
紀の川市立

△ 牛乳 758kcal △ 牛乳 681kcal △ 牛乳 810kcal
○ ごはん ○ ごはん 三色そぼろ丼

マーボー豆腐 あじフライ　１枚 ○ 米 107g △鶏ひき肉 66

△ 豆腐 81.6 △豚ひき肉 10.2 〇 揚げ油 4.8 小袋ウスター □ いんげん 24 □生姜 0.84

△ 鶏ひき肉 10.2 □玉ねぎ 61.2 白菜の塩昆布和え ○ 砂糖 3.24 酒 2.64

□ ニラ 5.04 □生姜 0.54 □ 白菜 44 □もやし 14.3 ○ 油 0.36 △いり玉子 42

□ にんにく 0.35 ○砂糖 1.02 □ 人参 4.4 ○ごま 0.33 こいくちしょうゆ

酒 1.02 ○ごま油 0.35 ○ すりごま 0.22 △塩昆布 1.1 具たっぷりみそ汁
○ かたくり粉 2.04 〇油 0.36 塩 こいくちしょうゆ ○ 里いも 18 □玉ねぎ 22.8

みそ　　　赤みそ 鶏ガラスープ 酢 □ 小松菜 8.4 △油揚げ 4.8

こいくちしょうゆ トウバンジャン ワンタンスープ □ 人参 7.2 だし

バンサンスー △ 肉入りワンタン 15.6△豚肉 12 手作りみそ みそ

□ きゅうり 14.3 □もやし 11 □ 人参 6 □小松菜 9.6

□ 人参 5.5 ○春雨 5.5 □ もやし 24

○ 砂糖 0.55 ○ごま油 0.22 鶏ガラスープ 中華スープ

酢 こいくちしょうゆ 塩 こしょう

△ 焼きぎょうざ 2個

△ 牛乳 738kcal ジョア（ストロベリー） 822kcal △ 牛乳 852kcal △ 牛乳 694kcal △ 牛乳 750kcal
○ ごはん △ ジョア（ストロベリー） 1本 ○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん
△ 揚げしゅうまい　２個 根菜カレー 鶏肉のコーンフレーク焼き キムチチゲ ほねくの磯辺揚げ
〇 揚げ油 3.24 ○ 米 115g ○押麦 6 △ 鶏むね肉 1切 ○コーンフレーク 7.2 △ 豚肉 24 △木綿豆腐 72 △ ほねく 　2/2切 ○天ぷら粉 3

茎ワカメのきんぴら △ 豚肉 30 □大根 20.4 ○ パン粉 2.88 △粉チーズ 2.88 ○ じゃがいも 36 □人参 12 △ あおのり 0.96 ○揚げ油 6

△ 豚肉 6 □ごぼう 21.6 □ れんこん 12 ○じゃがいも 24 マヨネーズ 塩　　　　こしょう □ 白菜 42 □キムチ 15 ゆず風味サラダ
□ こんにゃく 21.6 △茎わかめ 5.4 □ 人参 12 □玉ねぎ 78 キャベツのカレー和え □ しめじ 12 □ニラ 6 □ キャベツ 36 □味美菜 18

□ 人参 12 ○砂糖 1.44 ○ 油 0.36 ソース □ キャベツ 24 □もやし 12 ○ 油 0.36 酒 1.5 △ ツナ 8.4 □ゆず果汁 0.78

みりん 1.56 ○ごま油 0.3 カレールウ カレー粉 □ 人参 3.6 ○油 1.08 ○ ごま油 1.2 鶏ガラスープ ○ 砂糖 1.8 こいくちしょうゆ

こいくちしょうゆ ○油 0.24 マカロニサラダ ○ 砂糖 0.22 カレー粉 みそ 赤みそ ぶた汁
だし ○ マカロニ 8.8 □キャベツ 16.5 酢　　　塩 こしょう トウバンジャン 塩 △ 豚肉 12 □ごぼう 21.6

じゃがもち入りみそ汁 □ 人参 6.6 △ハム 5.5 さつまいも豆乳スープ 三色ナムル □ 玉ねぎ 21.6 □人参 9.6

○ じゃがもち 24 □大根 24 ○ 砂糖 0.77 △ 豚肉 12 □玉ねぎ 30 □ ちんげん菜 18 □もやし 36 △ 油揚げ 3.6 □ねぎ 3.6

△ 油揚げ 4.8 □人参 7.2 酢 塩 □ 人参 8.4 ○さつまいも 30 □ 人参 8.4 ○ごま油 0.24 手作りみそ みそ

□ こんにゃく 12 だし こしょう マヨネーズ □ しめじ 6 △豆乳 24 ○ ごま 0.36 だし

手作りみそ みそ 豆乳ホワイトルウ コンソメ □ 紀の川柿　１個
こしょう

△ 牛乳 833kcal △ 牛乳 755kcal △ 牛乳 681kcal △ 牛乳 711kcal △ 牛乳 688kcal
○ ごはん 親子丼 ○ ごはん キムチチャーハン ○ わかめごはん

さんまのかつお節煮 ○ 米 112g △鶏もも肉 36 △ チキンカツ　１個 ○ 米 115g ○油 0.17 春雨サラダ　
△ さんま 1切 酒 6 △ 卵 48 □玉ねぎ 108 〇 揚げ油 6 ○ ごま油 1.14 △豚肉 24 □ きゅうり 15.6 ○春雨 5.4

○ 砂糖 9.6 みりん 6 □ 人参 20.4 □しいたけ 6 和風サラダ □ ニラ 8.4 □人参 12 △ ささ身フレーク 7.2 △ひじき 0.6

□ 生姜 1.2 △かつお節 0.96 酒 2.16 みりん 3.6 □ キャベツ 36 □きゅうり 11 □ キムチ 28.8 △いり玉子 18 ○ 砂糖 0.84 ○ごま油 0.36

こいくちしょうゆ ○ 砂糖 2.4 だし □ コーン 7.7 和風ドレッシング ○ 油 0.36 塩 こいくちしょうゆ 酢　　　　からし

さつまいもサラダ こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ 野菜スープ こいくちしょうゆ 鶏肉とじゃが芋の煮物
○ さつまいも 38.4 □玉ねぎ 18 あじみ菜のごま和え △ 鶏もも肉 12 □玉ねぎ 24 野菜と肉団子のスープ △ 鶏もも肉 26.4 ○じゃがいも 80.4

△ ハム 6 酢　　　塩 □ 白菜 36 □味美菜 18 □ 人参 7.2 □大根 24 □ 味美菜 9.6 ミートボール 30 □ こんにゃく 12 □玉ねぎ 61.2

マヨネーズ こしょう □ えのきたけ 6 ○ごま 0.6 □ 小松菜 24 こしょう □ もやし 19.2 □人参 9.6 □ 人参 10.2 □いんげん 10.2

キャベツのみそ汁 ○ すりごま 0.6 ○砂糖 0.6 ブイヨン 塩 □ 白菜 18 □しめじ 6 ○ 砂糖 3 酒 2.64

□ 玉ねぎ 24 △油揚げ 6 こいくちしょうゆ ○ごま油 0.36 みりん 1.56 こいくちしょうゆ

□ キャベツ 24 □人参 7.2 中華スープ 鶏ガラスープ ○ 油 1.2 だし

□ ねぎ 3.6 だし 塩 うすくちしょうゆ

手作りみそ みそ

△ 牛乳 655kcal △ 牛乳 818kcal △ 牛乳 827kcal △ 牛乳 702kcal
○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん 牛肉とごぼうのおまぜ

つくねのソース焼き コロッケ ソーセージ ○ 米 85g ○砂糖 7.44

△ キャベツ入りつくね 1個 ○ 牛肉コロッケ 1個 〇揚げ油 6 △ ソーセージ 1本 みりん 0.36 昆布茶 0.19 △牛肉 16.2

○ 砂糖 3 みりん 1.32 ブロッコリーのおかかあえ ケチャップ とんかつソース △ 豚肉 16.2 □ごぼう 24

とんかつソース ソース □ ブロッコリー 42 □キャベツ 12 ソース こいくちしょうゆ □ えだまめ 6 □人参 12

ケチャップ △ かつお節 1.2 こいくちしょうゆ クリームシチュー ○ ごま 2.4 □生姜 1.2

からしあえ とふの粉の煮物　 △ 鶏もも肉 24 □玉ねぎ 72 酒 1.2 ○砂糖 4.56

□ ちんげん菜 18 □もやし 27.5 △ とふのこ 13.68 △鶏もも肉 6 □ 人参 18 ○じゃがいも 48 酢　　　　塩 こいくちしょうゆ

○ 春雨 3.3 ○ごま 1.2 △ 油揚げ 6 □大根 12 □ ほうれん草 12 □しめじ 7.2 秋野菜のみそ汁
からし こいくちしょうゆ □ 白菜 36 □人参 6 △ 牛乳 24 こしょう ○ 里いも 24 □玉ねぎ 24

もずくスープ □ 玉ねぎ 24 □いんげん 3.6 クリームシチュー ブイヨン △ 油揚げ 4.8 □人参 7.2

△ 鶏もも肉 12 △もずく 10.8 □ しいたけ 3.6 ○砂糖 2.28 □ りんご　　１個 手作りみそ みそ

□ 白菜 27.6 □しめじ 6 みりん 1.2 こいくちしょうゆ だし

□ 人参 7.2 □生姜 0.54 ○ 油 0.36 だし □ みかん　１個
○ ごま油 0.32 こしょう

中華スープ 鶏ガラスープ

塩 うすくちしょうゆ

△ 牛乳 690kcal △ 牛乳 778kcal △ 牛乳 828kcal
○ ごはん ○ ごはん ○ 減量ごはん

鮭の味噌マヨネーズ焼き ハンバーグのソースかけ あんかけ玉子とじうどん
△ 鮭 1切 ○砂糖 0.6 △ ハンバーグ 1個 赤ワイン 0.78 ○ うどん 120 △かまぼこ 9.6

みそ マヨネーズ ○ 砂糖 0.84 水 2.04 △ 鶏もも肉 14.4 △卵 24

ひじきの煮物 ケチャップ とんかつソース □ 白菜 24 □しめじ 7.2

△ ひじき 2.9 □人参 7.7 ごぼうサラダ □ ねぎ 5.4 □生姜 1.32

△ 鶏もも肉 7.7 □いんげん 5.5 □ ごぼう 17.6 □きゅうり 24.2 みりん 3.14 酒 1.2

□ 手作りこんにゃく 11 □ コーン 11 ○ごま 0.55 ○ かたくり粉 4.2 だし

○ 油 0.33 ○砂糖 1.87 ○ 練りごま 0.66 塩 うすくちしょうゆ こいくちしょうゆ

みりん 1.1 酒 1.1 マヨネーズ こいくちしょうゆ イカリングフライ
こいくちしょうゆ だし 五目スープ △ イカリング 3個 ○揚げ油 6

ほうれん草のすまし汁 △ 豚肉 12 □玉ねぎ 18

□ ほうれん草 18 □えのきたけ 9.6 □ 人参 6 □エリンギ 8.4

○ 麩 2.4 □ねぎ 6 □ 小松菜 9.6 □もやし 12

みりん 0.96 だし 中華スープ 鶏ガラスープ

うすくちしょうゆ 塩 うすくちしょうゆ こしょう

塩　　こいくちしょうゆ
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文化の日

勤労感謝の日

11月２２日は、ふるさとの誕生日

明治4年11月22日に和歌山・田辺・新宮が統合し、現在の

和歌山県が誕生してから今年で151年を迎えます。 和歌

山県の特産物や郷土料理について知りましょう。

11月も県内でとれた野菜や果物をたくさん使っています。

22日・・「とふの粉の煮物」は、伊都地方の郷土料理です。

25日・・「みかん」は、県から頂いたものです。

11月23日は「勤労感謝の日」

です。この日は、米や農作物な

ど、その年の収穫を神に感謝す

る日でした。

わたしたちは、普段何気なく

食事をしてしまいがちですが、

その裏には、食べ物を育てる人

や運搬をする人、料理をする人

など、さまざまな人たちの働き

があります。あらためて、毎日

おいしい食事が食べられること

に感謝しましょう。

「いただきます」 「ごちそうさま」を

心を込めてあいさつしましょう。

フルーツ給食


