
紀の川市立

△ 牛乳 641kcal △ 牛乳 695kcal
チキンライス ○ ごはん

○ 米 84 △とり肉 36 いわしのかば焼き
□ 玉ねぎ 42 □人参 12 △ いわし　 ○揚げ油 4.8

□ いんげん 6 ○米油 0.6 ○ 片栗粉 4.8 〇砂糖 2.16

ケチャップ 塩 こいくち みりん 3.72

こしょう ケチャップ 大豆の五目煮
ウスターソース コンソメ □ 人参 12 △大豆10.8

さつま芋豆乳スープ □ れんこん 4.8 □ごぼう 4.8

△ 豚肉 11 □人参 7.7 ○ こんにゃく 6 ○砂糖 2.15

○ さつまいも 27.5 □しめじ 5.5 みりん  　うすくち △昆布 0.36

□ 玉ねぎ 27.5 □ブロッコリー11 きゃべつのみそ汁
コンソメ △豆乳 22 □ キャベツ 24.2 □玉ねぎ 22

豆乳ルウ こしょう □ 人参 5.5 △油揚げ 4.4

みそ だし

△ 牛乳 641kcal △ 牛乳 761kcal △ 牛乳 684kcal △ 牛乳 742kcal △ ミルージュ 617kcal
○ ごはん カレーライス ○ ごはん ○ わかめご飯　 ○ ごはん
△ 甘酢肉団子　２個 ○ 米 108 △牛肉 5.5 ちくわの磯辺揚げ ★ ほうとう おろしポン酢ハンバーグ
きんぴらごぼう △ 豚肉 22 □玉ねぎ 69.3 △ ちくわ △青のり 0.1 ○ うどん 60 △とり肉 18 △ ハンバーグ □大根 36

△ 豚肉 9.6 □人参 9.6 ○ じゃがいも 44 □人参 13.2 ○ 片栗粉 3.6 ○小麦粉 6 □ かぼちゃ 21.6 □白菜 14.4 みりん 1.8 □エリンギ 6

□ ごぼう 24 ○こんにゃく 18 ワイン 2.2 □にんにく 0.22 ○ 揚げ油 3.6 □ 大根 14.4 □金時人参 9.6 □ しめじ 6 こいくち　　　酢

□ いんげん 6 △ちくわ 6 カレー粉 カレールウ ツナ和え □ 長ねぎ 6 みそ 人参シリシリ
○ 砂糖 2.4 みりん 0.36 ウスターソース こいくち □ キャベツ 23.1 □きゅうり 14.3 だし □ 人参 38.5 □コーン 5.5

酒 0.96 こいくち コンソメ こしょう □ 人参 11 △ツナ 4.4 △ 牛肉コロッケ △ ツナ 11 ○米油 1.1

★ 冬野菜のたまごスープ はっさく入りフルーツポンチ ○ 砂糖 　　こいくち ○ごま油 0.49 〇 揚げ油9.6 塩 こいくち

△ 豚肉 8.8 □大根 22 □ みかん24 □はっさく15 野菜とがんものうま煮 豚汁
□ 白菜 16.5 □人参 11 □ パイン20 寒天21.6 △ がんも 14.4 △とり肉 21.6 △ 豚肉 11 △豆腐 22

□ しゅんぎく 11 □えのきたけ 5.5 カクテルゼリー6 □ 大根 68.4 □人参 18 □ ごぼう 7.7 □白菜 22

△ 卵 16.5 ○片栗粉 0.55 □ 玉ねぎ 30 □いんげん 12 ○ こんにゃく 13.2 □ねぎ 3.3

みりん 0.55 うすくち □ しいたけ 0.6 ○砂糖 1.68 みそ だし

だし みりん 0.96 こいくち　　だし

△ 牛乳 641kcal △ 牛乳 692kcal △ 牛乳 607kcal △ 牛乳 630kcal
中華おこわ ○ ごはん ひじきご飯 ○ ごはん

○ 米 72 〇もち米12 すき焼き ○ 米 84 △とり肉 24 △ ぎょうざ　２個
△ 豚肉 36 □しょうが0.48 △ 豚肉 42 □玉ねぎ 48 △ ひじき 2.4 □人参 12 もやしのナムル
□ 人参 12 □たけのこ18 □ 人参 18 □白菜 48 ○ こんにゃく 8.4 □いんげん 4.8 □ 人参 11 □もやし 27.5

□ えだまめ 6 □しいたけ 0.6 □ 長ねぎ 12 △焼き豆腐 30 △ 卵 12 酒 0.96 □ ほうれん草 11 ○ごま 0.55

みりん 1.2 酒 2.4 ○ こんにゃく 36 ○すき焼き麩 5.1 みりん 1.44 ○砂糖 3.6 ○ 砂糖 0.33 ○ごま油 0.44

○ 米油 0.6 ○砂糖 1.8 ○ 砂糖 3.6 酒 1.32 こいくち うすくち　　　だし こいくち

中華だし こいくち みりん 1.32 こいくち △ 揚げたこ焼き 〇揚げ油4.2 麻婆大根
こしょう 酢醤油和え きゅうりの和え物 □ 大根 120 △豚ひき肉 24

△ 春巻き □ きゅうり 33 □人参 11 □ きゅうり 33 △ちくわ 6.6 □ しょうが 0.6 □にんにく 0.36

〇 揚げ油 6 □ えのきたけ 11 △かつお節 0.66 ○ ごま 0.26 ○砂糖 0.19 □ 玉ねぎ 12 □長ねぎ 12

わかめスープ ○ 砂糖 0.15 酢　　　こいくち ○ ごま油 0.39 こいくち 酒 1.2 みりん 0.54

□ もやし 22 △わかめ 0.88 〇 バレンタインチョコクレープ 麩のすまし汁 ○ 砂糖 0.78 ○片栗粉 0.72

□ えのきたけ 11 中華だし □ ほうれん草 16.5 □えのきたけ 8.8 こいくち ○ごま油 0.36

こしょう ○ 麩 2.2 □ねぎ 5.5 トウバンジャン 赤みそ

みりん 0.88 うすくち　　　だし

△ 牛乳 677kcal △ 牛乳 768kcal △ 牛乳 658kcal △ 牛乳 636kcal
○ ごはん ○ ごはん ○ コッペパン チャーハン
照焼きチキン △ とんかつ △ ボロニアハム ○ 米 90 ○押麦 9.6

△ とり肉 □しょうが 0.84 ○ 揚げ油 4.8 小袋ソース キャロットラペ ○ 米油 0.6 △豚肉 30

みりん 4.8 ○砂糖 2.4 キャベツのごまサラダ □ キャベツ 11 □きゅうり 7.7 □ 玉ねぎ 48 □人参 12

酒 　　こいくち 〇片栗粉 0.48 □ キャベツ 55 ○米油 1.76 □ 人参 33 △ツナ 8.8 □ 長ねぎ 7.2 △高野豆腐 3.6

じゃがいものソテー ○ ごま油 0.44 ○ごま 0.44 □ レモン 1.43 ○砂糖 2.77 酒 0.72 塩　　　こしょう

○ じゃがいも 38.5 □玉ねぎ 16.5 ○ ごま 0.88　　　塩 す　　　こいくち ○ 米油 　　　塩 うすくち　こしょう 中華だし こいくち

○ 米油 0.12 コンソメ とふの粉の煮物 白菜のクリーム煮 じゃがもち入り中華スープ
塩　　　こしょう バジル △ とふの粉 18 △とり肉 16.8 △ 豚肉 18 □白菜 90 △ とり肉 8.8 ○じゃがもち 22

大根と油揚げのみそ汁 □ 白菜 60 □大根 31.2 □ 玉ねぎ 24 □人参 12 □ 白菜 22 □人参 11

□ 大根 33 □玉ねぎ 16.5 □ 人参 12 □ねぎ 6 □ しめじ 8.4 □ブロッコリー12 □ ニラ 5.5 □しめじ 5.5

△ 油揚げ 3.3 △わかめ 0.55 △ 油揚げ 6 酒 0.84 ○ 米油 0.6 △牛乳 24 中華だし こしょう

みそ だし ○ 砂糖 　　こいくち みりん 　　だし シチュールウ コンソメ　　こしょう 〇 やさいゼリー

△ 牛乳 629kcal △ 牛乳 757kcal △ 牛乳 759kcal △ 牛乳 640kcal
○ ごはん ○ ごはん ○ ごはん 豚丼
焼きさばのみそだれかけ △ ミニハムカツ ○揚げ油 3.6 くじらの竜田揚げ ○ 米 96 △豚肉 48

△ さば ○砂糖 3.72 マカロニサラダ □ 玉ねぎ 120 ○こんにゃく 36

みりん 0.67 酒 2.18 ○ マカロニ　 8.8 □キャベツ 16.5 □ 長ねぎ 8.4 △かまぼこ 12

□ ゆず 0.48 みそ □ きゅうり 22 △ロースハム　8.8 △ くじら肉 70 酒 6 □ しょうが 1.08 ○砂糖 3.12

白菜のごま酢和え 〇 砂糖 0.77 酢　　　　塩 □ にんにく 0.72 □しょうが 1.44 酒 1.2 みりん 1.2

□ 白菜 35.2 □きゅうり 17.6 こしょう マヨネーズ ○ 片栗粉 30 ○ごま油 1.44 こいくち

△ わかめ 0.66 ○砂糖 0.77 ケチャップ煮 こいくち ○揚げ油 6 たくあんあえ
○ ごま 0.66 こいくち　　酢 △ とり肉 24 ○じゃがいも 56.4 切干し大根の梅昆布和え □ キャベツ 33 □きゅうり 13.2

けんちん汁 □ 玉ねぎ 49.2 □人参 20.4 □ 切干し大根 4.9 □きゅうり 13.2 □ 小松菜 8.8 □たくあん 6.6

□ 人参 6.6 □ごぼう 9.9 □ ブロッコリー 12 △大豆 6 □ 人参 11 △ちくわ 5.5 ○ 砂糖 0.55 △かつお節 0.55

△ 豆腐 22 ○こんにゃく 19.8 □ エリンギ 6 □にんにく 0.14 □ 梅肉 2.86 ○砂糖 0.26 うすくち

□ 大根 26.4 みりん 1.65 トマト 7.92 ○砂糖 0.14 △ かつお節 0.55 △塩昆布 　こいくち □ はるみ
酒 0.77 ○ごま油 0.44 ○ 米油 0.46 こしょう　　　塩 小松菜のみそ汁
こいくち うすくち ケチャップ ウスターソース □ 玉ねぎ 27.5 □人参 11

だし コンソメ デミグラスソース □ 小松菜 12.1 △油揚げ 3.3

みそ だし
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★マークのあるメニューについて

5日・８日のメニューに★マークがついています。これは、中貴志小学校の６年生が、家庭科の授業で

学習した、栄養のバランスや彩りなどを工夫して考えてくれたものです。

5日 「冬野菜のたまごスープ」

紀の川市産の春菊と白菜、大根、人参を使った、彩りの良いスープです。

８日 「ほうとう」

紀の川市産の長ねぎと金時人参、白菜、大根を使い、具だくさんで栄養たっぷりです。


