
たんぱく質 カルシウム 糖質 脂質 緑黄色野菜

夕焼小焼やき 650 kcal

豚汁 27.4 ｇ

ごまあえ

テリチキ（ウイング） 734 kcal

チリウインナー 29.8 ｇ

くわの葉ポップビーンズ

はっちくんスープ（カレー味）

マーボー豆腐 645 kcal

えのきとわかめのスープ 27.3 ｇ

ごまめナッツ

さつまいもとささかまの天ぷら 620 kcal

切り干し大根のサラダ 22.2 ｇ

果物(みかん)

さわらの塩焼き 604 kcal

がめ煮（付） 28.7 ｇ

あごだしのふきよせ汁

果物(ぶどう)

八宝菜 627 kcal

ワンタンスープ 26.1 ｇ

豆黒糖

果物（みかん）

鮭の香味焼き 607 kcal

きのこ汁 29.9 ｇ

きんぴらごぼう

すまし汁 618 kcal

五目煮豆 25.6 ｇ

中華みそスープ 604 kcal

大豆と鶏肉の中華炒め 25.3 ｇ

果物（みかん）

コールスロー 644 kcal

オレンジポンチ 16.4 ｇ

厚揚げと豚肉のピリ辛みそ炒め 603 kcal

けんちん汁 23.4 ｇ

こまつなとじゃこのおひたし

さばのおろしソース 679 kcal

じゃがいものみそ汁 25.0 ｇ

ひじきの炒め煮

石垣揚げ 627 kcal

即席漬け 21.9 ｇ

八王汁

ポテトのチーズ焼き 642 kcal

野菜スープ 23.6 ｇ

◇ヨーグルトのﾊﾟｯｼｮﾝﾌﾙｰﾂｿｰｽがけ

ポークビーンズ 654 kcal

カリカリじゃこサラダ 27.4 ｇ

豚肉の生姜焼き 622 kcal

かきたま汁 28.7 ｇ

じゃこと野菜のいろどり和え

果物（みかん）

オムレツ 676 kcal

ぼくのおじゃがポタージュ 25.2 ｇ

おじゃがの味方りんご

ししゃものカレー焼き 599 kcal

呉汁 24.5 ｇ

さといものうま煮

根菜汁 655 kcal

おひたし 22.2 ｇ

ウインナーとやさいのスープ煮 614 kcal

わかめとじゃこのサラダ 20.6 ｇ

スイートパンプキンポテト

　

エネルギー

その他 たんぱく質

1
木

ごはん

○

たら,ぶたにく,
とうふ,あぶら
あげ,みそ

ぎゅうにゅう

令和
れ い わ

８年度
ね ん ど

10月
が つ

　八王子市立
は ち お う じ し り つ

松木
ま つ ぎ
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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,こんにゃく,
さとう

マヨネーズ,ご
ま,あぶら

にんじん,こま
つな

だいこん,ごぼう,な
がねぎ,もやし,コー
ン

熱や力になるもと(黄） 体の調子を整えるもと（緑）

ごま,あぶら にんじん,ピー
マン

しょうが,たまねぎ,
キャベツ,コーン,か
ぶ,エリンギ2

金

大屋根のおむすび

○

とりにく,ウイン
ナー,だいず,ハ
ム,ぶたにく

わかめ,のり,
ぎゅうにゅう

こめ,さとう,で
んぷん,じゃが
いも,ほしがた
こめこまかろ
に

あぶら,ごまあ
ぶら,ごま,アー
モンド

にんじん,にら ながねぎ,しょうが,
にんにく,えのきた
け,もやし,たまねぎ,
コーン

5
月

ごはん

○

とうふ,ぶたに
く,みそ

わかめ,いりこ,
ぎゅうにゅう

こめ,さとう,で
んぷん

あぶら,ごまあ
ぶら,ごま

ほうれんそう,
にんじん

たまねぎ,ながねぎ,
だいこん,もやし,
キャベツ,みかん6

火

カレー南蛮

○

とりにく,ささ
かまぼこ,たま
ご,ツナ

ぎゅうにゅう うどん,でんぷ
ん,さつまいも,
こむぎこ,コー
ンスターチ

あぶら,ごま にんじん,さや
いんげん

ごぼう,たけのこ,し
めじ,ながねぎ,えだ
まめ,えのきたけ,ゆ
ず,きょほう

7
水

ごはん さわら,とりに
く,ちくわ,かま
ぼこ,なまあげ

わかめ,こんぶ,
ぎゅうにゅう

こめ,さといも,
こんにゃく,さ
とう

あぶら,ごまあ
ぶら

にんじん たけのこ,たまねぎ,
はくさい,きくらげ,
しいたけ,にんにく,
しょうが,ながねぎ,
もやし,キャベツ,み
かん

8
木

ごはん いか,えび,ぶた
にく,うずらた
まご,だいず

わかめ,ぎゅう
にゅう

こめ,でんぷん,
ワンタン,さと
う

あぶら,ごまあ
ぶら,ごま

にんじん,ちん
げんさい

にんにく,ながねぎ,
しいたけ,しめじ,え
のきたけ,ごぼう9

金

にんじんごはん とりにく,さけ,
とうふ,あぶら
あげ,みそ

ぎゅうにゅう こめ,さとう,こ
んにゃく

あぶら,ごま にんじん しょうが,ながねぎ,
えのき,ごぼう

13
火

やきとり丼 とりにく,とう
ふ,だいず,とり
にく

わかめ,こんぶ,
ぎゅうにゅう

こめ,さとう,で
んぷん,こん
にゃく

あぶら,ごまあ
ぶら

にんじん,こま
つな,ピーマン

ながねぎ,しょうが,
もやし,たけのこ,し
いたけ,にんにく,み
かん

14
水

エビチャーハン ハム,えび,とり
にく,とうふ,み
そ,だいず

ぎゅうにゅう こめ

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,
コーン,りんご,みか
んジュース

15
木

カレーライス ぶたにく ぎゅうにゅう こめ,じゃがい
も,こむぎこ,さ
とう

あぶら,ごまあ
ぶら,ごま

にんじん,にら,
こまつな

キャベツ,たまねぎ,
にんにく,しょうが,
ごぼう,ながねぎ,だ
いこん,しめじ,もや
し

16
金

ごはん ぶたにく,なま
あげ,みそ,とう
ふ,あぶらあげ

じゃこ,ぎゅう
にゅう

こめ,さとう,で
んぷん,こん
にゃく

あぶら にんじん だいこん,えのきた
け,ながねぎ,しいた
け19

月

ごはん さば,とうふ,あ
ぶらあげ,みそ

ひじき,ぎゅう
にゅう

こめ,さとう,で
んぷん,じゃが
いも,こんにゃ
く

くり,ごま,あぶ
ら,ごまあぶら

にんじん,こま
つな,ちんげん
さい

きゅうり,キャベツ,
だいこん,しいたけ,
かぶ,ながねぎ,しょ
うが

20
火

秋月ごはん ちくわ,あぶら
あげ,みそ

ぎゅうにゅう こめ,さとう,こ
むぎこ,でんぷ
ん,さつまいも

22
木

りんごジャムサンド（セルフ） だいず,ぶたに
く

じゃこ,ぎゅう
にゅう

パン,さとう,
じゃがいも,こ
むぎこ

21
水

タコライス とりにく,しろ
いんげんまめ,
とりにく

チーズ,ヨーグ
ルト,ぎゅう
にゅう

こめ,じゃがい
も,さとう,コー
ンスターチ

あぶら,ごま,ご
まあぶら

にんじん,こま
つな

りんご,レモン,たま
ねぎ,グリンピース,
コーン,キャベツ

にんじん,ピー
マン,パセリ

たまねぎ,にんにく,
セロリ,キャベツ,は
くさい,もやし,えの
きたけ,パッションフ
ルーツ

あぶら

27
火

アルバートの畑カレーピラフ とりにく,たま
ご,ツナ,ハム

ぎゅうにゅう,
なまクリーム,
ぎゅうにゅう

23
金

ごはん ぶたにく,とり
にく,たまご,と
うふ,かつおぶ
し

じゃこ,ぎゅう
にゅう

こめ,むぎ,じゃ
がいも,さとう

オリーブゆ,あ
ぶら,バター

にんじん,ピー
マン,とうみょ
う

たまねぎ,コーン,に
んにく,りんご

にんじん,ちん
げんさい,こま
つな

たまねぎ,しょうが,
もやし,みかん

こめ,さとう,で
んぷん

あぶら,ごま

ごま,あぶら ゆかり,にんじ
ん,さやいんげ
ん

だいこん,ながねぎ,
えのきたけ,ごぼう,
れんこん28

水

ゆかりごはん だいず,ぶたに
く,とうふ,みそ,
とりにく

ししゃも,ぎゅ
うにゅう

こめ,こんにゃ
く,さといも,さ
とう

あぶら にんじん,こま
つな

しょうが,だいこん,
ごぼう,えのきたけ,
ながねぎ,もやし,
キャベツ

29
木

さんまのかば焼き丼 さんま,とうふ,
みそ,かつおぶ
し

ぎゅうにゅう こめ,でんぷん,
さとう,じゃが
いも

※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。

※10月24日（土）は、運動会です。給食はありません。10月26日 （月）は、運動会の振替休日 です。

オリーブゆ,あ
ぶら,ごまあぶ
ら,ごま,バター

パセリ,にんじ
ん,かぼちゃ

にんにく,たまねぎ,
キャベツ,しょうが,
きゅうり,もやし30

金

ガーリックライス とりにく,ウイン
ナー

じゃこ,わかめ,
ぎゅうにゅう

こめ,むぎ,じゃ
がいも,さとう,
さつまいも

福岡県あごだし

さといも

スポーツの日

10月 こんだてよていひょう

さば

ハロウィン

市制施行記念日献立

桑都の杜献立

目の愛護デー

さつまいも

パッションフルーツ

もったいない大作戦

ウィーク

八王子城御膳

くり

さんま

図書コラボ

運動会応援


