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　八王子市立高倉小学校

にんじん たまねぎ
グリンピース にんにく
キャベツ トマト セロリ
れいとういちご

610kcal

いちごのクラフティ 18.3g

3火 セサミトースト

野菜
やさい

とじゃこのサラダ
とりにく ハム
なまクリーム じゃこ
ぎゅうにゅう

パン バター さとう
ごま じゃがいも
あぶら こむぎこ
ごまあぶら

2月 大豆
だいず

ピラフ
ミネストローネ　バジルポテト

とりにく だいず
けずりぶし ハム
たまご なまクリーム
ぎゅうにゅう

こめ あぶら
じゃがいも さとう
コーンスターチ

にんじん たまねぎ
キャベツ だいこん
きゅうり コーン

622kcal

八王子
はちおうじ

産
さん

キャベツのホワイトシチュー 22.3g

ひ
に
ち

よ
う
び

4水 ビビンバ

チンゲンサイスープ
ぶたにく とうふ
わかめ けずりぶし
いりこ

こめ さとう
ごまあぶら ごま
でんぷん アーモンド

にんにく しょうが だいこん
にんじん もやし こまつな
ちんげんさい たまねぎ
えのきたけ オレンジジュース

604kcal

　　　ごまめナッツ 21.2g

5木 きびごはん
あじの竜田揚

たつたあ

げ
あじ ぶたにく とうふ
みそ けずりぶし
ひじき あぶらあげ
ぎゅうにゅう

こめ もちごめ きび
でんぷん こむぎこ
じゃがいも こんにゃく
あぶら さとう

しょうが にんにく
だいこん にんじん
ながねぎ しめじ
さやいんげん

677kcal

ひじきの炒
いた

め煮
に

　豚汁
とんじる

27.3g

6金 ごはん
マーボー豆腐

どうふ

　春雨
はるさめ

スープ
とうふ ぶたにく みそ
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
はるさめ

ながねぎ にんじん
しょうが にんにく
しいたけ ちんげんさい
きゅうり にら
オレンジ

615kcal

スタミナきゅうり　オレンジ 23g

9月 タコライス

八王子
はちおうじ

産
さん

たまねぎのスープ
ぶたにく とりにく
あおのり けずり
ぎゅうにゅう

こめ あぶら
じゃがいも

たまねぎ にんじん
にんにく セロリ
キャベツ もやし
オレンジ

614kcal

青
あお

のりベイクドポテト　オレンジ 20.3g

10火 わかめごはん
ちくわの磯部

いそべ

揚
あ

げ　きのこ汁
じる わかめ じゃこ ちくわ

あおのり あぶらあげ
とうふ けずり ツナ
ぎゅうにゅう

こめ ごま こむぎこ
あぶら こんにゃく
ごまあぶら さとう

しめじ えのきたけ
なめこ こまつな
にんじん ながねぎ
だいこん きゅうり

653kcal

大根
だいこん

とツナの和
あ

え物
もの

26.9g

11水 ごはん

いかの香味
こうみ

焼
や

き　肉
にく

じゃが
いか みそ ぶたにく
かつおぶし
ぎゅうにゅう

こめ あぶら
じゃがいも こんにゃく
さとう

しょうが にんにく
ながねぎ たまねぎ
にんじん さやいんげん
キャベツ うめ オレンジ

609kcal

梅
うめ

おかかキャベツ　冷凍
れいとう

みかん 26.9g

12木 ゆかりごはん
ししゃものカレー揚

あ

げ　呉汁
ごじる ししゃも だいず

ぶたにく あぶらあげ
とうふ みそ にぼし
ぎゅうにゅう

こめ ごま でんぷん
あぶら じゃがいも
こんにゃく

ゆかり にんじん
だいこん ながねぎ
にんにく しょうが
たまねぎ ピーマン
もやし キャベツ

647kcal

野菜
やさい

炒
いた

め 24.7g

13金
スパゲティ

ミートソース

コールスロー
ぶたにく だいず
チーズ ヨーグルト
ぎゅうにゅう

スパゲティ オリーブゆ
あぶら こむぎこ
さとう

たまねぎ にんじん
セロリ にんにく
トマト キャベツ コーン
フルーツミックス

670kcal

　　　フルーツヨーグルト 25.6g

16月 ごまごはん
さわらのみそマヨ焼

や

き
さごち みそ
かつおぶし とりにく
あぶらあげ けずりぶし
ぎゅうにゅう

こめ もちごめ むぎ
ごま マヨネーズ
さとう じゃがいも
あぶら

キャベツ もやし
にんじん だいこん
ごぼう ながねぎ

650kcal

野菜
やさい

のおかか和
あ

え　根菜
こんさい

汁
じる

27.5g

17火
あんかけ

やきそば

　 えのきとわかめのスープ
ぶたにく うずらたまご
わかめ とうふ
けずりぶし
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 ごま
アーモンド さとう

にんじん たまねぎ
はくさい もやし にら
しいたけ えのきたけ
ながねぎ コーン

630kcal

アーモンド黒糖
こくとう

23.9g

18水 やきとり丼
どん かきたま汁

じる とりにく たまご
とうふ けずりぶし
だいず こんぶ ちくわ
ぎゅうにゅう

こめ あぶら さとう
でんぷん

しょうが ながねぎ
にんじん たまねぎ
こまつな さやいんげん

624kcal

五目
ごもく

煮豆
にまめ

26g

19木 ごはん
さばのおろしソース

さば あぶらあげ
わかめ みそ にぼし
ぎゅうにゅう

こめ あぶら さとう
じゃがいも ごま

だいこん たまねぎ
こまつな もやし
にんじん

664kcal

じゃがいものみそ汁
しる

　ごま和
あ

え 25g

20金
ごはん 生揚

なまあ

げと豚肉
ぶたにく

のみそ炒
いた

め　オレンジ
なまあげ ぶたにく
みそ あぶらあげ
けずりぶし
ぎゅうにゅう

こめ さとう あぶら
でんぷん ごまあぶら

キャベツ にんじん
さやいんげん きくらげ
ながねぎ たまねぎ もやし
こまつな しめじ だいこん
きゅうり オレンジ

605kcal

具
ぐ

だくさん汁
じる

　きゅうりと大根
だいこん

の南蛮漬
なんばんづ

け 19.9g

23月 ごはん

　　ゆのす香
かお

るねぎ塩
しお

チキン
とりにく たまご
とうふ みそ にぼし
くきわかめ
ぎゅうにゅう

こめ あぶら さとう
ごまあぶら ごま
でんぷん じゃがいも

ゆず しょうが にんにく
ながねぎ たまねぎ にら
えのきたけ きゅうり
だいこん にんじん

611kcal

にらたまみそ汁
しる

　和風
わふう

サラダ 25.1g

24火 二色
にしょく

丼
どん 豆腐

とうふ

のみそ汁
しる

　オレンジ
とりにく たまご
とうふ みそ
けずりぶし じゃこ
ぎゅうにゅう

こめ あぶら さとう
ごま

しょうが たまねぎ
しいたけ さやいんげん
ながねぎ だいこん
にんじん えのき
こまつな もやし オレンジ

623kcal

青菜
あおな

とじゃこのおひたし 26.8g

27金
八王子産
はちおうじさん

ズッキーニの

カレーライス

みかん缶
かん ぶたにく ハム

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

☆材料の購入の都合で献立を変更することがあります。

25水 パン
ポークビーンズ　さくらんぼ

だいず ぶたにく
ぎゅうにゅう

たまねぎ にんじん
ズッキーニ にんにく
しょうが りんご
キャベツ みかん

647kcal

ジュリエンヌスープ 17.9g

30月 パン

白身
しろみ

魚
さかな

の香草
こうそう

パン粉
こ

焼
や

き　冷凍
れいとう

みかん
メルルーサ
かつおぶし ハム
けずりぶし
ぎゅうにゅう

パン オリーブゆ
パンこ じゃがいも
バター さとう ごま
あぶら

26木
キムチたまご

チャーハン

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
キャベツ コーン
さくらんぼ

613kcal

キャベツとコーンの温
おん

サラダ 24.6g

大豆
だいず

と鶏肉
とりにく

の中華
ちゅうか

炒
いた

め
とりにく たまご
だいず ぶたにく みそ
けずりぶし
ぎゅうにゅう

にんにく にんじん
たまねぎ もやし
キャベツ みかん

615kcal

じゃがいものごまおかかバター　下中
しもなか

たまねぎのスープ
27.1g

こめ あぶら
ごまあぶら でんぷん
ごま

にんじん キムチ
こまつな ながねぎ
にんにく きくらげ
もやし コーン たけのこ
しょうが プラム

610kcal

中華
ちゅうか

スープ　プラム 23.1g

歯と口の健康週間

100年フード（高知県）

八王子産キャベツ

旬：あじ

八王子産たまねぎ

旬：うめ

（入梅）

やさい350

め
ざ
せ
お
は
し
名
人
ウ
ィ
ー
ク

下中たまねぎ

八王子産ズッキーニ

ボクシング佐々木選手を応援しよう


