
684 はちみつパン じゃがいも ぎゅうにゅう ぶたにく にんじん たまねぎ
21.9 あぶら にんにく トマト
20.3 キャベツ もやし

はちみつパン ぎゅうにゅう 2.4 こまつな
609 こめ むぎ ぎゅうにゅう とりにく もやし にんじん
24.9 さとう ごま みそ こまつな はくさい
18.9 ふ にら たまねぎ

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2.3
828 こめ むぎ ぎゅうにゅう さば キャベツ もやし

31.4 あぶら さとう なまあげ ぶたにく にんじん えのき
39.8 かたくりこ しょうが こねぎ

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 1.6
657 こめ むぎ ぎゅうにゅう いか ほうれんそう キャベツ しょうが
30.4 あぶら こんにゃく ぶたにく とうふ にんじん にんにく
17.0 みそ くきわかめ だいこん ごぼう

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2.4 たけのこ ねぎ
618 こめ むぎ ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ しょうが
29.9 かたくりこ のり とうふ こまつな にんじん
16.3 たまご こんぶ キャベツ

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2.1
705 パン マーガリン ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ にんじん
26.8 さとう あぶら だいず チーズ グリンピース キャベツ
25.2 じゃがいも ごま かいそう きゅうり コーン

シュガートースト ぎゅうにゅう 2.9
626 こめ むぎ ぎゅうにゅう ボラ だいこん ごぼう
27.5 こんにゃく あぶら さつまあげ のり ほうれんそう キャベツ
17.6 さとう にんじん

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2.0
597 こめ むぎ ぎゅうにゅう とうふ にんにく しょうが にら
23.9 あぶら さとう ぶたにく みそ たけのこ たまねぎ ねぎ
15.6 かたくりこ トック わかめ にんじん しいたけ

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2.3 チンゲンサイ グレープフルーツ

608 こめ むぎ ぎゅうにゅう たまごやき こまつな キャベツ

23.7 こんにゃく さとう ぶたにく ごぼう にんじん
16.0 あぶら しょうが いんげん

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 1.9
767 こめ むぎ ぎゅうにゅう とりにく にんにく しょうが
26.4 かたくりこ あぶら のり とうふ ねぎ ほうれんそう

32.7 さとう くきわかめ みそ キャベツ きゅうり

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 1.9 にんじん もやし

655 こめ むぎ ぎゅうにゅう モロ もやし にら
23.2 あぶら ごま みそ にんじん かんぴょう
18.0 さとう たまねぎ こまつな

2.1
むぎいりごはん ぎゅうにゅう

644 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
30.6 さとう かたくりこ だいず みそ しいたけ たけのこ
19.6 にんにく こまつな

スパゲティ ぎゅうにゅう 2.0 キャベツ もやし

700 こめ むぎ ぎゅうにゅう ぶたにく キャベツ にんじん
24.0 さとう あぶら みそ しいたけ ピーマン
20.1 はるさめ レモンタルト もやし ねぎ

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 1.8 ほうれんそう

752 こめ むぎ ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ にんじん
23.7 あぶら こむぎこ ヨーグルト マッシュルーム パセリ
22.8 ルウ じゃがいも ブロッコリー トマト

ハヤシライス ぎゅうにゅう 2.2 マヨネーズ

624 こめ むぎ ぎゅうにゅう ほき ねぎ こまつな
28.0 さとう じゃがいも わかめ ぶたにく キャベツ にんじん
15.0 バター ごま みそ もやし コーン

わかめごはん ぎゅうにゅう 2.7 にんにく

694 こめこパン ﾁｮｺｸﾘｰﾑ ぎゅうにゅう オムレツ きゅうり もやし
24.4 あぶら マカロニ ベーコン とりにく コーン にんじん

キャベツ25.7 じゃがいも ルウ たまねぎ パセリ

こめこパン ぎゅうにゅう 2.4 キャベツ

692 こめ むぎ ぎゅうにゅう ぶたにく にんにく にんじん
29.7 あぶら さとう ミートボール ほうれんそう もやし
19.4 ごま はるさめ キャベツ たけのこ

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2.1 こまつな みかん

665 こめ むぎ ぎゅうにゅう じゃこてん だいこん もやし

23.2 さとう あぶら ぶたにく あぶらあげ きゅうり にんじん
19.9 みそ きくらげ こまつな

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2.3 かんぴょう

695 こめ むぎ ぎゅうにゅう しゅうまい たまねぎ えだまめ
25.6 じゃがいも しらたき ぶたにく きりぼしだいこん にんじん
19.1 さとう あぶら ほうれんそう にんにく

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2.0
661 こめ むぎ ぎゅうにゅう とりにく にんじん しいたけ
27.3 あぶら さとう こうやどうふ あぶらあげ いんげん グリンピース
21.7 こんにゃく さば のり ごぼう ほうれんそう

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2.0 キャベツ

712 パン さとう ぎゅうにゅう きなこ にんじん たまねぎ
24.9 あぶら じゃがいも ミートボール ベーコン キャベツ ブロッコリー
26.6 グリンピース

きなこあげパン ぎゅうにゅう 2.3

683 こめ むぎ ぎゅうにゅう ぶたにく ねぎ しょうが
22.5 あぶら かたくりこ とりにく にんにく にんじん
23.5 フォー たまねぎ もやし

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 1.8 にら チンゲンサイ

あつやきたまご　　ふりかけ
おひたし
ぶたにくとごぼうのにもの

セルフこうやどうふ
さばのみそに
いそべあえ

ポークビーンズ
かいそうサラダ

しろみざかなのさんみやき
ごまあえ
どさんこじる

エネルギー：674kcal，たんぱく質：26.0ｇ，脂質：21.4ｇ，食塩相当量：2.2ｇ

27 火

じゃこてん（だいこんおろし）
やさいのちゅうかあえ
ぐだくさんみそしる    あじさいゼリー

28 水

◆◆　6月平均栄養量（中学年）　◆◆

29

30 金

木

シューマイ
なつのにくじゃが
きりぼしだいこんのナムル

ミートボールとやさいのカレーに
ゆでやさい

セルフぶたバラねぎしおどん
フォー
とうにゅうパンナコッタはちみつレモンソース

26 月

セルフビビンバ
にくだんごスープ
れいとうみかん

23 金

トマトミートオムレツ
ミニサラダ　　カレースープ
チョコレートクリーム

木

20 火
ゆでやさい（ノンエッグマヨネーズ）
ヨーグルト

19 月
ぶたにくとやさいのみそいため
はるさめサラダ
レモンタルト

16 金
だいずミートのにくみそソース
ナムル

15 木

★けんみんのひメニュー★
もろのからあげ
もやしとにらのごまあえ
かんぴょうのみそしる　けんみんのひゼリー

ヤンニョムチキン
チョレギふうサラダ
かんこくふうみそしる

13 火

月

さかなのてりやきづけ
おひたし
ごもくきんぴら　　あじつけのり

てづくりマーボーどうふ
トックスープ
グレープフルーツ

9 金

12

6

8 木

7 水
ぶたにくのしょうがいため
さっぱりあえ　かみかみこんぶ
とうふいりかきたまじる

火
いかのまつかさやき　ゆでやさい
かむかむとんじる
はとくちのけんこうしゅうかんゼリー

5 月
さばのたつたあげ
おひたし
なまあげのからみいため

2 金
とりにくのごまみそやき
からしあえ
にらのすましじる

　×　　　なにも食べない

               ↓　毎日◎がつくようにがんばりましょう。

1 木
あげじゃがいものトマトソース
やさいスープ
さくらんぼゼリー

エネル
ギー(kcal)
たんぱく

質(g)
脂質

（ｇ）
食塩

相当量
（ｇ）

　◎　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

をつくる
　△　　　１つのグループだけ食べた

　6/5～6/9は歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

，6/12～6/16は『キラキラウィーク・朝
あさ

ごはん食
　　た

べよう週間
　　しゅうかん

』

体の調子を整える

おもな材料
ざいりょう

14 水

　　朝
あさ

ごはんを食
　た

べると元気
げんき

になるよ！

　　　　　①　ねむっていたのうや体
からだ

をめざめさせる。

　　　　　②　べんきょうしたりうんどうしたりするためのエネルギーのもとになる。

　　　　　③　せいちょうにひつようなえいようになる。

　　　　　　朝
あさ

ごはんを食
た

べたら，こんだてひょうにしるしをつけよう！

 「あさごはん」 たべた？　しるしをつけよう

★米・パンの小麦粉は宇都宮市産 , 牛乳・米粉パンの米粉は栃木県産です。

◆◆　摂取基準（中学年）◆◆

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

★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。

21 水

22

宇都宮市立清原中央小学校

たべたら，
はをみがきましょう

よくかんで
たべましょう

がつ にち めいじ ねん とちぎけん うつのみやけん がっぺい げんざい

6月15日は、明治6(1873)年，栃木県と宇都宮県が合併し，おおむね現在と
おな けんいき とちぎけん せいりつ ひ れいわ ねん とちぎけんたんじょう ねん むか けんみん ひ

同じ県域の栃木県が成立した日であり，令和5(2023)年に栃木県誕生150年を迎えます。県民の日に
きゅうしょく むかし た とちぎけん だいひょう のうさくもつ

ちなんで，給食では，昔から食べられていたモロや，栃木県を代表とする農作物「かんぴょう」や「に

ら」，「いちご」をつかったメニューになっています。

栃木県誕生１５０周年

は
と
く
ち
の
け
ん
こ
う
し
ゅ
う
か
ん

キ
ラ
キ
ラ
ウ
ィ
ー
ク

あ
さ
ご
は
ん
た
べ
よ
う
し
ゅ
う
か
ん



 

健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

をつくるためには，食事
しょくじ

をバランスよく食
た

べ

ることが基本
き ほ ん

です。しかし，歯
は

と口
くち

が健康
けんこう

でないと，おいしく

食
た

べることができない上
うえ

に，食
た

べ物
もの

がきちんと消化
しょうか

されず，栄養
えいよう

を十分
じゅうぶん

に 吸 収
きゅうしゅう

することができません。よくかんで食
た

べる

習慣
しゅうかん

をつけ，健康
けんこう

な歯
は

と口
くち

をつくりましょう。 

 

 

■■朝
あ さ

ごはん食
た

べよう週間
し ゅ う かん

が始
は じ

まります！■■ 

みなさんは毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？朝
あさ

ごはんは眠
ねむ

っていた脳
のう

や

体
からだ

を目覚
め ざ

めさせ，足
た

りなくなった栄養
えいよう

を補給
ほきゅう

するという重要
じゅうよう

な役割
やくわり

があり

ます。 

６月
がつ

12日
にち

（月
げつ

）から１8日
にち

（日
にち

）まで『キラキラウィーク・朝
あさ

ごはん食
た

べ

よう週間
しゅうかん

』です。この期間
き か ん

は朝
あさ

ごはんを食
た

べたかのチェックをします。早寝
は や ね

・

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ，しっかりと朝
あさ

ごはんを食
た

べて登校
とうこう

するようにしましょう 

 

 

宇都宮市立清原中央小学校 

令和 5年 6月号 

 

家族
か ぞ く

みんなで「朝
あさ

ごはん」を食
た

べて，一日
いちにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 


