
おにぎりのひ 327 さといも こんにゃく ぎゅうにゅう とりにく レモンじる パセリ

25.3 みそ チーズ ほうれんそう にんじん

13.8 とうふ もやし はくさい

ぎゅうにゅう 2.1 ねぎ　　しめじ こまつな
608 スパゲティ あぶら ぎゅうにゅう とりにく にんじん　 たまねぎ

25.8 マーガリン こむぎこ チーズ エリンギ えのき

16.8 さとう

スパゲティ ぎゅうにゅう 2.0 トマト　　キャベツ 　　ほうれんそう

705 こめ むぎ ぎゅうにゅう とりにく しいたけ にんじん

28.2 かたくりこ あぶら だいず みそ たけのこ いんげん

24.5 さとう こんにゃく とうふ のり ごぼう　 こまつな

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2.0 さといも だいこん

636 こめ むぎ ぎゅうにゅう たら たまねぎ にんじん

26.3 かたくりこ あぶら ひじき とうふ しいたけ パセリ

18.9 さとう ごま ベーコン たまご ほうれんそう キャベツ

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2.0 じゃがいも

631 こめ むぎ ぎゅうにゅう とりにく たまねぎ にんじん

30.9 さとう あぶら あぶらあげ みそ えだまめ もやし

16.6 こまつな しめじ

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2.3 はくさい にら

701 パン さとう ぎゅうにゅう ツナ トマト　　 たまねぎ

28.4 かたくりこ じゃがいも チーズ とりにく ピーマン しょうが

23.6 バター とうふ ヨーグルト にんじん ねぎ

ピザトースト ぎゅうにゅう 3.5 パイン みかん

685 こめ むぎ ぎゅうにゅう とりにく たまねぎ にんじん

24.3 あぶら じゃがいも チーズ グリンピース にんにく

19.8 ルウ ミニフィッシュ ほうれんそう キャベツ
チキンカレーライス ぎゅうにゅう 2.1

691
28.1 こめ むぎ ぎゅうにゅう モロ きりぼしだいこん ほうれんそう

17.2 こんにゃく さといも のり とうふ

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 1.9 うどん あぶら

636 こめ むぎ ぎゅうにゅう ハンバーグ トマト たまねぎ

26.0 あぶら さとう なまあげ みそ にんじん ブロッコリー

15.6 コーン かんぴょう

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2.4 にら ねぎ

650 こめ ごこくまい ぎゅうにゅう いわし ほうれんそう キャベツ

26.9 ごま こんにゃく さつまあげ ぶたにく にんじん ごぼう

17.3 あぶら さとう だいこん

ごこくごはん ぎゅうにゅう 2.1
654 こめ むぎ ぎゅうにゅう とりにく たまねぎ トマト

27.7 あぶら たまご ミートボール えだまめ にんにく

17.5 ヨーグルト にんじん キャベツ

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 1.9 もやし かぶ　　　セロリー

568 こめ むぎ ぎゅうにゅう とりにく しょうが かんぴょう

20.9 あぶら さとう しゅうまい ハム しいたけ にら　　　たまねぎ

16.2 はるさめ わかめ とうふ キャベツ にんじん

ぎょうざめし ぎゅうにゅう 2.3 もやし チンゲンサイ

630 こめこパン あぶら ぎゅうにゅう だいず たまねぎ にんじん

28.5 ドレッシング ぶたにく ベーコン マッシュルーム　 グリンピース

23.7 トマト キャベツ

こめこパン ぎゅうにゅう 2.0 ブロッコリー

620 こめ むぎ ぎゅうにゅう ぶたにく しょうが ねぎ

23.6 あぶら さとう なまあげ みそ はくさい にんじん

20.6 かたくりこ わかめ たまご たけのこ しいたけ

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2.2 にら たまねぎ

690 こめ むぎ ぎゅうにゅう あじ たまねぎ にんじん

28.8 かたくりこ あぶら とりにく とうふ こまつな キャベツ

22.2 さとう ごま みそ ごぼう

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2.2 じゃがいも こんにゃく

455 うどん こんにゃく ぎゅうにゅう とりにく だいこん にんじん

20.6 こむぎこ あぶら ちくわ のり ごぼう こまつな

16.3 ほうれんそう もやし

けんちんうどん ぎゅうにゅう 2.8 キャベツ

671 こめ むぎ ぎゅうにゅう たまごやき きりぼしだいこん にんじん

23.9 さとう かたくりこ ぶたにく みそ もやし ほうれんそう

23.6 キャベツ たけのこ

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 1.9 いんげん にんにく

618 こめ むぎ ぎゅうにゅう さば にんじん はくさい

24.2 マヨネーズ あぶら ぶたにく しょうが にんにく

18.3 こんにゃく さとう だいこん

ふりかけごはん ぎゅうにゅう 1.9 さといも

624 こめ むぎ ぎゅうにゅう にくだんご キャベツ きゅうり

21.4 さとう あぶら ハム こんぶ にんじん コーン

19.8 あぶらあげ かつおぶし ほうれんそう はくさい

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2.3 みそ

777 パン さとう ぎゅうにゅう ウインナー たまねぎ にんじん

31.2 マカロニ こむぎこ とりにく えび グリンピース マッシュルーム

32.4 マーガリン あぶら キャベツ もやし

コッペパン ぎゅうにゅう 3.0 こまつな

さけ　みそ　あぶらあげ

にんじん　はくさい　ねぎ

ごぼう　だいこん　しいたけ
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30 木

24 金

27

火

【 しゅうかくさい 】

ちくわのいそべあげ
さっぱりあえ

セルフホットドッグ
マカロニのクリームに
ゆでやさい

さばのもみじづけ
はくさいキムチ
だいこんのちゅうかに

★献立内容は,材料購入等の都合上変更することがありますのでご了承ください。

8 水

9 木

22 水

月
たまごやき
きりぼしだいこんのナムル
マーボーやさいいため

えびしゅうまい
バンサンスウ
チンゲンサイととうふのスープ

ぶたにくとなまあげのみそいため
たまごとわかめのスープ

あじのなんばんづけ
ごまあえ
いなかじる

チリコンカン
ゆでやさい（ごまドレッシング）
ミルメーク

16

21 火

17 金

20 月

15 水

木

いわしのおかかに
おひたし
ごもくきんぴら

7 火
しろみざかなのトマトソースいため
ほうれんそうのナムル
ひじきとたまごのスープ

バンバンジーサラダ
ミニフィッシュ

14

セルフとりそぼろ
やさいのちゅうかあえ
はくさいのみそしる

セルフ　おつかれサマー！トマたまどん
かぶいりやさいスープ
ヨーグルト

10

火
ハンバーグトマトソース
ゆでやさい
かんぴょうのみそしる

金

コーン

6 月
とりにくとだいずのみそいため
けんちんじる 　あじつけのり

おだんごスープ
フルーツヨーグルト

13 月 モロのからあげ
きりぼしだいこんのポンずあえ
せんどうなべ　　わなしゼリー

2

水
とりにくのみそチーズやき
からしあえ
いものこじる

木
あきのかおりのミートソース
ゆでやさい マッシュルーム　しょうが　にんにく

　×　　　なにも食べない

               ↓　毎日◎がつくようにがんばりましょう。

1 ノンエッグマヨネーズ

 「あさごはん」 たべた？　しるしをつけよう エネル
ギー

(kcal)
たんぱ
く質(g)

脂質
（ｇ）
食塩相
当量

（ｇ）

おもな材料
ざいりょう

　◎　３つのグループ「体
からだ

をつくる」「おもに
　からだ

体の調
　　　ちょうし

子を
　ととの

整える」

　　「おもにエネルギーになる」　の食
　　しょくひん

品を
　　　た

食べた。

　○　　　２つのグループだけ食べた

おもにエネルギーの

もとになる
体
からだ

をつくる 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える
　△　　　１つのグループだけ食べた

エネルギー：650kcal，たんぱく質：21.1g～32.5g，脂質：14.4～21.7g　食塩相当量：2.0ｇ

29

◆◆　摂取基準（中学年）◆◆

◆◆　11月平均栄養量（中学年）　◆◆

水
にくだんご（あまずあん）
りっちゃんのげんきサラダ
ほうれんそうとあげのみそしる

エネルギー：628kcal，たんぱく質：26.0ｇ，脂質：19.7ｇ，　食塩相当量：2..2ｇ

宇都宮市立清原中央小学校

みやっこランチ あき 『せんどうなべランチ』 「せんどうなべ」は，きよはらちくでうまれたりょうりです。

がんばってつくろう！

つく まえ て あら

おにぎりを作る前には，せっけんでていねいに手を洗いましょう。

つか てぶくろ

「ラップ」や「使いすて手袋」を
つか えいせいてき

使うと衛生的です。

11月1日（水）は『おにぎりの日』です！
いえ つく も

「おにぎり」を家で作って持ってきましょう。
ぎゅうにゅう はし きゅうしょく で

おかず・牛乳・箸は給食で出ます。

おはなしきゅうしょく

おはなしきゅうしょく

がつここのか にち ほん とうじょう りょうり さいげん

11月9日と30日は，本に登場する料理を再現する
おこな えほん

「おはなしきゅうしょく」を行います。絵本「おだんごｽｰﾌﾟ」

で とうじょう

と，「パンどろぼう」に出てくるメニューが登場します。

とうじつ としょいいん ほん よ き ほうそう

当日は図書委員のみなさんから本の読み聞かせの放送が

あります。どうぞおたのしみに！

がつ にち みや とうじょう あき せんどうなべ

11月13日に，『宮っこランチ』が登場します。（秋：船頭鍋ランチ）
みや わたし す うつのみや とくさんひん ぶんか うつのみや よ

『宮っこランチ」は，私たちの住む宇都宮の特産品や文化など，宇都宮の良さを
し きゅうしょく きせつ はる なつ あき ふゆ きせつ

知ることのできる給食です。季節ごとに，春→夏→秋→冬と，それぞれの季節の
みや こ とうじょう

宮っ子ランチが登場します。

おはなしきゅうしょく

ち
さ
ん
ち
し
ょ
う
き
ょ
う
か
し
ゅ
う
か
ん


