
885 kcal
41.0 g
31.1 g
928 kcal
33.1 g
26.6 g
990 kcal
41.6 g
32.2 g
830 kcal
31.0 g
23.9 g
901 kcal
32.6 g
25.8 g
841 kcal
24.9 g
23.5 g
754 kcal
31.8 g
19.2 g
865 kcal
27.1 g
22.9 g
820 kcal
33.0 g
25.0 g
802 kcal
30.1 g
18.6 g
791 kcal
37.0 g
32.8 g
907 kcal
32.7 g
26.1 g
915 kcal
33.0 g
27.4 g
768 kcal
27.6 g
24.4 g
849 kcal
31.6 g
24.3 g
830 kcal
25.6 g
28.7 g
891 kcal
32.5 g
27.9 g
831 kcal
28.3 g
22.5 g
878 kcal
36.7 g
26.3 g

※はしを忘れずに持ってきましょう。 ※材料の都合により、献立を変更する場合があります。ご了承ください。

　　　  　印がある日は、はしと一緒にスプーンもご持参ください。 ※油は米油を使用しています。

第１・３エリア

小松菜
にんじん
ピーマン

もやし
ねぎ
そら豆

そら豆は旬の食材です。さ
やが空を向いていることか
ら「空豆」といいます。

鯖・卵
豚肉
味噌

牛乳
油
ごま

米

小麦粉
じゃが芋

31 火
ごはん・鯖のつけ焼き
おじゃが天ぷら・野菜のごま和え
豚肉の味噌炒め・茹でそら豆

米

でんぷん
さつま芋

　ペイザン風とは、仏語で
田舎風という意味です。素
揚げしたじゃが芋を炒めた
野菜と合せました。

　たけのことわかめはお互
いの旨みを引き出す最高の
コンビです。

　給食のパンは菓子パンなどのよ

うに味がついていません。トマト

煮込みをつけたり、カレー揚げを

はさんで食べましょう。

　鶏肉のバンバンジー焼き
は、焼いた鶏肉に練りごま
などを混ぜたバンバンジー
ソースをかけました。

　小松菜のじゃこ炒めは、
ちりめんじゃこの塩分を生
かし、しょうゆを香づけ程
度に入れています。

　白いんげん豆は、バター
の風味が効いたグラッセに
することで、食べやすく
なっています。

　旬のアスパラガスは、細
いたけのこのように地面を
おしのけて生えていきま
す。

　マーボー豆腐は、テンメ
ンジャンの代わりに八丁味
噌を使い、味にうまみを加
えています。

豆腐・味噌
豚肉
卵

30 月
ごはん・マーボー豆腐
野菜のお浸し・大学芋
うずら卵のカレー煮

玉ねぎ
ねぎ
もやし

ニラ
小松菜
にんじん

油
ごま油
ごま

玉ねぎ

グリンピース

レーズン

もやし

油
バター

ピーマン
にんじん

キャベツ

もやし

たけのこ

大根

油
ごま油

にんじん
小松菜

しめじ

鮭
卵

ベーコン

カツオ
ハム

豚肉・豆腐

厚揚げ
味噌
豚肉

ホキ
卵

豚肉
赤魚

かつお節
小豆

豚肉
カツオ
ベーコン

大豆
豚肉

かじきまぐろ

豚肉
大豆

ウィンナー

鶏肉
豚肉
金時豆

パン・フィッシュフライ・ペペロンチーノ
インゲンとエリンギのソテー
お茶ケーキ・ミニトマト

日 曜
牛
乳

献　立　名

6 金

10

2 月

水

ゆかりごはん・新じゃがの南蛮煮
赤魚のマヨネーズ焼き
３色ナムル・小倉白玉

月

ごはん
豚肉のしょうが焼き・ボイルキャベツ
初カツオのケチャップソース
山芋の塩きんぴら・果物

ごはん・豚キムチ
小松菜のじゃこ炒め・中華ポテト
昆布の梅煮

ごまごはん・白身魚のはっちソース
ブロッコリーのおかか和え
ニラ玉炒め・果物

ターメリックライス
ドライカレー・青菜のナムル
じゃが芋のペイザン風・果物

9 月

木

11 水

火

17

12

13 金

火

16

アスパラガス

小松菜

にんじん

かぼちゃ

23 月
磯香ごはん・初カツオのあずま煮
ボイルもやし・ポテトサラダ
ごぼうとひき肉のとろみ炒め・果物

牛乳

青のり

18

パン・ポークと大豆のトマト煮込み
キャベツのガーリック炒め
魚のカレー揚げ・果物

　春の初カツオは秋の戻り
ガツオと比べて脂が少な
く、身が締まっています。

玉ねぎ
大根

きゅうり

ピーマン
にんじん
いんげん

油
ごま油
ごま

にんじん
もやし
きゅうり

ごぼう・ねぎ

油
マヨネーズ

にんじん
ピーマン
いんげん

玉ねぎ

たけのこ

ごぼう

れんこん

にんじん
トマト

油 にんじん

油・ごま油
アーモンド
ごま

アジ
豚肉

ごはん・アジの一夜干し
キャベツのしょうが風味
チンジャオロース・若竹煮
大根の甘酢漬け

ごはん・厚揚げの味噌炒め
豆アジの南蛮漬け
さつま芋の甘煮・なめたけ

豚肉 ちりめんじゃこ

昆布

キャロットピラフ
鮭のマヨネーズソース・粉ふき芋
大根サラダ・がんもどきの含め煮
白いんげん豆のグラッセ

ごはん・鶏肉の唐揚げ・アスパラソテー
小松菜としめじの塩炒め
かぼちゃの煮物・果物

牛乳
鮭

がんもどき

白いんげん豆

鶏肉
卵

油
バター
ごま

牛乳
油

バター

米

じゃが芋

米

小麦粉
じゃが芋

　豆アジは、10㎝～15㎝の
アジをさします。カラッと
揚げて南蛮酢をかけていま
す。

たけのこ

きくらげ

ねぎ・玉ねぎ

えのきたけ

20 金
梅きびごはん・鶏肉のバンバンジー焼き
ビーフン炒め・にんじんのそぼろ煮
五目きんぴら・金時豆の甘煮

19 木

にんじん
ニラ
小松菜

玉ねぎ

マッシュルーム

グリンピース

キャベツ

油
バター

オリーブ油

牛乳

牛乳

油・バター
オリーブ油
アーモンド

牛乳

牛乳

白菜キムチ

もやし・ねぎ

キャベツ

しいたけ

　「はっちくん」は、八王
子市食育キャラクターで
す。詳しくは裏面をご覧く
ださい！

油
ごま

ごま油
マヨネーズ
ごま

マッシュルーム

なす・コーン

もやし

にんじん

ピーマン

トマト・ニラ

ブロッコリー

　春に黒潮にのって北上す
るカツオを「初カツオ」と
いいます。

油
ごま

　２日は「八十八夜」で
す。この日に摘んだ茶はと
てもおいしいといわれてい
ます。

玉ねぎ
もやし

にんじん
いんげん

玉ねぎ
キャベツ
しょうが

にんじん
いんげん
小松菜

いんげん
ミニトマト

　５日は「端午の節句」で
した。子供の成長を願う日
です。柏餅のかわりに小倉
白玉を食べます。

エリンギ

ひとくちメモ

栄養価

脂質

エネルギー

たんぱく質

八王子市教育委員会

緑黄色野菜

牛乳

わかめ

牛乳

牛乳

カルシウム

赤の仲間
血や肉の元

糖質

青のり

牛乳

牛乳

豆アジ

脂質たんぱく質

黄の仲間
熱や力の元

緑の仲間
身体の調子を整える元

その他

牛乳

牛乳

鶏肉
ハム
油揚げ

牛乳 油

オリーブ油

アーモンド

ごま

27 金
ごはん・照焼チキン・リボンパスタソテー
チンゲン菜のソース炒め
切干大根の煮物・ごまめナッツ

にんじん

ピーマン

チンゲン菜

いんげん

玉ねぎ

もやし

しめじ

切干大根

　切干大根は、大根を干し
て作る日本伝統の保存食で
す。干すことで甘みとカル
シウムが増えます。

かえり煮干

米

リボンパスタ

鶏肉
ベーコン
卵

牛乳 油
オリーブ油
バター

26 木
ひじきピラフ・かぼちゃのキッシュ
じゃがベーコン・ラタトゥイユ
果物

にんじん
かぼちゃ
トマト

しいたけ

玉ねぎ・なす

ズッキーニ

　ひじきにはカルシウム、
鉄分が豊富に含まれていま
す。

ひじき
生クリーム

米

じゃが芋

豚肉
大豆

牛乳

油24 火
パン・パスタミートソース
カントリーポテト
フレンチサラダ・果物

にんじん
トマト
小松菜

玉ねぎ
キャベツ

　小学校のミートソースを
中学校給食用にアレンジし
ました。パスタはペンネで
す。

粉チーズ

豆腐
豚肉

牛乳 油
ごま油
ごま

25 水
ごはん・豆腐のうま煮
きゅうりの南蛮漬け・コーンしゅうまい
わかめのにんにく炒め

にんじん
チンゲン菜

玉ねぎ・ねぎ

たけのこ
キャベツ
もやし

　コーンしゅうまいは、一
つ一つ皮で包み、蒸し上げ
た手作りです。わかめ

米

でんぷん
しゅうまい皮

パン
小麦粉

パン粉

スパゲティ

米

じゃが芋
白玉

米

山芋
でんぷん

米

でんぷん
じゃが芋

米

さつま芋
でんぷん

米

小麦粉
じゃが芋

米

でんぷん

米

さつま芋
でんぷん

パン

小麦粉
じゃが芋

米

ビーフン

米

じゃが芋
里芋

パン

ペンネマカロニ

じゃが芋

スプーン

スプーン

スプーン

スプーン

スプーン

　　４月８日（金）にお子様を通じて、平成２３年度年間申込の
　ご案内をお配りします。給食やミルク給食を毎月ご利用になる
　方にはとても便利なお手続きです。ぜひご利用ください！
　　詳しくは、「平成２３年度中学校給食の年間申込をご利用く
　ださい」をご覧ください。

年間申込の便利な点

【注意！】
　１年間分の給食費を一度にお支払いいただく必要はありません。
　翌月分の給食費が残高にあるように払い込みいただければ大丈夫です。



885 kcal
41.0 g
31.1 g
928 kcal

33.1 g
26.6 g
891 kcal

32.5 g
27.9 g
831 kcal
28.3 g
22.5 g
878 kcal
36.7 g
26.3 g
990 kcal
41.6 g
32.2 g
830 kcal
31.0 g
23.9 g
901 kcal

32.6 g
25.8 g
841 kcal
24.9 g
23.5 g
754 kcal
31.8 g
19.2 g
865 kcal
27.1 g
22.9 g
820 kcal
33.0 g
25.0 g
802 kcal

30.1 g
18.6 g
791 kcal
37.0 g
32.8 g
907 kcal
32.7 g
26.1 g
915 kcal
33.0 g
27.4 g
768 kcal
27.6 g
24.4 g
849 kcal

31.6 g
24.3 g
830 kcal
25.6 g
28.7 g

※はしを忘れずに持ってきましょう。 ※材料の都合により、献立を変更する場合があります。ご了承ください。

　　　  　印がある日は、はしと一緒にスプーンもご持参ください。 ※油は米油を使用しています。

にんじん
かぼちゃ
トマト

しいたけ

玉ねぎ・なす

ズッキーニ

　ひじきにはカルシウム、
鉄分が豊富に含まれていま
す。

ひじき
生クリーム

じゃが芋

鶏肉
ベーコン
卵

牛乳 米 油
オリーブ油
バター

31 火
ひじきピラフ・かぼちゃのキッシュ
じゃがベーコン・ラタトゥイユ
果物

にんじん
チンゲン菜

玉ねぎ・ねぎ

たけのこ
キャベツ
もやし

　コーンしゅうまいは、一
つ一つ皮で包み、蒸し上げ
た手作りです。わかめ

でんぷん
しゅうまい皮

豆腐
豚肉

牛乳 米 油
ごま油
ごま

30 月
ごはん・豆腐のうま煮
きゅうりの南蛮漬け・コーンしゅうまい
わかめのにんにく炒め

にんじん
トマト
小松菜

玉ねぎ
キャベツ

　小学校のミートソースを
中学校給食用にアレンジし
ました。パスタはペンネで
す。

粉チーズ
ペンネマカロニ

じゃが芋

豚肉
大豆

牛乳 パン

油27 金
パン・パスタミートソース
カントリーポテト
フレンチサラダ・果物

にんじん
もやし
きゅうり

ごぼう・ねぎ

　春の初カツオは秋の戻り
ガツオと比べて脂が少な
く、身が締まっています。青のり

じゃが芋
里芋

カツオ
ハム

豚肉・豆腐

牛乳 米
油

マヨネーズ26 木
磯香ごはん・初カツオのあずま煮
ボイルもやし・ポテトサラダ
ごぼうとひき肉のとろみ炒め・果物

ピーマン
にんじん
いんげん

玉ねぎ

たけのこ

ごぼう

れんこん

　鶏肉のバンバンジー焼き
は、焼いた鶏肉に練りごま
などを混ぜたバンバンジー
ソースをかけました。

ビーフン

鶏肉
豚肉
金時豆

牛乳 米 油
ごま油
ごま

25 水
梅きびごはん・鶏肉のバンバンジー焼き
ビーフン炒め・にんじんのそぼろ煮
五目きんぴら・金時豆の甘煮

にんじん
トマト

玉ねぎ

マッシュルーム

グリンピース

キャベツ

　給食のパンは菓子パンなどのよ

うに味がついていません。トマト

煮込みをつけたり、カレー揚げを

はさんで食べましょう。

小麦粉
じゃが芋

大豆
豚肉

かじきまぐろ

牛乳 パン 油
バター

オリーブ油
24 火

パン・ポークと大豆のトマト煮込み
キャベツのガーリック炒め
魚のカレー揚げ・果物

アスパラガス

小松菜

にんじん

かぼちゃ

しめじ

　旬のアスパラガスは、細
いたけのこのように地面を
おしのけて生えていきま
す。

小麦粉
じゃが芋

鶏肉
卵

牛乳 米
油

バター
23 月

ごはん・鶏肉の唐揚げ・アスパラソテー
小松菜としめじの塩炒め
かぼちゃの煮物・果物

にんじん
ピーマン
いんげん

玉ねぎ
大根

きゅうり

　白いんげん豆は、バター
の風味が効いたグラッセに
することで、食べやすく
なっています。

じゃが芋

鮭

がんもどき

白いんげん豆

牛乳 米 油
バター
ごま

20 金

キャロットピラフ
鮭のマヨネーズソース・粉ふき芋
大根サラダ・がんもどきの含め煮
白いんげん豆のグラッセ

にんじん
ニラ
小松菜

白菜キムチ

もやし・ねぎ

キャベツ

しいたけ

　小松菜のじゃこ炒めは、
ちりめんじゃこの塩分を生
かし、しょうゆを香づけ程
度に入れています。

ちりめんじゃこ

昆布
さつま芋
でんぷん

豚肉

牛乳 米 油・ごま油
アーモンド
ごま

19 木
ごはん・豚キムチ
小松菜のじゃこ炒め・中華ポテト
昆布の梅煮

ピーマン
にんじん

キャベツ

もやし

たけのこ

大根

　たけのことわかめはお互
いの旨みを引き出す最高の
コンビです。わかめ でんぷん

アジ
豚肉

牛乳 米
油

ごま油18 水

ごはん・アジの一夜干し
キャベツのしょうが風味
チンジャオロース・若竹煮
大根の甘酢漬け

にんじん
小松菜

玉ねぎ

グリンピース

レーズン

もやし

　ペイザン風とは、仏語で
田舎風という意味です。素
揚げしたじゃが芋を炒めた
野菜と合せました。

小麦粉
じゃが芋

豚肉
大豆

ウィンナー

牛乳 米
油

バター17 火
ターメリックライス
ドライカレー・青菜のナムル
じゃが芋のペイザン風・果物

にんじん

たけのこ

きくらげ

ねぎ・玉ねぎ

えのきたけ

　豆アジは、10㎝～15㎝の
アジをさします。カラッと
揚げて南蛮酢をかけていま
す。

豆アジ
さつま芋
でんぷん

厚揚げ
味噌
豚肉

牛乳 米

油16 月
ごはん・厚揚げの味噌炒め
豆アジの南蛮漬け
さつま芋の甘煮・なめたけ

にんじん

ピーマン

トマト・ニラ

ブロッコリー

マッシュルーム

なす・コーン

もやし

　「はっちくん」は、八王
子市食育キャラクターで
す。詳しくは裏面をご覧く
ださい！

でんぷん
じゃが芋

ホキ
卵

牛乳 米
油
ごま

13 金
ごまごはん・白身魚のはっちソース
ブロッコリーのおかか和え
ニラ玉炒め・果物

にんじん
いんげん

玉ねぎ
キャベツ
しょうが

　春に黒潮にのって北上す
るカツオを「初カツオ」と
いいます。

山芋
でんぷん

豚肉
カツオ
ベーコン

牛乳 米
油
ごま12 木

ごはん
豚肉のしょうが焼き・ボイルキャベツ
初カツオのケチャップソース
山芋の塩きんぴら・果物

小松菜
にんじん
ピーマン

もやし
ねぎ
そら豆

そら豆は旬の食材です。さ
やが空を向いていることか
ら「空豆」といいます。

小麦粉
じゃが芋

鯖・卵
豚肉
味噌

牛乳 米
油
ごま11 水

ごはん・鯖のつけ焼き
おじゃが天ぷら・野菜のごま和え
豚肉の味噌炒め・茹でそら豆

ニラ
小松菜
にんじん

玉ねぎ
ねぎ
もやし

　マーボー豆腐は、テンメ
ンジャンの代わりに八丁味
噌を使い、味にうまみを加
えています。

でんぷん
さつま芋

豆腐・味噌
豚肉
卵

牛乳 米 油
ごま油
ごま

10 火
ごはん・マーボー豆腐
野菜のお浸し・大学芋
うずら卵のカレー煮

にんじん

ピーマン

チンゲン菜

いんげん

玉ねぎ

もやし

しめじ

切干大根

　切干大根は、大根を干し
て作る日本伝統の保存食で
す。干すことで甘みとカル
シウムが増えます。

かえり煮干 リボンパスタ

鶏肉
ハム
油揚げ

牛乳 米 油

オリーブ油

アーモンド

ごま

9 月
ごはん・照焼チキン・リボンパスタソテー
チンゲン菜のソース炒め
切干大根の煮物・ごまめナッツ

にんじん
いんげん
小松菜

玉ねぎ
もやし

　５日は「端午の節句」で
した。子供の成長を願う日
です。柏餅のかわりに小倉
白玉を食べます。

青のり
じゃが芋
白玉

豚肉
赤魚

かつお節
小豆

牛乳 米 ごま油
マヨネーズ
ごま

6 金
ゆかりごはん・新じゃがの南蛮煮
赤魚のマヨネーズ焼き
３色ナムル・小倉白玉

いんげん
ミニトマト

エリンギ

　２日は「八十八夜」で
す。この日に摘んだ茶はと
てもおいしいといわれてい
ます。

小麦粉

パン粉

スパゲティ

鮭
卵

ベーコン

牛乳 パン 油・バター
オリーブ油
アーモンド

2 月
パン・フィッシュフライ・ペペロンチーノ
インゲンとエリンギのソテー
お茶ケーキ・ミニトマト

ひとくちメモ
エネルギー

たんぱく質

たんぱく質 カルシウム 糖質 脂質 緑黄色野菜 その他 脂質

赤の仲間
血や肉の元

黄の仲間
熱や力の元

緑の仲間
身体の調子を整える元

栄養価

日 曜
牛
乳

献　立　名

八王子市教育委員会

第２・４エリア

スプーン

スプーン

スプーン

スプーン

スプーン

　　４月８日（金）にお子様を通じて、平成２３年度年間申込の
　ご案内をお配りします。給食やミルク給食を毎月ご利用になる
　方にはとても便利なお手続きです。ぜひご利用ください！
　　詳しくは、「平成２３年度中学校給食の年間申込をご利用く
　ださい」をご覧ください。

年間申込の便利な点

【注意！】
　１年間分の給食費を一度にお支払いいただく必要はありません。
　翌月分の給食費が残高にあるように払い込みいただければ大丈夫です。



１年生 回 ２年生 回 ３年生 回 特別支援

行事名等

給食回数 回

 ５月分給食の申込みは･･･
 マークシート　：４月１日(金)～１５日(金)午前
 パソコン・携帯電話：４月１日(金)～２０日(水)
 ※給食費は４月１９日(火)までに払い込みください。

５
月
の
献
立
か
ら

５月５日　こどもの日（端午の節句）

　　　　　　こどもの日は、こどもの人格を重ん
　　　　　じ、こどもの幸福をはかるとともに、
　　　　　母に感謝する日と定められています。
　　　　　昔から端午の節句といわれ、男の子の成長
　を願う行事が行われています。鯉のぼりや兜を飾る、
　菖蒲湯に入るなど様々なお祝いをします。食べ物では
　ちまきや柏餅を食べます。ちまきは中国から伝来した
　ものですが、柏餅は日本独自のものです。柏の葉は新
　芽が出ないと古い葉が落ちないことから、
「子孫繁栄」を願っています。６日の給食で
　は、柏餅の代わりに小倉白玉を食べます。

　　　　　　　　　　　　鰹（カツオ）
　　　　　　　　　　　　　カツオは、５月から６月が旬の魚です。黒潮という海流にのって日本近海にやってきます。
　　　　　　　　　　　　この時期のカツオを「初カツオ」「上りガツオ」といいます。食卓では「たたき」にして食べ
　　　　　　　　　　　　ることが多いかと思いますが、給食では「カツオのケチャップソース」「カツオのあずま煮」
　　　　　　　　　　　　で食べます。

　食育には、様々な経験を通じて「食」に関する知
識と「食」を選択する力を習得し、健全な食生活を
実践することができる人間を育てることが求められ
ています。食育を地域に広げるため、「八王子市食
育推進計画」が作られました。
　この計画には３つの基本目標があります。

①望ましい食生活を送る

②食の基本的な知識、マナー、スキル※を身につける
　 ※スキル：教養や訓練を通して身につける能力・技能のこと。

③食を通じて、家族、地域、自然とつながる

　生徒の皆さんは、自分自身の生活を見直し、自分
の身体や生活にあった食事を選ぶ力を養いましょう。
また、家族や友達と楽しく食卓を囲む環境を整えま
しょう。
　中学校給食では、栄養バランスのとれた安全、安
心の給食を提供するとともに、生徒や保護者の皆さ
んに食の情報を発信していきます。

「八王子市食育推進計画」の詳細
　八王子市ホームページ　http://www.city/hachioji.tokyo.jp
　市政情報⇒市の政策・計画とまちづくり⇒市の計画

　はちおうじ食育キャラクター
　　　　　　　　　　　　「はっちくん」に決まりました！

　　うえきばちのキャラクターです。
　　「育てる」をイメージし、スプ
　ーンとフォークで「食べる」をイ
　メージしました。八王子マークの
　ついた鉢に植えてある野菜は、八
　王子で育った野菜を表しています。
　八王子の野菜を食べよう！という
　思いを込めました。三原色を入れ
　たことで栄養バランスの大切さも
　表現しました。

「はっちくん」にちなんだ給食です！
　「白身魚のはっちソース」は、キャラク
　ターに描かれた野菜など８種類の野菜が
　入った具だくさんのソースを白身魚にか
　けた料理です。

給食を運ぶご飯の保温容器
やコンテナ、弁当箱はみん
なで使っているものです。

①昼食の前は、必ず手をきれいに洗おう！
②給食の準備や片づけはみんなで協力しよう！
　給食を運ぶ人の邪魔をしないように階段や廊下を歩こう！
③食事のあいさつをしよう！
④苦手な食べ物にも挑戦し、なるべく残さず食べよう！
⑤飲み終わった牛乳ビンは必ずフタをはめよう！

作者
楢原中学校３年生
星野　莉沙さん

５月２日　八十八夜

　　　　　　　　　　　八十八夜は、立春から数えて８８日
　　　　　　　　　　目にあたる日です。
　　　　　　　　　　　八十八夜は春から夏に移る節目の日
　　　　　　　　　　や縁起のいい日とされてきました。ま
　　　　　　　　　　た、この頃から安定した気候となり、
　一般に農作業開始の目安とされています。
　２日の給食では、抹茶が入ったお茶ケーキを食べます。
　　なぜ八十八夜にお茶なのかというと、「夏も近づく八十
　八夜～♪」という茶摘の歌が影響しています。地域によっ
　て茶摘の時期は異なりますが、八十八夜に摘まれた新茶は
　不老長寿の縁起物として珍重されます。


