
中学生用 紀の川市立

△ 牛乳 635kcal △ 牛乳 776kcal
○ ごはん ○ ごはん
とんこつ煮 チャンポンメン

△ 豚肉 19.2 □大根 75.6 ○ 中華めん 99 △豚肉 27.5

□ 人参 25.2 □ごぼう 25.2 □ もやし 22 □キャベツ 27.5

○ こんにゃく 31.2 △厚揚げ 38.4 □ 長ネギ 5.5 □人参 4.4

□ いんげん 3.6 □しょうが 0.48 △ かまぼこ 5.5 酒 2.2

○ 黒糖 3.24 酒 2.27 チャンポンスープの素

みりん 2.27 赤みそ 中華だし こしょう

こいくち だし うすくち

白菜と春菊のおかかあえ △ にらまんじゅう
□ ほうれん草 13.2 □しゅんぎく8.8 ○ 揚げ油 4.2

□ 白菜 22 □人参 5.5

○ 砂糖 0.99 △かつお節 1.1

こいくち

△ ジョア（ストロベリー） 610kcal △ 牛乳 737kcal △ 牛乳 642kcal △ 牛乳 695kcal △ 牛乳 690kcal
豚丼 ○ ごはん ○ コッペパン 鶏とごぼうの混ぜご飯 ○ ごはん

○ 米 96 △豚肉 48 △ 白身魚フライ △ プレーンオムレツ ○ 米 84 △ とんかつ
□ 玉ねぎ 120 ○こんにゃく 36 ○ 揚げ油 7.2 ペンネのボロネーゼ △ 鶏肉 30 □ごぼう 18 ○ 揚げ油 4.8

□ 長ネギ 8.4 △かまぼこ 12 〇 小袋タルタルソース ○ ペンネ 19.2 △豚ひき肉 14.4 □ 人参 9.6 △油揚げ 3.6 小袋ソース

□ しょうが 1.08 ○砂糖 3.84 あじみ菜のおひたし □ 玉ねぎ 16.8 □人参 8.4 □ しいたけ 0.6 □いんげん 7.2 ひじきサラダ
酒 1.2 みりん 1.2 □ あじみ菜 22 □白菜 27.5 □ にんにく 0.11 トマト 3 ○ 砂糖 1.44 みりん 1.44 △ ひじき 0.77 □ほうれん草 9.9

こいくち ○ 砂糖 0.88 こいくち ○ オリーブ油 0.36 塩 酒 5.4 こいくち □ もやし 19.8 △ロースハム 6.6

紅くるり大根の梅酢あえ けんちん汁 こしょう ケチャップ だし □ コーン 4.94 ○ごま 0.33

□ 紅くるり 22 □キャベツ 17.6 □ 人参 11 □ごぼう 11 デミグラスソース △ 照焼き肉団子2個 ○ 砂糖 0.77 ○ごま油 0.55

△ ツナ 4.95 梅酢 1.65 △ 厚揚げ 11 ○里いも 22 コンソメ 油揚げとわかめのみそ汁 こいくち 酢

○ 砂糖 1.43 ○ こんにゃく 22 □大根 22 ポトフ □ 玉ねぎ 27.5 △豆腐 22 じゃが餅スープ
うすくち みりん 1.65 酒 0.77 □ 玉ねぎ 33 □人参 11 △ わかめ 0.44 □えのきたけ 11 ○ じゃがもち 22 △油揚げ 4.4

○ ごま油 0.44 こいくち □ キャベツ 27.5 ○じゃがいも 44 △ 油揚げ 3.3 みそ ○ こんにゃく 11 □大根 22

うすくち だし △ 鶏肉 22 コンソメ だし □ ちんげんさい 8.8 □ねぎ 5.5

こしょう □ 人参 6.6 酒 1.64

みりん 0.66 うすくち

こいくち だし

△ 牛乳 660kcal △ 牛乳 723kcal △ 牛乳 665kcal △ 牛乳 606kcal △ 牛乳 873kcal
チャーハン ○ ごはん ○ コッペパン ○ ごはん ジビエカレーライス

○ 米 90 ○押麦 9.6 タンドリーチキン △ ボロニアハム 大根の韓国風煮 ○ 米 108 △いのしし肉24

○ 米油 0.6 △豚肉 30 △ とり肉 キャベツのカレーソテー □ 大根 72 □人参 9.6 △ 豚肉 6 □玉ねぎ 84

□ 玉ねぎ 48 □人参 12 ケチャップ ノンエッグマヨネーズ □ キャベツ 38.5 □人参 5.5 □ ニラ 9.6 □玉ねぎ 36 ○ じゃがいも 60 □人参 14.4

□ 長ネギ 7.2 △大豆フレーク 3.6 カレー粉 こいくち ○ 米油 0.17 塩 △ 油揚げ 6 ○こんにゃく 30 ワイン 2.4 □にんにく 0.24

酒 0.72 塩 こしょう 塩 こしょう コンソメ △ 豚肉 36 □キムチ 24 カレールウ ウスター

こしょう こいくち 人参シリシリ　 カレー粉 ○ 砂糖 2.4 ○ごま油 0.18 こいくち　こしょう コンソメ　カレー粉

中華だし □ 人参 38.5 □コーン 5.5 クリームシチュー こいくち コチュジャン

ワンタンスープ △ ツナ 11 ○米油 1.1 △ とり肉 24 ○じゃがいも 48 きゅうりのナムル
△ ワンタン 16.5 □人参 8.8 塩 こいくち □ 玉ねぎ 60 □人参 18 □ もやし 12.1 □人参 4.9

□ もやし 9.9 □ニラ 3.3 チンゲン菜スープ □ ブロッコリー 12 △牛乳 24 □ きゅうり 22 △わかめ 0.88 コールスローサラダ
□ 玉ねぎ 16.5 中華だし △ 豚肉 14.4 □ちんげんさい 16.5 クリームシチュー こしょう ○ ごま 0.39 ○ごま油 0.49 □ キャベツ 38.5 □コーン 4.4

こしょう □ 人参 8.8 □玉ねぎ 33 塩 酢 こいくち □ 人参 5.5 ○米油 0.39

□ みかん 中華だし こしょう 塩 ○ オリーブ油 0.19 ○砂糖 0.59

酢　　　こしょう 塩　　マヨネーズ

△ 牛乳 706kcal △ 牛乳 654kcal △ 牛乳 660kcal △ 牛乳 740kcal △ 牛乳 877kcal
コンコンご飯 ○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん

○ 米 84 ○砂糖 10.63 白身魚のピリ辛ダレかけ 豚バラ大根 △ かぼちゃひき肉フライ ハンバーグ
△ 油揚げ 12.6 みりん 4.36 △ ホキ 酒 4.08 △ 豚肉 48 酒 3.6 ○ 揚げ油 4.8 △ ハンバーグ みりん 0.48

○ ごま 1.08 □紅しょうが 1.56 ○ 砂糖 3.84 こいくち □ 大根 72 □長ネギ 19.2 キャベツのゆず風味サラダ ワイン 0.48 ケチャップ

酢 塩 酢 トウバンジャン □ しょうが 1.68 ○ごま油 0.36 □ キャベツ 26.2 □ほうれん草 13.2 デミグラスソース

こいくち だし レンコンサラダ みりん 1.2 ○砂糖 3.6 △ ツナ 4.4 □ゆず果汁 0.51 ウスター コンソメ

ほねくの天ぷら □ れんこん 17.6 △ロースハム 6.6 ○ 片栗粉 0.6 こいくち ○ 砂糖 1.18 こいくち ブロッコリードレッシング和え

△ ほねく 1枚 ○片栗粉 4.5 □ きゅうり 22 □人参 5.5 みそ 筑前煮 □ ブロッコリー 33 □レモン果汁 1.2

○ 小麦粉 4.5 ○揚げ油 4 ○ ごま 0.44 ○砂糖 0.44 あじみ菜のみそ汁 △ とり肉 24 □人参 24 ○ 砂糖 0.96 ○オリーブ油 0.6

水菜のすまし汁 マヨネーズ こいくち △ 豆腐 27.5 △油揚げ 4.4 □ ごぼう 24 ○こんにゃく 36 塩 こしょう

□ 水菜 11 □ほうれん草 5.5 鶏肉つるんとスープ □ 人参 5.5 □あじみ菜 8.8 △ ちくわ 24 □いんげん 12 さつま芋豆乳スープ
□ えのきたけ 8.8 ○麩 2.2 △ とり肉 16.5 酒 0.55 だし みそ □ しいたけ 0.84 ○米油 0.6 △ 豚肉 11 □人参 7.7

みりん 0.88 うすくち ○ 片栗粉 0.55 □玉ねぎ 22 □ ネーブル 酒 1.8 みりん 1.2 ○ さつまいも 27.5 □しめじ 5.5

だし □ 白菜 24 □ねぎ 5.5 ○ 砂糖 3 こいくち □ 玉ねぎ 27.5 △調製豆乳 22

□ しめじ 3.3 中華だし だし コンソメ こしょう

こしょう 塩 豆乳ホワイトルウ
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