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こめ むぎ

さば

わかめ にんじん  もやし ドレッシング

とうふ みそ にんじん  だいこん ごぼう ねぎ さといも こんにゃく あぶら

2 水

こめ むぎ

ぶたにく  にんじん しょうが にんにく キャベツ さとう あぶら

たまねぎ しいたけ ごま

とりにく みそ にんじん だいこん ごぼう ねぎ さつまいも こんにゃく あぶら

とうにゅう  いちご さとう

にゅう こむぎこ はちみつ

とりにく にゅう にんじん たまねぎ さつまいも あぶら

チーズ パセリ ルウ

ブロッコリー とうもろこし もやし ドレッシング

かたくちいわし あおのり さとう

こめ むぎ

さけ

にんじん ほうれんそう キャベツ さとう ごま

ぶたにく わかめ にんじん  もやし とうもろこし じゃがいも バター

みそ ねぎ にんにく あぶら

こめ むぎ

とりにく ぶたにく にんじん だいこん こんにゃく

さつまあげ ちくわ たまねぎ

うずらのたまご

にんじん こまつな キャベツ はるさめ さとう ごまあぶら 

だいず

むぎいりごはん こめ

えびてんぷら えび たまご こむぎこ でんぷん あぶら

かきあげ にんじん しゅんぎく たまねぎ ごぼう こむぎこ  あぶら

こんぶ もやし キャベツ

とうふ みそ わかめ にんじん  たまねぎ

とうにゅう  さつまいも こめこ

じゃがいも さとう

こめ むぎ

ぶたにく にら キャベツ たまねぎ こむぎこ パンこ あぶら

とりにく にんにく ねぎ さとう

にんじん にら もやし

ぶたにく みそ にんじん しょうが たまねぎ さとう あぶら

あつあげ キャベツ しいたけ でんぷん

にゅう こむぎこ さとう

いちご さとう

ぶたにく だいず にんじん トマト たまねぎ じゃがいも あぶら

ほうれんそう にんじん キャベツ とうもろこし スパゲティ ドレッシング

ヨーグルト さとう クリーム

こめ むぎ

ぶたにく にんじん しょうが にんにく キャベツ さとう あぶら

みそ ピーマン しいたけ たまねぎ でんぷん

とりにく にんじん こまつな たまねぎ だいこん あぶら

ごはん 今日から新米です こめ 

あかうお さけかす

こまつな にんじん もやし さとう ごま

スイートポテト

キャベツ

ねぎ

だいこん

682

24.7

18.1

金

743

20.8

24.1

水

612

26.8

14.7

キャベツ

にら

キャベツ

じゃがいも

キャベツ

だいこん

さつまいも

だいこん

ねぎ

はくさい

ぎょうざロール

ぶたにくみそいため15 火

むぎいりごはん

16

令和４年度

　　　11　月　分　 給　食　献　立　予　定　表

宇都宮市立上河内中央小学校

こんだてめい

おもなざいりょう
エネルギー(Kcal)

たんぱくしつ(g)

ししつ(g)

かみかわちの

のうさんぶつ
ちやにくになる からだのちょうしをととのえる ちからやねつのもとになる

だいこんスープ

チャーシャンどうふ

おひたし

やきざかな（あかうお）

ごまあえ

なっとう

おでん

さつまいものシチュー

598

25.2

17.5

14 月

しょくパン

11 金

とちおとめいちごジャム

ポークビーンズ

4

9 水

むぎいりごはん

655

29.4

16.6

だいこん

キャベツ

はるさめサラダ

8 火

むぎいりごはん

どさんこじる

やきざかな（さけ）

ごまあえ

1

みそけんちんじる

7 月

はちみつパン

火

ゆでやさい

あおのりこざかな

むぎいりごはん

とうにゅうパンナコッタ

やきざかな（さば）

さつまじる

□今月
こんげつ

の４日
にち

・７日
にち

は元気
げんき

になる給食
きゅうしょく

シリーズの「食物
しょくもつ

繊維
せんい

強化
きょうか

メニュー」です□
　食物繊維

しょくもつせんい

の豊富
ほうふ

な，野菜
やさい

・いも類
るい

・豆類
まめるい

・根菜類
こんさいるい

・きのこ類
るい

・こんにゃく・海草
かいそう

などが多
おお

く登場
とうじょう

します。第
だい

６の栄養素
えいようそ

とも言
い

われる食物
しょくもつ

繊維
せんい

は人
ひと

が消化
しょうか

しにくい成分
せいぶん

で，　いろいろな働
はたら

きがあります。かつて

食物
しょくもつ

繊維
せんい

はあまり重要
じゅうよう

なものとされていませんでしたが，食物繊維
しょくもつせんい

をあまり摂
と

らない地域
ちいき

で腸
ちょう

の病気
びょうき

が多
おお

いことから見直
みなお

されるようになりました。すすんで食
た

べて健康
けんこう

を維持
いじ

しましょう！

605

27.9

14.9

キャベツ

ねぎ

じゃがいも

ぶたにくしょうがいため

ゆでやさい

むぎいりごはん

だいこん

ねぎ

ゆずっこウォーキング（おべんとうをもってきましょう）

622

28.3

17.6

むぎいりごはん

スパゲティサラダ

とちぎけんさんヨーグルト

688

26.5

19.2

613

25.4

17.5

□上河内東小
かみかわちひがししょう

お話給食
はなしきゅうしょく□　　「ごはん山

やま

」から天丼
てんどん

，「じゃがいもひめとさつまいもひめ」からスイートポテトが登場
とうじょう

します。

キャベツ

10 木

とうふのみそしる

セルフ

てんどん

しおこんぶあえ

654

25.1

19.6



みそ ぶたにく にんじん ねぎ だいこん ごぼう さつまいも あぶら

14.7
はくさい

ぶたじる



1群 2群 3群 4群 5群 6群

こめ 

とりにく しょうが にんにく こめこ でんぷん あぶら

だいこん ゆず さとう

のり ほうれんそう もやし

みそ とうふ にんじん なめこ ねぎ

ごはん こめ 

とりにく   にんじん  しいたけ ごぼう さとう あぶら

あぶらあげ かんぴょう

みそ たまご とうふ わかめ にら  ねぎ

なし

にゅう こむぎこ さとう

メープル マーガリン

たまご でんぷん あぶら

にんじん こまつな キャベツ ドレッシング

ぶたにく とりにく わかめ にんじん もやし たまねぎ  でんぷん あぶら

こめ 

ぶたにく にんじん   トマト にんにく たまねぎ じゃがいも ルウ あぶら

かいそう キャベツ とうもろこし こんにゃく ドレッシング

アセロラ さとう

  こめ

モロ しょうが にんにく こめこ でんぷん あぶら

のり にんじん ほうれんそう きりぼしだいこん ごまあぶら

さけ みそ にんじん はくさい ごぼう ねぎ こむぎこ あぶら

とうふ だいこん しいたけ

ごはん 上央小で収穫したお米   こめ

とりにく みそ しょうが さとう ごま

ほうれんそう にんじん もやし

あぶらあげ みそ にんじん だいこん ごぼう さといも  あぶら

とうふ ねぎ

トマトライス トマト こめ

とりにく にんじん たまねぎ とうもろこし あぶら

マッシュルーム

スクランブルエッグ たまご

ぶたにく にんじん こまつな たまねぎ キャベツ

もやし

とうにゅう  さとう

  こめ

さんま うめ さとう でんぷん

こまつな もやし

ぶたにく  にんじん だいこん こんにゃく ごまあぶら

さつまあげ さやいんげん ごぼう さとう ごま あぶら

ぶたにく  まいたけ えのき さとう あぶら

とりにく だいこん たまねぎ でんぷん

みそ とうふ  にんじん こまつな だいこん ごぼう じゃがいも あぶら

あぶらあげ

みかん

11月の平均値　　エネルギー648kcal，たんぱく質25.6g，脂質18.6ｇ,塩分相当量2.2g

・牛乳(栃木県産)は毎日付くため，献立表への記載を省略しております。献立内容は，材料購入の都合上変更することがありますので,ご了承ください。

・毎月１９日は食育の日です。地産地消を心掛け，栃木県の食材を積極的に取り入れています。

・お米は小倉米（上河内産）を使用しております。上河内農産物は，献立表にてご案内いたします。  

　今日
きょう

はぼんてん祭
まつ

りに合
あ

わせて，上河内
かみかわち

で収穫
しゅうかく

したゆずをソースにしたから揚
あ

げが出
で

ます。お祭
まつ

り当日
とうじつ

には上河内
かみかわち

特産
とくさん

のゆずが多
おお

くならびます。上河内産
かみかわちさん

のゆずは「いろはゆず」といって，ゼ

リーなどのおかしやゆず染
そ

め，化粧品
けしょうひん

などに利用
りよう

されています。

・食材は市教育委員会の指導のもと安全が確認されたものを使用しています。10月はキャベツの放射性物質検査を実施し，放射性ヨウ素，セシウムともに定量下限値未満でした。

658

23.9

18.7

だいこん

じゃがいも

ゆず

だいこん

ねぎ

698

26.6

24.3

ごもくごはんのぐ

□今日
きょう

は秋
あき

の宮
みや

っ子
こ

ランチで「将軍
しょうぐん

様
さま

もにっこり献立
こんだて

」です□

セルフ

オムライス

607

28.5

15.0

□上河内中央
かみかわちちゅうおう

小
しょう

お話
はなし

給食
きゅうしょく□　　「チキンライスがいく」からオムライス，「わかったさんのプリン」からプリンが登場

とうじょう

します。

　□ 今日
きょう

はおにぎりの日
ひ

です！ おにぎりを忘
わす

れずに持
も

って登校
とうこう

してください □

モロのからあげ

きりぼしだいこんポンずあえ

600

24.7

16.7

だいこん

ねぎ

とうにゅうプリン

火

月

ねぎ

だいこん

642

24.8

18.4

ねぎ

にら

 鬼怒川
きぬがわ

が物資運搬
ぶっしうんぱん

に活躍
かつやく

した江戸時代
えどじだい

，当時
とうじ

の船頭
せんどう

が食
た

べた「鬼怒
きぬ

の船頭鍋
せんどうなべ

」と，モロや切干大根
きりぼしだいこん

などの保存
ほぞん

しやすい食材
しょくざい

が登場
とうじょう

します。ごはんは上河内
かみかわち

の新米
しんまい

です。栄養
えいよう

たっぷりな地元
じもと

の

食材
しょくざい

で，元気
げんき

な体
からだ

をつくりましょう。

にらたまごじる

かみかわちの

のうさんぶつ
ちやにくになる からだのちょうしをととのえる

にくだんごスープ

メープルマーガリン

からあげゆずおろしソース

ちからやねつのもとになる

613

23.5

26.6

18 金

セルフ

ごもくごはん

ごはん

こんだてめい

24 木

いそべあえ

なめこじる

なし（にっこり）

21

ごはん

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650Kal，たんぱく質26.0g，脂質18.1ｇ,塩分相当量2.0g

29

さんまのうめに

おひたし

きんぴら

チキンライスのぐ

キャベツ

だいこん

キャベツオムレツ

ゆでやさい

ごはん

やさいスープ

きぬのせんどうなべ

キャベツ

じゃがいも

ポークカレー

28 月

ぐだくさんみそしる

水

22 火

ごはん

こんにゃくサラダ

アセロラゼリー

しょくパン

25 金

ハンバーグきのこソース

みかん

とりのごまみそやき

からしあえ

いものこじる

30

704

24.9

22.3

632

27.3

15.3

702

23.5

18.3

おもなざいりょう
エネルギー(Kcal)

たんぱくしつ(g)

ししつ(g)

17 木


