
2024年

全21 回

664 ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ トマト こめ むぎ
25.2 チーズ だいず にんじん キャベツ サラダあぶら はるさめ
19.1 ミニフィッシュ もやし きゅうり さとう ごまあぶら
1.9
676 あぶらあげ とりにく たけのこ にんじん こめ むぎ

28.8 ぎゅうにゅう さわら えだまめ ほうれんそう さとう
メニュー 17.3 とうふ キャベツ もやし かしわもち

2.5 だいこん
656 ぎゅうにゅう ハンバーグ だいこん しめじ こめ むぎ
23 とうふ えのきたけ まいたけ さとう さといも

17.4 にんじん ごぼう
2.1 こまつな
621 ぎゅうにゅう とりにく ねぎ にんにく こめ むぎ

26.3 ベーコン しょうが ほうれんそう はくりきこ でんぷんこ
18.9 もやし にんじん ごまあぶら さとう
1.8 たまねぎ たけのこ ごま
606 ぎゅうにゅう ぶたにく にら キャベツ こめ むぎ

24.7 もやし にんじん サラダあぶら ワンタン
17.7 チンゲンサイ ねぎ
1.8
679 ぎゅうにゅう とりにく たまねぎ にんじん こめこぱん チョコ

25.9 ベーコン いんげん マッシュル―ム マカロニ サラダあぶら

25.4 チーズ キャベツ コーン はくりきこ マーガリン
1.9 レモンゼリー

631 ぎゅうにゅう ちくわ ほうれんそう にんじん こめ むぎ
23.1 とうふ キャベツ なめこ はくりきこ さとう
16.5 ねぎ すりごま
2.3
649 ぎゅうにゅう しゅうまい ほうれんそう キャベツ こめ むぎ

26.8 とうふ ぶたにく にんじん ほししいたけ しらたき さとう
19.4 たまねぎ えだまめ すりごま サラダあぶら

1.9
644 ぎゅうにゅう さわら しょうが キャベツ こめ むぎ

28.5 ぶたにく とうふ にんじん アスパラ さとう ごま
18.6 だいこん ごぼう じゃがいも
2.1 ねぎ
639 ぎゅうにゅう ぶたにく にんにく トマト こめ むぎ

25.8 あつやきたまご たまねぎ アスパラ
20.4 こまつな キャベツ

2 もやし
722 ぎゅうにゅう えだまめ にんじん コッペパン サラダあぶら

25 ぶたにく ほうれんそう キャベツ さとう グラニューとう

25.4 ヨーグルト じゃがいも はるさめ
2.2 ごま ごまあぶら
620 ぎゅうにゅう さば キャベツ にんじん こめ むぎ

25.9 ぶたにく こまつな もやし サラダあぶら さとう
18.8 にんにく いんげん ごま
1.8
553 ぶたにく いか キャベツ たまねぎ こめ むぎ

23.7 なると ぎゅうにゅう にんじん ピ―マン サラダあぶら さとう
13.2 たけのこ こまつな でんぷんこ
1.8 ねぎ ごまあぶら
723 ぶたにく チーズ たまねぎ にんじん こめ むぎ

21.8 だっしふんにゅう ヨーグルト しょうが ほうれんそう じゃがいも
21.3 ぎゅうにゅう キャベツ コーン
2.1
705 ぎゅうにゅう とりにく キャベツ もやし こめ むぎ

27.3 とうふ にんじん ほうれんそう でんぷんこ
26.6
2.1
562 ぎゅうにゅう たいず たまねぎ にんじん ナン サラダあぶら

25.5 ぶたにく ベーコン マッシュル―ム えだまめ
21.4 オムレツ キャベツ トマト
3.1 もやし
606 ぎゅうにゅう いわし もやし にら こめ むぎ

26.8 ベーコン なめこ ねぎ ごまあぶら
16.7 とうふ
2.4
635 ぎゅうにゅう ぶたにく アスパラ トマト こめ むぎ

25.6 たまねぎ にんにく サラダあぶら さとう
14.4 かんぴょう にんじん すりごま じゃがいも

2 キャベツ コーン
634 ぎゅうにゅう とりにく ごぼう ほうれんそう こめ むぎ

25.5 はくさい でんぷんこ サラダあぶら

19.7 さとう ごま
1.8
639 ぎゅうにゅう とりにく にんじん たけのこ こめ むぎ

23.4 だいず いんげん こまつな でんぷんこ サラダあぶら

22 キャベツ もやし さとう
1.7
630 ぎゅうにく ぶたにく たまねぎ にんじん コッペパン こむぎこ

26.4 ぎゅうにゅう にんにく パセリ
21.4 キャベツ コーン
2.3

きりぼしだいこん

セノビーゼリー

あんにんふうプリン

1 (水)

2 (木)

16 (木)

13 (月)

14 (火)

むぎいりごはん　ぎゅうにゅう　とりにくのからあげ
おひたし　　みそしる

むぎいりごはん　シューマイ  ぎゅうにゅう
ごまずあえ　いりとうふ

むぎいりごはん　ぎゅうにゅう　さわらのてりやき
ゆでやさい　とんじる

むぎいりごはん　ぎゅうにゅう　セルフとまとんどん
あつやきたまご　さっぱりあえ

あげパン（ココア）　ぎゅうにゅう　じゃがいものそぼろに
ゆでやさい　てづくりドレッシング　ヨーグルト

31

ひづけ
お　　も　　な　　ざ　　い　　り　　ょ　　う

血 や に く に な る 体の調子をととのえる

9 (木)

10 (金)

7 (火)

8 (水)

力や熱のもとになる

むぎいりごはん　ぎゅうにゅう　ひきにくとまめのカレー
バンサンスウ　ミニフィッシュ

たけのこごはん　ぎゅうにゅう　さわらのねぎみそやき
ごまあえ　　すましじる　かしわもち

むぎいりごはん　ぎゅうにゅう　ハンバーグ
わふうきのこソース　みそけんちんじる　セノビーゼリー

むぎいりごはん　ぎゅうにゅう　ユーリンチー
ナムル　はるさめちゅうかスープ

むぎいりごはん　ぎゅうにゅう　ぶたキムチいため
わんたんスープ

こめこパン　チョコクリーム　ぎゅうにゅう
マカロニのクリームに　ゆでやさサラダ　レモンゼリー

こどものひ

こんだてひょう 宇都宮市立清原東小学校

（ごはん17回・米粉パン１回・パン３回）

こ　　ん　　だ　　て　　め　　い おしらせ

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱくしつ

(g)
ししつ(g)

えんぶん(g)

29 (水)

27 (月)

28 (火)

23 (木)

24 (金)

21 (火)

15 (水)

22 (水)

17 (金)

20 (月)

むぎいりごはん　ぎゅうにゅう　ちくわにしょくあげ
ごまあえ　なめこのみそしる

むぎいりごはん　ぎゅうにゅう　やきざかな（さばぶんかぼし）
ゆでやさい　わふうドレッシング
ぶたにくときりぼしだいこんのいためもの

むぎいりごはん　セルフちゅうかどん  ぎゅうにゅう
ちゅうかスープ

むぎいりごはん　ポークカレー　ぎゅうにゅう    ゆでやさい
イタリドレッシング　　アロエヨーグル
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ナン　チリコンカン　ぎゅうにゅう　　オムレツ　  ゆでやさい
こうみたまねぎドレッシング

むぎいりごはん　ぎゅうにゅう　いわしのうめじょうゆに
もやしのソテー　なめこじる

むぎいりごはん　ぎゅうにゅう　ぶたにくとみややさいいため
ごまずあえ　はるやさいみそしる　ミルクプリンイチゴソース

むぎいりごはん　ぎゅうにゅう
チキンごぼう　みそしる

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
おひたし　ひじきぱっぱ

コッペパン　セルフドライカレーサンド    ぎゅうにゅう
かいそうサラダ　あんにんふうプリン

(金)

30 (木)

がつ

宮っ子

ランチ

✿今月のめあて✿

きゅうしょくを
じょうずに
わけよう！

≪今月の主な食材の産地≫

・米⇒宇都宮産

・牛肉，豚肉⇒栃木県産

・牛乳⇒栃木県産

≪献立について≫

★こんだての内容は変更する場合があります。

★栄養価について

・表示している栄養価はすべて中学年のものになります。

（低学年のカロリーは－120㎉，高学年のカロリーは＋130㎉で

す。）

・栄養価の基準（中学年）

エネルギー：650kcal，たんぱく質21.1ｇ～32.5ｇ，

トマト

きゅうしょく


