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1
水 ごはん

ぎゅうにゅう

ゆうやけこやけやき、
こんさいじる、
ごまじゃこあえ、くだもの（みかん）

ほき（魚）,みそ,
ちりめんじゃこ,
ぎゅうにゅう

こめ,マヨネーズ,
ごま,じゃがいも,
あぶら,さとう

にんじん,だいこん,
ごぼう,ながねぎ,こまつな,

キャベツ,みかん
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　秋葉台
あきばだい

　小学校
しょうがっこう

　　　令
れい

和
わ

７年度
ねんど

2
木

しゅうげつ
ごはん

ぎゅうにゅう

いしがきあげ、
そくせきづけ、
はちおうじる

ちくわ,あぶらあげ,
みそ,ぎゅうにゅう

こめ,くろまい,くり,
さとう,こむぎこ,
かたくりこ,ごま,
あぶら,さつまいも

にんじん,きゅうり,キャベツ,
だいこん,しいたけ,かぶ,
こまつな,ちんげんさい,
ながねぎ,しょうが

ながねぎ,にんじん,
こまつな,しめじ,だいこん,
えのきたけ,とうがん

6
月

こぎつね
ごはん

ぎゅうにゅう

いものこじる、
おつきさまだんご（みたらし）

あぶらあげ,とりにく,
みそ,とうふ,
ぎゅうにゅう

こめ,ごま,さとう,
さといも,こんにゃく,
あぶら,しらたまこ,

じょうしんこ,かたくりこ

にんじん,しょうが,
だいこん,ごぼう,

ながねぎ,しめじ,かぼちゃ

3
金

ごまじゃこ
ごはん

ぎゅうにゅう

とうふのでんがくやき、
あきのおすいもの、
ゆうきとうがんのそぼろに

ちりめんじゃこ,とうふ,
たまご,とりにく,みそ,
かまぼこ,ぎゅうにゅう

こめ,ごま,さとう,
あぶら,かたくりこ

たまねぎ,ブロッコリー,
にんじん,セロリ,パセリ,
キャベツ,コーン,
りんごジュース

8
水 ごはん

ぎゅうにゅう

さわらのごまふうみやき、
ぐだくさんきのこじる、
ごもくにまめ、くだもの（みかん）

さわら（魚）,みそ,
だいず,とりにく,
ぎゅうにゅう

こめ,さとう,ごま,
じゃがいも,

こんにゃく,あぶら

しょうが,だいこん,
にんじん,しめじ,しいたけ,
えのきたけ,こまつな,

ごぼう,さやいんげん,みかん

7
火 ミルクパン

りんご

しろみざかなとポテトのグラタン、
しろいんげんまめのスープ、
フレンチサラダ

メルルーサ(魚）,
ぎゅうにゅう,チーズ,
しろいんげんまめ,
ウインナー

ミルクパン,
じゃがいも,あぶら,
こむぎこ,バター

むしちゅうか,あぶら,
ごま,はるさめ,
かたくりこ,

ぎょうざのかわ

にんにく,しょうが,コーン,
もやし,こまつな,たまねぎ,
にら,はくさい,みかん

16
木 ごはん

ぎゅうにゅう

ししゃものピリカラやき、
しおにくじゃが、
わかめサラダ

ししゃも（小魚）,
ぶたにく,

わかめ,ぎゅうにゅう

こめ,あぶら,
じゃがいも,こんにゃく,

さとう,ごま

とりにく,みそ,
なまあげ,こんぶ,
ちりめんじゃこ,
ぎゅうにゅう

こめ,あかまい,くろまい,
ごま,さとう,

こんにゃく,あぶら

20
月

こだいまい
ごはん

ぎゅうにゅう

とりのみそやき、
けんちんじる、
じゃこキャベツ

しょうが,にんにく,
ばんのうねぎ,たまねぎ,
にんじん,グリンピース,
もやし,キャベツ,コーン

17
金

はちおうじ
ラーメン

（つけめんふう） ぎゅうにゅう

うずらのにたまご、
ぼうぎょうざ、
くだもの（みかん）

とりにく,うずらたまご,
ぶたにく,ぎゅうにゅう

こめ,あぶら,さとう,
かたくりこ,ごま,

じゃがいも,こんにゃく

だいせん
おこわ

ぎゅうにゅう

いかのこうみいため、
ごじる、
やさいのおひたし

とりにく,あごちくわ,
あぶらあげ,いか,

だいず,なまあげ,みそ,
かつおぶし,ぎゅうにゅう

こめ,もちごめ,
あぶら,さとう,
ごま,じゃがいも

にんじん,ごぼう,しいたけ,
さやいんげん,ながねぎ,
しめじ,だいこん,たまねぎ,
こまつな,はくさい,もやし,他

23
木 セサミトースト

ぎゅうにゅう

チキンときのこのクリームシチュー、
ビーンズサラダ、
くだもの（みかん）

とりにく,
ぎゅうにゅう,
だいず,ツナ

しょくパン,バター,
さとう,ごま,あぶら,
じゃがいも,こむぎこ

マッシュルーム,しめじ,
にんじん,たまねぎ,パセリ,
キャベツ,コーン,みかん

たまねぎ,にんじん,
セロリ,にんにく,トマト,
キャベツ,えのきたけ

10
金

にんじん
ごはん

ぎゅうにゅう

いがむし、
かきたまじる、
じゃこサラダ

とうふ,とりにく,
ぶたにく,たまご,

わかめ,ちりめんじゃこ,
ぎゅうにゅう

こめ,さとう,
かたくりこ,あぶら,
もちごめ,ごま

にんじん,ながねぎ,
しいたけ,しょうが,

たまねぎ,えのき,キャベツ,
きゅうり,もやし,コーン

28
火

さんまの
かばやきどん

ぎゅうにゅう

さつまいものみそしる、
うめしらすあえ

だいこん,にんじん,
ごぼう,こまつな,
キャベツ,しょうが

しいたけ,たまねぎ,
にんじん,だいこん,ごぼう,
ながねぎ,もやし,こまつな

15
水 チャーハン

ぎゅうにゅう

はくさいとにくだんごのスープ、
こざかなのごまがらめ、
くだもの(みかん)

ぶたにく,とりにく,
いりこ（小魚）,
ぎゅうにゅう

こめ,あぶら,さとう,
ごま,かたくりこ

にんじん,たまねぎ,コーン,
こまつな,しょうが,ながねぎ,
はくさい,しめじ,えのきたけ,
ちんげんさい,みかん

14
火 わかめごはん

ぎゅうにゅう

9
木

スパゲティ
ミートソース

ぎゅうにゅう

やさいスープ、
ふかしさつまいも

ぶたにく,
ぎゅうにゅう

スパゲティ,あぶら,
さとう,さつまいも

あつやきたまご、
とんじる、
やさいのおかかあえ

わかめ,ちりめんじゃこ,
たまご,ぶたにく,
なまあげ,みそ,

かつおぶし,ぎゅうにゅう

こめ,ごま,さとう,
あぶら,じゃがいも,

こんにゃく

21
火 ごはん

ぎゅうにゅう

ささかまのいそべあげ、
だいこんのみそしる、
さといものうまに

ささかまぼこ,あおのり,
たまご,あぶらあげ,みそ,
とりにく,ぎゅうにゅう

こめ,こむぎこ,
じょうしんこ,
あぶら,さといも,
こんにゃく,さとう

だいこん,ながねぎ,
にんじん,たまねぎ,
さやいんげん,しめじ

しょうが,たまねぎ,
こまつな,キャベツ,
にんじん,うめぼし

27
月 ごはん

ぎゅうにゅう

おとうふたっぷりマーボー、
おとうふいりわかめスープ、
さんしょくナムル

とうふ,ぶたにく,
みそ,とりにく,
わかめ,ぎゅうにゅう

こめ,あぶら,さとう,
かたくりこ,ごま

ながねぎ,にんじん,にら,
しょうが,にんにく,

たまねぎ,しいたけ,コーン,
こまつな,もやし

24
金

さんま（魚）,
みそ,しらすぼし,
ぎゅうにゅう

こめ,こむぎこ,
かたくりこ,あぶら,

さとう,ごま,さつまいも

しょうが,ながねぎ,
きゅうり,キャベツ,
にんじん,にんにく,
だいこん,しいたけ

22
水 やきとりどん

ぎゅうにゅう

スタミナやさい、
いなかじる

とりにく,ぶたにく,
なまあげ,
ぎゅうにゅう

30
木 ごはん

ぎゅうにゅう

さばのみそに、
くきわかめのきんぴら、
さわにわん

さば（魚）,みそ,
くきわかめ,ぶたにく,

ぎゅうにゅう

こめ,さとう,
あぶら,ごま

しょうが,ごぼう,
にんじん,たけのこ,

えのき,だいこん,こまつな

にんにく,にんじん,
たまねぎ,コーン,
さやいんげん,トマト,

キャベツ,きゅうり,かぼちゃ

29
水 ドライカレー

ぎゅうにゅう

レタスとたまごのスープ、
ヨーグルトの
　　パッションフルーツソースがけ

ぶたにく,たまご,
ヨーグルト,
ぎゅうにゅう

こめ,あぶら,こむぎこ,
バター,かたくりこ,
さとう,コーンスターチ

たまねぎ,にんじん,
グリンピース,レーズン,
にんにく,しょうが,レタス,
パッションフルーツ

31
金

ガーリック
ピラフ

ぎゅうにゅう

ビーンズトマトシチュー、
オニオンドレッシングサラダ、
スイートパンプキン

きんときまめ,
ウインナー,とりにく,
ぎゅうにゅう

こめ,あぶら,
じゃがいも,さとう,
こむぎこ,バター
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100年フード：

大山おこわ（鳥取県）

【図書コラボ】

『おとうふ２ちょう』

旬の食材

さんま

八王子産

パッションフルーツ

旬の食材

さば

ハロウィン


