
紀の川市立

△ 牛乳 755kcal
○ ごはん
鯨の竜田揚げ

△ くじら肉 60 □生姜 2.88

□ にんにく 1.32 酒 4.8

みりん 6.96 ○ごま油 0.4

○ かたくり粉 21.84 ○揚げ油 6

こいくちしょうゆ

きゅうりの梅和え
□ キャベツ 28.8 □きゅうり 20.4

□ 人参 8.4 みりん 1.8

○ 砂糖 0.9

梅肉 こいくちしょうゆ

厚揚げのみそ汁
△ 厚揚げ 24 □白菜 24

□ 長ねぎ 12 みそ　　　だし

△ 牛乳 668kcal △ 牛乳 801kcal △ 牛乳 741kcal △ 牛乳 666kcal △ ジョア 674kcal
○ ごはん 冬野菜のカレーライス ○ ごはん ルーローハン ○ ごはん
チンジャオロース ○ 米 115g ○押麦 6 △ ボロニアソーセージ　1個 ○ 米 110g △豚肉 60 △ カツオカツ　1個

△ 豚肉 39.36 □ピーマン 14.04 △ 豚肉 30 □玉ねぎ 45.6 ブロッコリーのサラダ ○ 油 0.6 □たけのこ 13.2 ○ 揚げ油 6

□ たけのこ 24 □玉ねぎ 24 ○ じゃがいも 39.6 □人参 16.8 □ ブロッコリー 9.6 □キャベツ 19.2 □ 玉ねぎ 26.4 □ちんげん菜 12 切干し大根の煮物
□ こんにゃく 18.36 □にんにく 1.08 □ 白菜 30 □大根 24 □ もやし 21.6 □コーン 3.6 □ にんにく 0.59 □生姜 0.59 □ 切干し大根 6.6 □人参 6

○ 油 0.32 酒 0.43 □ ブロッコリー 7.2 □生姜 0.96 イタリアンドレッシング ○ 砂糖 3.96 酒 1.32 □ こんにゃく 9.6 △鶏もも肉 12

○ 砂糖 2.27 ○かたくり粉 0.86 ○ 油 0.36 カレールウ 鶏肉ときのこのトマト煮 こいくちしょうゆ ○かたくり粉 1.72 ○ 砂糖 1.2 みりん 0.72

○ ごま油 0.24 こいくちしょうゆ ウスターソース カレー粉 △ 鶏もも肉 45.6 □しめじ 12 オイスターソース ○ごま油 1.32 こいくちしょうゆ ○油 0.24

かぼちゃサラダ フルーツポンチ □ エリンギ 8.4 □玉ねぎ 60 カラフルサラダ だし

□ かぼちゃ 42 □きゅうり 13.2 □ はっさく 7.2 □みかん 16.8 ○ じゃがいも 33.6 □いんげん 7.2 □ 赤パプリカ 5.5 □きゅうり 11 ぶた汁
△ ハム 6 塩　　　酢 □ もも 7.8 □パイン 8.4 □ トマト 12 □にんにく 0.36 □ キャベツ 19.8 □コーン 5.5 △ 豚肉 7.2 □ごぼう 9.6

マヨネーズ 黒こしょう はちみつレモンゼリー 24 白ワイン 1.2 ○砂糖 0.48 △ ツナ 7.7 □レモン 1.21 □ 玉ねぎ 21.6 □人参 10.8

大根のみそ汁 ナタデココ 7.2 ウスターソース ○油 0.36 ○ 砂糖 1.21 うすくちしょうゆ △ 油揚げ 3.6 △木綿豆腐 24

□ 大根 24 □玉ねぎ 24 こしょう ケチャップ □ 葉ねぎ 3.6 みそ　　　だし　

△ 油揚げ 4.8 □人参 7.2 塩 ブイヨン

〇 さつまいも 12 だし     みそ

△ 牛乳 718kcal △ 牛乳 688kcal △ 牛乳 649kcal △ 牛乳 694kcal △ 牛乳 715kcal
○ ごはん 大根ごはん ○ ごはん ○ ごはん ○ 減量ごはん
△ さばのみそ煮　1切 ○ 米 86g ○油 0.12 きのこの佃煮 豚バラ大根 サンラータンメン
きんぴらごぼう □ 大根 39.6 □いんげん 8.4 □ えのきたけ 36 みりん 8.28 △ 豚肉 48 ○油 0.36 ○ 中華めん 120 □白菜 48

△ 豚肉 12 □人参 8.64 □ 人参 7.2 △鶏もも肉 7.2 こいくちしょうゆ 酢 酒 3.6 □大根 72 □ 玉ねぎ 12 □葉ねぎ 6

□ ごぼう 27.6 □こんにゃく 16.2 ○ 砂糖 0.84 こいくちしょうゆ きゅうりとわかめの酢の物 □ 長ねぎ 18.84 □生姜 1.68 □ しめじ 6 □レモン 9.6

□ いんげん 5.4 △竹輪 5.4 うすくちしょうゆ 塩 □ きゅうり 26.4 △わかめ 1.44 みりん 1.2 ○砂糖 3.12 □ レモン 0.12 △卵 21.6

○ 油 0.24 ○砂糖 2.4 △ にらまんじゅう　1個 ○ 砂糖 2.28 ○ごま 0.6 ○ かたくり粉 0.6 みそ □ にんにく 0.3 ○ごま油 0.48

みりん 0.29 酒 0.86 ○ 揚げ油 3.36 こいくちしょうゆ 酢　　　　塩 こいくちしょうゆ 中華のもと 中華スープ

○ ごま油 0.32 こいくちしょうゆ マカロニサラダ とんこつ煮 ビーンズサラダ トウバンジャン

ほうれん草のすまし汁 ○ マカロニ 8.8 □キャベツ 16.5 △ 豚肉 24 □大根 72 △ 大豆 13.2 □えだまめ 10.8 バンバンジーサラダ
□ ほうれん草 18 □えのきたけ 9.6 □ 人参 6.6 △ハム 5.5 □ 人参 18 □板こんにゃく 24 □ 人参 6.6 □コーン 13.2 △ ささみフレーク 8.8 □きゅうり 16.5

○ 麩 2.4 □葉ねぎ 6 ○ 砂糖 0.77 塩　　　　酢 □ ごぼう 19.2 △厚揚げ 28.8 ○ 砂糖 0.34 マヨネーズ □ 人参 4.4 □コーン 4.4

みりん 0.96 だし こしょう マヨネーズ □ いんげん 3.6 □生姜 0.72 こいくちしょうゆ □ キャベツ 16.5 ○ごま 0.33

うすくちしょうゆ 塩 白菜のみそ汁 ○ 黒砂糖 4.32 みりん 3.06 味美菜のみそ汁 ○ ごま油 0.11 こいくちしょうゆ

□ 白菜 24 〇さつまいも 18 酒 3.06 こいくちしょうゆ □ 味美菜 12 △木綿豆腐 24 ごまドレッシング

△ 油揚げ 4.8 □人参 7.2 赤みそ △ 油揚げ 4.32 □人参 7.2

□ 葉ねぎ 3.6 みそ　　　だし □ 葉ねぎ 4.8 みそ　　　だし

△ 牛乳 719kcal △ 牛乳 669kcal △ ジョア（マスカット） 829kcal △ 牛乳 756kcal △ 牛乳 686kcal
○ ごはん カレーピラフ　 ○ ごはん ○ ごはん チキンライス
△ ささみカツ　　1個 ○ 米 90g ○油 0.18 塩麹唐揚げ 照り焼きハンバーグ ○ 米 82g ○油 0.12

○ 揚げ油 4.8 △ 豚ひき肉 12 □人参 21.6 △ 鶏もも肉 3個 □にんにく 0.36 △ ハンバーグ 1個 ○砂糖 1.44 △ 鶏もも肉 18 □玉ねぎ 30

塩昆布和え △ ジビエソーセージ 24 ○油 0.36 □ 生姜 0.24 ○かたくり粉 13.2 みりん 4.8 ○かたくり粉 0.78 □ いんげん 9.6 ○油 0.36

□ キャベツ 33 □もやし 11 □ 玉ねぎ 36 カレー粉 ○ 揚げ油 9 塩こうじ 酒 2.64 こいくちしょうゆ コンソメ ケチャップ

□ 人参 4.4 ○ごま 0.33 □ ピーマン 7.2 ブイヨン　　　塩 かぼちゃのクリームシチュー ポテトサラダ 塩　　ウスターソース 黒こしょう

○ すりごま 0.22 △塩昆布 1.1 こいくちしょうゆ ウスターソース △ 豚肉 18 □玉ねぎ 79.2 ○ じゃがいも 26.4 □人参 7.2 野菜スープ
塩　　　酢 こいくちしょうゆ ワンタンスープ □ 人参 19.2 □かぼちゃ 36 □ きゅうり 16.5 △ハム 4.4 △ ﾎﾟｰｸｳｲﾝﾅｰｽｷﾝﾚｽｽﾗｲｽ 8.4

野菜のたいたん △ 肉入りワンタン 24 △豚肉 6 □ ブロッコリー 6 △普通牛乳 24 マヨネーズ 酢 □ 玉ねぎ 24 □人参 7.2

△ 豚肉 18 □人参 9.6 □ 人参 6 □小松菜 9.6 クリームシチュー ブイヨン 塩 こしょう □ 大根 24 □キャベツ 24

□ 白菜 90 □えのきたけ 7.2 □ もやし 24 ○油 0.08 こしょう 地元野菜のみそ汁 ブイヨン 塩　　　こしょう

□ 玉ねぎ 43.2 △油揚げ 8.4 鶏ガラスープ 中華スープ □ 白菜 12 □大根 18 クリスマスデザート　
△ うずら卵 19.2 ○砂糖 2.4 塩 こしょう △ 油揚げ 3.6 □人参 6 サンタさんのケーキ 1個

△ かつお節 0.84 ○油 0.36 □ みかん　　1個 □ 長ねぎ 12 みそ　　だし

○ ごま油 0.6 こいくちしょうゆ
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令和5年度 12月 給食献立表（中学校） 粉河学校給食センター

金
1

12月の紀の川市産の野菜は・・・ 白菜、大根、キャベツ、葉ねぎ

ほうれん草、小松菜、味美菜、長ネギ、

人参、ブロッコリー、さつまいも、かぼちゃ

米・・・きぬひかり(紀の川市産)

フルーツ給食

5(火) はっさく 15(金) レモン 19(火) みかん

・サンラータンメンのレモンは粉河の生レモンを

絞って作る予定です。

和歌山県から「くじら肉」を頂いたもので

す。

和歌山県から「ジビエソーセージ」を頂

いたものです。

体づくりのための食事
かぜをひかないためには、栄養バランスのよい

ものをしっかり食べることが大切です。

特に体を温め寒さに対する抵抗力を高めるたん

ぱく質、免疫力を高めるビタミンＡや、コラーゲ

ンの合成に役立ち感染症予防に効果のあるビタミ

ンＣが多い食べ物をしっかりとって、かぜに負け

ない体づくりをしましょう。


