
6月
栄養価
えいようか

からだの血
ち

や肉
にく

になる 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる からだの調子
ちょうし

を整
ととの

える
エネルギー

kcal

あかの食品
しょくひん

きいろの食品
しょくひん

みどりの食品
しょくひん たんぱくしつ

g

ミネストローネ 598kcal

ポテトカルボナーラ

月
19.9g

八王子
は ち お う じ

産
さ ん

キャベツのホワイトシチュー 604kcal

野菜
や さ い

とじゃこのサラダ

火
22.2g

チンゲンツァイスープ 598kcal

ごまめナッツ

水 27.6g

あじのねぎ塩
し お

焼
や

き 592kcal

豚汁
と ん じ る

木 ゆでそら豆
ま め 27.6g

青
あ お

のりフライドポテト 635kcal

八王子
は ち お う じ

産
さ ん

たまねぎのスープ

金
19.9g

チキンビーンズ 623kcal

キャベツとコーンの温
お ん

サラダ

月 さくらんぼ 26g

マーボー豆腐
ど う ふ

611kcal

春雨
は る さ め

スープ

火 スタミナきゅうり
23.1g

いかの香味
こ う み

焼
や

き 598kcal

肉
に く

じゃが

水 梅
う め

おかかキャベツ
27.4g

ちくわの磯部
い そ べ

揚
あ

げ 642kcal

きのこ汁
し る

木 大根
だ い こ ん

とツナの和
あ

え物
も の 26.8g

コールスロー 646kcal

りんごヨーグルト

金 23.9g

卵焼
た ま ご や

き 604kcal

野菜
や さ い

のおかか和
あ

え

月 根菜
こ ん さ い

汁
し る

24.7g

えのきとわかめのスープ 608kcal

ポップビーンズ

火
22.9g

かきたま汁
し る

631kcal

五目
ご も く

煮豆
に ま め

水
26.6g

さばのおろしソース 658kcal

じゃがいものみそ汁
し る

木 ごま和
あ

え
24.7g

生
な ま

揚
あ

げと豚肉
ぶ た に く

のみそ炒
い た

め 602kcal

具
ぐ

だくさん汁
し る

金 きゅうりと大根
だ い こ ん

の南蛮
な ん ば ん

漬
づ

け 20.6g

白身
し ろ み

魚
さかな

の香草
こ う そ う

パン粉
こ

焼
や

き 600kcal

じゃがいものおかかバター

月 下中
し も な か

たまねぎのスープ 26.8g

ゆのす香
か お

る ねぎ塩
し お

チキン 606kcal

にらたまみそ汁
し る

火 和風
わ ふ う

サラダ 24.4g

豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

603kcal

青菜
あ お な

とじゃこのおひたし

水 27.3g

大豆
だ い ず

ととりにくの中華
ち ゅ う か

炒
い た

め 620kcal

中華
ち ゅ う か

スープ

木 24.7g

ジュリエンヌスープ 660kcal

りんご缶
か ん

金 17.9g

焼
や

きししゃも 609kcal

呉汁
ご じ る

月 野菜
や さ い

炒
い た

め 23.5g

歯
は

と口
くち

の

健康
けんこう

週間
しゅうかん

献
こん

　立
だて

　予
よ

　定
てい

　表
ひょう

八王子市立
は ち お う じ し り つ

小宮
こ み や

小学校
し ょ う が っ こ う

日
ひ
にち

献立
こんだて

名
めい

主
おも

な材料名
ざいりょうめい

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
ようび

2
大豆
だ い ず

ピラフ
とりにく,だいず,けずり,ぶたにく,なまク
リーム,ぎゅうにゅう,チーズ

こめ,あぶら,じゃがいも
にんじん,たまねぎ,さやいんげん,にんに
く,キャベツ,トマト,セロリ

3
セサミトースト

とりにく,ぎゅうにゅう,なまクリーム,じゃ
こ

バター,さとう,ごま,じゃがいも,あぶら,こ
むぎこ,ごまあぶら

にんじん,たまねぎ,キャベツ,パセリ,だい
こん,きゅうり,コーン

4
ビビンバ

ぶたにく,とうふ,わかめ,けずり,いりこ,
ぎゅうにゅう

こめ,さとう,ごまあぶら,ごま,あぶら,で
んぷん,アーモンド,さとう

にんにく,しょうが,だいこん,にんじん,も
やし,こまつな,ちんげんさい,たまねぎ,し
いたけ

5
ごまごはん

あじ,ぶたにく,あぶらあげ,とうふ,みそ,
にぼし,ぎゅうにゅう

こめ,ごま,ごまあぶら,あぶら,じゃがい
も,こんにゃく,あぶら

しょうが,にんにく,ながねぎ,だいこん,に
んじん,ごぼう,たまねぎ,そらまめ

6
タコライス

ぶたにく,とりにく,あおのり,けずり,ぎゅ
うにゅう

こめ,あぶら,じゃがいも
たまねぎ,にんじん,ピーマン,にんにく,セ
ロリ,キャベツ,もやし

9
パン だいず,とりにく,ぎゅうにゅう

パン,じゃがいも,あぶら,さとう,こむぎこ,
バター

にんじん,たまねぎ,さやいんげん,キャベ
ツ,コーン,さくらんぼ

10
ごはん

とうふ,ぶたにく,みそ,けずり,ぎゅうにゅ
う

こめ,あぶら,さとう,ごまあぶら,でんぷ
ん,はるさめ

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,ちんげんさい,きゅ
うり

11
ごはん

いか,みそ,ぶたにく,けずり,かつおぶし,
ぎゅうにゅう

こめ,あぶら,じゃがいも,こんにゃく,あぶ
ら,さとう

しょうが,にんにく,ながねぎ,たまねぎ,に
んじん,さやいんげん,キャベツ,うめ

12
わかめごはん

わかめ,じゃこ,ちくわ,あおのり,あぶらあ
げ,とうふ,けずり,ツナ,ぎゅうにゅう

こめ,ごま,こむぎこ,あぶら,こんにゃく,ご
まあぶら,さとう

しめじ,えのきたけ,しいたけ,こまつな,に
んじん,ながねぎ,だいこん,きゅうり

13 スパゲティミート

ソース
ぶたにく,チーズ,ヨーグルト,ぎゅうにゅう スパゲティ,オリーブゆ,あぶら,さとう

たまねぎ,にんじん,セロリ,にんにく,トマ
ト,キャベツ,コーン,りんごかん

16
ごはん

たまご,とりにく,かつおぶし,とりにく,あ
ぶらあげ,けずり,ぎゅうにゅう

こめ,あぶら,さとう,じゃがいも
たまねぎ,にんじん,しいたけ,キャベツ,も
やし,だいこん,ごぼう

ほき,とりにく、かつおぶし,けずり,ぎゅう
にゅう

パン,オリーブゆ,パンこ,じゃがいも,バ
ター,さとう,ごま,あぶら

にんにく,にんじん,たまねぎ,もやし,キャ
ベツ

とりにく,たまご,とうふ,みそ,にぼし,くき
わかめ,ぎゅうにゅう

こめ,あぶら,ごまあぶら,ごま,でんぷん,
じゃがいも,あぶら,さとう

ゆず果汁
かじゅう

,しょうが,にんにく,ながねぎ,た

まねぎ,にら,えのきたけ,きゅうり,だいこ

ん,にんじん

23

24
ごはん

パン

キャベツ,にんじん,さやいんげん,きくら
げ,ながねぎ,たまねぎ,もやし,こまつな,
しめじ,だいこん,きゅうり

20
ごはん

さば,あぶらあげ,わかめ,みそ,にぼし,
ぎゅうにゅう

こめ,あぶら,さとう,じゃがいも,ごま
だいこん,たまねぎ,こまつな,もやし,にん
じん

なまあげ,ぶたにく,みそ,あぶらあげ,けず
り,ぎゅうにゅう

19
ごはん

お
は
し
名
人

め

い

じ

ん

ウ
ィ
ー
ク

17 あんかけ焼
や

きそ

ば

ぶたにく,わかめ,とうふ,けずり,だいず,
あおのり,ぎゅうにゅう

むしちゅうか,あぶら,ごまあぶら,でんぷ
ん,ごま

にんじん,たまねぎ,はくさい,もやし,にら,
しいたけ,えのきたけ,ながねぎ,コーン

とりにく,たまご,とうふ,けずり,だいず,と
りにく,こんぶ,ぎゅうにゅう

こめ,あぶら,さとう,でんぷん,あぶら
しょうが,ながねぎ,にんじん,たまねぎ,こ
まつな,コーン,さやいんげん

18
やきとり丼

ど ん

こめ,さとう,あぶら,でんぷん,ごまあぶら

27 八王子
は ち お う じ

産
さ ん

ズッ

キーニのカレー

ライス

ししゃも,だいず,ぶたにく,あぶらあげ,と
うふ,みそ,にぼし,ぎゅうにゅう

こめ,ごま,あぶら,じゃがいも,こんにゃく,
あぶら,でんぷん

ゆかり,にんじん,だいこん,ながねぎ,にん
にく,しょうが,たまねぎ,ピーマン,もやし,
キャベツ

30

25
二色
に し ょ く

丼
ど ん

26 キムチたまご

チャーハン

ぶたにく,けずり,ぎゅうにゅう こめ,じゃがいも,あぶら,こむぎこ,バター
たまねぎ,にんじん,ズッキーニ,にんにく,
しょうが,りんご,キャベツ,りんごかん

ぶたにく,たまご,だいず,とりにく,みそ,け
ずり,ぎゅうにゅう

こめ,あぶら,ごまあぶら,ごま
にんじん,キムチづけ,こまつな,ながねぎ,
にんにく,きくらげ,もやし,コーン,たけの
こ,しょうが

とりにく,たまご,とうふ,みそ,けずり,じゃ
こ,ぎゅうにゅう

こめ,あぶら,さとう,ごま
しょうが,たまねぎ,しいたけ,さやいんげ
ん,だいこん,にんじん,えのき,こまつな,も
やし

ゆかりごはん

八王子産

きゃべつ

野菜

350

しもなか

下中

たまねぎ

旬

あじ

そら豆

八王子産

ズッキーニ

旬

さくらんぼ

100年フード
こうちけん

高知県

にゅうばい

入梅


