
日
にち

曜日
よ う び

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

3 月

★　旬
しゅん

　：　りんご　★ 623kcal

カレーピラフ 17.8g

★　旬
しゅん

　：　かぶ　★ 605kcal

ごはん 25g

665kcal

25.3g

★いい歯
は

の日
ひ

にちなんだ献立
こんだて

★ 617kcal

ごはん 24.5g

★　富山
と や ま

県
けん

の１００年
ねん

フード　★ 664kcal

ごはん 26.7g

★　八王子
はちお うじ

産
さん

の大根
だいこん

　★ 632kcal

はち大根
だいこん

おろしスパゲティ 27.4g

610kcal

24.3g

601kcal

16.9g

609kcal

24.7g

645kcal

29.3g

626kcal

22.3g

★　高尾
た か お

山
さん

御膳
ご ぜ ん

　★ 602kcal

天狗
て ん ぐ

ごはん 24g

602kcal

19.2g

★　八王子
はちお うじ

産
さん

米
まい

　★ 614kcal

八王子
はちお うじ

産
さん

の白
しろ

いごはん 26.8g

24 月

★　八王子
はちお うじ

産
さん

のゆず　★ 604kcal

ごはん 26.4g

619kcal

24.2g

★　八王子
はちお うじ

産
さん

の大根
だいこん

　★ 615kcal

ごはん 27.4g

664kcal

22.6g

たまご　とりにく　さつまあげ

とうふ　みそ　ひじき　わかめ

ぎゅうにゅう

25 火
ぶりのゆずあんかけ

いりどり

秋
あき

のお吸
す

いもの

ぶり　とりにく　とうふ　かまぼこ

ぎゅうにゅう

水
ツナポテトぎょうざ

ごま大根
だいこん

くだもの

ごはん

とりにく　うずらのたまご　みそ

ツナ　ぎゅうにゅう

28 金
さばのカレーあげ

ピリカラキャベツ

けんちん汁
じる

さば　ぶたにく　とうふ

ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　でんぷん　さとう

じゃがいも　こんにゃく　あぶら

ごまあぶら

27 木
とりにく　ツナ　あぶらあげ

とうふ　みそ　わかめ

ぎゅうにゅう

しょうが　にんにく　キャベツ

ごぼう　だいこん　しいたけ

ながねぎ　にんじん

こめ　むぎ　さとう　でんぷん

しろごま

しょうが　だいこん　もやし

キャベツ　コーン　なめこ

ながねぎ　だいこん

にんにく　しょうが　たまねぎ

たけのこ　もやし　コーン

だいこん　くだもの　にんじん

ちゅうかめん　じゃがいも

はるまきのかわ　さとう　あぶら

しろごま　ごまあぶら　バター

パン　さとう　じゃがいも

こむぎこ　あぶら

とりにく　だいず　みそ　たまご

とうふ　　ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　さとう　こんにゃく

はるさめ　あぶら　ごまあぶら

きなこあげパン

二色
にしょく

丼
どん

たまねぎ　しいたけ　ごぼう

だいこん　にんじん　こまつな

ピザトースト

しょうが　たまねぎ　しいたけ

はくさい　にんじん

とうふ　とりにく　たまご

かまぼこ　　ちりめんじゃこ

あおさ　ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　あかまい　でんぷん

しらたき　さとう　しろごま

あぶら　くろごま

にんにく　たまねぎ　コーン

キャベツ　にんじん　トマト

ウインナー　とりにく　チーズ

ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　さとう　でんぷん

じゃがいも　こんにゃく

あぶら

ゆず　ごぼう　たけのこ　だいこん

えのきたけ　ながねぎ　にんじん

いんげん

こめ　さとう　じゃがいも

あぶら

ごはん

はち大根
だいこん

ととりの煮
に

もの

キャベツともやしの和
あ

えもの

なめこのみそ汁
しる

21 金
卵
たまご

やき

ひじきの炒
いた

め煮
に

はっちくんのみそ汁
しる

みそラーメン

勤労
き ん ろ う

感謝
か ん し ゃ

の日
ひ

の振替
ふ り か え

休日
きゅうじつ

にんにく　しょうが　たまねぎ

たけのこ　もやし　コーン

にんじん　こまつな

11 火

四川
し せ ん

豆腐
ど う ふ

ポップビーンズ

中華
ちゅうか

スープ

12 水
ぶたにく　とうふ　だいず

とりにく　　あおのり

ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　さとう　でんぷん

あぶら　ごまあぶら　しろごま

だいこん　えのきたけ　キャベツ

もやし　にんにく　たまねぎ

にんじん　こまつな

木 とりにく　ベーコン

ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　じゃがいも　こむぎこ

はちみつ　あぶら

金 ピリカラこんにゃく

春雨
はるさめ

スープ

ウインナーピラフ

しょうが　たまねぎ　しいたけ

だいこん　えのきたけ　はくさい

ながねぎ　にんじん　こまつな

こめ　むぎ　じゃがいも

マカロニ　さとう　あぶら

19 水

20 木

14

18 火
白菜
はくさい

のクリームスープ

コールスローサラダ

くだもの

ポテトのチーズやき

ＡＢＣスープ

とりにく　ウインナー　ベーコン

チーズ　ぎゅうにゅう

13 カレーライス

ごはん

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

みそ　かつおぶしこ　ぶたにく

ししゃも　あおのり　ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　さとう　じゃがいも

こんにゃく　あぶら　しろごま

ごまあぶら

八宝菜
はっぽうさい

大豆
だ い ず

といりこのごまがらめ

中華風
ちゅうかふう

コーンスープ

ししゃもの磯辺
い そ べ

やき

よごし

肉
にく

じゃが

ぶたにく　いか　えび

うずらのたまご　だいず　ベーコン

たまご　いりこ　ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　でんぷん　さとう

じゃがいも　あぶら　ごまあぶら

しろごま

にんにく　しょうが　たまねぎ

たけのこ　しいたけ　はくさい

コーン　にんじん

だいこん　たまねぎ　にんじん

こまつな　いんげん

きなこ　とりにく　だいず

わかめ　ぎゅうにゅう

パン　さとう　じゃがいも

こむぎこ　あぶら　ごまあぶら

しろごま

たまねぎ　グリンピース　キャベツ

コーン　にんにく　にんじん

トマト

ウインナーポトフ

りんごパイ

とりにく　ベーコン　ウィンナー

ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　じゃがいも　さとう

コーンスターチ　はるまきのかわ

あぶら

たまねぎ　コーン　はくさい

りんご　にんじん

チキンビーンズ

わかめサラダ

文化
ぶ ん か

の日
ひ

天候や時価により、食材を一部変更する場合があります。ご承知おきください。

5 水
豆腐
と う ふ

ハンバーグ

くきわかめのきんぴら

かぶとワンタンのスープ

とりにく　とうふ　くきわかめ

ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　パンこ　さとう

ぎょうざのかわ　あぶら

ごまあぶら　しろごま

たまねぎ　しいたけ　しょうが

だいこん　ごぼう　かぶ　にんじん

白身
し ろ み

魚
ざかな

のみそマヨネーズやき

変
か

わりきんぴら

豚汁
とんじる

にんにく　しょうが　たまねぎ

はくさい　みかん　にんじん

高尾
た か お

あげ　もみじあんかけ

山
やま

の幸
さち

和
あ

え

翠
すい

靄
あい

汁
じる

にんにく　たまねぎ　コーン

はくさい　キャベツ　くだもの

にんじん

17 月
ほき　みそ　とりにく　ぶたにく

あぶらあげ　とうふ　みそ

ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　さとう　こんにゃく

スパゲティ　じゃがいも

マヨネーズ　しろごま　あぶら

ごぼう　だいこん　ながねぎ

にんじん　いんげん

ツナ　とりにく　たまご　とうふ

くきわかめ　ぎゅうにゅう

スパゲティ　さとう　でんぷん

オリーブオイル　ごまあぶら

あぶら　しろごま

和風
わ ふ う

サラダ

たまごスープ

白菜
はくさい

のスープ

みかん缶
かん

26

火4

6

10 月

7 金

木

よていこんだてひょう

なつ や さい た


