
たんぱく質 カルシウム 糖質 脂質 緑黄色野菜

フレンチサラダ 656 kcal

オレンジポンチ 16.8 ｇ

うずら卵のカレー煮 603 kcal

青のりフライドポテト 21.4 ｇ

■キャベツのスープ 661 kcal

果物（りんご缶） 23.7 ｇ

■八宝菜 600 kcal

コーンスープ（鶏肉） 25.6 ｇ

いりこのごまがらめ

鶏肉の塩糀焼き 670 kcal

切干大根とツナの炒め煮 29.3 ｇ

さといもとえのきのみそ汁

ツナポテトぎょうざ 614 kcal

わかめスープ 20.3 ｇ

■あじのネギ塩焼き 604 kcal

豚汁 28.2 ｇ

■じゃこキャベツ

ウインナーと野菜のスープ煮 600 kcal

アーモンドサラダ 20.6 ｇ

白身魚のみそマヨネーズ焼き 607 kcal

五目きんぴら 26.2 ｇ

けんちん汁

カラフルサラダ 623 kcal

恩方のブルーベリーヨーグルト 24.1 ｇ

さばの塩焼き 640 kcal

具だくさんみそ汁 25.9 ｇ

野菜のおひたし

■生揚げのみそ炒め 600 kcal

たまごスープ 22.5 ｇ

■茎わかめのにんにく炒め

果物(柑橘)

金時豆のポークシチュー 626 kcal

わかめサラダ 23.4 ｇ

たまごの中華スープ 603 kcal

のり塩ポテト 22.0 ｇ

焼きししゃも 616 kcal

じゃがいものそぼろ煮 22.7 ｇ

ピリカラキャベツ
果物（柑橘）

白いんげん豆のスープ 600 kcal

ツナサラダ 20.9 ｇ

とんてき 649 kcal

スタミナキャベツ 25.1 ｇ

みそ汁

フレンチサラダ 646 kcal

りんご缶 16.9 ｇ

なすと豆腐のグラタン 610 kcal

ジュリエンヌスープ 24.7 ｇ

●フルーツヨーグルト

さごちの味噌焼き 651 kcal

お月見団子汁 26.8 ｇ

野菜のおかか和え

いかの香り焼き 635 kcal

五目煮豆 29.8 ｇ

さつまいものみそ汁

ヤンニョムチキン 662 kcal

チョレギサラダ 22.4 ｇ

ベーコンとポテトのスープ

　

エネルギー

その他 たんぱく質

26
水

チキンカレーライス

○

とりにく ぎゅうにゅう

令和
れ い わ

８年度
ね ん ど

8月
が つ

9月
が つ

　八王子市立
は ち お う じ し り つ

松木
ま つ ぎ

小学校
し ょ う が っ こう

日 曜

献　　立　　名 主　な　材　料　名 栄養価

主食
飲
み
物

主菜・副菜など
血や肉のもと（赤）

こめ,じゃがい
も,こむぎこ,さ
とう

あぶら にんじん たまねぎ,にんにく,
しょうが,グリンピー
ス,りんご,キャベツ,
きゅうり,コーン,フ
ルーツミックス,みか
んジュース

熱や力になるもと(黄） 体の調子を整えるもと（緑）

あぶら,ごま,
ごまあぶら

こまつな たけのこ,にんにく,
しょうが,コーン,き
くらげ,もやし,たま
ねぎ

27
木

八王子ラーメン

○

ぶたにく,けず
り,うずらたま
ご

にぼし,あおの
り,ぎゅうにゅ
う

むしちゅうか,
じゃがいも

オリーブゆ,あ
ぶら

にんじん,トマ
ト,パセリ

たまねぎ,セロリ,に
んにく,キャベツ,
コーン,りんご28

金

●スパゲティミートソース

○

ぶたにく,ハム,
けずり

ナチュラル
チーズ,ぎゅう
にゅう

スパゲティ

あぶら,ごまあ
ぶら,ごま

にんじん,ちん
げんさい

はくさい,もやし,た
けのこ,きくらげ,
しょうが,にんにく,
たまねぎ,コーン

31
月

ごはん

○

ぶたにく,い
か,うずらたま
ご,とりにく

いりこ,ぎゅう
にゅう

こめ,でんぷん,
さとう

あぶら,ごまあ
ぶら,ごま

にんじん,こま
つな

しいたけ,だいこん,
たまねぎ,えのきた
け1

火

豆ひじきごはん だいず,とりに
く,ツナ,あぶら
あげ,とうふ,
みそ

ひじき,ぎゅう
にゅう

こめ,さとう,さ
といも

あぶら,ごまあ
ぶら,ごま

にら にんにく,キムチ,
しょうが,たまねぎ,
もやし,しいたけ,
コーン,ながねぎ

2
水

豚キムチ丼 ぶたにく,ツナ,
とうふ,けずり

わかめ,ぎゅう
にゅう

こめ,でんぷん,
じゃがいも,
ぎょうざのか
わ

ごまあぶら,ご
ま,あぶら

にんじん しょうが,にんにく,
ながねぎ,だいこ
ん,ごぼう,キャベツ3

木

ごはん あじ,あじ,あ
じ,ぶたにく,と
うふ,あぶらあ
げ,みそ,みそ

じゃこ,こんぶ,
ぎゅうにゅう

こめ,じゃがい
も

あぶら,アーモ
ンド

にんじん,パセ
リ

たまねぎ,はくさい,
しょうが,にんにく,
キャベツ,きゅうり,
コーン

4
金

桑都あげパン きなこ,とりに
く,ウインナー,
けずり

ぎゅうにゅう パン,さとう,
じゃがいも

マヨネーズ,ご
ま,あぶら,ご
まあぶら

にんじん ごぼう,れんこん,え
だまめ(冷凍),だい
こん,ながねぎ7

月

ごはん ほき,ほき,ほ
き,みそ,さつ
ま揚げ,ぶたに
く,とうふ,あぶ
らあげ,けずり

ぎゅうにゅう こめ,さとう,こ
んにゃく,さと
いも,こんにゃ
く

オリーブゆ,あ
ぶら

にんじん,ピー
マン

たまねぎ,にんにく,
キャベツ,きゅうり,
コーン,ブルーベ
リー,レモン

8
火

肉みそスパゲティー ぶたにく,みそ ヨーグルト,
ぎゅうにゅう

スパゲティ,さ
とう

あぶら にんじん,こま
つな

だいこん,ながね
ぎ,キャベツ

9
水

麦ごはん さば,さば,さ
ば,とうふ,み
そ,みそ,あぶ
らあげ,かつお
ぶし

わかめ,じゃこ,
ぎゅうにゅう

こめ,むぎ,じゃ
がいも,さとう

あぶら,ごま にんじん 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,コーン,にんにく,
みかん

10
木

ごはん ぶたにく,なま
あげ,みそ,とり
にく,たまご,け
ずり

くきわかめ,
ぎゅうにゅう

こめ,さとう,で
んぷん

あぶら,ごま,
ごまあぶら

にんじん 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,
コーン

■手作りりんごジャム11
金

パン（胚芽パン） きんときまめ,
ぶたにく

わかめ,ぎゅう
にゅう

パン,さとう,
じゃがいも,こ
むぎこ

15
火

ゆかりご飯 とりにく ししゃも,じゃ
こ,ぎゅうにゅ
う

こめ,じゃがい
も,こんにゃく,
さとう,でんぷ
ん

14
月

スタミナ丼（米70・もやし） ぶたにく,とり
にく,たまご,け
ずり

あおのり,ぎゅ
うにゅう

こめ,さとう,で
んぷん,じゃが
いも

あぶら,ごまあ
ぶら

ゆかり,にんじ
ん

たまねぎ,キャベツ,
もやし,みかん

にら,にんじん,
こまつな

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,コーン

あぶら,ごまあ
ぶら,ごま

17
木

ごはん ぶたにく,あぶ
らあげ,みそ,
けずり

ぎゅうにゅう

16
水

メキシカンライス ぶたにく,ウイ
ンナー,ハム,し
ろいんげんま
め,けずり,ツナ

ぎゅうにゅう

こめ,でんぷん,
こむぎこ,さと
う

あぶら,ごまあ
ぶら,ごま

にんじん,こま
つな

にんにく,キャベツ,
だいこん,ながねぎ

にんじん,パセ
リ

たまねぎ,コーン,グ
リンピース,はくさ
い,にんにく,キャベ
ツ

こめ,じゃがい
も,さとう

あぶら

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,コーン,り
んご

18
金

ハヤシライス２ ぶたにく ぎゅうにゅう こめ,こむぎこ,
さとう

ごはん

あぶら にんじん

とうふ,ぶたに
く,ハム,けずり

ナチュラル
チーズ,ヨーグ
ルト,ぎゅう
にゅう

パン,こむぎこ あぶら にんじん なす,たまねぎ,しめ
じ,キャベツ,フルー
ツミックス24

木

25
金

29
火

にんにく,ながねぎ,
ごぼう,だいこん,し
いたけ,もやし

八王子ショウガごはん あぶらあげ,い
か,いか,いか,
だいず,とりに
く,とうふ,み
そ,みそ,けずり

きざみのり,こ
んぶ,ぎゅう
にゅう

こめ,こんにゃ
く,さとう,さつ
まいも

ごま,あぶら

さごち,さご
ち,さごち,み
そ,あぶらあ
げ,けずり,か
つおぶし

ぎゅうにゅう こめ,じょうし
んこ,しらたま
こ,さといも

ごま,あぶら にんじん,こま
つな

■コッペパン

※材料などの都合により、献立や果物を変更することがありますので御了承ください。

※9月26日（土）は、学校公開です。給食はありません。9月28 日 （月）は、学校公開 の振替休日 です。

しょうが,にんにく,
きゅうり,キャベツ,
えだまめ,たまねぎ

ばんのうねぎ,
にんじん,こま
つな

はちおうじしょう
が,にんにく,れんこ
ん,ごぼう,たまねぎ

ごはん とりにく,ハム,
けずり

わかめ,ぎゅう
にゅう

こめ,こむぎこ,
でんぷん,はち
みつ,さとう,
じゃがいも

30
水

あぶら,ごまあ
ぶら,ごま

にんじん

はちっこワクワク給食

四日市とんてき

8.9月 こんだてよていひょう

はちっこワクワク給食

はちっこワクワク給食

桑の

恩方ブルーベリー

旬 なす

八王子ショウガ

中学生の考えた

バランス献立


