
牛乳 とり肉 ねぎ ほうれん草 こめ むぎ

あぶらあげ 豆乳 にんじん キャベツ ごま さとう

みそ かつおぶし だいこん ごぼう こんにゃく

たまねぎ

牛乳 ぶた肉 にら キャベツ こめ むぎ

とうふ もやし にんじん こむぎ粉 サラダ油

たまねぎ ねぎ はるさめ さとう

ごま油

牛乳 ぶた肉 にんじん えだまめ こめ むぎ

チーズ にんにく ほうれん草 じゃがいも サラダ油

キャベツ たまねぎ

牛乳 いわし しょうが ほうれん草 こめ むぎ

とうふ みそ キャベツ だいこん でん粉 サラダ油

かつおぶし にんじん ごぼう さとう ごま

こまつな こんにゃく さといも

牛乳 ベーコン キャベツ にんじん パン さとう

とり肉 ぶた肉 ブロッコリー たまねぎ マーガリン じゃがいも

えだまめ サラダ油

牛乳 さわら にんじん キャベツ こめ むぎ

ぶた肉 わかめ コーン しょうが さといも サラダ油

にんにく ごま油 さとう

牛乳 とり肉 しょうが ねぎ こめ むぎ

ぶた肉 かつおぶし にんじん だいこん サラダ油 さとう

みそ ひじき ごぼう こまつな こんにゃく

牛乳 ぶた肉 にんじん たまねぎ こめ むぎ

わかめ 卵 にら もやし ごま油 ごま

とうふ えのきたけ にんにく さとう

しょうが チンゲンサイ

牛乳 とり肉 だいこん えのきたけ こめ むぎ

ぶた肉 あぶらあげ まいたけ ほうれん草 さとう ごま油

みそ かつおぶし

とうふ 豆乳

牛乳 ぶた肉 にんにく たまねぎ こめ むぎ

大豆 もずく にんじん トマト サラダ油

こんぶ チーズ レタス えのきたけ

ねぎ たけのこ

牛乳 あぶらあげ まいたけ にんじん こめ むぎ

とり肉 卵 えだまめ もやし こんにゃく さとう

ごま

牛乳 いか キャベツ たまねぎ パン めん

ぶた肉 みそ にんじん にら サラダ油 こむぎ粉

ねぎ

牛乳 ハム キャベツ にんじん こめ むぎ

のり ひじき サラダ油 さとう

さつまあげ あぶらあげ こむぎ粉 こんにゃく

大豆

牛乳 さば にんじん キャベツ こめ むぎ

かつおぶし とり肉 コーン だいこん きび あわ

あぶらあげ こまつな さといも でん粉

ごま さとう

牛乳 いか しょうが キャベツ こめ むぎ

ぶた肉 えび たまねぎ にんじん サラダ油 でん粉

とうふ 卵 えのきたけ ピーマン ごま油

わかめ 豆乳 たけのこ ねぎ

牛乳 たら たまねぎ キャベツ こめ むぎ

ぶた肉 のり ほうれん草 にんじん でん粉 さとう

だいこん いんげん ごま サラダ油

もやし

牛乳 ぶた肉 たまねぎ マッシュルーム こめ むぎ

トマト もやし こむぎ粉 バター

にんじん こまつな ごま油 ごま

パセリ

牛乳 ししゃも えのきたけ しいたけ こめ むぎ

ぶた肉 厚あげ しょうが ほうれん草 サラダ油 ごま油

キャベツ もやし でん粉 ごま

にんじん さとう

牛乳 ウインナー たまねぎ にんじん めん じゃがいも

ベーコン チーズ マッシュルーム ピーマン サラダ油 こむぎ粉

コーン パセリ でん粉 さとう

トマト バター

牛乳 チーズ かぼちゃ たまねぎ こめこパン はちみつ

とり肉 パセリ キャベツ 小麦粉 バター

もやし にんじん さとう サラダ油

こまつな

エネルギー
(kcal)

たんぱく
しつ(g)

しぼう
(g)

えんぶん
(g)

656 24.9 20.7 2.3

○ 都合により献立が変更になることがあります。

○ 太字は地域農園または宇都宮産・栃木県産を使用しています。

今月の平均摂値

小学生中学年一人一回あたりの
学校給食摂取基準値

650 21.1～
32.5

14.4～
21.6

2

22 （水）

ハムカツ
ボイルキャベツ
ひじきと大豆のいり煮
あじのり

31 (金)

はちみつ
かぼちゃのシチュー
ゆで野菜
パンプキンパフ

27 (月)

29 (水)

ししゃもフライ
生あげの辛味炒め
おひたし

タラのマリネ
いそべあえ
ぶた肉ときりぼし大根のいため物

28 (火)

ハッシュドポーク
ゆで野菜
アシドミルク

麦入り
ごはん

牛乳

麦入り
ごはん

牛乳

649

614

622

632

3.6

2.1

麦入り
ごはん

牛乳

五穀
ごはん

牛乳

654

644

18.9

21.8

16 （木）

3 （金）

ハンバーグ
和風きのこソース
みそ汁
アセロラミルク

麦入り
ごはん

牛乳

セルフタコライス
もずくスープ
かみかみこんぶ

ポークカレー
ゆで野菜
おたのしみチーズ麦入り

ごはん
牛乳

706

606

661

692

20.3

麦入り
ごはん

牛乳

718

668

602

ひにち 主食 のみもの こんだて

牛乳

2 （木）
あげぎょうざ
マーボー豆腐
バンサンスウ

1 （水）
とり肉のつけこみ焼き
からしあえ
まろやかみそ汁

麦入り
ごはん

牛乳

6 （月）
いわしのかば焼き
ごまあえ
みそけんちん汁
お月見デザート

8 （水）

牛乳

10 （金）
プルコギ風いため物
チンゲン菜と豆腐のかきたま汁
ブルーベリーゼリー

血 や に く に な る（赤） 体の調子をととのえる（緑）

おにぎり 牛乳

618 2.1

米粉
パン

牛乳

力や熱のもとになる（黄色） ねつりょう たんぱくしつ しぼう えんぶん ほくほくラ
ンチ

食パン 牛乳

サワラもろみ漬け
かいそうサラダ
さといもの中華煮麦入り

ごはん

麦入り
ごはん

17 （金）

23 （木）

パン 牛乳

セルフ焼きそばサンド
シューマイ
ぎょうざチゲスープ

さばのみそ煮
ごま酢あえ
吉野汁

20 （月）
セルフまいたけごはん
あつやき卵
もやしとにらのごまあえ

麦入り
ごはん

牛乳

麦入り
ごはん

牛乳

24 (金)

麦入り
ごはん

牛乳

八宝菜
豆腐の中華スープ
豆乳とココアのデザート

9 （木）
やきとり風あえもの
根菜のみそ汁
ひじきぱっぱ麦入り

ごはん
牛乳

7 （火）
シュガートースト
ゆで野菜
ミートボールと野菜のカレー煮

617

1.8

21 （火）

麦入り
ごはん

牛乳

30 (木)

スパゲティナポリタン
ポテトスープ
チーズドッグ麦入り

ごはん
牛乳
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宇都宮市立東小学校
１０月給食予定献立表

給食のめあて献立

好き嫌い克服メニュー（魚）

宮っ子ランチ

おにぎりの日

目のあいごデー

十五夜献立

豆腐の日

きのこの日

10/20～24は,食事マナー週間です。
おはしの使い方を１週間チェックしましょう。

□ 20日 まいたけごはんの具を「まぜる」

あつやき卵を「切る」

□ 21日 パンにやきそばを「はさむ」

□ 22日 煮物のだいずを「つまむ」

のりでごはんを「くるむ」

□ 23日 五穀ごはんを「あつめる」

□ 24日 汁物の具を「すくう」

食
事
マ
ナ
ー
週
間

（

お
は
し

）
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