
紀の川市立

△ 牛乳 675kcal
○ ごはん
瀬戸風味ふりかけ　1袋
肉じゃが

△ 豚肉 30 □糸こんにゃく 36

○ じゃがいも 72 □玉ねぎ 60

□ 人参 12 □いんげん 4.8

○ 砂糖 3 酒 2.64

みりん 1.56 だし

こいくちしょうゆ

繊維たっぷりサラダ
□ きゅうり 38.5 かいそう 0.55

△ わかめ 0.55 寒天 1.44

○ 砂糖 2.97 ○ごま油 0.88

こいくちしょうゆ 酢

△ 牛乳 715kcal △ 牛乳 763kcal △ 牛乳 777kcal △ 牛乳 647kcal △ 牛乳 741kcal
○ ごはん 他人丼 ○ コッペパン 牛肉とごぼうのおまぜ ○ ごはん
豚肉のしょうが炒め ○ 米 112g △豚肉 36 □ かぼちゃひき肉フライ　１個 ○ 米 85g ○砂糖 7.44 さばの塩焼き

△ 豚肉 74.4 □生姜 1.2 □ 玉ねぎ 109.2 □人参 15.6 ○ 揚げ油 6 昆布茶 0.19 △牛肉 12 △ さば 1個

酒 2.4 ○油 0.36 △ 卵 60 □ねぎ 6 野菜のごまマヨ和え △ 豚肉 20.4 □ごぼう 24 からしあえ
□ 玉ねぎ 72 □ピーマン 6.6 □ しめじ 7.2 酒 2.4 □ 大根 36 □きゅうり 12 □ いんげん 6 □人参 12 □ ちんげん菜 16.5 □もやし 27.5

□ 生姜 1.2 ○砂糖 0.96 みりん 1.8 ○砂糖 2.64 △ 竹輪 7.2 ○ごま 0.72 ○ ごま 2.4 □生姜 1.2 ○ 春雨 3.3 ○ごま 1.2

○ かたくり粉 1.38 こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ ○ 砂糖 0.24 酒 1.2 ○砂糖 4.56 からし こいくちしょうゆ

なすのみそ汁 だし うすくちしょうゆ 塩 酢 塩 たまねぎのみそ汁
□ なす 24 □人参 6 ゆかり和え こしょう マヨネーズ こいくちしょうゆ △ わかめ 0.48 □玉ねぎ 30

□ 玉ねぎ 24 △油揚げ 4.8 □ キャベツ 27.5 □もやし 24.2 豆乳スープ 七夕汁 △ 油揚げ 4.8 △木綿豆腐 24

みそ だし ゆかり 0.88 ○砂糖 0.55 △ 豚肉 12 □玉ねぎ 30 ○ そうめん 7.2 □人参 6 だし みそ

朝どりとうもろこし こいくちしょうゆ □ 人参 8.4 ○じゃがいも 30 □ 玉ねぎ 12 □オクラ6

□ とうもろこし 1個 □ しめじ 6 △豆乳 24 △ 木綿豆腐 24 みりん 0.48

豆乳ホワイトルウ コンソメ うすくちしょうゆ だし

こしょう 七夕デザート　1個

△ 牛乳 757kcal △ 牛乳 840kcal △ 牛乳 760kcal △ 牛乳 706kcal △ 牛乳 668kcal
○ ごはん ○ 菜飯（減量） パインパン キムチチャーハン ○ ごはん
△ 焼き餃子　2個 冷やしうどん 鶏のコーンフレーク焼き ○ 米 115g ○油 0.17 あじフライ
塩昆布和え ○ うどん 120 □もやし 30 △ 鶏むね肉 1切 ○コーンフレーク 7.2 ○ ごま油 1.14 △豚肉 24 あじフライ 1枚 ○揚げ油 4.8

□ きゅうり 44 □人参 5.5 □ ほうれん草 18 □人参 8.4 ○ パン粉 2.88 △粉チーズ 2.88 □ ニラ 8.4 □人参 12 小袋ウスター

○ ごま 0.6 △塩昆布 1.9 △ 油揚げ 5.16 ○砂糖 2.16 マヨネーズ 塩 □ キムチ 28.8 △いり玉子 18 野菜の梅和え
塩 △ 錦糸玉子 18 めんつゆ(ストレート) こしょう ○ 油 0.36 こいくちしょうゆ □ キャベツ 28.8 □きゅうり 20.4

豚肉と大豆のみそ煮 こいくちしょうゆ □ ミニトマト　2個 塩 □ 人参 6 みりん 1.8

△ 豚肉 26.4 □ごぼう 24 コロッケ 野菜スープ 五目スープ ○ 砂糖 0.9

□ 人参 14.4 □いんげん 9.6 ○ 牛肉コロッケ 1個 △ 豚肉 12 □かぼちゃ 24 △ 豚肉 12 □玉ねぎ 18 梅肉 こいくちしょうゆ

□ 手作りこんにゃく 24 ○ 揚げ油 6 □ 玉ねぎ 24 □人参 7.2 □ 人参 6 □エリンギ 8.4 すまし汁
△ 大豆 20.4 △竹輪 14.4 ブイヨン 塩 □ 小松菜 9.6 □もやし 12 △ わかめ 0.72 □えのきたけ 12

酒 3.6 ○砂糖 1.2 こしょう 中華スープ 鶏ガラスープ □ ねぎ 6 △木綿豆腐 36

みりん 4.08 こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ こしょう みりん 0.96 塩

○ 油 0.36 赤みそ デラウェア うすくちしょうゆ だし

みそ だし □ デラウエア 0.5房

△ 牛乳 889kcal △ 牛乳 770kcal
夏野菜カレー ○ コッペパン

○ 米 115g ○押麦 6 ハンバーグトマトソースかけ
△ 豚肉 30 ○じゃがいも 42 △ ハンバーグ 1個 □玉ねぎ 2.4

□ 人参 15.6 □玉ねぎ 72 □ にんにく 0.01 □トマト 18

□ なす 18 □ピーマン 6 ○ 砂糖 1.2 ○油 0.12

□ ズッキーニ 18 □生姜 0.6 ケチャップ 黒こしょう

○ 油 0.36 カレールウ スパゲティサラダ
ソース こしょう ○ スパゲティ 8.8 □人参 6.6

フルーツ白玉 □ きゅうり 16.5 △ハム 5.5

□ みかん 18 □もも 12 マヨネーズ 酢

□ パイン 9.6 ○ゼリー 24 塩 こしょう

○ 白玉 16.8 コンソメスープ
△ 鶏もも肉 7.2 ○じゃがいも 24

□ 玉ねぎ 30 □えのきたけ 6

□ 人参 7.2 しお

コンソメ こしょう
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川原小学校のみなさんが農家の

方と作ったじゃがいも、たまねぎ、

人参を使う予定です。

7月の紀の川市産の野菜は・・・きゅうり、なす、ピーマン、

かぼちゃ、キャベツ、オクラ、

にんじん、たまねぎ、

じゃがいも、小松菜

米・・・きぬひかり(紀の川市産） フルーツ給食
手作りこんにゃく（四季グループ）

１４（木） デラウェア

4（月）の「とうもろこし」は、採りたてが一番おいしいので、

紀の川市の農家の方が朝５時ごろから収穫して届けてくれます。

海の日

かぼちゃ：

βカロテンやビタミン

C・E、食物繊維が多く

含まれています。

なす：

体を冷やす働きがある

ことから夏バテ防止や

ポリフェノールの抗酸

化力があります。

きゅうり：

95％以上が水分です。

ビタミンＫ、葉酸、ビタミ

ンＣ、カリウム、銅が含

まれ、特にビタミンＫを

多く含まれています。

オクラ：

独特の粘りがあり、この粘

り成分であるペクチンには

おなかの調子を整える作

用があります。ビタミンやミ

ネラルが豊富に含まれて

います。

ピーマン：

緑色のピーマンは未熟

果で完熟すると黄色や

赤色に変わります。

ビタミンC、葉緑素が豊

富に含まれています。

トマト：

緑黄色野菜の代表的存

在です。血液をサラサラ

にするリコピンが豊富に

含まれています。

栄養価の高い食べ物と

知られています。

おいしい夏野菜をいっぱい食べよう！


