
634 こめ むぎ ぎゅうにゅう とりにく たまねぎ にんじん

25.4 さとう あぶら たまご ミートボール たけのこ グリンピース

18.8 はるさめ こまつな

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 1.8
ぎゅうにゅう とりにく ほうれんそう もやし

368 あぶら こんにゃく ぶたにく のり だいこん にんじん

19.6 とうふ みそ ごぼう ねぎ

19.6 こまつな

ぎゅうにゅう 1.2
667 こめ むぎ ぎゅうにゅう とりにく しいたけ にんじん

24.7 かたくりこ あぶら ぶたにく だいず たけのこ いんげん

22.8 はるさめ みそ こまつな はくさい

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2.0
630 スパゲティ あぶら ぎゅうにゅう ぶたにく にんじん たまねぎ

26.0 マーガリン こめこ だいず チーズ にんにく しょうが

19.0 ごま かいそう トマト キャベツ
ミートソーススパゲティ ぎゅうにゅう 2.4 コーン

674 こめ むぎ ぎゅうにゅう とりにく しょうが ねぎ

25.9 でんぷん こんにゃく とうふ みそ たまねぎ にんじん

21.3 さといも ぶたにく えのき だいこん

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 1.1 ごぼう こまつな　　みかん
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25.0 こめ あぶら ぎゅうにゅう あじ きりぼしだいこん ほうれんそう

20.6 こんにゃく さといも のり とうふ

1.0 うどん ごま

610 こめ あぶら ぎゅうにゅう ぶたにく ねぎ にんじん

24.0 さとう なまあげ みそ たけのこ しいたけ

19.2 たまご にら かんぴょう

ごはん ぎゅうにゅう 1.6 ほうれんそう キャベツ

620 こめ あぶら ぎゅうにゅう とりにく にら かんぴょう

18.0 さとう はるさめ わかめ とうふ しいたけ キャベツ

25.4 にんじん こまつな

ぎょうざめし ぎゅうにゅう 16.0
708 パン あぶら ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ にんじん

26.5 さとう じゃがいも だいず パセリ キャベツ

245 ブロッコリー

あげパン ぎゅうにゅう 2.5
600 こめ あぶら ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ しょうが

28.7 かつおぶし とうふ こまつな にんじん

17.9 みそ もやし にら

ごはん ぎゅうにゅう 1.3 はくさい

670 こめ むぎ ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ にんじん

22 あぶら バター しめじ トマト

22.8 こめこ ルウ パセリ ほうれんそう

トマトハヤシライス ぎゅうにゅう 1.6 ウエハース キャベツ もやし　　　コーン

615 こめ むぎ ぎゅうにゅう ぶたにく ごぼう にんじん

22.7 こんにゃく あぶら さつまあげ なまあげ だいこん たまねぎ

16.4 じゃがいも みそ わかめ こまつな

わかめごはん ぎゅうにゅう 2.2
421 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

17.4 あぶら こめこ ちくわ あおのり ごぼう こまつな

15.8
2.5

けんちんうどん ぎゅうにゅう

640 パン マカロニ ぎゅうにゅう とりにく たまねぎ にんじん

24.2 こめこ マーガリン ウィンナー グリンピース マッシュルーム

22.4 ブロッコリー キャベツ

コッペパン ぎゅうにゅう 2.5 もやし コーン

686 こめ むぎ ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ にんじん

22.3 あぶら ごま チーズ わかめ グリンピース にんにく

19.5 じゃがいも さとう みそ キャベツ

ポークカレーライス ぎゅうにゅう 2.5 はるさめ

613 こめ むぎ ぎゅうにゅう ぶたにく しょうが たまねぎ

24.1 あぶら さとう なまあげ みそ にんじん もやし

18.7 かたくりこ ハム たまご チンゲンサイ しいたけ

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 1.8 あじつけのり たけのこ きくらげ　　こまつな

682 こめ むぎ ぎゅうにゅう ハンバーグ にんじん ブロッコリー

26.6 さとう あぶら あぶらあげ とうふ ほうれんそう ねぎ

21.4 じゃがいも マヨネーズ みそ

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2.4
665 こめ むぎ ぎゅうにゅう ぶたにく ほうれんそう にんじん

20.4 あぶら ごま もやし

20.0 こまつな しいたけ

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2.4 たけのこ はくさい

688 パン さつまいも ぎゅうにゅう ぶたにく にんじん たまねぎ

24.1 こめこ マーガリン なまクリーム チーズ パセリ キャベツ

26.2 もやし コーン

コッペパン ぎゅうにゅう 2.2
613 こめ むぎ ぎゅうにゅう ぶたにく キャベツ たけのこ

23.9 あぶら さとう とりにく ミニフィッシュ にんじん にら　　　しょうが

16.4 さつまいも しらたき にんにく たまねぎ

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 1.3 ごぼう だいこん　　ねぎ

28 木
さつまいものシチュー
ゆでやさいサラダ
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29 金

22 金
バンバンジーふうサラダ
チーズ

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
ごはん ぎゅうにゅう

マーボーやさいいため
さつまいもととりにくのしょうゆじる
ミニフィッシュ

ハンバーグ
おんやさい（ノンエッグマヨネーズ）
あおなのみそしる

★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。
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火

金

14 木

21 木

月
チャーシャンどうふ
ちゅうかスープ
あじつけのり

【トマトきゅうしょく】
フレンチサラダ
ウエハース

【しゅうかくさい】
ちくわのいそべあげ

マカロニのクリームに
コンソメスープ
チョコレートクリーム

ぶたにくとごぼうのいために
じゃがいものみそしる

15

20 水

18 月

19 火

13 水

金

はるまき
こまつなととうふのスープ

7 木 かいそうサラダ

12

セルフひきにくとやさいのあんかけどん
とんじる
みかん

8

ポークビーンズ
ゆでやさいサラダ

ぶたにくのしょうがいため
おひたし
とうふとにらのみそしる

火
ぶたにくとなまあげのみそいため
かんぴょうのたまごとじじる

5

6 水
とりにくとだいずのみそいため
はくさいスープ

11 月 あじフライ
きりぼしだいこんのポンずあえ
せんどうなべ

セルフおやこどん
にくだんごスープ

火
ミンチカツ
いそべあえ
まろやかみそしる

おにぎりのひ

　×　　　なにも食べない

               ↓　毎日◎がつくようにがんばりましょう。

1 金

 「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

赤字
あかじ

は栃木県産
とちぎけんさん

の食材
しょくざい

です
　◎　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
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◆◆　摂取基準（中学年）◆◆

◆◆　11月平均栄養量（中学年）　◆◆

水
コロッケ
からしあえ
ぶたにくとはくさいのスープ

エネルギー：623kcal，たんぱく質：23.7ｇ，脂質：20.5ｇ，　食塩相当量：1.9ｇ

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』 あかいろでかかれたしょくざいは とちぎけんさんのものをつかうよていです

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。

11月5日（火）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。

がつ か ほん とうじょう りょうり さいげん おこな

11月14日は，本に登場する料理を再現する「おはなしきゅうしょく」を行います。
えほん で とうじょう

絵本「どすこいみぃちゃんパンやさん」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もあります。

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11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

キ
ラ
キ
ラ
ウ
ィ
ー
ク
（
よ
い
し
せ
い
で
た
べ
よ
う
）

おはなし

きゅうしょく

1ねん えんそく


