
栄養価

エネルギー

たんぱく質 カルシウム 糖質 脂質 緑黄色野菜 その他 たんぱく質

767kcal

40.8g

805kcal

28.5g

757kcal

31.9g

820kcal

29.9g

889kcal

25.4g

768kcal

36.6g

797kcal

32.7g

790kcal

34.2g

907kcal

37.5g

861kcal

40.2g

838kcal

27.4g

758kcal

30.7g

814kcal

35g

747kcal

25.4g

1 金

4 月

5 火

6 水

7 木

日 曜 主食
飲
み
物

主菜・副菜など
血や肉のもと（赤） 熱や力になるもと(黄） 体の調子を整えるもと（緑）

主 な 材 料 名献　　立　　名

干しいたけ 枝豆 

かんぴょう もやし 

ながねぎ 

えのきたけ 

せとか

たまねぎ  キャベツ 

根しょうが 

にんにく  だいこん 

 

きゅうり   はるか

たまねぎ もやし

干しいたけ 

だいこん  なめこ 

ながねぎ  にんにく

根しょうが  にんにく 

 

たまねぎ  キャベツ 

だいこん  干しいたけ 

 

れんこん  はくさい 

たまねぎ  にんにく 

根しょうが  キャベツ 

 

フルーツミックス缶

根しょうが  にんにく 

 

ごぼう  こんにゃく 

たけのこ  たまねぎ

デコポン

たけのこ缶 

干しいたけ  しめじ 

だいこん  ごぼう 

もやし こんにゃく

根しょうが  にんにく 

 

ながねぎ  たまねぎ 

こんにゃく  もやし 

はるか

たまねぎ  セロリー 

にんにく  枝豆 

キャベツ  きゅうり 

フルーツミックス缶 

りんごジュース

たまねぎ  はくさい 

 

キャベツ  だいこん

たまねぎ　レーズン 

グリンピース にんにく 

 根しょうが  エリンギ  

きゅうり  だいこん

にんにく  たまねぎ 

ながねぎ  根しょうが 

 

しめじ  えのきたけ 

せとか

はくさい  しめじ 

ごぼう  だいこん 

こんにゃく  ながねぎ 

 

にんにく

こんにゃく  たまねぎ 

 

はくさい

油 

ごま油 

白ごま

油 

ごま油 

白ごま

マヨネーズ 

油

きざみのり 

わかめ  牛乳

牛乳

わかめ 

ちりめんじゃこ

牛乳

昆布  あおさ 

牛乳

ヨーグルト 

牛乳

牛乳

わかめ  牛乳

青のり  牛乳

チーズ  牛乳

白ごま 

油

油 

オリーブ油

油 

ごま油 

白ごま

油 

白ごま

油  バター 

マヨネーズ 

白ごま 

ごま油

白ごま 

油

油 

黒ごま 

ごま油

白ごま 

油

オリーブ油 

油

米  もち米 

麦  きび 

じゃがいも 

さとう 

でんぷん

いか  みそ 

鶏肉  かまぼこ

油揚げ 

ささかまぼこ 

卵  鶏肉 

豆腐 ツナ

牛
乳

ポークカレーライス

豆あじの唐揚げ
きのこと豆腐のかきたまスープ
果物（せとか）

プルコギチャーハン
牛
乳

鶏肉の唐揚げ
筑前煮
かきたま汁　果物（デコポン）

いかの香味焼き　新じゃが芋のそぼろ煮
小松菜ともやしのごま和え
果物(はるか)

ささかまぼこの南部揚げ（宮城）
わかめとツナの和え物
ざくざく(福島)

赤飯
牛
乳

にんじんサラダ
フルーツヨーグルト

五目ふかし（岩手）
牛
乳

雑穀ごはん
牛
乳

牛
乳

スパゲティ
　ミートソース

牛
乳

米  もち米 

さとう  小麦粉 

さといも

にんじん 

いんげん

コッペパン 

さとう 

じゃがいも

にんじん

にんじん

きな粉  鶏肉 

ウインナー

米  もち米 

でんぷん 

さといも 

さとう

米  でんぷん 

さとう

米  じゃがいも 

小麦粉  さとう

卵  豚肉 

かまぼこ  油揚げ 

豆腐 

赤みそ  みそ

あずき  鶏肉 

ちくわ  かまぼこ 

卵  豆腐

豚肉  ハム にんじん

牛
乳

牛
乳

厚焼き卵
菜の花のからし和え
わかめとじゃこの炒め煮　
なめこのみそ汁

ポトフ
フレンチサラダ
果物(はるか)

とんてき
ちゃつ
あおさのみそ汁

ごはん

ちらし寿司
牛
乳

きなこ揚げパン

ごはん
牛
乳

さわらの利休焼
菜の花の和え物
すまし汁　果物（せとか）

ドライカレー

ホキ  卵 

ベーコン  鶏肉

ミルクパン 

小麦粉  パン粉

じゃがいも 

さとう

にんじん 

ミニトマトフィッシュバーガー
牛
乳

豚肉  ベーコン 

ツナ

米  小麦粉 

マカロニ 

さとう

ＡＢＣスープ
ツナと大根のサラダ

牛
乳

調理用牛乳 

牛乳

牛乳

はくさいと鶏肉のクリーム煮
コールスロー
ミニトマト

油 

バター

油 

バター 

ごま油

牛
乳

こまつな 

にんじん

米  じゃがいも 

さとう
にんじん

米  さとう 

さといも

ブリの照り焼き
小松菜とはくさいの和え物
みそけんちん汁　
茎わかめのにんにく炒め

ぶり  油揚げ 

かつおぶし粉 

豆腐 

赤みそ  みそ

ちくわのマヨネーズ焼き
じゃが芋とにんじんの煮物
玉葱とはくさいの味噌汁

ちくわ  油揚げ 

かつおぶし粉 

さつま揚げ 

みそ  赤みそ

くきわかめ 

牛乳

生クリーム 

青のり

わかめ 

牛乳

　試食会の日にち　と　申込方法

令和６年　３月 献立予定表
八王子市立    中学校

にら 

にんじん 

チンゲンツァイ

牛肉  豆あじ 

鶏肉  豆腐 

卵

米  さとう 

でんぷん
牛乳

にんじん 

こまつな 

みずな

にんじん 

なばな

にんじん 

なばな 

こまつな

鶏肉  油揚げ 

えび  さわら  みそ 

 かつおぶし 

かまぼこ  豆腐

米  さとう

米  さとう

豚肉  油揚げ 

豆腐 

赤みそ  みそ

にんじん 

いんげん 

チンゲンツァイ

にんじん 

ホールトマト

トマトピューレ

豚肉  青大豆
スパゲティ 

さとう

ビーンズサラダ
アップルポンチ

にんじん 

さやえんどう 

こまつな

　※ 献立は、食材の入荷状況等により、変更することがあります。ご了承ください。
  ※ 毎月の献立予定表と献立の材料名が記入してある詳細献立表は、八王子市のＨＰに公開しますのでご覧ください。
　　　八王子市ＨＰトップ >  くらしの情報 > 教育・生涯学習・スポーツ > 学校教育 > 学校給食・食育 > 学校給食センター　はちっこキッチン　→→→ 
　今月の地場野菜は、キャベツ、小松菜、長ねぎ、人参、白菜、チンゲンサイ、ミニトマトを使用する予定です。

15 金

18 月

21 木

22 金

金

11 月

12 火

13 水

14 木

8

ごはん

ごはん

野菜350

和み献立 三重県

卒業お祝い献立

復興支援献立

【圧力鍋クッキング＆給食試食会】
３月１４日（木）10時から13時まで 400円

ご家庭の食事作りを担当している方のご参加をお待ちしてます！

①簡単な圧力鍋クッキング

②成長期の食事作りの工夫についての話

（栄養士、調理師、ジュニアトップアスリートの保護者）

③試食

詳細は、インスタでご覧ください →

（試食の内容）
圧力鍋クッキング（少量の味見です）

ごはん、鶏むね肉のごまみそだれ、

魚と野菜の煮物、茶わん蒸し、お汁粉

給食（小学生の分量で、牛乳はつきません）

フィッシュバーガー、白菜と鶏肉のクリーム煮、

コールスロー、ミニトマト


