
紀の川市立

△ 牛乳 631kcal
チキンライス

○ こめ 70 □にんじん 10

△ とりにく 30 ○こめあぶら 0.5

□ たまねぎ 35 こしょう

□ いんげん 5 ウスターソース

しお ケチャップ

コンソメ

かぼちゃのとうにゅうスープ
△ ぶたにく 10 □たまねぎ 25

□ かぼちゃ 32 こしょう

□ しめじ 5 とうにゅうルウ

△ とうにゅう 20 コンソメ

□ とうもろこし（あさどり）

△ 牛乳 642kcal △ 牛乳 679kcal △ 牛乳 696kcal △ 牛乳 604kcal △ 牛乳 647kcal
○ ごはん そぼろどん ○ ごはん ぎゅうにくとごぼうのおすし ○ わかめごはん
△ いそのかフライ ○ こめ 75 △とりひきにく 50 △ ポテトコロッケ ○ こめ 70 ○さとう 6.5 しるなしたんたんめん
○ あげあぶら 4 △ ぶたひきにく 30 □にんじん 20 〇 あげあぶら 6 △ ぎゅうにく 25 □いんげん 10 ○ ちゅうかめん 70 □にんにく 0.1

ぽんずあえ □ いんげん 15 □しょうが 1.3 ゴーヤチャンプル　 □ ごぼう 25 □しょうが 1 □ しょうが 0.1 △ぶたひきにく 30

□ きゅうり 15 □キャベツ 25 ○ さとう 5.5 みりん 0.8 △ ぶたにく 20 □ゴーヤ 15 ○ ごま 2 ○さとう 3 □ たまねぎ 15 □にんじん 12

△ ツナ 5 ○さとう 0.8 さけ 2 こいくち □ もやし 16 □にんじん 3 さけ 2.5 しお □ キャベツ 8 □ちんげんさい 4

ぽんず す かんてんサラダ □ ニラ 8 △こうやどうふ 5 す こいくち さけ 1 ○さとう 1.5

うすくち かんてん 1.2 △ささみフレーク 10 △ たまご 12 ○ごまあぶら 0.2 オクラのすましじる ○ ごま 1 ○ねりごま 3

ちくぜんに □ ほうれんそう 10 □ちんげんさい 18 さけ 1 △かつおぶし 0.5 □ オクラ 5 △とうふ 40 ○ ごまあぶら 0.5 ○かたくりこ 1

△ とりにく 20 □にんじん 20 ○ さとう 2.6 ○ごまあぶら 0.8 しお こいくち □ えのきたけ 10 ○ふ 1.7 トウバンジャン こいくち

□ ごぼう 20 ○こんにゃく 30 こいくち す こしょう みりん 0.8 だし す テンメンジャン

△ ちくわ 20 □だいこん 20 トウバンジャン なつやさいのみそしる うすくち ちゅうかだし ラーゆ

□ いんげん 5 □しいたけ 0.2 □ なす 12 □にんじん 5 ○ たなばたゼリー ちゅうかスープ
○ こめあぶら 0.5 さけ 1.5 □ かぼちゃ 10 △あぶらあげ 4 △ とりにく 7 □もやし 20

みりん 1 ○さとう 2.5 □ ズッキーニ 8 だし □ にんじん 10 □ニラ 5

こいくち だし □ たまねぎ 20 みそ □ しめじ 3 こしょう

ちゅうかだし

△ 牛乳 617kcal △ 牛乳 656kcal △ 牛乳 757kcal △ 牛乳 580kcal △ 牛乳 657kcal
○ ごはん なつやさいカレー ○ しょくパン２まい ○ ごはん ○ ごはん
ハンバーグ ○ こめ 81 △ぶたにく 18 △ チーズサンドハムカツ △ にくだんご　２こ ささみのうめずあげ

△ ハンバーグ □トマト 2 □ かぼちゃ 18 □ズッキーニ 5 ○ あげあぶら 6 てっかなす △ ささみ さけ 2

みりん 0.4 ワイン 0.4 □ なす 9 □たまねぎ 63 ツナマヨポテト △ ぶたにく 10 □なす 25 ○ かたくりこ 6.5 ○あげあぶら 6

ケチャップ コンソメ □ ピーマン 3.5 □トマト 9 ○ じゃがいも 25 □キャベツ 8 □ たまねぎ 20 □ピーマン 4 ○ さとう 4.8 うめず 3.5

デミグラスソース ウスターソース □ にんじん 9 ワイン 1.8 □ きゅうり 10 △ツナ 10 □ にんじん 8 □しょうが 0.6 こいくち

じゃこピーマン □ にんにく 0.18 とんかつソース ○ オリーブオイル 0.5 こしょう さけ 0.9 ○さとう 1.4 こふきいも
△ ちりめんじゃこ 5 □ピーマン 23 カレールウ こいくち しお マヨネーズ みりん 1.2 ○かたくりこ 0.6 ○ じゃがいも 45 パセリ

△ ちくわ 7 ○さとう 1.2 ウスターソース こしょう す ○ こめあぶら 0.6 こいくち しお

○ こめあぶら 0.15 こいくち コンソメ カレーこ やさいスープ あかみそ こまつなのみそしる
とうふのみそしる フルーツポンチ　 △ とりにく 6 □にんじん 10 とうがんのすましじる □ こまつな 12 □たまねぎ 30

△ とうふ 20 □えのきたけ 7 □ みかん 20 □もも 15 □ たまねぎ 22 □ちんげんさい 15 □ とうがん 12 □みずな 10 □ きりぼしだいこん 2 △あぶらあげ 4

△ あぶらあげ 4 □たまねぎ 20 □ パイン 20 コンソメ こしょう □ えのきたけ 8 ○ふ 1.7 みそ だし

□ にんじん 10 □ねぎ 4 はちみつレモンゼリー 20 □ デラウエア □ ねぎ 3.5 みりん 0.8

みそ だし シャインマスカットゼリー 10 うすくち だし

ピオーネゼリー 10

△ 牛乳 645kcal △ 牛乳 701kcal
○ ごはん ○ コッペパン
やきさばのみぞれかけ ○ なすとトマトのグラタン

△ さば □だいこん 9 ズッキーニいりのサラダ
○ さとう 3 さけ 1.2 □ キャベツ 30 □ズッキーニ 15

みりん 1.8 ○かたくりこ 0.5 □ えだまめ 5 □レモン 1.2

こいくち トウバンジャン ○ さとう 1.5 ○オリーブオイル 1.2

きんぴらごぼう うすくち しお

△ ぶたにく 8 □にんじん 8 こしょう

□ ごぼう 20 ○こんにゃく 15 コーンポタージュ
□ いんげん 5 △ちくわ 5 △ とりにく 10 □たまねぎ 40

○ さとう 2 みりん 0.3 □ にんじん 9 ○じゃがいも 30

さけ 0.8 こいくち □ コーン 9 □クリームコーン 5

とうふとわかめのすましじる △ とうにゅう 20 こしょう

△ わかめ 1 □えのきたけ 10 コンソメ ポタージュルウ

□ ねぎ 5 △とうふ 40 □ すいか
みりん 0.8 だし

うすくち

1

月 火 水 木
4 5 6 7 8

令和4年度 7月 きゅうしょくこんだて表 河南学校給食センター

金

11 12 13 14 15

18 19 20

うみのひ

・・・・しんメニューしょうかい ・・・・

14日・・・「てっかなす」
あまがらいみそあじで、なすとのあいしょう

バッチリ！

なすがにがてでも、たべやすいあじつけです。

19日・・・「やきさばのみぞれかけ」
やいたさばに、だいこんをおろしてトウバン

ジャンをきかせたタレをかけます。

だいこんおろしには、しょうかをたすけてくれ

るはたらきがあります。

フルーツ給食

フルーツ給食


