
2024年

615 ぎゅうにゅう とりにく たまねぎ にんじん コッペパン はちみつ
26.4 バター えだまめ マッシュルーム マカロニ こむぎこ
24.7 ほうれんそう キャベツ マーガリン

1.7 コーン
613 ぎゅうにゅう モロ キャベツ もやし こめ むぎ
23.7 とうふ にんじん ねぎ トレッシング でんぷん
17.9 みそ あぶら さといも

1.9
547 ぎゅうにゅう メルル－サ しょうが にんにく こめ むぎ
24.4 しおこんぶ あじつけのり ねぎ はくさい さとう ごま
12.4 みそ にんじん にら じゃがいも

2.3
692 ぎゅうにゅう とりにく にんじん えだまめ こめ むぎ
27.5 だいず みそ ほうれんそう でんぷん あぶら

25 はんぺん さとう
2

579 ぎゅうにゅう ぶたにく にんじん たまねぎ こめこパン さつまいも
27.8 なまクリーム チーズ パセリ ほうれんそう こむぎこ マーガリン
25.6 キャベツ もやし あぶら

1.6 コーン
631 ぎゅうにゅう ミンチカツ ほうれんそう にんじん こめ むぎ
20.5 あぶらあげ わかめ もやし だいこん あぶら さとう
21.4 みそ すりごま

1.7
786 わかめ ぎゅうにゅう しょうが ほうれんそう こめ むぎ

　　　　5の1 18.3 とりにく キャベツ コーン でんぷん あぶら
リクエストメニュー 31.8

2
579 ぎゅうにゅう とりにく しょうが ねぎ こめ むぎ

24 かいそう にんじん キャベツ あぶら さとう
15.7 ごま ごまあぶら

1.3
610 ぎゅうにゅう さわら もやし にら こめ むぎ
24.3 みそ ぶたにく にんじん だいこん すりごま さとう
16.7 しょうが にんにく さといも こんにゃく

1.6 ごまあぶら
590 ベーコン チーズ たまねぎ ピ―マン しょくパン じゃがいも
23.2 ぎゅうにゅう にくだんご マッシュルーム にんじん さとう

22 バター ヨーグルト パセリ みかん
2 パイン

653 ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ にんじん こめ むぎ
22 バター しめじ トマト こむぎこ

22.7 トマトピューレ パセリ
1.7 ほうれんそう キャベツ

617 ぎゅうにゅう ぶたにく キャベツ ねぎ こめ むぎ
26.7 にんじん こまつな さとう でんぷん
16.2 ピ―マン もやし ワンタン

1.9
552 ぎゅうにゅう たら ねぎ ほうれんそう こめ むぎ
24.7 のり ぶたにく キャベツ にんじん ごま さとう
12.3 みそ もやし コーン じゃがいも あぶら

1.6 バター にんにく
663 ぎゅうにゅう ちくわ だいこん にんじん こめ むぎ
24.6 あおのり ぶたにく しいたけ いんげん こむぎこ あぶら
20.5 こうやどうふ ごぼう こんにゃく さとう

2
673 ぎゅうにゅう ぶたにく にんにく しょうが こめ むぎ
22.5 とうふ にんじん にら ごま さとう
17.7 たまねぎ もやし ごまあぶら でんぷん

1.6 ねぎ
624 とりにく バター たまねぎ にんじん こめ むぎ
19.5 ぎゅうにゅう オムレツ コーン キャベツ
20.9 えだまめ

1.9
655 わかめ ぎゅうにゅう しょうが にんじん こめ むぎ

　　　　5の2 24 とりにく のり キャベツ でんぷん あぶら
リクエストメニュー 20.7 ヨーグルト さとう ごま

2
620 ぶたにく チーズ にんじん たまねぎ スパゲティー オリーブオイル

26.2 ぎゅうにゅう わかめ しめじ マッシュル―ム あぶら こむぎこ
20.2 にんにく トマト ざらめ

1.8 トマトピューレ キャベツ
679 とりにく ぎゅうにゅう たまねぎ にんじん こめ むぎ
23.5 チーズ にんにく キャベツ じゃがいも さとう
21.9 ひじき えだまめ レモン

2
602 ぎゅうにゅう だいず たまねぎ にんじん コッペパン くろざとう

28.3 ぶたにく ベーコン えだまめ トマト

25.1 トマトピューレ キャベツ

1.9 ブロッコリー
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★小学校中学年，一人一食あたりの学校給食摂取基準　　エネルギー：650kcal・たんぱく質：26.0ｇ・脂質：18.1ｇ・塩分2.0ｇ

6 (水)
むぎいりごはん　ぎゅうにゅう　しろみざかなのピリからや
き    しおこんぶあえ　みそしる　しせいのり

7 (木)
むぎいりごはん　ぎゅうにゅう
とりにくとだいずのみそいため　すましじる

11 (月)
むぎいりごはん　ぎゅうにゅう　ポークミンチカツ
ごまあえ　だいこんとあぶらあげのみそしる

12 (火)

22 (金)
おにぎり（じさん）　ぎゅうにゅう
プルコギふういためもの     とうふのちゅうかスープ

25 (月)
チキンライス　ぎゅうにゅう　オムレツ
コールスローサラダ

18

20 (水)
むぎいりごはん　ぎゅうにゅう
しろみざかなのさんみやき     いそべあえ　どさんこじる

1 (金)
はちみつパン　ぎゅうにゅう
マカロニのクリームに　ゆでやさい

5 (火)
むぎいりごはん　ぎゅうにゅう　モロのからあげ
おひたし　いものこじる

8 (金)
こめこパン　ぎゅうにゅう　さつまいものシチュー
ゆでやさい

わかめごはん　ぎゅうにゅう　からあげ
ゆでやさい　バニラアイス

21 (木)
むぎいりごはん　ぎゅうにゅう　ちくわのにしょくあげ
だいこんおろし　こうやどうふのにもの

13 (水)
むぎいりごはん　ぎゅうにゅう　やきとりふうあえもの
かいそうサラダ

14 (木)
むぎいりごはん　ぎゅうにゅう　さわらのみそやき
もやしとニラのごまあえ　だいこんのちゅうかに

15 (金)
ピザトースト　ぎゅうにゅう　にくだんごスープ
フルーツヨーグルト

(月)
むぎいりごはん　　ぎゅうにゅう
トマトハヤシライス　ゆでやさい

19 (火)
むぎいりごはん　ぎゅうにゅう
ぶたにくとやさいのみそいため  ワンタンスープ

宇都宮市立清原東小学校
11月全20回

（ごはん15回・パン3回・米粉パン1回・めん1回）

日　付 こ　　ん　　だ　　て　　め　　い おしらせ
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

ししつ(g)

お　　も　　な　　ざ　　い　　り　　ょ　　う

血 や に く に な る

こんだてよていひょう

力や熱のもとになる体の調子をととのえる

28 (木)
むぎいりごはん　チキンカレー　ぎゅうにゅう
ひじきとまめのサラダ

29 (金)
くろパン　ぎゅうにゅう　チリコンカン
ゆでやさい

26 (火)
わかめごはん　ぎゅうにゅう　とりにくのかりんあげ
いそべあえ　けんさんヨーグルト

27 (水)
あきのかおりのミートソーススパゲッティ
ぎゅうにゅう　ゆでやさい

がつ

≪今月の主な食材の産地≫

・米⇒宇都宮産

・豚肉⇒栃木県産

・牛乳⇒栃木県産

・キャベツ・ねぎ・だいこん・にんじん

⇒清原産

宮っ子ランチ
秋メニュー

《こんげつのめあて》 おいしいきゅうしょくにかんしゃしよう

トマト
きゅうしょく

良い姿勢の日

おにぎりのひ


