
紀の川市立

△ 牛乳 657kcal △ 牛乳 667kcal
たけのこごはん ○ ごはん

○ 米 84 酒 3 つくねのソース焼き
△ 鶏肉 24 △ちくわ 6 △ キャベツ入りつくね みりん 1.32

△ 油揚げ 4.8 □人参 8.4 ○ 砂糖 2.76 ウスター

□ たけのこ 36 みりん 1.92 とんかつソース

こいくち うすくち　だし 春キャベツのおかか和え
△ だし巻玉子 □ 春キャベツ 30 □きゅうり 18

おひたし □ ちんげんさい 12 ○砂糖 1.08

□ ほうれん草 27.6 □人参 10.8 △ かつお節 1.2 こいくち

□ もやし 21.6 ○砂糖 1.08 けんちん汁
こいくち □ 人参 12 □ごぼう 12

じゃがいもと玉ねぎのみそ汁 △ 厚揚げ 12 ○里いも 36

○ じゃがいも 36 □玉ねぎ 36 ○ こんにゃく 24 □大根 12

□ えのきたけ 6 □ねぎ 6 みりん 1.8 酒 0.84　だし

みそ だし ○ ごま油 0.48 うすくち　こいくち

△ 牛乳 746kcal △ 牛乳 670kcal △ 牛乳 783kcal △ 牛乳 695kcal △ 牛乳 678kcal
○ ごはん ○ 菜飯 ○ 食パン２枚 ○ ごはん キムチチャーハン
△ のり佃煮 海藻とこんにゃくのサラダ スナップえんどう入りサラダ 焼きさばのみそだれがけ ○ 米 78 ○押麦 12

牛肉コロッケ △ 海藻 0.6 △わかめ 0.6 □ スナップえんどう 9.6□春キャベツ 42 △ さば ○砂糖 3.72　みりん 0.67 △ 豚肉 24 酒 1.2

○ 揚げ油 8.4 □ きゅうり 36 ○こんにゃく 18 △ ツナ 12 塩　 □ ゆず果汁 0.6 酒 2.18　みそ □ キムチ 30 ○ごま油 0.24

じゃこ和え ○ 砂糖 1.8 ○米油 0.6 ○ オリーブ油 0.54 こしょう 切干し大根の含め煮 □ ニラ 6 □玉ねぎ 30

△ ちりめんじゃこ 2.16□人参 6 こいくち こしょう 酢 マヨネーズ △ とり肉 7.2 □切干大根 3.6 △ 卵 14.4 中華だし

□ 春キャベツ 48 △油揚げ 4.8 酢 □ ミニトマト　２個 △ 高野豆腐 1.8 △平天 4.8 こしょう こいくち

○ ごま 0.96 ○砂糖 1.08 肉どうふ △ スライスチーズ こんにゃく 8 □人参 12 塩

こいくち △ 豆腐 84 △牛肉 30 カレースパ汁 □ いんげん 4.8 ○砂糖 1.8 肉団子と野菜のスープ
小松菜のみそ汁 ○ こんにゃく 24 □玉ねぎ 84 ○ スパゲティ 8.4 △豚肉 14.4 ○ 米油 0.6 みりん 0.6 △ 肉団子 30 □人参 12

□ こまつな 18 □えのきたけ 9.6 □ 人参 12 □ねぎ 9.6 ○ じゃがいも 39.6 □玉ねぎ 48 酒 0.6 だし　こいくち □ もやし 18 □白菜 18

□ 玉ねぎ 30 □人参 6 ○ 砂糖 3.84 酒 1.8 □ 人参 12 □ピーマン 3.6 若竹汁 □ ちんげんさい 12 こしょう

みそ だし こいくち トマト 3.6 コンソメ　こしょう △ わかめ 1.2 □たけのこ 30 中華だし うすくち

カレールウ カレー粉 □ しめじ 8.4　うすくち みりん 0.96　だし 豆乳プリン

△ 牛乳 667kcal △ 牛乳 710kcal △ 牛乳 678kcal △ 牛乳 761kcal △ 牛乳 686kcal
○ ごはん うすいえんどうごはん 親子丼 ○ ごはん ○ ごはん
△ 照焼ハンバーグ ○ 米 84 □うすいえんどう 13.2 ○ 米 96 △鶏肉 24 みそラーメン △ とんかつ

みりん 1.2 ○砂糖 2.4 △ こんぶ 0.3 塩 □ 玉ねぎ 120 □人参 12 ○ 中華めん 108 △豚肉 18 ○ 揚げ油 4.8

こいくち ○片栗粉 0.36 △ 揚げたこ焼き △ かまぼこ 12 □ねぎ 12 □ もやし 30 □コーン 12 ソース（小袋）

ごま和え ○ 揚げ油 4.2 △ 卵 36 酒 1.56 □ 春キャベツ 30 □ねぎ 6 糸かまぼこと野菜のサラダﾞ

□ 春キャベツ 27.6 □人参 12 筑前煮 みりん 1.56 ○砂糖 2.18 みりん 1.8 ○ごま油 0.24 △ 糸かまぼこ 12 □春キャベツ 24

□ きゅうり 21.6 ○ごま 1.08 △ とり肉 24 □人参 24 ○ 片栗粉 0.48 うすくち □ にんにく 0.24 □しょうが 0.36 □ もやし 30 □人参 6

○ 砂糖 0.66 こいくち □ ごぼう 24 ○こんにゃく 36 こいくち 中華だし こしょう ○ 砂糖 1.8 ○ごま油 0.48

えのきたけの味噌汁 △ ちくわ 24 □大根 24 たくあんあえ みそ トウバンジャン こいくち 酢

□ えのきたけ 12 ○麩 0.96 □ いんげん 6 ○米油 0.6 □ 春キャベツ 36 □きゅうり 14.4 寒天のピリ辛サラダ 豆腐のみそ汁
□ 玉ねぎ 33.6 △油揚げ 4.8 酒 1.8 みりん 1.2 □ こまつな 9.6 □刻みたくあん 7.2 寒天 1.44 △ささみフレーク 12 △ 豆腐 36 △わかめ 0.72

□ ねぎ 6 だし ○ 砂糖 3 こいくち　だし ○ 砂糖 0.6 △かつお節 0.6 □ ほうれん草 12 □ちんげんさい 21.6 □ 大根 18 △油揚げ 4.8

みそ ぽん酢あえ うすくち ○ 砂糖 3.12 ○ごま油 0.96 だし みそ

□ ほうれん草 6 △ツナ 14.4 こいくち 酢

□ きゅうり 33.6 □玉ねぎ 12 トウバンジャン

□ しめじ 6 ぽん酢

△ 牛乳 823kcal △ 牛乳 635kcal △ 牛乳 812kcal △ 牛乳 766kcal △ 牛乳 781kcal
カレーライス ○ ごはん ○ コッペパン ○ ごはん ○ ごはん

○ 米 108 △豚肉 22.8 白身魚の香味しょうゆがけ △ キャベツメンチカツ △ ぎょうざ　２個 ササミのﾚﾓﾝｿｰｽ揚げ
□ 玉ねぎ 85.2 ○じゃがいも 57.6 △ ホキ □しょうが 0.84 ○ 揚げ油 6 春雨サラダ △ ささみ 酒 2.4　塩

□ 人参 13.2 ワイン 2.28 みりん 1.2 ○砂糖 3 ペンネのボロネーゼ □ きゅうり 24 ○春雨 7.2 ○ 片栗粉 7.8 ○揚げ油 7.2

□ にんにく 0.23 こいくち 酒 1.2 こいくち ○ ペンネ 19.2 △豚ひき肉 14.4 △ ささみフレーク 9.6 □コーン 9.6 ○ 砂糖 5.4　こいくち □レモン果汁 3.24

カレールウ こしょう 切干し大根の梅酢あえ □ 玉ねぎ 16.8 □人参 7.2 ○ ごま油 0.24 ○砂糖 1.8 きんぴらごぼう
ウスター コンソメ □ 切干大根 1.8 △わかめ 0.84 □ にんにく 0.11 トマト 3 酢 こいくち △ 豚肉 9.6 □人参 9.6

カレー粉 □ きゅうり 36 △ちりめんじゃこ 2.4 ○ オリーブ油 0.36 こしょう ホイコーロー □ ごぼう 24 △ちくわ 6

はっさく入りﾌﾙｰﾂﾎﾟﾝﾁ ○ ごま 1.8 ○砂糖 2.4 塩 ケチャップ △ 豚肉 36 □玉ねぎ 24 こんにゃく 18 〇砂糖2.4 みりん 0.36

□ みかん 24 □はっさく 18 梅酢 3.84 うすくち デミグラスソース コンソメ □ にんにく 0.6 □ピーマン 12 □ いんげん 6 酒 0.96 こいくち

□ パイン 24 カットゼリー 12 豚汁 野菜スープ □ しいたけ 1.2 □春キャベツ 60 じゃがもちスープ
寒天 24 △ 豚肉 12 ○じゃがいも 24 △ ベーコン 12 □しめじ 9.6 △ 厚揚げ 24 △高野豆腐 2.4 ○ じゃがもち 24 △油揚げ 4.8

□ ごぼう 8.4 □白菜 24 □ 人参 12 □玉ねぎ 24 酒 3.6 ○砂糖 1.44 ○ こんにゃく 12 □大根 24

□ もやし 18 □人参 6 □ ちんげんさい 18 こしょう ○ 片栗粉 0.72 トウバンジャン □ ちんげんさい 9.6 □ねぎ 6

□ ねぎ 8.4 だし コンソメ テンメンジャン こいくち □ 人参 7.2 酒 1.8　うすくち

みそ 赤みそ こしょう みりん 0.72 こいくち　だし

△ 牛乳 695kcal △ 牛乳 798kcal
チキンライス ○ ごはん

○ 米 84 △鶏肉 36 △ アジフライ
□ 玉ねぎ 42 □人参 12 ○ 揚げ油 4.8

□ いんげん 6 ○米油 0.6 もやしのピリ辛あえ
塩 こしょう □ もやし 42 □きゅうり 18

ケチャップ ウスター □ アスパラガス 3.6 ○ごま油 0.24

コンソメ ○ 砂糖 3.36 酢

大麦入りの豆乳スープ トウバンジャン こいくち

△ 豚肉 12 □人参 8.4 肉じゃが
○ 大麦 6 □玉ねぎ 30 ○ じゃがいも 96 △牛肉 30

○ さつまいも 30 コンソメ ○ こんにゃく 24 □玉ねぎ 84

△ 豆乳 24 こしょう □ 人参 12 □いんげん 12

豆乳ルウ ○ 砂糖 2.88 酒 1.8　こいくち
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