
厚揚げと豚肉の味噌炒め
 あつあ　　  ぶたにく　   みそいた 617 kcal

かきたま汁
　　　　　    じる 22.7 ｇ

スタミナきゅうり

さばの塩焼き
              しおや 656 kcal

小松菜のみそ汁
こまつな              しる 24.7 ｇ

筑前煮
ちくぜんに

すまし汁
            じる 621 kcal

五目煮豆
ごもくにまめ 25.7 ｇ

わかめスープ 601 kcal

のり塩ポテト
しお 23.4 ｇ

冷凍
れいとう

みかん

さごちのみそマヨ焼
や

き 612 kcal

くずきり汁
じる 24.8 ｇ

ピリカラキャベツ

バレンシアオレンジ

鮭の香草パン粉焼き
さけ　こうそう　　 こや 606 kcal

八王子産たまねぎのスープ
はちおうじさん 28.2 ｇ

野菜サラダ
やさい

赤魚の七味焼き
あかうお　しちみや 624 kcal

具だくさんみそ汁
ぐ　　　　　　　　　しる 31.1 ｇ

くきわかめの生姜炒め
　　　　　　　　　しょうがいた

冷凍
れいとう

みかん

肉豆腐
にくどうふ 619 kcal

けんちん汁
               じる 24.5 ｇ

じゃこと野菜のにんにく風味
               やさい                     ふうみ

フライドチキン 719 kcal

クリーミーポテトスープ 26.3 ｇ

メープルサラダ

ボイルウインナー 671 kcal

ヒュッツポット 19.6 ｇ

エルテンスープ

アップルミニケーキ

コーンと卵のスープ
              たまご 655 kcal

オレンジポンチ 24.8 ｇ

マーボー豆腐
                どうふ 663 kcal

中華風スープ
ちゅうかふう 27.0 ｇ

ごまめ

さくらんぼ

いかのしょうゆ焼
や

き 613 kcal

呉汁
ごじる 28.8 ｇ

変わりきんぴら
か

ブリック（チュニジア） 704 kcal

ひよこ豆
まめ

のサラダ 25.0 ｇ

じゃこサラダ 670 kcal

りんごヨーグルト 20.8 ｇ

手作りりんごジャム
てづく 611 kcal

野菜と豆のポトフ
やさい　まめ 20.2 ｇ

フレンチサラダ

あじの香味焼き
　　　　　こうみや 606 kcal

みそ汁（かぶ）
　　　しる 27.3 ｇ

煮びたし
に

バレンシアオレンジ

鮭のレモン風味
さけ　　　　　　ふうみ 627 kcal

ピッティパンナ 27.7 ｇ

豆のスープ
まめ

ふりかけ（じゃこ） 650 kcal

焼きししゃも
や 24.6 ｇ

下中たまねぎの肉じゃが
しもなか　　　　　　　にく

ごま和え
　　　あ

とりのゆずがらめ 640 kcal

にらたまみそ汁
　　　　　　　　　しる 24.8 ｇ

野菜のいろどり和え
やさい　　　　 　　　　あ

八王子産キャベツのクリーム煮
はちおうじさん                                 に 649 kcal

ツナと大根のサラダ
          だいこん 18.8 ｇ

りんごジュース

八王子産
はちおうじさん

キャベツ

※献立は材料の入荷状況等により変更することがありますので、ご了承ください。
※だし汁は、削り節、煮干し、こんぶを献立によって使い分けています。

30
火

サルササンド

りんごジュース

ウインナー,とりにく,ハム,とりにく,

ぎゅうにゅう,なまクリーム,ツナ

パン,さとう,コーンスターチ,じゃがい

も,

あぶら,こむぎこ,バター,

ごまあぶら,ごま

たまねぎ,トマト,にんじん,キャベツ,

だいこん,きゅうり,りんごジュース

29
月

ごはん

歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

おはし名人
めいじん

「あつめる」

おはし名人
めいじん

「ほねをとる」

おはし名人
めいじん

「つまむ」

おはし名人
めいじん

「はさむ」

おはし名人
めいじん

「きりさく」

八王子
はちおうじ

産
さん

たまねぎ

野菜
やさい

350

サッカーW杯　開催
かいさい

国
こく

○

とりにく,たまご,とうふ,みそ,けずり,

かつおぶし,ぎゅうにゅう

こめ,でんぷん,あぶら,さとう,じゃがい

も

ゆず,たまねぎ,にら,えのき,こまつな,

もやし,にんじん

26
金

ごはん
○

じゃこ,わかめ,ししゃも,ぶたにく,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,さとう

たまねぎ,にんじん,グリンピース,

キャベツ,もやし,コーン

下中
しもなか

たまねぎ

101年
ねん

フード　高知県
こうちけん

　ゆず

25
木

ガーリックライス
○

さけ,ウィンナー,とりにく,ハム,

ひよこまめ,けずり,ぎゅうにゅう

こめ,オリーブゆ,あぶら,じゃがいも,

バター

にんにく,パセリ,レモン,たまねぎ,コー

ン,にんじん,グリンピース,セロリ,トマ

ト

サッカーW杯　スウェーデン

24
水

とりにくしょうがごはん
○

とりにく,あぶらあげ,まあじ,わかめ,み

そ,にぼし,ぎゅうにゅう

こめ,あぶら,ごまあぶら,じゃがいも,

さとう

にんじん,まいたけ,しょうが,にんにく,

ながねぎ,たまねぎ,かぶ,こまつな,もや

し,しめじ,バレンシアオレンジ

鯵
あじ

23
火

食
しょく

パン

○

しろいんげんまめ,ウィンナー,けずり,

ぎゅうにゅう

パン,さとう,じゃがいも,あぶら, りんご,レモン,にんじん,たまねぎ,

キャベツ,しょうが,にんにく,コーン,

きゅうり

22
月

八王子産ズッキーニのカレーライス
はちおうじさん

○

とりにく,じゃこ,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,ごまあぶら

たまねぎ,にんじん,にんにく,しょうが,

ズッキーニ,りんご,キャベツ,

八王子産
はちおうじさん

ズッキーニ

19
金

チュニジア風トマトソースライス
　　　　　　　ふう

○

ハム,とりにく,ツナ,うずらたまご,

プロセスチーズ,ひよこまめ,

ぎゅうにゅう

こめ,むぎ,オリーブゆ,さとう,じゃがい

も,あぶら,ぎょうざのかわかく,あぶら

なす,ズッキーニ,たまねぎ,マッシュ

ルーム,にんにく,トマト,きゅうり,キャ

ベツ,

サッカーW杯　チュニジア

18
木

うめごはん
○

いか,だいず,ぶたにく,とうふ,あぶらあ

げ,みそ,けずり,とりにく,ぎゅうにゅう

こめ,ごま,あぶら,こんにゃく,スパゲ

ティ,こんにゃく,あぶら,さとう

うめ,ゆかり,にんじん,だいこん,ながね

ぎ,ごぼう,ピーマン

入梅
にゅうばい

17
水

ごはん

○

とうふ,ぶたにく,みそ,みそ,たまご,

けずり,いりこ,ぎゅうにゅう,いりだい

ず

こめ,あぶら,さとう,ごまあぶら,でんぷ

ん,ごま,さとう

ながねぎ,にんじん,にら,しょうが,

にんにく,たまねぎ,えのきたけ,コーン,

さくらんぼ

16
火

スパゲッティミートソース

○

ぶたにく,チーズ,たまご,けずり,

ぎゅうにゅう

スパゲティ,オリーブゆ,あぶら,でんぷ

ん

たまねぎ,にんじん,セロリ,にんにく,

トマト,コーン,コーン,おうとうかん,

みかんジュース

12
金

バターライス
○

ウインナー,ハム,とりにく,けずり,たま

ご,ぎゅうにゅう

こめ,バター,じゃがいも,こむぎこ,さと

う

パセリ,たまねぎ,にんじん,グリンピー

ス,セロリ,りんご,レーズン

サッカーW杯　オランダ

11
木

メキシカンライス
○

ぶたにく,とりにく,ハム,ぎゅうにゅう,

なまクリーム,

こめ,バター,でんぷん,あぶら,

じゃがいも,さとう,メープルシロップ,

オリーブゆ

たまねぎ,にんじん,ピーマン,コーン,

しょうが,にんにく,パセリ,キャベツ

10
水

ごはん
○

とうふ,ぶたにく,あぶらあげ,けずり

じゃこ,ぎゅうにゅう

こめ,しらたき,あぶら,さとう,でんぷん,

じゃがいも,こんにゃく,ごまあぶら

しょうが,たまねぎ,にんじん,だいこん,

ごぼう,ながねぎ,こまつな,キャベツ,

もやし,にんにく

9
火

かみかみごはん
○

わかめ,じゃこ,あかうお,ぶたにく,

あぶらあげ,みそ,みそ,けずり,くきわか

め,ぎゅうにゅう

こめ,ごま,じゃがいも,あぶら,ごまあぶ

ら

にんにく,ながねぎ,だいこん,にんじん

たまねぎ,えのきたけ,しょうが,みかん

8
月

ひじきと豆
まめ

のピラフ
○

ぶたにく,だいず,ひじき,さけ,とりにく,

けずり,ぎゅうにゅう

こめ,あぶら,バター,さとう,オリーブゆ

パンこ

にんじん,しいたけ,たまねぎ,にんにく

パセリ,こまつな,キャベツ,コーン

エネルギー

4
木

あんかけやきそば
○

だいこん,たまねぎ,こまつな,にんじん

ごぼう,たけのこ,しいたけ

3
水

やきとり丼
                     どん

○

とりにく,わかめ,とうふ,こんぶ,けずり

だいず,ぎゅうにゅう

こめ,あぶら,さとう,でんぷん,ごま

こんにゃく,

しょうが,ながねぎ,ごぼう,にんじん

えのき

ぶたにく,うずらたまご,わかめ,とりに

く

とうふ,けずり,あおのり,ぎゅうにゅう

むしちゅうかめん,あぶら,ごまあぶら

でんぷん,ごま,じゃがいも,

にんじん,たまねぎ,キャベツ,もやし,に

ら

しいたけ,えのき,たけのこ,ながねぎ

コーン,みかん

血や肉になるもの(赤
ち　　にく　　　　　　　 あか

) 熱
ねつ

や力
ちから

の元
もと

になるもの(黄
き

) 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える (緑
みどり

)

5
金

ごはん
○

さごち,みそ,とりにく,けずり

ぎゅうにゅう

こめ,マヨネーズ,さとう,ごま,くずきり

ごまあぶら

にんじん,えのきたけ,ながねぎ,キャベ

ツ,バレンシアオレンジ

たんぱく質

2
火

ごはん
○

さば,あぶらあげ,みそ,けずり,とりにく,

ぎゅうにゅう

こめ,あぶら,じゃがいも,こんにゃく

さとう

1
月

麦
むぎ

ごはん
○

なまあげ,ぶたにく,みそ,とりにく

たまご,とうふ,けずり,ぎゅうにゅう

こめ,むぎ,さとう,あぶら,ごまあぶら

でんぷん,ごま

キャベツ,にんじん,たけのこ,しいたけ

にんにく,しょうが,たまねぎ,こまつな,

きゅうり

日 主食
しゅしょく

飲
の

み物
もの

おかず


