
中学生用 紀の川市立

△ 牛乳 636kcal △ 牛乳 765kcal
チャーハン ○ ごはん

○ 米 90 ○押麦 9.6 △ 牛肉コロッケ
○ 米油 0.6 △豚肉 30 ○ 揚げ油 8.4

□ 玉ねぎ 48 □人参 12 切干し大根の含め煮
□ ねぎ 7.2 △大豆フレーク 3.6 △ とり肉 7.2 □切干し大根 3.6

酒 0.72 こいくち △ 高野豆腐 1.8 △平天 4.8

塩 中華だし こんにゃく 10.8 □人参 12

こしょう □ いんげん 4.8 ○砂糖 1.38

ワンタンスープ ○ 米油 0.6 みりん 0.6

△ ワンタン 16.5 □人参 8.8 酒 0.6 だし　こいくち

□ もやし 9.9 □ニラ 3.3 茎わかめのみそ汁
□ 玉ねぎ 16.5 うすくち △ くきわかめ 8.8 △油揚げ 4.4

中華だし こしょう □ 玉ねぎ 27.5 □こまつな 14.3

□ ぶどう２個（フルーツ給食） みそ だし

△ 牛乳 704kcal △ 牛乳 617kcal △ 牛乳 709kcal △ 牛乳 662kcal △ 牛乳 804kcal
○ ごはん 木の葉丼 ○ コッペパン ○ ごはん ひき肉と野菜のカレー
ちくわの磯辺揚げ ○ 米 84 △卵 42 △ ハムカツフライ 焼きさばの梅香味かけ ○ 米 89.1 △豚ひき肉 14.8

△ ちくわ 0.25本 △青のり 0.1 △ かまぼこ 18 □玉ねぎ 66 ○ 揚げ油 3.6 △ さば □ねぎ 1.2 △ 牛ひき肉 5 □かぼちゃ 34

○ 片栗粉 4.8 ○小麦粉 4.8 △ 油揚げ 6 □たけのこ 6 コーンサラダ □ 梅肉 3 みりん 1.92 □ なす 15.4 □玉ねぎ 74.8

○ 揚げ油 4.8 □ ねぎ 6 酒 1.56 □ キャベツ 26.4 □きゅうり 11 酒 0.96 ○砂糖 1.2 □ ピーマン 4 ワイン 1.98

三色ナムル みりん 1.56 ○砂糖 2.88 □ コーン 8.8 ○砂糖 1.06　塩 こいくち みそ □ にんにく 0.2 カレールウ

□ もやし 26.4 □人参 4.4 ○ 片栗粉 0.48 だし ○ オリーブ油 0.55 酢　うすくち 小松菜のごま和え ウスター こいくち

□ きゅうり 22 ○ごま 0.35 こいくち ケチャップ煮 □ こまつな 22 □もやし 27.5 コンソメ こしょう

○ ごま油 0.44 こいくち たくあんあえ △ 鶏肉 24 ○じゃがいも 56.4 ○ ごま 1.1 ○砂糖 0.99 カレー粉

酢 塩 □ キャベツ 33 □きゅうり 13.2 □ 玉ねぎ 49.2 □人参 20.4 こいくち マカロニサラダ
豚キムチ炒め □ こまつな 8.8 □刻みたくあん 6.6 ○ マカロニ  6 □しめじ 7.2 豆腐とわかめのすまし汁 ○ マカロニ 8.8 □きゅうり 22

△ 豚肉 48 □キムチ 45.6 ○ 砂糖 0.55 △かつお節 0.55 △ 大豆 6 □にんにく 0.14 △ わかめ 1.1 □えのきたけ 11 □ キャベツ 16.5 △ロースハム 8.8

□ キャベツ 38.4 □玉ねぎ 42 うすくち □ エリンギ 3.6 ○砂糖 0.14 △ 豆腐 44 みりん 0.88 ○ 砂糖 0.77 塩

□ ニラ 6 □しょうが 0.6 □ トマト 7.92 ウスター　ケチャップ うすくち だし 酢 マヨネーズ

□ にんにく 0.36 酒 2.4 ○ 片栗粉 0.06 コンソメ　こしょう こしょう

○ 砂糖 1.08 ○ごま油 0.42 ○ 米油 0.46 デミグラスソース

コチュジャン □ 梨

△ 牛乳 701kcal △ 牛乳 735kcal △ 牛乳 690kcal △ 牛乳 638kcal △ 牛乳 731kcal
○ ごはん 高野豆腐入りそぼろ丼 ○ ごはん 炊き込みごはん ○ ごはん
△ 肉焼売　2個 ○ 米 90 △鶏ひき肉 48 ハンバーグ ○ 米 90 酒 3 冷やし中華
春雨サラダ △ 豚ひき肉 26.4 △高野豆腐 3.6 △ ハンバーグ みりん 0.48 △ 鶏肉 24 △ちくわ 12 ○ うどん 108 □もやし 22

□ きゅうり 22 ○春雨 6.6 □ 人参 24 □いんげん 18 ワイン　ウスター とんかつソース □ しめじ 3.6 △油揚げ 3.6 □ きゅうり 22 □人参 7.7

△ ささみフレーク 8.8 □コーン 8.8 □ しょうが 1.56 ○砂糖 6.6 ケチャップ こいくち　コンソメ □ 人参 8.4 □えだまめ 4.8 △ ロースハム 16.5

○ ごま油 0.22 ○砂糖 1.65 みりん 0.96 酒 2.4 キャロットラペ みりん 1.92　だし うすくち　こいくち 冷やし中華スープ

酢 こいくち こいくち □ キャベツ 9.9 □きゅうり 6.6 おかか和え △ 春巻き
豆腐の中華煮 糸かまぼこと野菜のｻﾗﾀﾞ □ 人参 30.8 △ツナ 7.7 □ きゅうり 33 □キャベツ 22 〇 揚げ油 8.4

△ 豆腐 84 △豚肉 30 △ 糸かまぼこ 11 □キャベツ 22 □ レモン 1.32 ○砂糖 2.53　うすくち △ かつお節 1.1 ○砂糖 0.99　こいくち

□ 玉ねぎ 48 □人参 14.4 □ もやし 27.5 □人参 5.5 ○ 米油 0.63 塩　こしょう ほうれん草のすまし汁
□ こまつな 24 □しめじ 9.6 ○ 砂糖 1.65 ○ごま油 0.44 野菜スープ □ ほうれん草 16.5 □えのきたけ 8.8

酒 2.16 ○片栗粉 0.72 こいくち 酢 △ とり肉 11 □人参 11 ○ 麩 2.2 □水菜 11

○ ごま油 0.12 オイスターソース □ 玉ねぎ 22 ○じゃがいも 22 みりん 0.88 だし　うすくち

こいくち 中華だし □ ちんげんさい 11 コンソメ　こしょう　 ○ ぶどうゼリー

△ 牛乳 700kcal △ 牛乳 796kcal △ 牛乳 620kcal
○ ごはん セルフサンド ちらし寿司
△ アジフライ 〇 食パン２枚 ○ 米 78 ○砂糖 7.8

〇 揚げ油4.8　 △ ツナ 27.5 □きゅうり 33 △ 卵 18 □人参 12

金平ごぼう 〇 マヨネーズ △ 油揚げ 3.6 □たけのこ 9.6

△ 豚肉 9.6 □人参 9.6 △ スライスチーズ △ 高野豆腐 4.8 △かまぼこ 12

□ ごぼう 24 ○こんにゃく 18 カレーシチュー 酒 0.96 ○砂糖 3.6

□ いんげん 6 △ちくわ 6 △ 豚肉 18 □玉ねぎ 52.8 みりん 1.44 塩　酢

○ 砂糖 2.4 みりん 0.36 □ 人参 16.8 ○じゃがいも 36 うすくち だし

酒 0.96 こいくち △ 大豆 12 ○片栗粉 0.36 △ 味付けのり
さつまいものみそ汁 塩 こしょう じゃがもちのすまし汁

○ さつまいも 33 □玉ねぎ 22 こいくち コンソメ ○ じゃがもち 22 △油揚げ 4.4

□ えのきたけ 7.7 □ねぎ 5.5 カレールウ カレー粉 ○ こんにゃく 11 □大根 22

みそ だし □ ちんげんさい 8.8 □ねぎ 5.5

□ 人参 6.6 だし　酒 1.65

みりん 0.66 こいくち　うすくち

△ 牛乳 792kcal △ 牛乳 750kcal △ 牛乳 683kcal △ 牛乳 710kcal △ 牛乳 718kcal
○ ごはん チキンピラフ ○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん
△ はんぺんフライ ○ 米 90 ○押麦 9.6 △ にらまんじゅう ラーメン ささみのﾚﾓﾝｿｰｽ揚げ
○ 揚げ油 3.6 ○ 米油 1.2 □玉ねぎ 36 ○ 揚げ油 4.8 ○ 中華めん 108 △豚肉 30 △ ささみ 酒 2.4

きゅうりの酢の物 △ ウインナー 24 □コーン 7.2 焼肉サラダ □ もやし 24 □白菜 30 ○ 片栗粉 7.8 ○揚げ油 7.2

□ 切干し大根 1.48 △わかめ 0.69 △ とり肉 24 □ピーマン 6 △ 豚肉 16.5 □しょうが 0.11 □ ねぎ 6 □人参 6 ○ 砂糖 5.4 □レモン 3.24

□ きゅうり 29.7 △ちりめんじゃこ 1.98 □ 人参 9.6 コンソメ □ にんにく 0.11 ○米油 2.2 酒 2.4 こしょう 塩 こいくち

○ ごま 1.2 ○砂糖 1.98 塩 こしょう ○ 砂糖 1.13 □きゅうり 11 中華だし こいくち 塩昆布和え
酢 うすくち　 豆乳スープ ○ ごま 　ごま油 □もやし 11 バンバンジーサラダ □ キャベツ 49.5 □人参 4.4

とふの粉の煮物 △ 豚肉 11 □人参 7.7 □ 人参 5.5 こいくち △ ささみフレーク 5.5 □人参 5.5 △ 塩昆布 1.39 △かつお節 1.08

△ とふの粉 18 △鶏肉 18 ○ さつまいも 27.5 △豆乳 22 □ キャベツ 16.5 酒 1.65　酢 □ コーン 5.5 □キャベツ 22 秋なすのみそ汁
□ 白菜 60 □大根 30 ○ 大麦 5.5 こしょう 中華スープ ○ ごま 1.1 ○砂糖 0.77 □ なす 22 □人参 5.5

□ 人参 12 □ねぎ 6 □ 玉ねぎ 27.5 コンソメ △ とり肉 7.7 □もやし 22 ○ ごま油 0.44 こいくち □ 玉ねぎ 22 △油揚げ 4.4

△ 油揚げ 6 酒 0.84 豆乳ルウ □ 人参 11 □玉ねぎ 22 酢 みそ だし

○ 砂糖 3　みりん0.84 　だし　こいくち 中華だし こしょう
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冷やし中華は、「平皿」に麺を

入れて、具をのせてください。

具の上に、中華スープをかけ

て食べてください。

敬老の日 秋分の日

フルーツ給食


