
栄養価

ねつやちからに ちやにくに 　からだのちょうしを エネルギー

しゅしょく お　　か　　ず なるもの（黄色） なるもの（赤色） ととのえるもの（緑色） たんぱく質
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スポーツの日

振替
ふりかえ

休日
きゅうじつ

ホキ、あかみそ、けずりぶし
ぎゅうにゅう

にんじん、キャベツ、コーン
しょうが、はくさい、もやし
ほうれんそう

むぎごはん

とりにく、さば、あぶらあげ
とうふ、みそ、あかみそ、
アゴにぼし、ぎゅうにゅう

しいたけ、しめじ、まいたけ
さやいんげん、きりぼしだいこん
にんじん、はくさい、ながねぎ
こまつな
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ひ
よ
う
び

こ  ん  だ  て  め  い
おもなざいりょうめい

3 月 ごはん
ゆうやけこやけやき
ようふうみそしる

ごまあえ

こめ、むぎ、マヨネーズ
しろごま、じゃがいも、バター
さとう

4 火
きのこごはん

やきさば
きりぼしだいこんのいためもの
あごだしのみそしる

こめ、あぶら、さとう
じゃがいも

こめ、むぎ、あぶら、こんにゃく
さとう、しろごま、じゃがいも

ちりめんじゃこ、とりにく
あかみそ、ぶたにく、とうふ
あぶらあげ、みそ、にぼし
ぎゅうにゅう

6 木 ミルクパン
てりやきチキン
あきはちナポ

やさいのスープに

ミルクパン、しろごま、ペンネ
バター、オリーブオイル
はちみつ、マヨネーズ、あぶら

こまつな、にんじん、だいこん
ごぼう、ながねぎ

とりにく、ベーコン、かつおぶし
ヨーグルト、とりにく、
しろいんげんまめ、けずりぶし
ぎゅうにゅう

しょうが、キャベツ、だいこん
しめじ、ながねぎ、にんにく
トマト、たまねぎ、にんじん

7 金 にんじんごはん
こんにゃくみそおでん

とんじる
くだもの

とうふ、ぶたにく、ぎゅうにゅう

11 火
あきづきごはん

いしがきあげ
はちおうじる
ゆかりあえ

こめ、くろまい、くり、さとう
こむぎこ、くろごま、しろごま
あぶら、さつまいも

たまねぎ、マッシュルーム
にんにく、しょうが、にんじん
キャベツ、コーン

ちくわ、たまご、あぶらあげ
みそ、あかみそ、けずりぶし
ぎゅうにゅう

チンゲンサイ、かぶ、しいたけ
だいこん、こまつな、ながねぎ
しょうが、キャベツ、きゅうり
ゆかりこ

12 水
さつまいもごはん

にくどうふ
もやしのからしあえ

くだもの

こめ、さつまいも、くろごま
しらたき、あぶら、さとう
でんぷん

しょうが、たまねぎ、ながねぎ
さやいんげん、もやし、こまつな

13 木 ハヤシライス
じゃこサラダ

たまごとわかめのスープ

こめ、むぎ、あぶら、こむぎこ
バター、さとう、ごまあぶら
でんぷん

ぶたにく、チーズ、たまご
ちりめんじゃこ、カットわかめ
けずりぶし、ぎゅうにゅう

だいす、とりにく、ぎゅうにゅう

14 金 ごはん
はっぽうさい

わかめのスープ
くだもの

こめ、むぎ、あぶら
ごまあぶら、でんぷん、しろごま

ぶたにく、いか、うずらのたまご
カットわかめ、けずりぶし
ぎゅうにゅう

にんじん、はくさい、もやし
たけのこ、チンゲンサイ、しょうが
ほししいたけ、にんにく、たまねぎ
ながねぎ、コーン

18 火 コッペパン
チキンビーンズ
ポテチサラダ

くだもの

コッペパン、じゃがいも、バター
あぶら、さとう、こむぎこ

にんじん、たまねぎ、キャベツ
グリンピース、コーン

19 水
チャーハン

なかなおりのぎょうざ
ちゅうかふうコーンスープ

こめ、むぎ、あぶら、はるさめ
ごまあぶら、でんぷん
ぎょうざのかわ

ぶたにく、なると、たまご
カットわかめ、けずりぶし
ぎゅうにゅう

ながねぎ、にんじん、しょうが
にら、キャベツ、にんにく
コーン、クリームコーン、たまねぎ

20 木 ごはん
さんまのつつに
キャベツのしょうがふうみ
ごじる

こめ、むぎ、さとう、あぶら

さんま、こんぶ、かつおぶし
だいず、あぶらあげ、とうふ
みそ、あかみそ、けずりぶし
ぎゅうにゅう

キャベツ、にんじん、しょうが
だいこん、ながねぎ、こまつな

21 金 ごはん
まだいのかおりあげ

けんちんじる
やさいのおひたし

こめ、むぎ、ごまあぶら
でんぷん、こむぎこ、あぶら
じゃがいも、こんにゃく、さとう

まだい、とうふ、けずりぶし
かつおぶし、ぎゅうにゅう

しょうが、にんにく、ごぼう
にんじん、だいこん、ながねぎ
こまつな、キャベツ

24 月
こだいごはん

ぶたにくのしょうがいため
にらたまみそしる

ピリからきゅうり　くだもの

こめ、もちこめ、あかまい
しろごま、あぶら、さとう
じゃがいも、ごまあぶら

ぶたにく、とりにく、たまご
とうふ、みそ、あかみそ
にぼし、ぎゅうにゅう

キャベツ、にんじん、ながねぎ
たけのこ、しょうが、たまねぎ
にら、えのきたけ、きゅうり

25 火
ごはん
じゃこふりかけ

ししゃものいそべやき
にくじゃが

あげとこまつなのにびたし

こめ、むぎ、しろごま、あぶら
じゃがいも、こんにゃく
さとう、ごまあぶら

ちりめんじゃこ、カットわかめ
ししゃも、あおのり、ぶたにく
あぶらあげ、かつおぶし
ぎゅうにゅう

たまねぎ、にんじん
さやいんげん、こまつな、もやし

26 水 チキンライス
コーンポテト

はくさいのクリームスープ
こめ、むぎ、あぶら
じゃがいも、こむぎこ、バター

とりにく、ベーコン
ぎゅうにゅう、なまクリーム
とうにゅう

にんじん、マッシュルーム
グリンピース、コーン、たまねぎ
はくさい

27 木 ジャージャーめん
チンゲンサイのスープ

まめこくとう
ちゅうかめん、あぶら、さとう
しろごま、でんぷん、くろざとう

ぶたにく、あかみそ、とりにく
とうふ、けずりぶし、だいず
ぎゅうにゅう

にんにく、しょうが、たまねぎ
ながねぎ、にんじん、たけのこ
もやし、チンゲンサイ

31 月 こんさいピラフ
うずらのにたまご
オニオンスープ

スイートパンプキン

こめ、むぎ、オリーブオイル
あぶら、さつまいも、さとう
バター

とりにく、うずらのたまご
ベーコン、けずりぶし
なまクリーム、ぎゅうにゅう

ごぼう、れんこん、にんじん
たまねぎ、コーン、かぼちゃ

★☆★献立は材料の都合により、変更する場合があります。果物は献立表にはのせてありませんが、季節の果物を使用します☆★☆

＼今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

／

「感謝
かん し ゃ

の気持
き も

ちをもって

食事
し ょ く じ

をしよう！」

　給食
きゅうしょく

を作
つく

っている調理
ちょうり

員
いん

さんや、

八王子
はちおうじ

の農家
のうか

さんのこと、食
しょく

に

関
かん

すること知
し

り、感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを

忘
わす

れずに毎日
まいにち

の食事
しょくじ

を

いただきましょう！

土
つち

の中
なか

で大
おお

きくなった根
ね

が

「さつまいも」です。時間
じかん

を

かけてゆっくり熱
ねつ

を加
くわ

えると

甘
あま

くなり、食
た

べると力
ちから

がモリ

モリわいてきます！

漢字
か ん じ

でかくと「秋刀魚
さ ん ま

」です。

秋
あ き

にとれて、刀
かたな

のようにそりか

えっている魚
さかな

、という意味
い み

です。

背中
せなか

の青
あお

い魚
さかな

のあぶらは

血液
けつえき

をサラサラにする働
はたら

き

や脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にする

働
はたら

きがあります！

わたしたちが生
う

まれるずっと

前
まえ

から作
つく

られていたお米
こめ

のこ

とです。色
いろ

のついた「赤
あか

米
まい

」や

「黒
くろ

米
まい

」などの種類
しゅるい

があります。

きんめだいのひもの
じゃがいものきんぴら

さわにわん

こめ、むぎ、、じゃがいも
こんにゃく、あぶら、さとう
しらたき、でんぷん

きんめだい、ちくわ、ぶたにく
けずりぶし、ぎゅうにゅう

にんじん、ごぼう、だいこん
ほししいたけ5 水

ながねぎ、にんじん、たまねぎ
えのきたけ、こまつな、ごぼう

28 金 ごはん
さけのごまみそやき

こまつなじる
くきわかめのきんぴら　くだもの

こめ、むぎ、しろごま、さとう
でんぷん、あぶら

さけ、みそ、とりにく、とうふ
あぶらあげ、けずりぶし
くきわかめ、ぎゅうにゅう

としょ

図書コラボ

はちおうじじょう

八王子城ごぜん

だいさくせん

もったいない大作戦

さつまいも さんま さば こだいまい

なご こんだて しまねけん きょうどりょうり

和み献立「島根県」の郷土料理

旬

旬


