
八王子市立川口小学校 令和７年１１月

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
からだの血

ち

や肉
にく

になる

赤
あか

の食品
しょくひん

熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる

黄色
きいろ

の食品
しょくひん

からだの調子
ちょうし

を整
ととの

える

緑
みどり

の食品
しょくひん

エネルギーkcal

たんぱくしつg

ごはん 622kcal

旬
しゅん

の食材
しょくざい

：かぶ 23.9g

だいずピラフ 643kcal

旬
しゅん

の食材
しょくざい

：りんご 19.2g

704kcal

23.9g

ごはん 583kcal

いい歯
は

のひ 26.3g

ごはん 690kcal

100年
ねん

フード：富山
とやま

24g

ごはん 652kcal

旬
しゅん

の食材
しょくざい

：きのこ 24.2g

かやくごはん 610kcal

八王子
はちおうじ

産
さん

だいこん 23.1g

639kcal

24.4g

612kcal

29.7g

セルフジャムパン

（てづくりりんごジャム）
659kcal

5つ星
ほし

こんだて 20.8g

てんぐごはん 622kcal

高尾
たかお

御膳
ごぜん

23.8g

603kcal

19.5g

はちおうじさんの

しろいごはん
600kcal

八王子
はちおうじ

産
さん

米
まい

を食
た

べる日
ひ

24.9g

ごはん 604kcal

和食
わしょく

の日
ひ

24.7g

カレーライス 661kcal

野菜
やさい

350 18.2g

はちだいこんおろし

スパゲティ
646kcal

八王子
はちおうじ

産
さん

だいこん 30.8g

ごはん 646kcal

八王子
はちおうじ

産
さん

ゆず 24.4g

☆はちっこキッチンフェスタが開催されます ☆

11月　8日（土）10時～15時　        給食センター楢原

11月22日（土）10時～14時30分　給食センター寺田

だいこん　えのきたけ

だいこん　にんじん

たまねぎ　こまつな

キャベツ

28 金 牛乳

さばのゆずみそやき

いりどり

あきのおすいもの

さば　みそ　とりにく

かまぼこ　とうふ

こんぶ　ぎゅうにゅう

こめ　あぶら　さといも

こんにゃく　あぶら

さとう

ゆず(果汁､生)　にんじん

ごぼう　たけのこ

さやいんげん　だいこん

えのきたけ　ながねぎ

こまつな

27 木 牛乳
たまごスープ

じゃこサラダ

ツナ　きざみのり

ぶたにく　たまご　とうふ

じゃこ　ぎゅうにゅう

スパゲティ　オリーブゆ

さとう　でんぷん

ごまあぶら

26 水 牛乳

フレンチサラダ

ヨーグルトの

ピーチソースかけ

ぶたにく　ヨーグルト

ぎゅうにゅう

こめ　じゃがいも　あぶら

こむぎこ　バター　さとう

たまねぎ　にんじん

にんにく　しょうが

りんご　キャベツ

きゅうり　コーン

おうとうかん

25 火 牛乳

あじのネギしおやき

かわりきんぴら

さわにわん

あじ　とりにく

ぶたにく　こんぶ

ぎゅうにゅう

こめ　ごまあぶら　ごま

スパゲティ　こんにゃく

あぶら　さとう　でんぷん

21 金 牛乳

ぎせいどうふ

はっちくんのみそしる

ひじきのいために

とりにく　とうふ　たまご　とう

ふ　わかめ　みそ　ひじき　さつ

まあげ

ぎゅうにゅう

こめ　さとう

あぶら　じゃがいも

たまねぎ　ごぼう

にんじん　だいこん

ながねぎ　こまつな

しいたけ

20 木 カレーピラフ 牛乳
ポテトカルボナーラ

ミネストローネ

ぶたにく　ハム

なまクリーム　チーズ

だいず　とりにく

ぎゅうにゅう

こめ　あぶら　じゃがいも

17 月

14 金 ごはん 牛乳

ますのてりやき

ごじる

キャベツのごまじゃこあえ

くだもの(みかん1/2)

ます　だいず　ぶたにく　とうふ

みそ　じゃこ　ぎゅうにゅう

こめ　さとう　あぶら

じゃがいも　こんにゃく

ごま

りんご　レモン　にんじん

たまねぎ　グリンピース

キャベツ　コーン　みかん

19 水 牛乳

たかおやき

もみじあんかけ

やまのさちあえ

すいあいじる

とうふ　とりにく　じゃこ　たま

ご　かまぼこ　あおさ

ぎゅうにゅう

こめ　あかまい　でんぷん

あぶら　しらたき　さとう

ごま

しょうが　たまねぎ

にんじん　しいたけ

みつば　きくらげ

こまつな　だいこん

はくさい　えのき

18 火 牛乳

チキンビーンズ

コールスロー

くだもの(みかん)

だいず　とりにく

ぎゅうにゅう

パン　さとう　じゃがいも　あぶ

ら　こむぎこ　バター

13 木
みそラーメン

（めんべつだし）
牛乳

ツナポテトぎょうざ

ごまだいこん

ぶたにく　みそ　ツナ

ぎゅうにゅう

むしちゅうかめん　あぶら

ごま　ごまあぶら

じゃがいも　さとう

ぎょうざのかわ

ながねぎ　にんじん

たけのこ　もやし

きくらげ　コーン

にんにく　しょうが

たまねぎ　だいこん

12 水 牛乳

はちおうじだいこんのおでん

キャベツともやしのあえもの

くだもの(みかん1/2)

とりにく　あぶらあげ

ちくわ　あげボール

うずらたまご　ツナ

ぎゅうにゅう

こめ　こんにゃく　あぶら　さと

う　じゃがいも　ごま

にんじん　はくさい

もやし　たけのこ

ちんげんさい　きくらげ

しょうが　にんにく

えのき　たまねぎ

6 木 きなこあげパン 牛乳

クリームシチュー

わかめサラダ

くだもの(みかん)

きなこ　とりにく　ハム

なまクリーム　わかめ

ぎゅうにゅう

パン　さとう　じゃがいも　あぶ

ら　こむぎこ　バター

ごまあぶら　ごま

11 火 牛乳

しせんどうふ

きのこスープ

ポップビーンズ

とうふ　ぶたにく　ハム　だいず

あおのり

ぎゅうにゅう

こめ　あぶら　さとう

ごまあぶら　でんぷん

たまねぎ　にんじん

ながねぎ　ちんげんさい

たけのこ　にんにく

しょうが　きくらげ

しいたけ　しめじ

10 月 牛乳

ししゃものからあげ

よごし

にくじゃが

ししゃも　みそ

かつおぶし　ぶたにく

ぎゅうにゅう

こめ　でんぷん　あぶら

さとう　ごま　ごまあぶら

じゃがいも　こんにゃく

呉汁
ごじる

は学校
がっこう

給食
きゅうしょく

によく登場
とうじょう

する料理
りょうり

です。茹
ゆ

でてミキサーにかけた大豆
だいず

の入
はい

っ

た、みそ味
あじ

の汁
しる

ものです。みそ汁
しる

よりもコクがあり、涼
すず

しくなった来
き

た今
いま

の季節
きせつ

にぴったりです。

11月 こんだてひょう

4 火 牛乳

とうふハンバーグ

くきわかめのきんぴら

かぶのみそしる

とうふ　ぶたにく　たまご

ぎゅうにゅう　くきわかめ

あぶらあげ　とうふ

みそ　にぼし

ぎゅうにゅう

こめ　オリーブゆ　パンこ

あぶら　さとう

ごま　じゃがいも

献立
こんだて

名
めい

主
おも

な材料名
ざいりょうめい

日・曜日

たまねぎ　だいこん

しょうが　ごぼう

にんじん　かぶ　かぶ(葉
は

)

5 水 牛乳

とりにくとやさいの

スープ

りんごとさつまいもの

パイ

とりにく　だいず

とりにく　ぎゅうにゅう

こめ　バター

さとう　さつまいも

ぎょうざのかわ　あぶら

にんじん　たまねぎ

コーン　にんにく

キャベツ　パセリ

しょうが　りんご

にんじん　たまねぎ

キャベツ　コーン　パセリ

きゅうり　みかん

7 金 牛乳

はっぽうさい

ちゅうかふうスープ

ごまめビーンズ

ぶたにく　いか

とりにく　とうふ　だいず

ぎゅうにゅう

こめ　あぶら　ごまあぶら

でんぷん　はるさめ

さとう　ごま

11月29日（土）10時～14時30分
給食センター元八王子

給食メモ

学習発表会振替休業日
がくしゅうはっぴょうかいふりかえきゅうぎょうび

給食室
きゅうしょくしつ

で旬
しゅん

のリンゴを使
つか

い、手
て

作
づく

り、りんごジャムを作
つく

ります。そのりんごジャム

を自分
じぶん

でパンに乗
の

せて食
た

べます。りんごは甘酸っぱくてシャキッとした「ふじ」、

酸味が強い「紅玉」、甘めの「王林」など、りんごにはたくさんの種類があります。

今回
こんかい

使用
しよう

する予定
よてい

の品種
ひんしゅ

は紅玉
こうぎょく

です。

絹
きぬ

産業
さんぎょう

で栄
さか

えた養蚕
ようさん

農家
のうか

の人
ひと

たちは、大切
たいせつ

な蚕
かいこ

のお守
まも

りを高尾
たかお

山
さん

薬王院
やくおういん

に授
さず

か

りに行
い

きました。このお守
まも

りの噂
うわさ

が広
ひろ

がり、多
おお

くの人
ひと

が参拝
さんぱい

し、今
いま

では高尾山
たかおさん

は

「祈
いの

りの山
やま

」として大切
たいせつ

にされています。その高尾山
たかおさん

をイメージした、高尾
たかお

山
さん

御膳
ごぜん

を食
た

べます。

ミネストローネとはイタリアの家庭
かてい

で古
ふる

くからしたしまれている野菜
やさい

たっぷりの

スープです。日本
にほん

でおなじみのミネストローネはトマト味
あじ

ですが、トマトが入
はい

らな

いミネストローネも多
おお

くあります。

11/21は保育園
ほいくえん

 、幼稚園
ようちえん

 、都立学校
とりつがっこう

 、小学校
しょうがっこう

 、中学校
ちゅうがっこう

 、義務教育学校
ぎむきょういくがっこう

でいっ

せいに『八王子産
はちおうじさん

の白
しろ

いごはん』を食
た

べる日
ひ

です。八王子
はちおうじ

は、東京都
とうきょうと

の中
なか

で一番
いちば

多
んおお

く農産物
のうさんぶつ

を作っています。八王子市
はちおうじし

のお米
こめ

は、ご飯
はん

として食
しょく

べるほか、日本酒
にほんしゅ

の材料
ざいりょう

にも使
つか

われています。川口町
かわぐちまち

で作
つく

られたお米
こめ

も含
ふく

まれています。味
あじ

わっ

て食
た

べましょう。

11月
がつ

24日
にち

は和食
わしょく

の日
ひ

です。給食
きゅうしょく

のスープや汁物
しるもの

の出汁
だし

は煮干
にぼ

しや昆布
こんぶ

などで

とっています。25日
にち

の汁物
しるもの

は、出汁
だし

のうま味
み

をよく味
あじ

わえる「沢煮
さわに

椀
わん

」です。

病気
びょうき

を予防
よぼう

し、毎日健康
まいにちけんこう

で元気
げんき

に過
す

ごしていけるよう「野菜
やさい

を１日
にち

３５０ｇ以上
いじょう

食
た

べましょう」という目標
もくひょう

があります。野菜
やさい

には、風邪
かぜ

を予防
よぼう

する「ビタミンC」やお

腹
なか

の調子
ちょうし

 を良
よ

くする「食物
しょくもつ

せんい」などが含
ふく

まれています。体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

がた

くさん含
ふく

まれているのでしっかり食
た

べましょう。

10/27は「はち大根
だいこん

おろしスパゲティ」を食
た

べます。

カルシウムやカロテン・鉄分
てつぶん

などが豊富
ほうふ

な葉
は

っぱも刻
きざ

んで使
つか

っているので、丸
まる

ご

と大根
だいこん

を味
あじ

わえます。だいこんは種
たね

をまいてから２か月で収穫
しゅうかく

できますが、その

間
あいだ

にはたくさんの苦労
くろう

があります。春大
はるだい

根は虫
むし

が付
つ

きやすく、秋大根
あきだいこん

は寒
さむ

さと

のたたかいなので、毎日
まいにち

ようすを見
み

て育
そだ

てています。

にんじん　こまつな

だいこん　たまねぎ

さやいんげん

にんじん　ごぼう

しいたけ　だいこん

もやし　キャベツ

コーン　みかん

にんじん　だいこん

ながねぎ　キャベツ

みかん

たまねぎ　にんじん

コーン　グリンピース

にんにく　キャベツ

トマト　セロリ

しょうが　にんにく

ながねぎ　ごぼう

にんじん　さやいんげん

だいこん　しいたけ

猿
さる

も人間
にんげん

も安心
あんしん

して暮
く

らすために、恩方中学校
おんがたちゅうがっこう

の２年生
ねんせい

がゆずを収穫
しゅうかく

してくれ

ました。そのゆずを市内全小
しないぜんしょう

・中学校義務教育学校
ちゅうがっこうぎむきょういくがっこう

の給食
きゅうしょく

でいただきます。ゆず

はビタミンCがたっぷりなので、食
た

べると風邪
かぜ

の予防
よぼう

 、疲
つ

れをとる、美肌効果
びはだこうか

な

どたくさんの効果
こうか

があります。今回
こんかい

はさばのゆずみそ焼
や

き果汁
かじゅう

、皮
かわ

を使
つか

う予定
よてい

です。

かぶは、色
いろ

の白
しろ

いもの・赤
あか

いもの、小
ちい

さいもの・大
おお

きいものなど、種類
しゅるい

がたくさん

あります。根
ね

っこの白
しろ

い部分
ぶぶん

だけでなく、葉
は

っぱも食
た

べることができるので、捨
す

てる部分
ぶぶん

がありません。寒
さむ

い時期
じき

に甘
あま

みが増してきます。

「1日
にち

1個
こ

のりんごで医者
いしゃ

いらず」りんごを食
た

べると病気
びょうき

になりにくく、医者
いしゃ

が必
ひ

要
つよう

なくなってしまう、という意味
いみ

のことわざです。

　りんごには、おなかの調子
ちょうし

をととのえる、体
からだ

の疲
つか

れをとるなどのはたらきがあ

ります。体
からだ

にとても良
よ

いことから、このことわざが生
う

まれたとされています。

八王子
はちおうじ

産
さん

キャベツを入
い

れたクリームシチューを作
つく

ります。八王子
はちおうじ

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

はシ

チューやカレーなどのルウも手作
てづく

りです。小麦粉
こむぎこ

をバター、サラダ油
あぶら

で白
しろ

く仕上
しあ

がるように火加減
ひかげん

を気
き

を付
つ

けながら30分
ふん

以上
いじょう

まぜ続
つづ

けて作
つく

ります。

11月８日はいい歯
は

の日
ひ

です。歯
は

と口
くち

を健康
けんこう

に保
たも

つには「歯
は

をみがく」ことはもち

ろん、よくかむことでむし歯
ば

を予防
よぼう

することができます。ごまめビーンズは、食
た

べられる煮干
にぼし

と煎
い

り大豆
だいず

を使
つか

った噛
か

みごたえのある料理
りょうり

です。歯
は

を強
つよ

くする働
はたら

きのあるカルシウムを多
おお

く含
ふく

んでいる、小魚
こざかな

をよく噛
か

んで食
た

べましょう。

今月
こんげつ

100年
ねん

フードは富山県
とやまけん

砺波市
となみし

の伝統
でんとう

料理
りょうり

です。よごしは、茹
ゆ

でた野菜
やさい

をみ

そで味付
あじつ

けした料理
りょうり

です。材料
ざいりょう

や味
あじ

つけに決
き

まりはなく、家庭
かてい

ごとに味
あじ

が異
こと

なり

ます。

　夜
よる

に作
つく

って翌朝
よくあさ

食
た

べることから「夜
よ

越
ご

し(夜
よ

を越
こ

すこと)」が名前
なまえ

の由来
ゆらい

となっ

ています。

きのこはとても体
からだ

によい食物
しょくもつ

です。食物
しょくもつ

せんいが多
おお

くビタミンがたっぷり含
ふく

まれ

ていて骨
ほね

を強
つよ

くするはたらきもありますいろいろな種類
しゅるい

のきのこが入
はい

った旨味
うまみ

たっぷりなスープを作
つく

ります。

大根
だいこん

は涼
すず

しい気候
きこう

で育
そだ

つ、冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。種
たね

をまく時期
じき

や産地
さんち

を工夫
くふう

し、今
いま

では一年中
いちねんじゅう

出回
でまわ

っています。八王子
はちおうじ

でも「春大根
はるだいこん

 」「秋冬
あきふゆ

大根
だいこん

 」がたくさんつく

られています。八王子
はちおうじ

の秋冬
あきふゆ

大根
だいこん

を使
つか

っておでんを作
つく

りました。

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

のみそラーメンは、みそラーメン風
ふう

つけめんです。麵
めん

がのびないよう

に、つけ麺
めん

にしました。生姜
しょうが

やにんにくがきいた野菜
やさい

たっぷりのみそスープに、

麺
めん

をつけて食
た

べます。

＊献立は材料の入荷状況により変更することがあります＊立

給食販売、食育ブース

野菜販売などなどありま

すのでぜひお越しくださ


