんかけどん ○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん

○ 米 110g △かに玉 1個 鶏肉のピーマンあえ　 マーボー豆腐 いかの天ぷら トマトオムレツ
△ 豚肉 12 ○油 0.18 △ 鶏むね 66 △ 木綿豆腐 81.6 △豚ひき肉10.2 △ いかの天ぷら 1個 ○揚げ油 6 △ トマトオムレツ 1個

□ 玉ねぎ 42 □人参 8.4 酒 1.2 □生姜 1.32 △ 鶏ひき肉 10.2 □玉ねぎ 61.2 きゅうりのゆかり和え ペンネのなすいりボロネーゼ
□ りょくとうもやし(生) 19.2 ○ 油 0.96 ○片栗粉 2.5 □ にら 5.04 □ きゅうり 26.4 〇 ペンネ 13.2 △豚ひき肉 9.6

□ 葉ねぎ 3.6 □ ピーマン11.4 □ しょうが 0.54 □ りょくとうもやし 30 □ 玉ねぎ 12 □なす 6

□ しょうが 0.42 ○ 上白糖 3.78 水 1.32 □ にんにく 0.35 ○上白糖 1.02 ゆかり 0.88 ○上白糖 0.55 □ 人参 6 □にんにく 0.07

酒 2.4 水 103 こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ 酒 1.02 ○ごま油 0.35 こいくちしょうゆ ○ オリーブ油 0.24 ○上白糖 0.3

○ 片栗粉 4.8 コールスローサラダ ○ 片栗粉 2.04 水 51 豚肉と大豆のみそ煮 □ トマトピューレ 2.76

○ ごま油 0.72 □ キャベツ 24 ○ 油 0.36 トウバンジャン △ 豚肉 26.4 □ごぼう 24 食塩 こしょう(黒､粉)

食塩 こいくちしょうゆ □ コーン 8.4 △ 米みそ △赤みそ □ 人参 14.4 □いんげん 9.6 ケチャップ コンソメ

こしょう(黒､粉) 鶏ガラスープ □ きゅうり 21.6 △ロースハム 6 こいくちしょうゆ 鶏ガラスープ □ こんにゃく 24 △大豆 20.4 デミグラスソース

からしあえ ○ 上白糖 0.48 えびしゅうまい △ 焼きちくわ 14.4 酒 3.6 豆乳スープ
□ チンゲンサイ 12.6 穀物酢 食塩 △ エビシューマイ 2個 ○ 上白糖 1.2 △ 豚肉 12 □玉ねぎ 30

□ りょくとうもやし 29.7 〇 マヨネーズ ナムル みりん4.08 □ 人参 8.4 □ほうれん草冷凍 6

○ はるさめ 3.3 じゃがいものみそ汁 □ ほうれん草 5.5 こいくちしょうゆ ○ じゃがいも 24 □ぶなしめじ 6

○ ごま(いり) 1.2 ○ じゃがいも 24 □玉ねぎ 18 □ ほうれん草冷凍 6.1 △ 赤みそ △ 調製豆乳 24 水 90

からし こいくちしょうゆ □ えのきたけ 8.4 △油揚げ(生) 6 □ りょくとうもやし 33 こいくちしょうゆ 〇 油 0.36 ○ 油 0.3

□ 葉ねぎ 3.6 水 156 □ 人参 5.5 ○ごま油 0.22 △ 米みそ 米粉ホワイトルウ コンソメ

△ 米みそ だし ○ ごま(いり) 0.33 食塩 だし　水 こしょう(白､粉)

△ 牛乳 664kcal △ 牛乳 655kcal △ 牛乳 630kcal △ 牛乳 824kcal △ 牛乳 692kcal
○ ごはん たきこみごはん ○ コッペパン カレーライス ○ ごはん
つくねの照り焼き ○ 米 78g 酒 3.96 焼きそば ○ 米 115g さばのみそだれかけ

△ キャベツ入りつくね 1個 △ 鶏もも 24 焼きちくわ 12 ○ 中華めん 90 △豚肉 12 ○ 麦 6 △ まさば 1切 ○上白糖 3.72

○ 上白糖 1.44 みりん 4.8 □ しいたけ 6 △ イカ 12 △ 豚肉 24 □玉ねぎ 96 みりん 0.67 酒 2.18

水 12 酒 2.64 □ 人参 7.2 □ごぼう(根､生) 7.2 □ キャベツ 54 ○ じゃがいも 48 □人参 18 □ ゆず果汁 0.48 水 3

○ 片栗粉 0.78 □ えだまめ 6 酒 1.92 □ りょくとうもやし 24 □ にんにく 0.48 ○油 0.36 米みそ

こいくちしょうゆ みりん 1.92 ○油 0.24　食塩 □ 青ﾋﾟｰﾏﾝ 9.6 水 138 きんぴらごぼう
ミニトマト こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ □ 人参 12 ○油 0.36 カレールウ △ 豚肉 12 □人参 8.64

□ ミニトマト 2個 あげだし豆腐（野菜入り） △ あおのり0.06 ウスターソース カレー粉 □ ごぼう(根､生) 27.6 □こんにゃく 16.2

ひじきと大豆の煮物 △ あげだし豆腐 1個 ○油 6 こしょう(白､粉) パリポリサラダ □ いんげん 5.4 焼きちくわ 5.4

△ 豚肉 9.6 □ 人参 2.4 □いんげん 1.2 切干大根のハリハリ和え □ 大根 14.3 □きゅうり 18.7 ○ 油 0.24 ○上白糖 2.4

△ 干しひじき 3.6 みりん 2.76 ○上白糖 1.2 □ 切干し大根 5.5 □ 人参 7.7 □福神漬 8.8 みりん 0.29 酒 0.86

□ 人参 6 □いんげん 12 酒 2.4 水 30 □ きゅうり 27.5 ○ごま(いり) 0.96 こいくちしょうゆ 穀物酢 ○ ごま油 0.32

□ こんにゃく 12 △大豆 18 ○ 片栗粉 0.96 だし ○ 上白糖 2.64 青りんごゼリー こいくちしょうゆ

△ さつま揚げ 12 ○油 0.36 こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ 食塩 こいくちしょうゆ 〇 青りんごゼリー 1個 かき玉汁
○ 上白糖 3 酒 0.6 ぶた汁 穀物酢 △ 鶏卵 24 □ほうれん草冷凍 12

みりん 0.6 水 30 △ 豚肉 9.6 △みそ　だし □ えのきたけ 6 みりん 0.96

こいくちしょうゆ だし □ キャベツ 14.4 ○ 片栗粉 1.2

□ 玉ねぎ 18 △油揚げ 4.8 食塩 うすくちしょうゆ

○ じゃがいも 24 □葉ねぎ 3.6 だし

△ 牛乳 665kcal △ 牛乳 662kcal △ 牛乳 709kcal △ 牛乳 731kcal △ 牛乳 691kcal
○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん やながわ風玉子とじ丼 ○ ゆかりごはん（減量）
鶏肉とじゃが芋のバジル焼き 鶏肉と厚揚げのうま煮 ほねくの磯辺揚げ ○ 米 112g △豚肉 33.6 冷やしうどん

△ 鶏もも 48 △ 鶏むね 30 △ ほねく  2切 ○天ぷら粉 8.5 □ 玉ねぎ 90 □人参 15.6 ○ うどん 120

○ オリーブ油 1.2 ○油 2.4 △ 厚揚げ 48 △さつま揚げ 7.2 △ あおのり 0.12 □ ごぼう 22.8 △鶏卵 60 □ りょくとうもやし 30

○ じゃがいも 30 □ 板こんにゃく 24 □人参 14.4 ○ 揚げ油 6 □ さやいんげん 6.6 □ ほうれん草冷凍 18□人参 8.4

食塩 こしょう(白､粉) □ 玉ねぎ 54 こいくちしょうゆ なすの中華あえ 酒 1.8 みりん 2.4 △ 油揚げ 5.16 ○上白糖 2.16

こしょう(黒､粉) バジル(粉) □ しいたけ 6 　だし △ ささみフレーク 8.8 ○ 上白糖 3.24 水 48 水 7.2 △錦糸玉子 12

ビーンズサラダ □ さやいんげん 6 □ なす 38.5 □生姜 0.48 こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ こいくちしょうゆ

△ 大豆 13.2 □えだまめ 8.8 ○ 上白糖 2.4 みりん 0.72 みりん 5.2 酒 0.61 だし めんつゆ(ストレート)

□ 人参 6 水 45.6 ○油 0.36 ○ 上白糖 1.07 ○ごま油 0.17 野菜のおかか和え たこ焼き
□ コーン 12.2 きゅうりとわかめの酢の物 □ おろしにんいく こいくちしょうゆ □ ほうれん草 7.7 〇 たこ焼き 1個 ○揚げ油 3.5

○ 上白糖 0.31 □ きゅうり 26.4 △わかめ 1.44 穀物酢 トウバンジャン □ ほうれん草冷凍 7.7

こいくちしょうゆ 〇ﾏﾖﾈｰｽﾞ ○ 上白糖 2.28 ○ごま(いり) 0.6 キャベツのみそ汁 □ キャベツ 33

ズッキーニのスープ こいくちしょうゆ 穀物酢　食塩 □ 玉ねぎ 24 △油揚げ 6 □ 人参 5.5

△ 豚肉 9.6 □玉ねぎ 18 手作りふりかけ □ キャベツ 24 □葉ねぎ 3.6 △ かつお節 1.1

□ ズッキーニ 18 △ ちりめん 5.9 □ 人参 7.2 だし こいくちしょうゆ

□ キャベツ 12 △ 塩昆布 0.99 ○ごま(いり) 0.99 水 120

□ 人参 6 ○油 0.3 △ かつお節 2.08 △ 米みそ

コンソメ うすくちしょうゆ みりん 1.37 ○上白糖 1.08

食塩 こしょう(白､粉) こいくちしょうゆ 穀物酢

△ 牛乳 699kcal △ 牛乳 808kcal △ 牛乳 664kcal △ 牛乳 672kcal △ 牛乳 667kcal
○ ごはん ビビンバ ○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん
チンジャオロース ○ 米 112g △豚ひき肉 36 手作り豆腐ハンバーグ サーモンフライ 焼肉

△ 豚肉 42 △ 鶏ひき肉 36 ○油 1.08 △ 豚ひき肉 31.2 △鶏ひき肉 15.6 △ サーモンフライ 1個○揚げ油 4.8 △ 豚肉 66 □玉ねぎ 84

□ ピﾟｰﾏﾝ 18 酒 2.4 △大豆 14.4 △ 木綿豆腐 38.4 □玉ねぎ 14.4 〇 ノンエッグタルタルソース　1袋 □ 人参 9.6

□ 玉ねぎ 26.4 □こんにゃく 20.4 □ 長ねぎ 3.6 ○ パン粉 5.4 赤ワイン 0.96 野菜のごま和え □ りんご 3.24

□ にんにく 1.08 ○油 0.36 □ しょうが1.2 ○ 上白糖 1.14 水 1.08 □ キャベツ 33 □ しょうが 0.72

酒 0.4 ○上白糖 2.09 ○ 上白糖 1.08 みりん 3.6 食塩 こしょう(黒､粉) □ さやいんげん 11 ○ 上白糖 1.32 ○片栗粉 1.2

○ 片栗粉 0.79 ○ごま油 0.22 □ ほうれん草冷凍 22□人参 8.8 ケチャップ □ 人参 7.7 ○ごま(いり) 0.55 ○ ごま油 0.42 ○油 0.36

こいくちしょうゆ □ りょくとうもやし 38.5 とんかつソース ○ すりごま 0.55 ○上白糖 0.52 △ 米みそ

揚げギョウザ ○ ごま油 0.53 食塩 イタリアンサラダ こいくちしょうゆ ケチャップ

△ 餃子 2個 ○揚げ油 3.6 △ 赤みそ コチュジャン □ キャベツ 22 塩こうじスープ ウスターソース こいくちしょうゆ

中華スープ(春雨） こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ □ りょくとうもやし 17.6 △ 鶏もも 14.4 □大根 36 大根と小松菜のみそ汁
□ こまつな 12 わかめスープ □ コーン 6.1 □ 人参 12 □ぶなしめじ 7.2 □ こまつな 9.6

△ 鶏もも 9.6 △ わかめ 0.6 □玉ねぎ 24 □ パプリカ 3.85 □ 葉ねぎ 4.8 □ 大根 30 △油揚げ 4.8

□ りょくとうもやし 19.2 □ しいたけ 4.8 食塩　こしょう（黒、粉） イタリアンドレッシング □ しょうが 1.08 △ 米みそ だし

□ 人参 9.6 △ 木綿豆腐 24 中華スープ ほうれん草のすまし汁 酒 2.16 朝どりとうもろこし
○ はるさめ 4.2 食塩 水 120 □ ほうれん草冷凍 18□えのきたけ 9.6 塩こうじ こしょう(白､粉) □ とうもろこし　1切

水 120 ○ごま油 0.36 鶏ガラスープ ○ 麩 2.4 みりん 0.96 だし

○ 油 0.24 うすくちしょうゆ 冷凍みかん うすくちしょうゆ 食塩

中華スープ 鶏ガラスープ □ 冷凍みかん 1個 だし

△ 牛乳 663kcal △ 牛乳 696kcal
○ ごはん ○ ごはん
じゃがぶたキムチ コーンと鶏肉の落とし揚げ

△ 豚肉 30 □しらたき 26.4 △ 鶏むね 40.44

○ じゃがいも 66 □玉ねぎ 52.8 酒 1.32

□ 人参 15.6 □キムチ 21 □ コーン 30

□ にら 3.96 ○上白糖 2.64 ○ 小麦粉 6.6 ○片栗粉 3.96

酒 2.64 みりん 2.64 ○ 揚げ油 7.8

水 39.6 ○油 0.36 食塩 こしょう(黒､粉)

こいくちしょうゆ だし 野菜サラダ
ごまマヨあえ □ キャベツ 33

□ 人参 8.4 □ きゅうり 11

□ キャベツ 30 □ りょくとうもやし 11

□ こまつな 12 和風ドレッシング

△ ロースハム 6 ○ごま(いり) 0.48 かぼちゃのみそ汁
うすくちしょうゆ 穀物酢 □ かぼちゃ 24 □玉ねぎ 24

〇 ﾏﾖﾈｰｽﾞ □ えのきたけ 6 △油揚げ 4.8

海苔香味ふりかけ 水 156 △みそ　だし
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紀の川市産の野菜は・・たまねぎ、きゅうり、ねぎ、じゃがいも

すじなしいんげん、とうもろこし、にんにく

にんじん など

米・・・きぬむすめ、にじのきらめき（紀の川市産）

フルーツ給食（市内産のフルーツ）・・・冷凍みかん（23日）

フルーツ給食


