
熱や力になる 血や肉になる 体の調子を整える エネル
ギー

たんぱく
質

脂質 食塩相当量

きいろ あか みどり ｋｃａｌ ｇ ｇ ｇ

2 月 スパゲティ ○

～トマトきゅうしょく～
チキントマトソース
かいそうサラダ
あおじそドレッシング
てづくりスイートポテト

スパゲティ　サラダあぶら

さつまいも　さとう

ぎゅうにゅう　とりにく　こなチー
ズ
ウインナー　かいそうサラダ
バター　なまクリーム　たまご

トマト（うつのみやさん）
とうがん　きゃべつ
にんじん　にんにく　しょうが
とうもろこし

711 24.6 23.1 2.3

3 火 ごはん ○

とりにくのこうみやき
ゆでやさい
てづくりドレッシング
みそけんちんじる

こめ　むぎ　サラダあぶら
こんにゃく

ぎゅうにゅう　とりにく　とうふ　み
そ

とうがん　きゃべつ
しょうが　にんにく　にんじん　こまつな
ごぼう 621 22.4 18.8 2.3

4 水 ごはん ○

～みやチャレきゅうしょく～
セルフぶたばらねぎしおどん
フォー
やきいも

こめ　むぎ　ビーフン
ごまあぶら　でんぷんこ

さつまいも

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とりにく とうがん　ねぎ
にんにく　しょうが　にんじん　たまねぎ
もやし　にら　レモン　チンゲンサイ 693 24.1 17 1.7

5 木 あげぱん ○

さつまいものそぼろに
ゆでやさい
てづくりドレッシング

コッペパン　サラダあぶら

さとう　ごまあぶら　さつまいも
ぎゅうにゅう　とりにく　ココア とうがん　きゃべつ

にんじん
702 22.8 22.7 2.3

6 金
せきはん

（ごましお）
○

～150しゅうねんおいわいメニュー～
しろみざかなのさんみやき
かんぴょうのごまずあえ
こうはくすましじる

こめ　むぎ　もちごめ　さとう
ごま

ぎゅうにゅう　ささげ　カレイ
とりにく　とうふ　はんぺん

きゃべつ　ねぎ
にんじん　かんぴょう　とうもろこし
こまつな 614 32.5 15.2 2.6

9 月 ごはん 〇

メンチカツ
ゆでやさい
さつまじる

こめ　むぎ　サラダあぶら
こんにゃく

ぎゅうにゅう　とりにく　とうふ
メンチカツ　みそ

とうがん　きゃべつ　ねぎ
にんじん　ごぼう 683 22.9 23.6 2

10 火 ごはん 〇

セルフにしょくどん
かぶとじゃがいものあられじる
れいとうみかん

こめ　むぎ　サラダあぶら　さとう
でんぷんこ

ぎゅうにゅう　とりにく　たまご かぶ　にんじん　しいたけ　しょうが
みかん

702 29.3 19.5 2.1

11 水 ごはん 〇

～みやチャレきゅうしょく～
とりにくのからあげ
いそべあえ
みそしる

こめ　むぎ　サラダあぶら
でんぷんこ

ぎゅうにゅう　とりにく　とうふ
わかめ　みそ　のり

とうがん　きゃべつ
ほうれんそう　しょうが

675 26.5 24.8 2.3

12 木 ごはん ○

いわしのしょうがに
とうがんのごまずあえ
とんじる

こめ　むぎ　さとう　ごま　こんにゃく

サラダあぶら　さつまいも
ぎゅうにゅう　ぶたにく　とうふ
みそ　いわしのしょうがに

とうがん
にんじん　きゅうり　とうもろこし　ごぼう
こまつな

690 29.6 19.2 2.2

13 金

16 月 ごはん ○

キーマカレー
こんにゃくサラダ

こめ　むぎ　こんにゃく　ごま
ごまあぶら

ぎゅうにゅう　とりにく　バター
ヨーグルト　スキムミルク
かいそうサラダ

とうがん　きゃべつ
にんにく　しょうが　セロリ　トマト
とうもろこし　にんじん

649 23.3 19.2 3.1

17 火 ごはん 〇

～にがてこくふくメニュー～
あじフライ
さっぱりあえ
にらたまじる

こめ　むぎ　サラダあぶら ぎゅうにゅう　あじフライ
のり　たまご

とうがん　きゃべつ
こまつな　たまねぎ　にら

626 25.6 19.5 1.9

18 水 ごはん ○
プルコギふういためもの
トックスープ

こめ　むぎ　さとう　トック　ごま
ごまあぶら

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とりにく
たまご

とうがん　ねぎ
にんじん　たまねぎ　にら　しょうが
にんにく　しいたけ　チンゲンサイ

670 27.1 18.9 2.3

19 木 ごはん ○

～とうじメニュー～
セルフてんどん
てづくりてんつゆ
しおこんぶあえ
とうにゅうじたてのみそしる

こめ　むぎ　さつまいも
こむぎこ　サラダあぶら　さとう
ごまあぶら

ぎゅうにゅう　いか　ぶたにく
あぶらあげ　みそ　とうにゅう
しおこんぶ

とうがん
きゃべつ　はくさい　ねぎ
きゅうり　にんじん　ごぼう　かぼちゃ 738 27.6 20.8 2.2

20 金 ミルクパン ○

さつまいものシチュー
ゆでやさい
てづくりドレッシング

コッペパン　さつまいも
さとう　こむぎこ　サラダあぶら
マーガリン

ぎゅうにゅう　ぶたにく
スキムミルク　なまクリーム
こなチーズ

きゃべつ
にんじん　たまねぎ　ブロッコリー
とうもろこし

708 26.2 26.3 2.3

23 月 ごはん ○

チキンカレー
ゆでやさい
ヨーグルト

こめ　むぎ　さつまいも
サラダあぶら

ぎゅうにゅう　とりにく　こなチー
ズ
ヨーグルト

とうがん　きゃべつ
たまねぎ　にんじん　こまつな
にんにく 710 23.1 21.2 2.8

24 火 メロンパン 〇

トマトオムレツ
ゆでやさい
ミネストローネスープ

こめこパン　こむぎこ　さとう
マーガリン　ごま　サラダあぶら
じゃがいも　マカロニ

ぎゅうにゅう　トマトオムレツ
たまご　ベーコン

きゃべつ
にんじん　ブロッコリー　とうもろこし
たまねぎ　セロリ　トマト 655 23.9 31.4 2.5

25 水 えびピラフ ○

～クリスマスメニュー～
もみのきハンバーグ
やさいスープ
クリスマスケーキ

こめ　むぎ　サラダあぶら
クリスマスケーキ

ぎゅうにゅう　もみのきハンバー
グ
えび　とりにく　バター

とうがん　きゃべつ
たまねぎ　にんじん　えだまめ
マッシュルーム　こまつな 638 24.4 20.9 2.2

★都合により献立が変更になることがあります。
★小学校中学年一人一回あたりの学校給食摂取基準　エネルギー650kcal　たんぱく質26ｇ　脂質18.10ｇ　食塩相当量2.0ｇ
★太字は地産の食材です。

宇都宮市立平石中央小学校

給食実施回数　　　17回
米飯実施給食　　　 13回
米粉パン使用回数　1回
県産小麦使用回数　2回

日
曜
日

献立名 主な材料 栄養素

主食 牛乳 副食

おべんとうの日

よていこんだてひょう

～おしらせ～
*２日 トマト給食 *17日 苦手克服メニュー
*６日 １５０周年お祝い給食 *19日 冬至メニュー
*13日 おべんとうの日(牛乳は出ます。) * 25日 クリスマスメニュー
宮っこチャレンジで平石中央小に来てくれた鬼怒中学校の2名の生徒が考えた給食を 4日と11日に出
します。お楽しみに♪


