
栄養価

エネルギー
Ｋｃａｌ

たんぱく質
しつ

カルシウム 炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
し し つ

緑黄
りょくおう

色
　しょく

野菜
　　やさい

その他
た

の野菜
やさい たんぱく質

ｇ

603

21.4

鏡開
かがみびら

き 621

ごはん 26.1

609

22.2

637

24.7

小正月
こ し ょ う が つ

614

あずきごはん 25.1

621

21.3

621

17.7

653

23.5

100年
ね ん

フード 606

にしょくどん 22.3

630

30.9

野菜
や さ い

350 640

ごはん 25.9

626

24.5

600

23.0

625

26.1

648

18.1

626

27.9

※献立は材料などの都合により変更することがあります。ご了承ください。果物は季節の果物を随時使用します。

セサミトースト

29 木 カレーライス
やさいのピクルス
ヨーグルトの
ピーチソースかけ

28 水
はちおうじ
ラーメン

ぶたにく
ヨーグルト
ぎゅうにゅう

うずらたまごのからめに
ぼうぎょうざ
くだもの

30 金 ごはん

ゆうやけこやけやき
のりのつくだに　ごじる
やさいのいろどりあえ

　一年中
いちねんじゅう

食
た

べられるほうれんそうですが、旬
しゅん

は冬
ふゆ

です。

　寒
さ む

い時期
じ き

、霜
し も

にあたったものは甘
あま

みも、おいしさも増
ふ

え、栄養価
え い よ う か

も

アップします。

　ほうれんそうには、鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふ く

まれていて、貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

が

あります。鉄分
てつぶん

を吸収
きゅうしゅう

しやすくするビタミンＣもたくさん含
ふ く

まれ

ています。特
と く

に根本
ね も と

の赤
あか

い部分
ぶ ぶ ん

は甘
あま

みが強
つよ

くておいしいので、

切
き

り落
お

とさずによく洗
あら

ってから食
た

べましょう。

　白菜
は く さ い

は、霜
し も

にあたるとさらに甘
あま

みが出
で

ておいしくなります。

　生
なま

ではシャキシャキとした歯
は

ごたえがあり、煮込
に こ

むとトロトロ

に柔
やわ

らかくなります。

　煮物
に も の

、汁物
しるもの

、炒
いた

め物
もの

、漬
つ

け物
もの

、鍋
なべ

料理
り ょ う り

など、たくさんの料理
り ょ う り

で

おいしく食
た

べられる万能
ばんのう

野菜
や さ い

です。

　体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える栄養
えいよう

がいっぱいです。

～　旬
しゅん　

 の食材
しょくざい

【ほうれんそう】～ ～　旬
しゅん

の食材
しょくざい

　【白
し ろ

　菜
さ い

】　～

のり
ぎゅうにゅう

こめ　さとう
じゃがいも

マヨネーズ
ごま
あぶら

にんじん
こまつな

ぶたにく
うずらのたまご

こめ　こむぎこ
じゃがいも
さとう

あぶら
バター

にんじん

たまねぎ
にんにく　ねしょうが
グリンピース
りんご　だいこん
きゅうり　ももかん

ぎゅうにゅう

むしちゅうかめん
はるさめ
でんぷん
ぎょうざのかわ

あぶら
ごまあぶら
ごま

ほき　だいず
とりにく　みそ
かつおぶしこ

だいこん　しめじ
ながねぎ
もやし

こまつな
にら

たけのこ　にんにく
ねしょうが　もやし
ホールコーン
きくらげ
たまねぎ　はくさい

にんじん
チンゲンツァイ
こまつな

はくさい
だいこん
なましいたけ
もやし

ぎゅうにゅう こめ
あぶら
バター
オリーブあぶら

にんじん
パセリ

たまねぎ
ホールコーン
グリンピース
にんにく

わかめ
ちりめんじゃこ
ぎゅうにゅう

こめ　こむぎこ
さつまいも
さとう

ごま
あぶら

27 火 わかめごはん

そうとあげ
はっちくんのみそしる
ごまあえ

こめ　さとう
でんぷん
グラニューとう

ちくわ
たまご
あぶらあげ
みそ

ながねぎ　たまねぎ
たけのこ
ほししいたけ
にんにく　ねしょうが
ホールコーン

26 月 だいずピラフ

チキンのハーブやき
オニオンスープ
くだもの

とりにく
だいず
ベーコン

にんじん
ほうれんそう

ながねぎ
たまねぎ
グリンピース
もやし

23 金

しせんとうふ
ちゅうかふうコーンとたまごのスープ
ごまめナッツ

とうふ
ぶたにく
たまご

わかめ
いりこ
ぎゅうにゅう

あぶら
ごまあぶら
アーモンド
ごま

にんじん
チンゲンツァイ

ねしょうが
たまねぎ　ごぼう
ほししいたけ
だいこん　ながねぎ
かぶ　きゅうり

22 木 ごはん

さけのごまみそやき
じゃがいものそぼろに
ほうれんそうとじゃこのおひたし

さけ
みそ
とりにく

ちりめんじゃこ
ぎゅうにゅう

こめ　さとう
じゃがいも
こんにゃく
でんぷん

ごま
あぶら

たまねぎ
グリンピース
ホールコーン
キャベツ

21 水
きりたんぽじる（あきたけん）
かぶのゆかりあえ

とりにく
たまご

ぎゅうにゅう

こめ　さとう
でんぷん
きりたんぽ
こんにゃく

あぶら
ごまあぶら

にんじん
さやいんげん
こまつな
ゆかりこ

たまねぎ　はくさい
マッシュルーム
グリンピース
ホールコーン
だいこん　ゆず

20 火

チキンビーンズ
カリカリじゃこサラダ
くだもの

だいず
とりにく

ちりめんじゃこ
ぎゅうにゅう

しょくパン
さとう
じゃがいも
こむぎこ

バター　ごま
あぶら
ごまあぶら

にんじん
こまつな

19 月 チキンライス
はちおうじさんはくさいのクリームに
だいこんサラダのゆずふうみ

とりにく
ツナ

ぎゅうにゅう

こめ　むぎ
しらたき
さとう
でんぷん

あぶら
ごま

にんじん
さやえんどう
こまつな

ねしょうが
たまねぎ　もやし
キャベツ　ごぼう

なまクリーム
ぎゅうにゅう

こめ　こむぎこ
じゃがいも
さとう

あぶら
バター　ごま
ごまあぶら

にんじん
パセリ

たまねぎ
はくさい

16 金 むぎごはん

にくとうふ
やさいのおかかあえ
ごぼすけ　くだもの

とうふ
ぶたにく
かつおぶしこ

きざみこんぶ
ぎゅうにゅう

こめ　もちごめ
でんぷん

あぶら
にんじん
こまつな

15 木

さばのしおやき
かきたまじる
あさづけ

あずき
さば　とりにく
たまご　とうふ

ぶたにく
ツナ

チーズ
ぎゅうにゅう

スパゲティ
さとう

オリーブあぶら
ごまあぶら
ごま
あぶら

にんじん
ホールトマト

たまねぎ　セロリ
にんにく　だいこん
ホールコーン
りんごかん

14 水
スパゲティ

ミートソース

ツナサラダ
くだもの

かつおぶしこ
ぶたにく

ちりめんじゃこ
わかめ　あおのり
ししゃも
くきわかめ
ぎゅうにゅう

こめ　さとう
じゃがいも
こんにゃく

あぶら
ごま

にんじん
さやいんげん

たまねぎ
ごぼう

ぎゅうにゅう

こめ　さとう
しらたまこ
じゃがいも
こんにゃく

あぶら
にんじん
こまつな
さやいんげん

えのきたけ
ごぼう
たけのこ

13 火 ごはん

わかめとじゃこのふりかけ
ししゃものいそべやき　にくじゃが
くきわかめのきんぴら

ぎゅうにゅう
パン　さとう
じゃがいも

あぶら
ごまあぶら
ごま

にんじん
さやいんげん

たまねぎ　きゅうり
キャベツ　にんにく
ねしょうが
ホールコーン

9 金

さごちのさいきょうやき
しらたまのすましじる
いりどり

さごち
みそ　とうふ
とりにく

お　　か　　ず 体
からだ

をつくるもと（赤
あか

） 熱
ねつ

や力
ちから

になるもと（黄
き

） 体
からだ

の調子
ちょ う し

を整
ととの

えるもと（緑
みどり

）

8 木 きなこあげパン
やさいのスープに
ごまドレッシングサラダ
くだもの

きなこ
とりにく
しろいんげんまめ

　

八王子市立由井第二小学校
は ち お う じ し り つ ゆ い だ い に し ょ う が っ こ う

目標
も く ひ ょ う

　：   正
た だ

しい食事
し ょ く じ

のマナーを身
み

につけよう。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  給食
きゅうしょく

回数
か い す う

　16回
か い

ひ
よ
う
び

献
こ ん

　立
だ て

　名
めい

お　も　な　材
ざ い

　料
りょう

　名
めい

主食
しゅしょく

の
み
も
の

令和7年度 こんだてよていひょう

ぜ
ん
こ
く
が
っ
こ
う
き
ゅ
う
し
ょ
く
し
ゅ
う
か
ん

＊
全
国
学
校
給
食
週
間
で
す
。
＊

しゅん

旬

しゅん

旬


