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にんにく　ねしょうが　にんじん
にら　もやし　ながねぎ　たまねぎ
えのきたけ　コーン　きくらげ
だいこん　キャベツ　きゅうり

17 木 スタミナどん 牛乳
ちゅうかふうコーンとたまごのスープ
ラーさい

ぶたにく　とりにく
たまご　けずりぶし
ぎゅうにゅう

こめ　あぶら　さとう
ごま　ごまあぶら
でんぷん

にんじん　れんこん　しいたけ
キャベツ　きゅうり　しょうが
だいこん　ながねぎ　こまつな

16 水 ツナポテトサンド ジョア
かぼちゃのシチュー
ピクルス

ツナ　とりにく
ぎゅうにゅう
なまクリーム　ジョア

パン　じゃがいも　バター
あぶら　こむぎこ　さとう

たまねぎ　かぼちゃ　にんじん
キャベツ　パセリ　だいこん
きゅうり

15 火 かてめし・すいとん 牛乳
やきざかな
おしんこ

とりにく　ちくわ
あぶらあげ　さけ
こんぶ　けずりぶし
ぎゅうにゅう

こめ　さとう　あぶら
ごま　こむぎこ
しらたまこ

たまねぎ　だいこん　ながねぎ
もやし　こまつな　にんじん

14 月 ごはん 牛乳
とうふのうまに
にらたまスープ
えだまめ

とうふ　ぶたにく　みそ
たまご　けずりぶし
ぎゅうにゅう

こめ　あぶら　さとう
ごまあぶら　でんぷん

たまねぎ　にんじん　ながねぎ
チンゲンサイ　たけのこ
しいたけ　にんにく
ねしょうが　にら　えだまめ

11 金

ごはん 牛乳

さばのしおやき

下中
しもなか

たまねぎのみそしる

もやしのからしあえ

さば　とうふ　みそ
にぼし　ぎゅうにゅう

こめ　あぶら
じゃがいも

しょうが　にんにく　にんじん
たまねぎ　はくさい
チンゲンサイ　きくらげ
コーン

10 木

ガーリックライス 牛乳

八王子
はちおうじ

ハニーマスタードチキン

コールスローサラダ

ミネストローネ

とりにく
しろいんげんまめ
けずりぶし　ぎゅうにゅう

こめ　オリーブオイル
はちみつ　あぶら　さとう
じゃがいも

にんにく　パセリ　キャベツ
きゅうり　にんじん　たまねぎ
セロリ　ホールトマト　コーン

9 水

小樽
おたる

あんかけやきそば

牛乳
わかめスープ
ごまめナッツ

えび　ぶたにく
うずらのたまご　とりにく
とうふ　わかめ
けずりぶし　いりこ
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
アーモンド　さとう　ごま
グラニューとう

かんぴょう　にんじん
しいたけ　こまつな　コーン
にんにく　たまねぎ　ねぎ

8 火 国産小麦
こくさんこむぎ

の

ソフトフランスパン

牛乳
チキンビーンズ
グリーンサラダ
くだもの（れいとうみかん）

だいず　とりにく
ぎゅうにゅう

パン　じゃがいも　あぶら
さとう　こむぎこ　バター

にんじん　たまねぎ
グリンピース　コーン
きゅうり　キャベツ　みかん

7 月

ツナそぼろちらし 牛乳
ささかまぼこのマヨネーズやき
わかめとコーンのほしぞらいため
たなばたじる

ツナ　ささかまぼこ
わかめ　のり　かまぼこ
とうふ　けずりぶし
ぎゅうにゅう

こめ　さとう　ごま
マヨネーズ　あぶら
ごまあぶら　そうめん

ねしょうが　にんにく　ねぎ
たまねぎ　にんじん
さやいんげん　こまつな
もやし　みかん

4 金

なつやさいの
カレーライス

牛乳
レタスとたまごのスープ
くだもの(こだますいか)

とりにく　たまご
けずりぶし
ぎゅうにゅう

こめ　じゃがいも　あぶら
こむぎこ　バター
でんぷん

にんにく　ねしょうが
たまねぎ　にんじん　なす
さやいんげん　レタス
すいか

3 木 むぎごはん 牛乳

ししゃものいちみやき
じゃがいものそぼろに
ごまあえ
くだもの（れいとうみかん）

ししゃも　とりにく
ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　あぶら
じゃがいも　こんにゃく
さとう　でんぷん　ごま

日・曜日

えだまめ　たまねぎ　だいこん
にんじん　こまつな　もやし

7月
献

こん

　立
だて

　予
よ

　定
てい

　表
ひょう

1 火

八王子市立
はちおうじしりつ

高嶺小学校
たかねしょうがっこう

スパゲティ　あぶら
オリーブオイル

たまねぎ　にんじん　セロリ
にんにく　ホールトマト
とうもろこし　ながねぎ
しいたけ　しめじ　えのきたけ

こめ　さとう　じゃがいも
あぶら　ごま　ごまあぶら

献立
こんだて

名
めい

主
おも

な材料名
ざいりょうめい

たこめし 牛乳
うずらのにたまご
ぐだくさんみそしる
やさいのおかかあえ

たこ　うずらのたまご
とりにく　とうふ　みそ
にぼし　あぶらあげ
かつおぶしこ
ぎゅうにゅう

2 水
スパゲティ

ミートソース
牛乳

ふかしとうもろこし
きのこスープ

ぶたにく　チーズ
とりにく　とうふ
けずりぶし　ぎゅうにゅう

半夏生

旬 とうもろこし

旬 えだまめ

旬 八王子産かぼちゃ

七夕

旬 夏野菜

しっかり食べよう！野菜350の


