
日
に ち 曜

ようび

日
主食
し ゅ し ょ く

主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

など
のみ
もの

からだの血
ち

や肉
に く

になる

（赤
あ か

のなかま）

からだの熱
ね つ

や力
ちから

のもとになる　

　　　　（黄
き

のなかま）

からだの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える

（緑
みどり

のなかま）

エネルギー

たんぱく質
し つ

端午
たんご

の節句
せっく

の料理
りょうり

604kcal

赤
あかまい

米ごはん 27.3g

　★　旬
しゅん

　：　空豆
そらまめ

　★ 600kcal

ごはん 26.5g

100年
ねん

フード

南
みなみぼうそうちいき

房総地域のアジ文化
ぶんか

（千葉
ち ば

県
けん

）

622kcal

にんじんごはん 28.6g

620kcal

22.6g

666kcal

29.9g

八王子
はちおうじくるまにんぎょうごぜん

車人形御膳 610kcal

三番叟
さんばそう

ごはん 25.3g

628kcal

24.7g

591kcal

25.8g

八王子市長
はちおうじしちょう

の元気
げんき

応援
おうえん

メニュー 661kcal

カレーピラフ 26.6g

★　旬
しゅん

 ： アスパラガス　★ 632kcal

パン 25.6g

★　旬
しゅん

　：　グリンピース　★ 586kcal

グリンピースごはん 22.4g

583kcal

22.8g

671kcal

24.1g

八王子
はちおうじさんだいこん

産大根 の 漬物
つけもの

601kcal

キムタクごはん 23.8g

609kcal

23.3g

★　旬
しゅん

　：　八王子
はちおうじさん

産の春
はるだいこん

大根　★ 656kcal

はち大根
だいこん

おろしスパゲティ 19.3g

592kcal

28.3g

★　台湾
たいわん

 （高雄
たかお

市
し

）の料理
りょうり

　★ 663kcal

ルーローハン 25.7g

★　旬
しゅん

　：　かつお　★ 624kcal

ごはん 30.4g

※　献立は、材料の入荷状況により変更する事があります　※

かつおの竜田
たつた

揚
あ

げ

いりどり

かきたま汁
じる

かつお　とりにく　たまご

とうふ　ぎゅうにゅう

こめ　でんぷん　こんにゃく

じゃがいも　あぶら　さとう

しょうが　にんじん　たけのこ

ごぼう　さやいんげん　

たまねぎ　こまつな　ながねぎ

30 金

29
タンファータン

パインヨーグルト

さけ　みそ　とりにく　とうふ

あぶらあげ　くきわかめ

ぎゅうにゅう

こめ　しろごま　さとう

あぶら　でんぷん

ごまあぶら

28

27

さば　みそ　とうふ　かまぼこ

わかめ　ぎゅうにゅう

こめ　さとう

ごまあぶら
ごはん

ごはん

ぶたにく　だいず　とりにく

ぎゅうにゅう

こめ　ごまあぶら　しろごま

ぎょうざのかわ

さばのみそ煮
に

すまし汁
じる

彩
いろど

り和
あ

え

わかめサラダ

クリームスープ

鮭
さけ

のごまみそ焼
や

き

茎
くき

わかめのきんぴら

小松菜
こまつなじる

汁　/　くだもの

だいこん　はくさいキムチ

ながねぎ　たまねぎ　にんにく

しょうが　にんじん　もやし

しいたけ　チンゲンサイ　くだもの

22 木

スパゲティ　オリーブオイル

さとう　はちみつ　ごまあぶら

しろごま　じゃがいも　あぶら

こむぎこ

だいこん　えのきたけ

だいこんば　きゅうり　キャベツ

コーン　にんにく　たまねぎ

にんじん　パセリ　りんごジュース

月

ながねぎ　にんじん　たまねぎ

えのきたけ　こまつな　ごぼう

くだもの

木 ぶたにく　たまご　とりにく

ヨーグルト　ぎゅうにゅう

こめ　さとう　でんぷん

ごまあぶら

しょうが　たまねぎ　たけのこ

しいたけ　チンゲンサイ　にんじん

こまつな　パイン

水

しょうが　だいこん　にんじん

えのきたけ　ながねぎ

こまつな　もやし　しめじ

火 ツナ　わかめ　ベーコン

ぎゅうにゅう　なまクリーム

ぶたにく　わかめ　とうふ

みそ　ぎゅうにゅう

こめ　こむぎこ　パンこ

しろごま　ごまあぶら　さとう

あぶら　じゃがいも
かつ丼

どん キャベツ　にんじん　きゅうり

にんにく　たまねぎ　えのきたけ

大豆
だいず

と鶏肉
とりにく

の中華
ちゅうかいた

炒め

ワンタンスープ

くだもの

グリンピース　キャベツ

にんじん　さやえんどう　ながね

ぎ

たけのこ　きくらげ　だいこん

しいたけ

21 水 ぶたにく　たまご　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

じゃがいも

しいたけ　にんじん　たまねぎ

はくさい　もやし　にら

コーン　クリームコーン

20 火
なまあげ　ぶたにく　みそ

とりにく　あぶらあげ

ぎゅうにゅう

こめ　さとう　あぶら　じゃがいも

こんにゃく　でんぷん

あんかけやきそば

生揚
な まあ

げと豚肉
ぶたにく

のみそ炒
いた

め

吉野
よ し の

汁
じる

コーンと卵
たまご

のスープ

のり塩
しお

ポテト

にんじん　たまねぎ　コーン

グリンピース　セロリー　キャベツ

トマト　おうとう

19 月 だいず　とりにく　ベーコン

ぎゅうにゅう

パン　じゃがいも　あぶら

さとう　こむぎこ　オリーブオイル

にんじん　たまねぎ　グリンピース

グリーンアスパラ　キャベツ

コーン　くだもの

16 金
とりにく　とうふ　ぶたにく

ベーコン　ヨーグルト

ぎゅうにゅう

こめ　あぶら　パンこ

マカロニ　さとう

チキンビーンズ

グリーンアスパラのソテー

くだもの

豆腐
と う ふ

ハンバーグ

ＡＢＣスープ

ヨーグルトのピーチソースかけ

15 木

だいず　ひじき　とりにく

ししゃも　ちりめんじゃこ

あぶらあげ　とうふ　みそ

ぎゅうにゅう

こめ　あぶら　さとう

しろごま　ごまあぶら

じゃがいも

にんじん　しいたけ　さやいんげ

ん

もやし　はくさい　たまねぎ

キャベツ　だいこん　こまつな

14 水 ホキ　みそ　とりにく

ぎゅうにゅう

こめ　マヨネーズ　さとう

しろごま　じゃがいも　こんにゃく

あぶら　でんぷん　ごまあぶら

ごはん

豆
まめ

ひじきご飯
はん

金

13 火

あおのり　とりにく　みそ

ひじき　あぶらあげ

かつおぶしこ　わかめ

ぎゅうにゅう

こめ　あかまい　くろまい

きび　さとう　ごまあぶら

やきふ

ごはん

マーボー豆腐
ど う ふ

たまごスープ

豆黒糖
まめこくとう

たまねぎ　にんじん

さやえんどう　キャベツ

しょうが

にんじん　もやし　こまつな

だいこん　えのきたけ

ながねぎ　くわのはこ

とうふ　ぶたにく　みそ

たまご　わかめ　だいず

ぎゅうにゅう

こめ　あぶら　さとう

でんぷん　ごまあぶら　

くろざとう

ながねぎ　にんじん　しょうが

にんにく　にら　たまねぎ

こまつな

12 月

9

八王子市立
は ち お う じ し り つ

元八王子
も と は ち お う じ

小学校
しょうがっこう

しょうが　たけのこ　にんじん

ごぼう　さやいんげん　だいこん

えのきたけ　ながねぎ　こまつな

くだもの

2 金 ぶたにく　いか　えび

うずらのたまご　ぎゅうにゅう

こめ　あぶら　ごまあぶら

でんぷん　はるさめ

にんじん　たまねぎ　たけのこ

きくらげ　しょうが　にんにく

はくさい　チンゲンサイ　そらまめ

もやし　しいたけ　こまつな

ながねぎ

1 木 さわら　とりにく　とうふ

かまぼこ　ぎゅうにゅう

こめ　あかまい　さとう

でんぷん　あぶら　しろごま

ごまあぶら

さわらの照
て

り焼
や

き

たけのこのきんぴら

端午
た んご

のすまし汁　/　くだもの

八宝菜
はっぽうさい

ゆでそらまめ

春雨
はるさめ

スープ

ボイルキャベツ

スタミナきゅうり

じゃがいもとわかめのみそ汁
しる

26

23 金

ちりめんじゃこ　とりにく

あじ　たら　みそ　だいず

ぶたにく　とうふ　あぶらあげ

ぎゅうにゅう

こめ　あぶら　さとう　しろごま

パンこ　でんぷん　じゃがいも

こんにゃく　ごまあぶら

にんじん　ながねぎ　しょうが

だいこん　こまつな　きゅうり

8 木 きなこ揚
あ

げパン

ウインナーと野菜
やさい

のスープ煮
に

わかめとツナのサラダ

くだもの

きなこ　とりにく　ウインナー

わかめ　ツナ　ぎゅうにゅう

パン　さとう　じゃがいも

あぶら　ごまあぶら　しろごま

にんじん　たまねぎ　キャベツ

しょうが　にんにく　きゅうり

もやし　コーン　くだもの

振
ふ り

　替
か え

　休
き ゅう

　業
ぎ ょう

　日
び

7 水

アジのサンガ焼
や

き

呉汁
ご じ る

きゅうりと大根
だいこん

の南蛮
なんばんづ

漬け

鶏
とり

の桑
そうと

都みそ焼
や

き

定式
じょうしきまくあ

幕和え

ろくろ車
ぐるま

のすまし汁
じる

白身魚
しろみざかな

のみそマヨネーズ焼
や

き

じゃがいものそぼろ煮
に

キャベツのしょうが風味
ふ う み

焼
や

きししゃも

ごまじゃこあえ

具
ぐ

だくさんのみそ汁
しる

よていこんだてひょう


