
644 パン ジャム ぎゅうにゅう とりにく ピーマン にんじん

29.8 かたくりこ あぶら たまねぎ キャベツ

20.4 さとう もやし かぶ

ミルクパン ぎゅうにゅう 2.2 セロリー

724 こめ むぎ ぎゅうにゅう とりにく たけのこ にんじん

28.4 さとう ごま あぶらあげ ねぎ ほうれんそう

18.8 かしわもち キャベツ もやし

セルフたけのこごはん ぎゅうにゅう 1.7
687 こめ むぎ ぎゅうにゅう あじ キャベツ きゅうり

25.2 あぶら しおこんぶ あぶらあげ にんじん チンゲンサイ

20.5 とうふ みそ たまねぎ

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2.0 ババロア

650 こめ むぎ ぎゅうにゅう ぶたにく ほうれんそう キャベツ

27.1 しらたき さとう とうふ にんじん しいたけ

19.0 ごま あぶら たまねぎ えだまめ

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 1.8
644 こめ むぎ ぎゅうにゅう ハンバーグ トマト たまねぎ

25.9 あぶら さとう なまあげ みそ にんにく にんじん

16.9 マヨネーズ ブロッコリー かんぴょう

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2.4 にら ねぎ

665 こめ むぎ ぎゅうにゅう たまご キャベツ もやし

23.2 じゃがいも あぶら ぶたにく ひじきのり にんじん にら

16.9 さとう しらたき えのき たまねぎ

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2.3 グリンピース

658 こめ むぎ ぎゅうにゅう とりにく しょうが にんにく　　ねぎ

24.1 かたくりこ あぶら ハム こまつな キャベツ　　もやし

23.6 さとう はるさめ にんじん たけのこ

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2.2 チンゲンサイ

574 こめ むぎ ぎゅうにゅう カレイ にんじん きりぼしだいこん

18.2 あぶら さとう ぶたにく のり いんげん ほうれんそう

12.5 ごま ウエハース わかめ キャベツ

わかめごはん ぎゅうにゅう 1.9
641 パン あぶら ぎゅうにゅう だいず たまねぎ にんじん

26.3 はるさめ ぶたにく ヨーグルト マッシュルーム グリンピース

21.3 ベーコン トマト ほうれんそう

コッペパン ぎゅうにゅう 2.3 キャベツ

633 こめ むぎ ぎゅうにゅう ぶたにく キャベツ にんじん

27.4 さとう ごま みそ わかめ もやし こまつな

17.4 じゃがいも たまねぎ

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2.0
703 こめ むぎ ぎゅうにゅう ぶたにく ブロッコリー トマト

27.2 あぶら さとう みそ たまねぎ にんにく

14.7 ごま じゃがいも かんぴょう にんじん

2.1 キャベツ コーン

むぎいりごはん ぎゅうにゅう

694 こめ むぎ とりにく ミートボール しょうが たまねぎ

30.9 かたくりこ さとう ハム チーズ にんじん ピーマン　たけのこ

22.7 あぶら

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2.7
760 こめ むぎ ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ にんじん

23.8 バター あぶら ヨーグルト かいそう にんにく セロリー

19.1 だいず キャベツ　　 きゅうり

キーマカレーライス ぎゅうにゅう 2.5 コーン トマト

642 こめこパン マカロニ ぎゅうにゅう とりにく たまねぎ にんじん

27.5 チョコクリーム こめこ えび かんぴょう グリンピース

22.5 マーガリン あぶら キャベツ こまつな

こめこパン ぎゅうにゅう 1.6
664 こめ むぎ ぎゅうにゅう いか ほうれんそう キャベツ

26.4 あぶら じゃがいも のり ぶたにく にんじん もやし

18.0 バター わかめ みそ コーン ねぎ

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2.2
655 こめ むぎ ぎゅうにゅう なまあげ にんじん にら

18.7 あぶら はるさめ みそ キャベツ たまねぎ

18.6 ごま こんにゃく ごぼう こまつな

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2.0
629 こめ むぎ ぎゅうにゅう さば ほうれんそう にんじん

27.6 さとう しらたき あぶらあげ とりにく もやし だいこん

18.9 さつまいも ごま ねぎ

なめし ぎゅうにゅう 2.7
633 こめ むぎ ぎゅうにゅう とりにく ねぎ にんじん

22.9 ごま さとう とうふ みそ きゅうり キャベツ

20.2 ごぼう たけのこ

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 1.6 きぬさや

745 パン さとう ぎゅうにゅう オムレツ キャベツ きゅうり

25.2 あぶら ハム かつおぶし にんじん みかん

27.2 しおこんぶ ヨーグルト パイン もも

こくとうパン ぎゅうにゅう 2.0
691 こめ むぎ ぎゅうにゅう とりにく しいたけ にんじん

26.2 かたくりこ あぶら だいず みそ たけのこ いんげん

23.1 さとう ごま わかめ こまつな キャベツ

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2.4 はるさめ もやし ねぎ

コーン　　マッシュルーム　オレンジ

しいたけ　　　　あかピーマン

キャベツ　　　　チンゲンサイ
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コロッケ
はるさめサラダ
こんさいのみそしる

【うんどうかい】
かいそうサラダ
はちみつレモンゼリー

30 金
とりにくとだいずのみそいため
おひたし
わかめスープ　　ふりかけ

27 火
さばのみそに
ごまあえ
さつまいもととりにくのしょうゆじる

28 水
とりにくのつけこみやき
からしあえ
さつきじる

29 木
プレーンオムレツ（ケチャップ）
げんきサラダ
フルーツヨーグルト

【みやっこランチはる】
～しぜんのめぐみキラキラこんだて～
ぶたにくとみややさいいため
かんぴょうのごまずあえ　　　　はるやさいみそしる

23 金
いかメンチ
いそべあえ
どさんこじる

20 火
すどり
ちゅうかふうスープ
ベビーチーズ

マカロニのクリームに　　　オレンジ
ゆでやさいサラダ
チョコレートクリーム
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15 木

26 月

木

水

19 月

チリコンカン
はるさめサラダ
ヨーグルト

16 金
ぶたにくのワインやき
ゆでやさいサラダ
じゃがいものみそしる

12 月
あつやきたまご
にくじゃが
いろいろやさいのおひたし　　ひじきのり

ユーリンチー
ナムル
はるさめちゅうかスープ

14 水
さかなのてりやき
ぶたにくときりぼしだいこんのいためもの
さっぱりあえ        ウエハース

13 火

9 金
ハンバーグトマトソース
かんぴょうのみそしる
おんやさい　ノンエッグマヨネーズ

7 水
あじのフライ
しおこんぶあえ
チンゲンサイのみそしる　　ババロア

8 木
シューマイ
ごまずあえ
いりどうふ

1 木
とりにくとやさいのケチャップあえ
かぶいりやさいスープ
みかんジャム

2 金
【こどものひこんだて】
さわらのねぎみそづけ
ごまあえ　かしわもち

　朝
あさ

ごはんを食
　　た

べよう　～あさごはんのやくわり～

　　　　　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。

 「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
　×　　　なにも食べない

               ↓　毎日◎がつくようにがんばりましょう。

宇都宮市立清原中央小学校

春やさいランチ

◆◆ 5月平均栄養量（中学年）◆◆

エネルギー：662kcal，たんぱく質：25.5ｇ，

脂質：19.4ｇ，食塩相当量：2.1ｇ

◆◆ 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。

みや こ わたし す うつのみや とくさんひん ぶんか うつのみや

宮っ子ランチとは，私たちの住む宇都宮の特産品や文化など，宇都宮の
よ し きゅうしょく こんだて うつのみやし

良さを知ることのできる給食です。この献立には，宇都宮市でたくさん
つか

とれるトマトやかんぴょう，にらなどが使われています。また，ブロッコリーや
いま しゅん やさい はい

じゃがいも，たまねぎなど今がおいしい旬の野菜も入っています。
じもと えいようまんてん しょくざい た げんき からだ

地元でとれた栄養満点な食材を食べて，元気な体をつくりましょう！

宮っ子ランチ（春）

５月は，「いじめゼロ強調月間」です。

おやさいミヤリー


