
833 kcal

26.5 g
20.5 g
807 kcal

31.1 g
20.4 g
826 kcal

33.0 g
22.3 g
804 kcal

31.8 g
22.6 g
799 kcal

29.5 g
19.5 g
817 kcal

30.3 g
32.4 g
981 kcal

34.7 g
31.2 g
904 kcal

36.9 g
24.9 g
932 kcal

32.5 g
26.8 g
805 kcal

30.4 g
34.2 g
783 kcal

30.8 g
16.7 g
854 kcal

33.0 g
19.9 g
791 kcal

34.1 g
26.3 g
969 kcal

32.9 g
33.4 g
833 kcal

34.3 g
26.4 g
840 kcal

29.5 g
25.5 g
869 kcal

26.6 g
30.3 g
905 kcal

38.7 g
32.0 g
883 kcal

33.6 g
24.6 g
870 kcal

39.6 g
27.9 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
チンゲン菜
いんげん

もやし
たまねぎ

鯖は秋が旬です。秋に出回
る鯖は脂がのっていて、秋
鯖と呼ばれます。

ちりめんじゃこ

わかめ
じゃが芋

鯖・エビ
卵・豚肉

牛乳 米 ごま
油

ごま油
30 水

ごはん・鯖のつけ焼き
ナムル・卵とエビの塩炒め
肉じゃが・ちりめんわかめ

小松菜
にんじん

キャベツ
大根

給食の唐揚げは、卵を加え
たふんわり衣です。冷まし
てもかたくなりません。

小麦粉

スパゲティ

里芋

鶏肉
卵・ツナ
味噌

牛乳 米 ごま・油
オリーブ油
マヨネーズ

29 火

ごまごはん・鶏肉の唐揚げ
ペペロンチーノ
キャベツのツナマヨ和え
里芋の味噌煮・ゆかり大根

にんじん
いんげん
チンゲン菜

たまねぎ
キャベツ
しめじ
えのき

厚揚げのピリ辛煮は、こっ
てりした味付けなので、ご
はんがすすみます。わかめ

豚肉
厚揚げ
味噌
赤魚

牛乳 米 ごま
油

ごま油
28 月

ごはん・厚揚げのピリ辛煮
赤魚の塩焼き・野菜のソース炒め
わかめのにんにく風味・味噌汁

トマト
にんじん

たまねぎ
キャベツ
きゅうり

秋の旬であるさつま芋を
たっぷり使ったスイートポ
テトです。ひとつひとつ手
作りです。

粉チーズ
生クリーム

ペンネ
さつま芋

ツナ

牛乳 パン 油
バター

アーモンド
25 金

パン・ツナトマトソースパスタ
コールスロー
スイートポテト・果物

ピーマン
トマト

たまねぎ
キャベツ
なす

ズッキーニ

リヨネーズとは、フランス
のたまねぎの産地、リヨン
地方が由来のたまねぎで
作ったソースの名前です。

かえり煮干 じゃが芋

鶏肉
ベーコン

牛乳 米 ごま
アーモンド
油・バター
オリーブ油

24 木
ゆかりごはん・照焼チキン
リヨネーズポテト・キャベツの辛味炒め
ラタトゥイユ・ごまめナッツ

にんじん
ピーマン

たまねぎ

たけのこ

キャベツ

ごぼう・きゅうり

きのこごはんには、しいた
け、しめじ、えのきたけが
入り、うま味たっぷりで
す。

ししゃも
青のり

小麦粉
ビーフン

油揚げ
卵・ホキ
豚肉

ウィンナー

牛乳 米
油

ごま油
22 火

きのこごはん・魚の２色揚げ
ビーフンソテー
ごぼうとウィンナーのきんぴら
フレンチサラダ・果物

大阪しろな
にんじん

もやし
なす・大根
ごぼう

秋の旬のひとつ、さんまで
す。かば焼きは本来は焼き
料理ですが、給食では揚げ
ています。

さんま・味噌
豚肉・エビ
油揚げ

牛乳 米
油

ごま油
21 月

ごはん・さんまのかば焼き
なすの味噌炒め・エビと大根の煮物
果物・けんちん汁

にんじん
ピーマン

トマト・小松菜

いんげん

ごぼう
しいたけ

コーン・もやし

たまねぎ

１９日、２０日は甲州街道
沿いでいちょう祭りが開催
されます。

チーズ
ちりめんじゃこ

じゃが芋

鶏肉・油揚げ
卵・ハム
厚揚げ
かまぼこ

牛乳 米
油

ごま油
18 金

かてめし・はっちオムレツ
小松菜のじゃこ炒め
厚揚げのいちょう煮・果物

にんじん
いんげん
小松菜

たまねぎ
たけのこ
キャベツ
大根

磯辺とは、揚げ物や焼き物
にのりを巻いた料理です。
給食では青のりを衣にまぜ
ています。

青のり
茎わかめ

じゃが芋
小麦粉

豚肉・ハム
笹かまぼこ
卵・味噌

牛乳 米
ごま
油

17 木

ごはん・じゃが芋のカレー煮
笹かまぼこの磯辺天
野菜の黒こしょう炒め
茎わかめの当座煮・味噌汁

にんじん
ピーマン
小松菜
にら

たけのこ
たまねぎ
しいたけ
もやし・ねぎ

チャプチェは普通、韓国春
雨を使いますが、代わりに
しらたきを使って作りまし
た。

しらたき

ホキ
豚肉

牛乳 米
油

ごま油
16 水

ごはん・白身魚の酢豚風
野菜のからし和え
しらたきのチャプチェ・果物

にんじん
いんげん

たまねぎ
しめじ・コーン

キャベツ
きゅうり

パンはハッシュドポークを
つけたり、ポテトカルボ
ナーラをはさんだりして食
べましょう。

生クリーム

粉チーズ

わかめ

小麦粉
じゃが芋

豚肉
ベーコン

牛乳 パン 油
ごま油
バター

15 火
パン・ハッシュドポーク
海草サラダ・ポテトカルボナーラ
にんじんグラッセ

ピーマン
にんじん
葉大根

たまねぎ
ねぎ
大根

焼肉炒めは、豚肉と野菜を
炒め、辛味のある焼肉のた
れをからめました。

ちりめんじゃこ

わかめ
さつま芋

豚肉
いか

牛乳 米 ごま
アーモンド
油・ごま油

14 月
ごはん・焼肉炒め・中華ポテト
いか大根・大根葉のじゃこふりかけ
わかめスープ

ピーマン
にんじん
にら

たまねぎ
しめじ

白菜キムチ
もやし

１１月１１日は鮭の日で
す。鮭の圭という字を分解
すると十一十一となること
が由来です。

じゃが芋

鮭・豚肉
金時豆

油揚げ・味噌

牛乳 米 油
ごま油

マヨネーズ
11 金

ごはん・鮭のマヨネーズソース
こふき芋・豚キムチ
金時豆の甘煮・味噌汁

小松菜
にんじん
いんげん

キャベツ
もやし
ごぼう
しいたけ

味噌カツは甘みのあるみそ
だれをトンカツの上にかけ
ました。添えたキャベツと
食べましょう。

昆布
小麦粉
パン粉

豚肉
卵・味噌
さつま揚げ

牛乳 米 ごま
油

ごま油
10 木

ごはん・味噌カツ
３色ナムル・筑前煮
しいたけ昆布

にんじん
トマト
いんげん

たまねぎ
グリンピース

れんこん
キャベツ

金時豆たっぷりのチリコン
カンをパンにはさんで食べ
ます。

小麦粉
じゃが芋

金時豆
豚肉・大豆
ベーコン

牛乳 パン ごま・油
バター

マヨネーズ
9 水

パン・チリコンカン・あげじゃが
れんこんのマヨ炒め・果物
キャベツスープ

にんじん
チンゲン菜
小松菜

ねぎ
たけのこ
しいたけ
もやし

四川豆腐は、たくさんの野
菜と豆腐が入ったヘルシー
な料理です。

豆腐
豚肉
エビ

牛乳 米 油
ごま油
ごま

8 火
ごはん・四川豆腐
野菜のごま和え・エビチリ
果物

にんじん
小松菜

しいたけ
大根

キャベツ
きぬさや

ごまだれチキンは下味をつ
けて焼いた鶏肉にごまたっ
ぷりのたれをかけました。里芋

いか
鶏肉

うずら卵

牛乳 米 油
ごま油
ごま

7 月
茶めし・いかと里芋の煮物
野菜の梅和え・ごまだれチキン
ケチャップ卵

にんじん
ピーマン

キャベツ
大根

きゅうり
たまねぎ

ひじきにはカルシウム、鉄
分が豊富に含まれていま
す。バターしょうゆ風味の
和風ピラフです。

芽ひじき
小麦粉

パン粉

じゃが芋

鶏肉
アジ・卵
ウィンナー

牛乳 米 油
ごま油
バター

4 金
ひじきピラフ・フィッシュフライ
大根サラダ・ジャーマンポテト
果物

にんじん
いんげん

たまねぎ
しいたけ
グリンピース

きゅうり

親子煮は、鶏肉とたまねぎ
をたれで煮て、卵でとじま
した。ごはんの上にのせれ
ば親子丼です。

青のり じゃが芋

鶏肉・卵
ハム
大豆

牛乳 米
油

ごま油2 水
ごはん・親子煮
きゅうりの南蛮漬け
じゃが芋の塩炒め・ポップビーンズ

ピーマン
にんじん

キャベツ
切干大根

ねぎ・もやし
しいたけ

切干大根は、大根を干した
日本の伝統的な保存食で
す。干すことでうま味や栄
養が凝縮されています。

さつま芋

厚揚げ
豚肉・味噌
さつま揚げ

牛乳 米
油

ごま油1 火
ごはん・ホイコーロー
さつま芋の甘煮・切干大根のきんぴら
果物・中華スープ

ひとくちメモエネルギー

たんぱく質

脂質たんぱく質 カルシウム 糖質 脂質 緑黄色野菜 その他

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１・３エリア

スプーン

スプーン

スプーン

スプーン

スプーン

 11月分給食の申込み･･･ マークシート：10月3日(月)～14日(金)　パソコン・携帯電話：10月1日(土)～20日(木)



969 kcal

32.9 g
33.4 g
807 kcal

31.1 g
20.4 g
833 kcal

34.3 g
26.4 g
840 kcal

29.5 g
25.5 g
869 kcal

26.6 g
30.3 g
905 kcal

38.7 g
32.0 g
883 kcal

33.6 g
24.6 g
904 kcal

36.9 g
24.9 g
870 kcal

39.6 g
27.9 g
833 kcal

26.5 g
20.5 g
826 kcal

33.0 g
22.3 g
804 kcal

31.8 g
22.6 g
791 kcal

34.1 g
26.3 g
799 kcal

29.5 g
19.5 g
817 kcal

30.3 g
32.4 g
981 kcal

34.7 g
31.2 g
932 kcal

32.5 g
26.8 g
805 kcal

30.4 g
34.2 g
783 kcal

30.8 g
16.7 g
854 kcal

33.0 g
19.9 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
いんげん
小松菜

たまねぎ
たけのこ
キャベツ
大根

磯辺とは、揚げ物や焼き物
にのりを巻いた料理です。
給食では青のりを衣にまぜ
ています。

青のり
茎わかめ

じゃが芋
小麦粉

豚肉・ハム
笹かまぼこ
卵・味噌

牛乳 米
ごま
油

30 水

ごはん・じゃが芋のカレー煮
笹かまぼこの磯辺天
野菜の黒こしょう炒め
茎わかめの当座煮・味噌汁

にんじん
ピーマン
小松菜
にら

たけのこ
たまねぎ
しいたけ
もやし・ねぎ

チャプチェは普通、韓国春
雨を使いますが、代わりに
しらたきを使って作りまし
た。

しらたき

ホキ
豚肉

牛乳 米
油

ごま油
29 火

ごはん・白身魚の酢豚風
野菜のからし和え
しらたきのチャプチェ・果物

にんじん
いんげん

たまねぎ
しめじ・コーン

キャベツ
きゅうり

パンはハッシュドポークを
つけたり、ポテトカルボ
ナーラをはさんだりして食
べましょう。

生クリーム

粉チーズ

わかめ

小麦粉
じゃが芋

豚肉
ベーコン

牛乳 パン 油
ごま油
バター

28 月
パン・ハッシュドポーク
海草サラダ・ポテトカルボナーラ
にんじんグラッセ

ピーマン
にんじん
葉大根

たまねぎ
ねぎ
大根

焼肉炒めは、豚肉と野菜を
炒め、辛味のある焼肉のた
れをからめました。

ちりめんじゃこ

わかめ
さつま芋

豚肉
いか

牛乳 米 ごま
アーモンド
油・ごま油

25 金
ごはん・焼肉炒め・中華ポテト
いか大根・大根葉のじゃこふりかけ
わかめスープ

小松菜
にんじん
いんげん

キャベツ
もやし
ごぼう
しいたけ

味噌カツは甘みのあるみそ
だれをトンカツの上にかけ
ました。添えたキャベツと
食べましょう。

昆布
小麦粉
パン粉

豚肉
卵・味噌
さつま揚げ

牛乳 米 ごま
油

ごま油
24 木

ごはん・味噌カツ
３色ナムル・筑前煮
しいたけ昆布

にんじん
トマト
いんげん

たまねぎ
グリンピース

れんこん
キャベツ

金時豆たっぷりのチリコン
カンをパンにはさんで食べ
ます。

小麦粉
じゃが芋

金時豆
豚肉・大豆
ベーコン

牛乳 パン ごま・油
バター

マヨネーズ
22 火

パン・チリコンカン・あげじゃが
れんこんのマヨ炒め・果物
キャベツスープ

にんじん
チンゲン菜
小松菜

ねぎ
たけのこ
しいたけ
もやし

四川豆腐は、たくさんの野
菜と豆腐が入ったヘルシー
な料理です。

豆腐
豚肉
エビ

牛乳 米 油
ごま油
ごま

21 月
ごはん・四川豆腐
野菜のごま和え・エビチリ
果物

にんじん
ピーマン

トマト・小松菜

いんげん

ごぼう
しいたけ

コーン・もやし

たまねぎ

１９日、２０日は甲州街道
沿いでいちょう祭りが開催
されます。

チーズ
ちりめんじゃこ

じゃが芋

鶏肉・油揚げ
卵・ハム
厚揚げ
かまぼこ

牛乳 米
油

ごま油
18 金

かてめし・はっちオムレツ
小松菜のじゃこ炒め
厚揚げのいちょう煮・果物

にんじん
小松菜

しいたけ
大根

キャベツ
きぬさや

ごまだれチキンは下味をつ
けて焼いた鶏肉にごまたっ
ぷりのたれをかけました。里芋

いか
鶏肉

うずら卵

牛乳 米 油
ごま油
ごま

17 木
茶めし・いかと里芋の煮物
野菜の梅和え・ごまだれチキン
ケチャップ卵

にんじん
ピーマン

キャベツ
大根

きゅうり
たまねぎ

ひじきにはカルシウム、鉄
分が豊富に含まれていま
す。バターしょうゆ風味の
和風ピラフです。

芽ひじき
小麦粉

パン粉

じゃが芋

鶏肉
アジ・卵
ウィンナー

牛乳 米 油
ごま油
バター

16 水
ひじきピラフ・フィッシュフライ
大根サラダ・ジャーマンポテト
果物

ピーマン
にんじん

キャベツ
切干大根

ねぎ・もやし
しいたけ

切干大根は、大根を干した
日本の伝統的な保存食で
す。干すことでうま味や栄
養が凝縮されています。

さつま芋

厚揚げ
豚肉・味噌
さつま揚げ

牛乳 米
油

ごま油
15 火

ごはん・ホイコーロー
さつま芋の甘煮・切干大根のきんぴら
果物・中華スープ

にんじん
チンゲン菜
いんげん

もやし
たまねぎ

鯖は秋が旬です。秋に出回
る鯖は脂がのっていて、秋
鯖と呼ばれます。

ちりめんじゃこ

わかめ
じゃが芋

鯖・エビ
卵・豚肉

牛乳 米 ごま
油

ごま油
14 月

ごはん・鯖のつけ焼き
ナムル・卵とエビの塩炒め
肉じゃが・ちりめんわかめ

ピーマン
にんじん
にら

たまねぎ
しめじ

白菜キムチ
もやし

１１月１１日は鮭の日で
す。鮭の圭という字を分解
すると十一十一となること
が由来です。

じゃが芋

鮭・豚肉
金時豆

油揚げ・味噌

牛乳 米 油
ごま油

マヨネーズ
11 金

ごはん・鮭のマヨネーズソース
こふき芋・豚キムチ
金時豆の甘煮・味噌汁

小松菜
にんじん

キャベツ
大根

給食の唐揚げは、卵を加え
たふんわり衣です。冷まし
てもかたくなりません。

小麦粉

スパゲティ

里芋

鶏肉
卵・ツナ
味噌

牛乳 米 ごま・油
オリーブ油
マヨネーズ

10 木

ごまごはん・鶏肉の唐揚げ
ペペロンチーノ
キャベツのツナマヨ和え
里芋の味噌煮・ゆかり大根

にんじん
いんげん
チンゲン菜

たまねぎ
キャベツ
しめじ
えのき

厚揚げのピリ辛煮は、こっ
てりした味付けなので、ご
はんがすすみます。わかめ

豚肉
厚揚げ
味噌
赤魚

牛乳 米 ごま
油

ごま油
9 水

ごはん・厚揚げのピリ辛煮
赤魚の塩焼き・野菜のソース炒め
わかめのにんにく風味・味噌汁

トマト
にんじん

たまねぎ
キャベツ
きゅうり

秋の旬であるさつま芋を
たっぷり使ったスイートポ
テトです。ひとつひとつ手
作りです。

粉チーズ
生クリーム

ペンネ
さつま芋

ツナ

牛乳 パン 油
バター

アーモンド
8 火

パン・ツナトマトソースパスタ
コールスロー
スイートポテト・果物

ピーマン
トマト

たまねぎ
キャベツ
なす

ズッキーニ

リヨネーズとは、フランス
のたまねぎの産地、リヨン
地方が由来のたまねぎで
作ったソースの名前です。

かえり煮干 じゃが芋

鶏肉
ベーコン

牛乳 米 ごま
アーモンド
油・バター
オリーブ油

7 月
ゆかりごはん・照焼チキン
リヨネーズポテト・キャベツの辛味炒め
ラタトゥイユ・ごまめナッツ

にんじん
ピーマン

たまねぎ

たけのこ

キャベツ

ごぼう・きゅうり

きのこごはんには、しいた
け、しめじ、えのきたけが
入り、うま味たっぷりで
す。

ししゃも
青のり

小麦粉
ビーフン

油揚げ
卵・ホキ
豚肉

ウィンナー

牛乳 米
油

ごま油4 金

きのこごはん・魚の２色揚げ
ビーフンソテー
ごぼうとウィンナーのきんぴら
フレンチサラダ・果物

にんじん
いんげん

たまねぎ
しいたけ
グリンピース

きゅうり

親子煮は、鶏肉とたまねぎ
をたれで煮て、卵でとじま
した。ごはんの上にのせれ
ば親子丼です。

青のり じゃが芋

鶏肉・卵
ハム
大豆

牛乳 米
油

ごま油2 水
ごはん・親子煮
きゅうりの南蛮漬け
じゃが芋の塩炒め・ポップビーンズ

大阪しろな
にんじん

もやし
なす・大根
ごぼう

秋の旬のひとつ、さんまで
す。かば焼きは本来は焼き
料理ですが、給食では揚げ
ています。

さんま・味噌
豚肉・エビ
油揚げ

牛乳 米
油

ごま油1 火
ごはん・さんまのかば焼き
なすの味噌炒め・エビと大根の煮物
果物・けんちん汁

ひとくちメモエネルギー

たんぱく質

脂質たんぱく質 カルシウム 糖質 脂質 緑黄色野菜 その他

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

 11月分給食の申込み･･･ マークシート：10月3日(月)～14日(金)　パソコン・携帯電話：10月1日(土)～20日(木)



回 回 回 回

行事等

３年生 特別支援学級給食回数 １年生 ２年生

 11月分給食の申込み･･･
 マークシート　　　：10月3日(月)～14日(金)
 パソコン・携帯電話：10月1日(土)～20日(木)
 ※給食費は10月19日(水)までに払い込んでください。

□食事を楽しみましょう。
　　心と体においしい食事を家族や友人と一緒に味わって食べよう。

□１日の食事リズムから、すこやかな生活リズムを。
　　朝食で、いきいきとした１日を始めよう。夜食やおやつは控えめに。

□主食、主菜、副菜を基本に、食事のバランスを。
　　様ざまな食品を組み合わせ、調理法がかたよらないようにしよう。

□ごはんなどの穀類をしっかりと。
　　米を中心とした穀類を毎食とってエネルギーを補充しよう。

□野菜・果物、牛乳・乳製品、豆類、魚なども組み合わせ
て。
　　ビタミンやカルシウムをしっかりとろう。

□食塩や脂肪は控えめに。
　　食塩は１日１０ｇ未満に、脂肪のとりすぎにも気をつけよう。

□適正体重を知り、日々の活動に見合った食事量を。
　　しっかりかんで、ゆっくり食べ、普段から意識して体を動かそう。
　　美しさは健康から。必要のない減量はやめよう。

□食文化や地域の産物を活かし、ときには新しい料理も。
　　地域の産物や旬の食材を取り入れ、自然の恵みや食文化を大切にしよ
う。

□調理や保存を上手にして無駄や廃棄を少なく。
　　買いすぎ、作りすぎに注意して、食べ残しのない適量を心がけよう。

□自分の食生活を見直してみまし う

望ましい食習慣を身につけることは、『健康』につながります。
自分や家族の食習慣を見直してみましょう。

【 食生活指針 】で健康チェック！

●よい姿勢で食べる。
　背筋をまっすぐ！食べ物の
　消化がよくなります！

●主食とおかず（主菜、副菜、
　汁物など）は、交互に食べ
　る。
　栄養バランスよく、マナー
　よく、おいしく食べられる！

●よくかんで食べる。
　消化吸収、歯並び、脳の働
　きがよくなる！
　食べすぎもなくなる！

●成長期は骨の量を増やす
　チャンス！
　男子：１３～１６歳
　女子：１１～１４歳
　に最も骨の量が増えます。

●骨の原料
　骨の原料はカルシウム、カル
　シウムを吸収させるのがビタ
　ミンＤとタンパク質です。
　ビタミンＤはしいたけ、魚、
　卵などに含まれています。

●骨を作る
　運動することでカルシウムを
　骨につけて丈夫にします。
　歩くことも運動です。

【鮭のマヨネーズソース】
　１１月１１日は『鮭の日』
　です。鮭の右側の部首の圭
　を分解すると十一十一にな
　ることが由来です。
　鮭にはタンパク質とビタミ
　ンＤが豊富です。ソースは
　牛乳を使っているので、骨
　を作る栄養がたっぷりです。

【厚揚げのいちょう煮】
　毎年開催されているいちょ
　う祭りが今年も１１月１９
　日、２０日に開催されます。
　甲州街道のいちょう並木が
　黄色に色づいてきれいです。
　厚揚げと一緒にいちょうを
　かたどったかまぼこを煮物
　にしました。

【はっちオムレツ】
　八王子市の食育キャラクタ
　ーにちなんだ献立第２弾で
　す。
　オムレツの中には８種類の
　カラフルな具材が隠れてい
　ます。全部わか
　りますか？

食育キャラクター
はっちくん

１１月の献立から

望ましい食習慣を身につけましょう！


