
968 kcal

32.7 g
33.5 g
919 kcal

36.1 g
32.3 g
883 kcal

35.0 g
22.5 g
801 kcal

28.1 g
22.3 g
878 kcal

32.4 g
31.5 g
872 kcal

33.2 g
27.4 g
977 kcal

38.2 g
28.2 g
855 kcal

35.3 g
23.4 g
963 kcal

33.8 g
26.5 g
882 kcal

29.7 g
29.7 g
839 kcal

30.2 g
20.9 g
966 kcal

41.1 g
39.2 g
914 kcal

36.4 g
27.5 g
754 kcal

29.9 g
31.8 g
891 kcal

29.3 g
25.9 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。

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

　お楽しみ献立です。人気
のフライドチキンに、手作
りのココアケーキです。

　ゆかり大根は、茹でた大
根にゆかり粉と塩をまぶし
ます。彩りもよく、お弁当
におすすめです。

　ミックスフライは、いか
とチキンの2種類です。ソー
スをつけて食べます。

　海草の仲間のひじきに
は、カルシウムと鉄分が豊
富に含まれています。

　料理名の八宝や五目は、
具材の数ではなく、「たく
さんの」という意味です。

油
マヨネーズ
ごま

キャベツ
きゅうり
たまねぎ
しいたけ

　12月22日の冬至にちな
み、かぼちゃとゆずを使い
ました。

　果物は、旬のみかんを予
定しています。半分に切っ
て、おかずの容器に入れて
提供します。

もやし
白菜キムチ
たまねぎ

たまねぎ
マッシュルーム

グリンピース

れんこん

油
ごま

アーモンド

にんじん
トマト
ピーマン

油
ごま油

鶏肉
ベーコン
ツナ・卵

白いんげん豆

油
ごま油

にんじん
トマト
いんげん

油
オリーブ油
バター

小松菜
かぼちゃ
にんじん
にら

にんじん

油
オリーブ油
バター
ごま

豆腐
豚肉
味噌

さんま・豚肉
厚揚げ

さつま揚げ
金時豆

ほっけ
豚肉

油揚げ・味噌
うずら卵

イナダ
味噌
豚肉

ごはん・スパイシーチキン
粉ふき芋・ほうれん草ソテー
野菜のトマト煮・ゆで卵・カレー

2 金
ごはん・さんまのみぞれかけ
チンジャオロース
厚揚げの煮びたし・金時豆の甘煮

6

1 木

5 月
ごはん・ほっけの一夜干し
チンゲン菜のソース炒め・さつま芋の甘煮
豚肉の時雨煮・卵のさっぱり煮・味噌汁

ごはん・魚のねぎ味噌焼き・ゆかり大根
野菜のじゃこ炒め・じゃが芋の南蛮煮
果物・中華風オニオンスープ

ごはん・マーボー豆腐
焼き春巻き・海草サラダ
果物

ごはん・魚のゆず味噌焼き
からし和え・あげかぼちゃ
豚キムチ・こんにゃくの土佐煮

7 水

火

13

8

9 金

火

12

木

月

19 月
ごはん・厚揚げのカレー煮
ニギスの南蛮漬け
チンゲン菜のソテー・果物・味噌汁

14

ゆかりごはん・八宝菜
大学芋・がんもどきの含め煮
なめたけ

水

豚肉・いか
うずらの卵
がんもどき
揚げボール

ひじき

ごはん・豚肉のしょうが焼き
ポテトサラダ・ひじきの煮物
果物

豚肉
ツナ
油揚げ

牛乳

　ニギスは、高知県ではオ
キウルメと呼びます。秋か
ら春にかけて土佐湾の沖合
で漁獲されます。

キャベツ
きゅうり
たまねぎ

ピーマン
にんじん
小松菜

油・バター

オリーブ油

マヨネーズ

アーモンド

にんじん
いんげん
チンゲン菜

たまねぎ
たけのこ
もやし
ごぼう

油

にんじん
かぼちゃ

キャベツ

にんじん
チンゲン菜
いんげん

大豆
豚肉
いか

バターライス・ポークと豆のトマト煮込み
れんこんのペッパー炒め
いかのかりんと揚げ・果物

パン・ミートソースパスタ
フレンチポテト・ウィンナーと野菜のソテー
ごまめナッツ・コンソメスープ

赤魚
味噌
豚肉

ベーコン

豚肉・大豆
ウィンナー
ベーコン

ごまごはん・ミックスフライ
ペペロンチーノ・オニオンサラダ
マッシュパンプキン・わかめのにんにく炒め

牛乳いか
鶏肉
卵 わかめ

　ミートソースパスタは、
ひき肉にきざんだ大豆を加
え、ボリュームをだしてい
ます。

たまねぎ
キャベツ

16 金
パン・フライドチキン・カラフルパスタ
ツナマヨサラダ・ココアケーキ
白いんげん豆のグラッセ

15 木

チンゲン菜
にんじん
いんげん

白菜・えのき

たけのこ

たまねぎ

しいたけ

油
ごま油
ごま

牛乳

牛乳

油
オリーブ油
バター

牛乳

牛乳

ねぎ・大根
キャベツ
もやし
たまねぎ

　焼き春巻きは、具を一つ
ひとつ包んでオーブンで焼
きました。手作りです。

油
ごま油
ごま

油
ごま油

たまねぎ

たけのこ

長ねぎ・大根

コーン

にら

　ほっけの一夜干しは、脂
がのっておいしい時期で
す。

油
ごま

チンゲン菜

もやし
キャベツ
ごぼう
大根

ピーマン
いんげん

わかめ

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

粉チーズ
かえり煮干

鶏肉
ベーコン
うずら卵

　温かいカレーを用意しま
した。チキンやじゃが芋、
野菜、卵などをトッピング
して食べましょう。

大根
もやし
たけのこ
しめじ

　さんまを塩焼きにし、大
根おろしのソースをかけま
した。

コーン
たまねぎ
なす

ズッキーニ

ほうれん草
トマト
にんじん

米

じゃが芋
小麦粉

米

牛乳

米

こんにゃく

牛乳

ちりめんじゃこ

米

小麦粉・パン粉

スパゲティ

さつま芋

米

じゃが芋
こんにゃく

21 水
コーンライス・ミートローフきのこソース
キャベツの辛み炒め・ツナじゃが
果物

牛乳

米

さつま芋

米

春巻き皮

厚揚げ
豚肉
味噌

豚肉
豆腐
卵
ツナ

ニギス

米

卵
ベーコン
ハム

ウィンナー

牛乳 パン

生クリーム
じゃが芋

ペンネ

小麦粉

　ミートローフは、ひき肉
や豆腐、野菜などをこね、
オーブンで焼きます。手作
りです。

米

山芋

パン粉

じゃが芋

油
オリーブ油
バター

牛乳
にんじん
トマト

たまねぎ
しめじ
エリンギ
キャベツ

パン

小麦粉

スパゲティ

チョコ

米

じゃが芋
小麦粉

米

じゃが芋

パン

パスタ
じゃが芋

米

さつま芋

20 火
パン・じゃが芋のキッシュ
パスタソテー・サルサドッグ
果物

油
オリーブ油

にんじん
ピーマン
トマト

たまねぎ

　サルサドッグは、ウィン
ナーをピリ辛のトマトソー
スで和えました。パンには
さんで食べます。

スプーン

スプーン

スプーン

スプーン

 １２月分給食の申込み･･･
 マークシート　　　：１１月１日(火)～１５日(火)
 パソコン・携帯電話：１１月１日(火)～２０日(日)
 ※給食費は１１月１７日(木)までに払い込んでください。

　　９月から提供が始まった汁物。何校か栄養士が訪問し
　た先では、「今日は汁物ある？？」「やった！今日は汁
　物がある日だ！」と喜ぶ生徒の声が聞けました。また、
　９月からはごはんの配送方法を工夫し、より温かく提供
　できるようになりました。
　　１２月は汁物容器で新たにカレーを用意しました。お
　かずにはカレーに合うトッピングをそろえました。献立
　も日々、工夫を重ねています。
　　まだ食べたことがない人も、食べたことがあるけどや
　めてしまった人も、ぜひ一度申し込んで食べてみてくだ
　さい！

　　⇒右からけんちん汁
　　　　　　コンソメスープ

◆はちおうじ食育フェスタ2011◆
　　日　時 ： １１月１２日（土）午前１０時～午後４時
　　会　場 ： 富士森公園陸上競技場（富士森公園内）
　　◆学校給食ブースもあります。ぜひご来場ください！

　　１２月１０日（土）：第四中・浅川中
　　１２月１７日（土）：打越中・南大沢中
　　参加費：１食当たり３００円（牛乳含む）
　　　　※詳しくは、別途お配りした中学校給食試食会申込
　　　　　書をご覧ください。
　　　　※問い合せ先：学事課給食担当☎６２０－７３３１



963 kcal

33.8 g
26.5 g
882 kcal

29.7 g
29.7 g
839 kcal

30.2 g
20.9 g
914 kcal

36.4 g
27.5 g
754 kcal

29.9 g
31.8 g
872 kcal

33.2 g
27.4 g
891 kcal

29.3 g
25.9 g
968 kcal

32.7 g
33.5 g
919 kcal

36.1 g
32.3 g
883 kcal

35.0 g
22.5 g
801 kcal

28.1 g
22.3 g
966 kcal

41.1 g
39.2 g
878 kcal

32.4 g
31.5 g
977 kcal

38.2 g
28.2 g
855 kcal

35.3 g
23.4 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。

チンゲン菜
にんじん
いんげん

ねぎ・大根
キャベツ
もやし
たまねぎ

　ゆかり大根は、茹でた大
根にゆかり粉と塩をまぶし
ます。彩りもよく、お弁当
におすすめです。

ちりめんじゃこ じゃが芋

赤魚
味噌
豚肉

ベーコン

牛乳 米
油

ごま油
21 水

ごはん・魚のねぎ味噌焼き・ゆかり大根
野菜のじゃこ炒め・じゃが芋の南蛮煮
果物・中華風オニオンスープ

にんじん
トマト
いんげん

たまねぎ
マッシュルーム

グリンピース

れんこん

　果物は、旬のみかんを予
定しています。半分に切っ
て、おかずの容器に入れて
提供します。

じゃが芋
小麦粉

大豆
豚肉
いか

牛乳 米 油
オリーブ油
バター

20 火
バターライス・ポークと豆のトマト煮込み
れんこんのペッパー炒め
いかのかりんと揚げ・果物

にんじん
トマト
ピーマン

たまねぎ
キャベツ

　ミートソースパスタは、
ひき肉にきざんだ大豆を加
え、ボリュームをだしてい
ます。

粉チーズ
かえり煮干

パスタ
じゃが芋

豚肉・大豆
ウィンナー
ベーコン

牛乳 パン 油
ごま

アーモンド
19 月

パン・ミートソースパスタ
フレンチポテト・ウィンナーと野菜のソテー
ごまめナッツ・コンソメスープ

ピーマン
にんじん
小松菜

キャベツ
　お楽しみ献立です。人気
のフライドチキンに、手作
りのココアケーキです。

小麦粉

スパゲティ

チョコ

鶏肉
ベーコン
ツナ・卵

白いんげん豆

牛乳 パン 油・バター

オリーブ油

マヨネーズ

アーモンド

16 金
パン・フライドチキン・カラフルパスタ
ツナマヨサラダ・ココアケーキ
白いんげん豆のグラッセ

にら

たまねぎ

たけのこ

長ねぎ・大根

コーン

　焼き春巻きは、具を一つ
ひとつ包んでオーブンで焼
きました。手作りです。わかめ 春巻き皮

豆腐
豚肉
味噌

牛乳 米 油
ごま油
ごま

15 木
ごはん・マーボー豆腐
焼き春巻き・海草サラダ
果物

チンゲン菜

もやし
キャベツ
ごぼう
大根

　ほっけの一夜干しは、脂
がのっておいしい時期で
す。さつま芋

ほっけ
豚肉

油揚げ・味噌
うずら卵

牛乳 米
油
ごま

14 水
ごはん・ほっけの一夜干し
チンゲン菜のソース炒め・さつま芋の甘煮
豚肉の時雨煮・卵のさっぱり煮・味噌汁

ピーマン
いんげん

大根
もやし
たけのこ
しめじ

　さんまを塩焼きにし、大
根おろしのソースをかけま
した。

さんま・豚肉
厚揚げ

さつま揚げ
金時豆

牛乳 米
油

ごま油
13 火

ごはん・さんまのみぞれかけ
チンジャオロース
厚揚げの煮びたし・金時豆の甘煮

ほうれん草
トマト
にんじん

コーン
たまねぎ
なす

ズッキーニ

　温かいカレーを用意しま
した。チキンやじゃが芋、
野菜、卵などをトッピング
して食べましょう。

じゃが芋
小麦粉

鶏肉
ベーコン
うずら卵

牛乳 米 油
オリーブ油
バター

12 月
ごはん・スパイシーチキン
粉ふき芋・ほうれん草ソテー
野菜のトマト煮・ゆで卵・カレー

にんじん
トマト

たまねぎ
しめじ
エリンギ
キャベツ

　ミートローフは、ひき肉
や豆腐、野菜などをこね、
オーブンで焼きます。手作
りです。

山芋

パン粉

じゃが芋

豚肉
豆腐
卵
ツナ

牛乳 米 油
オリーブ油
バター

9 金
コーンライス・ミートローフきのこソース
キャベツの辛み炒め・ツナじゃが
果物

小松菜
かぼちゃ
にんじん
にら

もやし
白菜キムチ
たまねぎ

　12月22日の冬至にちな
み、かぼちゃとゆずを使い
ました。こんにゃく

イナダ
味噌
豚肉

牛乳 米
油

ごま油8 木
ごはん・魚のゆず味噌焼き
からし和え・あげかぼちゃ
豚キムチ・こんにゃくの土佐煮

にんじん
ピーマン
トマト

たまねぎ

　サルサドッグは、ウィン
ナーをピリ辛のトマトソー
スで和えました。パンには
さんで食べます。

生クリーム
じゃが芋

ペンネ

小麦粉

卵
ベーコン
ハム

ウィンナー

牛乳 パン
油

オリーブ油7 水
パン・じゃが芋のキッシュ
パスタソテー・サルサドッグ
果物

にんじん
いんげん
チンゲン菜

たまねぎ
たけのこ
もやし
ごぼう

　ニギスは、高知県ではオ
キウルメと呼びます。秋か
ら春にかけて土佐湾の沖合
で漁獲されます。

ニギス

厚揚げ
豚肉
味噌

牛乳 米

油6 火
ごはん・厚揚げのカレー煮
ニギスの南蛮漬け
チンゲン菜のソテー・果物・味噌汁

にんじん
チンゲン菜
いんげん

白菜・えのき

たけのこ

たまねぎ

しいたけ

　料理名の八宝や五目は、
具材の数ではなく、「たく
さんの」という意味です。さつま芋

豚肉・いか
うずらの卵
がんもどき
揚げボール

牛乳 米 油
ごま油
ごま

5 月
ゆかりごはん・八宝菜
大学芋・がんもどきの含め煮
なめたけ

にんじん

キャベツ
きゅうり
たまねぎ
しいたけ

　海草の仲間のひじきに
は、カルシウムと鉄分が豊
富に含まれています。ひじき

じゃが芋
こんにゃく

豚肉
ツナ
油揚げ

牛乳 米 油
マヨネーズ
ごま

2 金
ごはん・豚肉のしょうが焼き
ポテトサラダ・ひじきの煮物
果物

にんじん
かぼちゃ

キャベツ
きゅうり
たまねぎ

　ミックスフライは、いか
とチキンの2種類です。ソー
スをつけて食べます。わかめ

小麦粉・パン粉

スパゲティ

さつま芋

いか
鶏肉
卵

牛乳 米 油
オリーブ油
バター
ごま

1 木
ごまごはん・ミックスフライ
ペペロンチーノ・オニオンサラダ
マッシュパンプキン・わかめのにんにく炒め

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

 １２月分給食の申込み･･･
 マークシート　　　：１１月１日(火)～１５日(火)
 パソコン・携帯電話：１１月１日(火)～２０日(日)
 ※給食費は１１月１７日(木)までに払い込んでください。

◆はちおうじ食育フェスタ2011◆
　　日　時 ： １１月１２日（土）午前１０時～午後４時
　　会　場 ： 富士森公園陸上競技場（富士森公園内）
　　◆学校給食ブースもあります。ぜひご来場ください！

　　１２月１０日（土）：第四中・浅川中
　　１２月１７日（土）：打越中・南大沢中
　　参加費：１食当たり３００円（牛乳含む）
　　　　※詳しくは、別途お配りした中学校給食試食会申込
　　　　　書をご覧ください。
　　　　※問い合せ先：学事課給食担当☎６２０－７３３１

　　９月から提供が始まった汁物。何校か栄養士が訪問し
　た先では、「今日は汁物ある？？」「やった！今日は汁
　物がある日だ！」と喜ぶ生徒の声が聞けました。また、
　９月からはごはんの配送方法を工夫し、より温かく提供
　できるようになりました。
　　１２月は汁物容器で新たにカレーを用意しました。お
　かずにはカレーに合うトッピングをそろえました。献立
　も日々、工夫を重ねています。
　　まだ食べたことがない人も、食べたことがあるけどや
　めてしまった人も、ぜひ一度申し込んで食べてみてくだ
　さい！

　　⇒右からけんちん汁
　　　　　　コンソメスープ



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

 １２月分給食の申込み･･･
 マークシート　　　：１１月１日(火)～１５日(火)
 パソコン・携帯電話：１１月１日(火)～２０日(日)
 ※給食費は１１月１７日(木)までに払い込んでください。

　環境分野で初のノーベル平和賞を受賞したケニア人女
性、ワンガリ・マータイさんを知っていますか？
　マータイさんが来日した際に感銘を受けたのが「もった
いない」という日本語でした。
　「もったいない」は、Reduce（ゴミ削減）、Reuse（再
利用）、Recycle（再資源化）という環境活動の3Rをたっ
た一言で表せるだけでなく、かけがえのない地球資源に対
する
Respect(尊敬の念)が込められていることから、環境を守
る世界の合言葉『ＭＯＴＴＡＩＮＡＩ』として広がりまし
た。そのマータイさんは今年の９月に７１歳で亡くなりま
した。しかし、ＭＯＴＴＡＩＮＡＩキャンペーンは引き継
がれています。
　大震災のあと流通などが影響を受け、食品が手に入りに
くい事態が起こりました。また、計画停電もありました。
その経験から食べ物や電気の大切さ、ありがたさを改めて
感じることができたのではないでしょうか。
　これからも「もったいない」の思いを心に、大切にす
る、感謝する気持ちを忘れずにしましょう。

【気を付けてみよう！】
○水を出しっぱなしにしない。
○使わない電気は消す。
○使い捨ての商品を買わない、使わない。
○まだ使えるものは買い換えない。
○食べきれる、使い切れる食べ物を買う。
○食べ残さない。

１２月の献立から

１２月２２日は　　　　　　　です。

　　冬至は日本古来からの風習で、次のような食材を使って
　無病息災を願います。８日の献立には、その食材を取り入
　れました。【　】内は献立名です。

 ゆず（柚子）
　ゆずの黄色が魔よけにな
ると言われています。柚
子湯に入るのもこのため
です。また、年をとって
も「ゆうずう」がきくよ
うにという願いが込めら
れています。
【魚のゆず味噌焼き】

 かぼちゃ
　昔はビタミン豊富な緑黄
色野菜があまり多くあり
ませんでした。そこで、
冬至にかぼちゃを食べて
身体を丈夫にしました。

【あげかぼちゃ】

 こんにゃく
　『体の砂おろし』といわ
れます。新年を迎える前
に食べ、体内をきれいに
するためと言われていま
す。こんにゃくには食物
繊維が多く、整腸作用が
あります。
【こんにゃくの土佐煮】

「ん」のつく食べ物
　みかん、れんこん、にん
じんなどの食べ物です。
『運（う「ん」）がつく
ように』という願いが込
められています。

【豚キムチ
　　　　（にんじん）】

　１１月２３日（水・祝）は『勤労感謝の日』です。
「勤労を尊び、生産を祝い、国民がお互いに感謝しあ
う日」と定められました。この日は戦前まで『新嘗祭
（にいなめさい）』といわれ、農作物の恵みを感じる
日でした。農業には食べ物を作る以外にも大切な役割
があります。農業に、農家の人に、収穫物に感謝して
残さず食べましょう。

【農業や林業のさまざまな役割】
○洪水を防ぐ。　　○水資源を守る。
○土砂崩れを防ぐ。○土が流れ出すのを防ぐ。
○農村の風景が人の心に安らぎを与える。
○生ごみなどを肥料として利用する。
○夏の暑さをやわらげる。

　食事のあいさつ「いただきます・ごち
そうさま」の意味を知っていますか？食
事の始まりや終わりの合図ではありませ
ん。
　「いただきます・ごちそうさま」は食
べ物になった命、食材や料理を作ってく
れた人に対する感謝の言葉です。これは
すべてのものに感謝するという日本古来
の美しい伝統と文化です。
　家庭や学校、お店でも「いただきま
す・ごちそうさま」の気持ちを忘れずに
しましょう。


