
【今月
こんげつ

の目標
もくひょう

】食
た

べ物
も の

の働
はたら

きを知
し

り、バランスよく食
た

べよう。

血
ち
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になるもの 熱
ねつ
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ぶたにく　ツナ
みそ　ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　さとう
サラダあぶら　ごま

たまねぎ　しょうが　だいこん
にんじん　きゅうり　もやし
いんげん　ながねぎ
しめじ　えのき　みかん

こめ　サラダあぶら
さとう　ゴマあぶら
でんぷん　ごま

たまねぎ　たけのこ　にんじん
ちんげんさい　しいたけ
にんにく　しょうが
もやし　えのき　えだまめ

18 金 かてめし
焼
や

き魚
ざかな

　お新香
し ん こ

すいとん

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

17 木 四川豆腐
し せ ん ど う ふ

丼
どん たまごいり五目

ご も く

スープ

えだまめ

とうふ　ぶたにく
たまご　とりにく
ぎゅうにゅう

あかうお　だいず
とりにく　こんぶ
わかめ　とうふ
あぶらあげ　みそ
ぎゅうにゅう

こめ　ゴマあぶら
サラダあぶら　さとう
ごま　じゃがいも

しょうが　にんにく　こねぎ
にんじん　ごぼう
たまねぎ　こまつな

22 火 麦
むぎ

ごはん
鶏
と り

のレモン煮
に

　もやしとツナの和
あ

え物
もの

夏野菜
な つや さい

のみそ汁
しる

とりにく　ちくわ
さけ　ぎゅうにゅう
ぶたにく　こんぶ

こめ　こんにゃく
さとう　サラダあぶら
ごま　こむぎこ
しらたまこ

ししじゅうし
ゴーヤチャンプルー

くずきりスープ　スイートパンプキン

ぶたにく　こんぶ
あぶらあげ　とうふ
なまクリーム
ぎゅうにゅう
かつおぶし　たまご

ナン　サラダあぶら
こむぎこ　バター
さとう　ゴマあぶら
ごま

16 水 ご飯
はん 赤魚

あかざかな

の薬味焼
や く み や

き

五目煮豆
ご も く に ま め

　青菜
あ お な

とじゃがいものみそ汁
しる

パン　オリーブオイル
サラダあぶら
じゃがいも

にんじん　しょうが　はくさい
ながねぎ　えのき　かぼちゃ
ゴーヤ

にんにく　たまねぎ
にんじん　キャベツ　パセリ

むしちゅうか
サラダあぶら　ごま
ゴマあぶら　でんぷん
はるさめ

14 月

しょうが　にんにく　にんじん
たまねぎ　はくさい　きくらげ
ながねぎ　コーン　すいか

ほき（しろみざかな）
ベーコン　チーズ
なまクリーム
ぎゅうにゅう
ベーコン

水

火

8

とりにく　わかめ
ちりめんこじゃこ
ぎゅうにゅう

こめ　じゃがいも
サラダあぶら　バター
こむぎこ　さとう
ゴマあぶら　ごま

たまねぎ　にんじん　にんにく
しょうが　りんご　キャベツ
きゅうり　とうもろこし

10 木
国産小麦粉
こ く さ ん こ む ぎ こ

のパン

9 水

4 金
スパゲティ

ミートソース

木 じゃこご飯
はん

ガーリック

ライス

しょうが　しいたけ
かんぴょう　にんじん
さやえんどう　だいこん
ながねぎ　こまつな　きゅうり
にんにく　みかん

とりにく　あぶらあげ
えび　かまぼこ
とうふ　かまぼこ
こんぶ　ぎゅうにゅう

7 月 ちらしずし
笹
さ さ

かまぼこのマヨネーズ焼
や

き

七夕汁
たなばたじる

　スタミナきゅうり　くだもの

スタミナ丼
どん 具

ぐ

だくさん汁
じる

メロン

ぶたにく　わかめ
みそ　ぎゅうにゅう

こめ　さとう
マヨネーズ　ごま
サラダあぶら
そうめん　ゴマあぶら

こめ　こむぎこ
でんぷん　さとう
サラダあぶら　ごま
じゃがいも

こまつな　もやし　キャベツ
コーン　ながねぎ　だいこん

はちおうじハニーマスタードチキン

フレンチサラダ　トマトとたまごのスープ

　　とりにく　たまご
　　ぎゅうにゅう

ジュリエンヌスープ

みかん缶
かん

ヨーグルト

エネルギ-
(kcal)

たんぱく質
 (g)

えび　ぶたにく
うずらたまご
とりにく　わかめ
とうふ　ぎゅうにゅう

献立名
こんだてめい

たこめし

おもな材料
ざいりょう

ながねぎ　たまねぎ
にんじん　さやいんげん
キャベツ　しょうが

令和
れ い わ

7年度
ね ん ど

　八王子市
は ち お う じ し

立
り つ

宇津木
う つ き

台
だ い

小学校
し ょ うがっこう

副食
ふくしょく

（おかず）

たまねぎ　にんじん　セロリ
にんにく　トマト　キャベツ
みかん

こんだてよていひょう

さばの塩焼
し お や

き

野菜
や さ い

のおひたし　呉汁
ご じ る

たこ　あぶらあげ
さば　かつおぶし
だいず　とうふ　みそ
ぎゅうにゅう

こめ　サラダあぶら
じゃがいも
こんにゃく

えだまめ　ごぼう　にんじん
しょうが　キャベツ　もやし
ながねぎ　だいこん

あじの南蛮
なんばん

漬
つ

け　じゃが芋
いも

のそぼろ煮
に

キャベツのしょうが風味
ふ う み

ちりめんじゃこ
あじ　とりにく
こんぶ　かつおぶし
ぎゅうにゅう

こめ　でんぷん
サラダあぶら　さとう
じゃがいも
こんにゃく

にんにく　パセリ　キャベツ
コーン　きゅうり　トマト
にんじん　たまねぎ
ちんげんさい

わかめスープ　すいか

こめ　オリーブオイル
はちみつ　サラダあぶら
でんぷん

ぶたにく　チーズ
ベーコン　ヨーグルト
ぎゅうにゅう

にんにく　しょうが　にんじん
にら　もやし　ながねぎ
たまねぎ　えのき　だいこん
しめじ　こまつな　メロン

にんにく　しょうが
たまねぎ　コーン
にんじん　キャベツ

タンドリーフィッシュ

ジャーマンポテト　ABCスープ

23

まるパン　バター
サラダあぶら
じゃがいも
マカロニ

こめ　サラダあぶら
くずきり　ごま
さとう　バター
ゴマあぶら

こめ　サラダあぶら
さとう　こんにゃく
ゴマあぶら　ごま
じゃがいも

さごち　ヨーグルト
ベーコン　とりにく
ぎゅうにゅう

11 金
チキンカレー

ライス

主食
しゅしょく

1 火

3

15
小樽
お た る

あんかけ

焼
やき

そば

日
よ
う
び

2 水

わかめとじゃこのサラダ

ふかしとうもろこし

ロールパン

スパゲティ
オリーブオイル
サラダあぶら

火 ご飯
はん ホキと大豆

だ い ず

のごまがらめ

小松菜
こ ま つ な

のおかか和
あ

え　豆腐
と う ふ

と大根
だいこん

のみそ汁
しる

ほき（しろみざかな）
だいず　かつおぶし
とうふ　みそ
ぎゅうにゅう

白身魚
しろみざかな

のハーブ焼
や

き

ポテトカルボナーラ　下中
しもなか

たまねぎのスープ

材料の購入の都合で献立を変更することがあります。予めご了承ください。

24 木 ナン
チリビーンズ　かぼちゃシチュー

温野菜
おんや さい

サラダ

きんときまめ
ぶたにく　ベーコン
とりにく　ぎゅうにゅう
なまクリーム

たまねぎ　にんじん　ピーマン
にんにく　セロリ　かぼちゃ
さやいんげん　だいこん
ブロッコリー　キャベツ
りんごジュース

国産小麦粉を食べよう
こくさん こむぎこ た

旬の食材：とうもろこし
しゅん しょくざい

100年フード：北海道小樽市
ねん ほっかいどう おたるし

小田原産下中たまねぎを食べよう
おだわらさん しもなか た

八王子産のはちみつを食べよう
はちおうじ さん た

七夕こんだて
たなばた

旬の食材：えだまめ
しゅん しょくざい

旬の食材：かぼちゃ
しゅん しょくざい

戦後80年 こんだて
せんご ねん

半夏生の日こんだて
はんげしょう ひ

リンゴジュース


