
栄養価

主食

の
み
も
の

主菜　副菜など
熱や力のもとになる

黄色の食品
からだの血や肉になる

赤の食品
からだの調子を整える

緑の食品

エネルギー
　    　kcal
たんぱく質
           g

チキンカレーライス 648kcal

16.8g

八王子ラーメン
はちおうじ

600kcal

21.2g

スパゲティミートソース 657kcal

24g

まめひじきごはん 602kcal

23g

ぶたキムチどん 624kcal

20.8g

ごはん 604kcal

28.2g

そうとあげパン 601kcal

20.8g

ごはん 600kcal

25.6g

ジャージャーめん 604kcal

27g

むぎごはん 664kcal

27.9g

ごはん 602kcal

22.6g

はいがパン 623kcal

23.4g

スタミナどん 614kcal

22.3g

メキシカンライス 651kcal

22.4g

ゆかりごはん 615kcal

22.5g

ハヤシライス 644kcal

16.9g

ごはん 678kcal

25.7g

コッペパン 614kcal

24.7g

ごはん 650kcal

26.8g

八王子ショウガごはん
はちおうじ

635kcal

29.8g

ごはん 662kcal

22.4g

スパゲティミートソース 600kcal

17.7g

     8,9月　こんだてよていひょう
今月
こ ん げ つ

の目標
もくひょう

：食事時間内
し ょ く じ じ か ん な い

に、いろいろなものをバランスよく食
た

べよう。 八王子市立愛宕小学校

日 曜日

献立名 主な材料名

たまねぎ,にんにく,にんじん,
しょうが,グリンピース,

キャベツ,きゅうり,ホールコーン,
フルーツミックスかん,
,みかんジュースにんじん

28 金
うずらたまごのカレーに

のりしおポテト

ちゅうかめん,
じゃがいも,あぶら,
ごま,ごまあぶら,

ぶたにく,うずらのたまご,
あおのり,牛乳

たけのこ,にんにく,
しょうが,ホールコーン,

きくらげ,もやし,
たまねぎ,こまつな

27 木
フレンチサラダ
オレンジポンチ

こめ,じゃがいも,
こむぎこ,さとう,
あぶら,バター

とりにく,牛乳

たまねぎ,セロリー,
にんにく,キャベツ,

ホールコーン,にんじん,
ホールトマト,おうとうかん

1 火
うずらのにたまご

きりぼしだいこんとツナのいために
みそしる

こめ,さとう,じゃがいも,
あぶら,ごまあぶら,ごま

だいず,とりにく,うずらのたまご,
ツナ,あぶらあげ,

とうふ,あかみそ,みそ,
ひじき,わかめ,牛乳

しいたけ,きりぼししだいこん,
だいこん,ながねぎ,

にんじん,さやいんげん

31 月
キャベツとコーンのスープ

くだもの
スパゲティ,

オリーブオイル,あぶら
ぶたにく,ベーコン,

チーズ,牛乳

にんにく,はくさいキムチ,
しょうが,たまねぎ,もやし,
しいたけ,ホールコーン,

ながねぎ,にら

3 木
あじのネギしおやき

とんじる
じゃこきゃべつ

こめ,じゃがいも,
ごまあぶら,ごま,あぶら

あじ,ぶたにく,とうふ,
あぶらあげ,みそ,あかみそ,

ちりめんじゃこ,
きざみこんぶ,牛乳

しょうが,にんにく,
ながねぎ,だいこん,

ごぼう,キャベツ,にんじん

2 水
ツナポテトぎょうざ

わかめスープ

こめ,でんぷん,じゃがいも,
ぎょうざのかわ,

あぶら,ごまあぶら,ごま

ぶたにく,ツナ,
とうふ,ほたて,
わかめ,牛乳

たまねぎ,はくさい,
しょうが,にんにく,ごぼう,
だいこん,ホールコーン,
にんじん,プルーン

7 月
しろみざかなのみそマヨネーズやき

ごもくきんぴら
けんちんじる

こめ,さとう,
こんにゃく,さといも,

マヨネーズ,
ごま,あぶら,ごまあぶら

ホキ,みそ,さつまあげ,
ぶたにく,とうふ,
あぶらあげ,牛乳

ごぼう,れんこん,だいこん,
ながねぎ,にんじん,

さやいんげん

4 金
ウインナーとやさいのスープに

ごぼうサラダ
くだもの

パン,さとう,
じゃがいも,あぶら

きなこ,とりにく,ウインナー,
ツナ,牛乳

にんにく,しょうが,ながねぎ,
たまねぎ,しいたけ,
もやし,きゅうり,

えのきたけ,とうがん

9 水
さばのしおやき

さといもとえのきのみそしる
やさいのおひたし

こめ,こめつぶむぎ,
さといも,さとう

さば,あぶらあげ,
とうふ,あかみそ,みそ,

かつおぶしこ,
ちりめんじゃこ,牛乳

たまねぎ,えのきたけ,
キャベツ,こまつな,

にんじん

8 火
とうがんのスープ
まめこくとう

ちゅうかめん,さとう,
でんぷん,くろざとう,
あぶら,ごまあぶら,ごま

ぶたにく,あかみそ,たまご,
とりにく,だいず,牛乳

キャベツ,たけのこ,ながねぎ,
きくらげ,たまねぎ,

えのきたけ,ホールコーン,
にんにく,にんじん,
れいとうぽんかん

11 金
てづくりりんごジャム

きんときまめのポークシチュー
わかめサラダ

パン,さとう,じゃがいも,
こむぎこ,

あぶら,バター,
ごま,ごまあぶら

きんときまめ,ぶたにく,
わかめ,牛乳

りんご,レモン,にんにく,
たまねぎ,グリンピース,

キャベツ,もやし,きゅうり,
ホールコーン,にんじん

10 木

なまあげのみそいため
たまごスープ

くきわかめのにんにくいため
くだもの

こめ,さとう,
でんぷん,あぶら,ごま

ぶたにく,なまあげ,あかみそ,
とりにく,たまご,

ほたて,くきわかめ,牛乳

にんにく,しょうが,もやし,
たまねぎ,えのきたけ,
ながねぎ,きくらげ,
ホールコーン,にら,
にんじん,こまつな

15 火
しろいんげんまめのスープ

ツナサラダ
くだもの

こめ,じゃがいも,
さとう,あぶら

ぶたにく,ウインナー,
ベーコン,とりにく,

しろいんげんまめ,ツナ,牛乳

たまねぎ,ホールコーン,
グリンピース,はくさい,

にんにく,キャベツ,にんじん
れいとうみかん

14 月
たまごのちゅうかスープ

ベイクドポテト

こめ,さとう,でんぷん,
じゃがいも,

あぶら,ごまあぶら,ごま

ぶたにく,とりにく,たまご,
ほたて,あおのり,牛乳

たまねぎ,キャベツ,もやし,
ゆかりこ,にんじん,
さやいんげん,ぶどう

17 木
フレンチサラダ
りんごかん

こめ,こむぎこ,さとう,
あぶら,バター

ぶたにく,牛乳

たまねぎ,マッシュルーム,
にんにく,しょうが,キャベツ,
きゅうり,ホールコーン,
にんじん,りんごかん

16 水

やきししゃも
じゃがいものそぼろに
ピリカラキャベツ

くだもの

こめ,じゃがいも,こんにゃく,
さとう,でんぷん,
あぶら,ごまあぶら

とりにく,ししゃも,
ちりめんじゃこ,牛乳

にんにく,キャベツ,ごぼう,
だいこん,ながねぎ,

にんじん,こまつな,みかん

24 木
なすととうふのグラタン

ＡＢＣスープ
フルーツヨーグルト

パン,こむぎこ,
アルファベットマカロニ,

あぶら,バター

とうふ,ぶたにく,ベーコン,
なまクリーム,チーズ,
調理用ヨーグルト,牛乳

なす,たまねぎ,しめじ,
キャベツ,セロリー,

にんじん,ホールトマト,
フルーツミックスかん

18 金

とんてき
スタミナキャベツ

みそしる
くだもの

こめ,でんぷん,こむぎこ,
さとう,ごまあぶら,ごま

ぶたにく,あぶらあげ,
みそ,牛乳

にんにく,ながねぎ,ごぼう,
だいこん,しいたけ,もやし,

にんじん,こまつな

28 月
いかのかおりやき
ごもくにまめ

さつまいものみそしる

こめ,こんにゃく,さとう,
さつまいも,
ごま,あぶら

あぶらあげ,いか,だいず,
とりにく,とうふ,あかみそ,

みそ,きざみのり,
かくぎりこんぶ,牛乳

しょうが,にんにく,れんこん,
ごぼう,たまねぎ,こねぎ,

にんじん,こまつな

25 金
さわらのみそやき
おつきみだんごじる
やさいのおかかあえ

こめ,じょうしんこ,
しらたまこ,さといも,

ごま,

さわら,あかみそ,
あぶらあげ,かつおぶしこ,

牛乳

献立内容は変更することがあります。

30 水
カラフルサラダ

恩方
おんがた

のブルーベリーヨーグルト

スパゲティ,さとう,
オリーブオイル,あぶら

ぶたにく,チーズ,
調理用ヨーグルト

たまねぎ,セロリー,
にんにく,キャベツ,きゅうり,
ホールコーン,にんじん,

ホールトマト,ブルーベリー,
レモン,りんごジュース

29 火
ヤンニョムチキン
チョレギサラダ
コンソメスープ

こめ,こむぎこ,でんぷん,
はちみつ,さとう,
じゃがいも,あぶら,
ごまあぶら,ごま

とりにく,ベーコン,
わかめ,牛乳

しょうが,にんにく,きゅうり,
キャベツ,えだまめ,
たまねぎ,にんじん

防災の日

家庭数配布

桑の日

野菜の日

旬の食材

（秋ナス）

八王子産

（ショウガ）

八王子産・

旬の食材

（とうがん）

八王子産
（ブルーベリー）

中学生の考えたバランス献立

は

ち

っ

こ

わ

く

わ

く

給

食

100年フード(三重県・とんてき)

中秋の名月



ほか た へ や

他に、食べたいお部屋があったら
がっこう そうだん

学校に相談してね

ばしょ がっこう きょうしつ いがい へ や

場所 ： 学校の教室以外のお部屋

じかん

時間 ： 12：00～13：00

ひる た

お昼ごはんを食べにおいで！

南
大
沢

元
八
王
子

0
元
横
山

楢
原
①

楢
原
②

寺
田

きゅうしょく

給食センターでも食べられるよ

どこにあるの？どんなところ？
こんだて しゃしん み

HPでは献立や写真が見られます♪

た ばしょ じかん

食べられる場所と時間 

ひる ようい

きみの分のお昼ごはんが用意されているよ！

さそ

はっちくんからのお誘い

いつでも
ま

待ってるよ！

みんなのこといつでもまっているよ
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