
栄養価
えいようか

主食
しゅしょく のみ

もの
主菜
しゅさい

　副菜
ふくさい

など
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たまねぎ,にんじん,
さやいんげん,もやし

22 か ビビンバ

セ
レ
ク
ト

の
み
も
の

たまごスープ
ごまめナッツ

ぶたにく,とりにく,たまご,
とうふ,いりこ

こめ,さとう,ごまあぶら,
ごま,でんぷん,
アーモンド

きりぼしだいこん,にんじん,
もやし,たまねぎ,ホールコーン,

にんにく,しょうが

こめ,あぶら,はちみつ,
じゃがいも

たまねぎ,にんじん,ピーマン,
ホールコーン,パセリ

18
き
ん

ごはん
ふりかけ

　ししゃものいそべあげ
じゃがいものそぼろに
もやしとツナのあえもの

かつおぶしこ,ししゃも,
あおのり,とりにく,ツナ,

ぎゅうにゅう

こめ,アーモンド,ごま,
でんぷん,じゃがいも,
こんにゃく,さとう,
あぶら,ごまあぶら

17
も
く
メキシカン
ライス

はちおうじハニーマスタードチキン
コーンポテト
オニオンスープ

ぶたにく,とりにく,
ぎゅうにゅう

こめ,さとう,あぶら,
ごま,こむぎこ,
しらたまこ

にんじん,れんこん,
ほししいたけキャベツ,きゅうり,
だいこん,ながねぎ,こまつな

16
す
い
こくさん
こむぎパン

チキンビーンズ
じゃこサラダ
くだもの

だいず,とりにく,
ちりめんじゃこ,
ぎゅうにゅう

パン,こむぎこ,バター,
あぶら,ごまあぶら,

じゃがいも

にんじん,たまねぎ,
マッシュルーム,グリンピース,

もやし,キャベツ,みかん

15 か
かてめし

やきさかな
おしんこ
すいとん

とりにく,やきちくわ,
あぶらあげ,さけ,
ぎゅうにゅう

スパゲティ,あぶら,
オリーブオイル

　たまねぎ,にんじん,セロリー,
にんにく,トマト,はくさい,

オレンジ

14
げ
つ
チャーハン

だいずととりにくのちゅうかいため
コーンとたまごのスープ

くだもの

ぶたにく,だいず,とりにく,
たまご,ぎゅうにゅう

こめ,あぶら,ごまあぶら,
はるさめ,でんぷん

たまねぎ,にんじん,ホールコーン,
ピーマン,にんにく,しょうが,
ながねぎ,とうもろこし,すいか

11
き
ん スパゲティ
ミートソース

はくさいスープ
くだもの

ぶたにく,チーズ,ベーコン,
ぎゅうにゅう

むしちゅうかめん,
あぶら,でんぷん,ポテト

にんじん,たまねぎ,はくさい,
ちんげんさい,きくらげ,
えのきたけ,ホールコーン,

しょうが,にんにく

10
も
く ししじゅうし

ゴーヤチャンプル
もずくスープ
えだまめ

ぶたにく,きざみこんぶ,
あぶらあげ,とうふ,たまご,
もずく,かつおぶしこ,

ぎゅうにゅう

こめ,あぶら,ごまあぶら,
ごま

にんじん,しょうが,ゴーヤ,
たけのこ,たまねぎ,もやし,

えだまめ

9
す
い
おたる
あんかけ
やきそば

のりしおポテト
わかめととうふのスープ

むきえび,ぶたにく,とうふ,
うずらのたまご,あおのり,
カットわかめ,ぎゅうにゅう

こめ,さとう,あぶら,
ごま,こむぎこ,

ごまあぶら,そうめん

にんじん,ほししいたけ,
かんぴょう,さやいんげん,

ほうれんそう,もやし,しめじ,
だいこん,ながねぎ

8 か
なつやさいの
カレーライス

だいこんサラダ
フルーツヨーグルト

とりにく,ちりめんじゃこ,
ヨーグルト,ぎゅうにゅう

こめ,じゃがいも,
こむぎこ,バター,あぶら,

さとう,ごま

たまねぎ,にんじん,なす,
ズッキーニ,りんご,だいこん,
きゅうり,にんにく,しょうが

7
げ
つ ちらしずし

ささのはあげ
いろどりあえ
たなばたじる

とりにく,あぶらあげ,
かまぼこ,かつおぶしこ,
とうふ,ぎゅうにゅう

コッペパン,こむぎこ,
あぶら,バター,
じゃがいも

かぼちゃ,しめじ,たまねぎ,
にんじん,キャベツ,にんにく,
セロリー,トマト,りんご

4
き
ん ごはん

ぶたにくのしょうがやき
にらたまみそしる

ごまだいこん　くだもの

ぶたにく,たまご,とうふ,
みそ,ぎゅうにゅう

こめ,さと,うあぶら,
じゃがいも,

ごまあぶら,ごま

たまねぎ,しょうが,にら,
えのきたけ,だいこん,オレンジ

3
も
く コッペパン

かぼちゃのグラタン
ミネストローネ
くだもの

とりにく,ベーコン,だいず,
ぎゅうにゅう

こめ,さとう,でんぷん
えだまめ,こまつな,もやし,

にんじん,たまねぎ

2
す
い ごはん

まーぼーとうふ
はるさめスープ
とうもろこし

とうふ,ぶたにく,みそ,
ぎゅうにゅう

こめ,さとう,あぶら,
でんぷん,ごまあぶら,

はるさめ

ながねぎ,にんじん,にら,しょうが,
にんにく,とうもろこし,たまねぎ,
たけのこ,はくさい,きくらげ

1 か
たこめし

さばのしおやき
やさいのおかかあえ
かきたまじる

たこ,さば,かつおぶしこ,
とりにく,たまご,とうふ,

カットわかめ,
ぎゅうにゅう

７月 よていこんだてひょう
八王子市立
は ち お う じ し り つ

第五
だ い ご

小学校
し ょ う が っ こ う

　　

ひ
よ
う
び

こんだてめい

はんげしょう

しゅん：とうもろこし

しゅん：かぼちゃ

五つ星献立

五つ星献立

なつやさい

１００年ほっかいどう

しゅん：えだまめ

せんご 80ねん

国産こむぎパン

八王子産 はちみつ

しもなか たまねぎ

やさい350献立

http://www.irasutoya.com/2014/06/blog-post_3658.html
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