
702 ぎゅうにゅう とりにく しょうが ほうれんそう こめ むぎ
25.2 わかめ みそ にんじん キャベツ かたくりこ サラダあぶら
24.3 かつおぶし わかめ たまねぎ さとう すりごま
2.1 じゃがいも

643 ぎゅうにゅう ほき こまつな（うつのみや） こめ むぎ
ぎゅう 26.7 とりにく とうふ にんじん もやし こむぎこ パンこ
にゅう 15.5 にんにく しょうが サラダあぶら さとう

1.6 だいこん キャベツ こんにゃく さといも
683 ぎゅうにゅう あじ しょうが ねりうめ こめ むぎ

ぎゅう 32.2 なまあげ ぶたにく えのきだけ にんじん サラダあぶら さとう
にゅう 24 きざみのり ほうれんそう キャベツ ごまあぶら かたくりこ

2 バター
769 ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ にんじん こめ むぎ

ぎゅう 24.2 チーズ にんにく キャベツ サラダあぶら じゃがいも
にゅう 22.7 もやし はるさめ ごまあぶら

2.3
567 ぎゅうにゅう いか キャベツ たまねぎ こむぎこ やきそばめん
26.1 ぶたにく スキムミルク にんじん ほうれんそう サラダあぶら ごま
18.8 もやし ねぎ ごまあぶら
2.2

622 ぎゅうにゅう ぶたにく だいこん しめじ こめ むぎ
ぎゅう 24.2 とりにく かつおぶし えのきだけ まいたけ さとう じゃがいも
にゅう 16.2 なまあげ あじつけのり たまねぎ ほうれんそう

2.2 みそ
659 ぎゅうにゅう ハム ほうれんそう キャベツ こめ むぎ

ぎゅう 24.7 ひじき さつまあげ もやし とうもろこし こむぎこ パンこ
にゅう 17.7 だいず あぶらあげ にんじん サラダあぶら ごまあぶら

2.3 さとう こんにゃく
636 あぶらあげ とりにく まいたけ ごぼう こめ むぎ

ぎゅう 27.9 ぎゅうにゅう みそ にんじん えだまめ こんにゃく さとう
にゅう 17.3 とうふ わかめ もやし にら すりごま

2.6 かつおぶし たまご たまねぎ
712 ぎゅうにゅう いか くり こまつな こめ もちごめ
24.6 のり とうふ キャベツ だいこん サラダあぶら こむぎこ
21.6 みそ かつおぶし にんじん ごぼう さといも こんにゃく
1.9 ほうれんそう ごま

656 ぎゅうにゅう とりにく ねぎ にんじん こめ むぎ
ぎゅう 26.9 あぶらあげ みそ ほうれんそう キャベツ ごま さとう
にゅう 21.4 とうにゅう かつおぶし だいこん ごぼう こんにゃく

2.4 こまつな
638 ぎゅうにゅう ぶたにく にんにく にんじん こめ むぎ

ぎゅう 24.2 わかめ ほうれんそう だいずもやし ごまあぶら さとう
にゅう 22 ねぎ ごま ごまあぶら

2.2
727 ぎゅうにゅう とりにく たまねぎ にんじん コッペパン ココア

ぎゅう 26.9 スキムミルク だいず キャベツ もやし じゃがいも かたくりこ
にゅう 28.6 こまつな サラダあぶら さとう

2.3
681 ぎゅうにゅう とりにく たまねぎ パセリ こめ むぎ

ぎゅう 24.2 トマト キャベツ しらたき ごまあぶら
にゅう 23.1 こまつな にんじん バター

2.5
661 ぎゅうにゅう いわし しょうが こまつな こめ むぎ

ぎゅう 25.9 みそ かつおぶし キャベツ もやし かたくりこ サラダあぶら
にゅう 21.2 たまご にんじん ねぎ さとう ごま

2.2 ほうれんそう
656 ぎゅうにゅう とうふ キャベツ にんじん こめ むぎ

ぎゅう 24 ぶたにく みそ もやし にんにく こむぎこ サラダあぶら
にゅう 19.7 しょうが ほししいたけ はるさめ さとう

1.8 たまねぎ ねぎ ごまあぶら
615 ぎゅうにゅう モロ レモン パセリ こめ むぎ

ぎゅう 30.5 みそ とりにく こまつな もやし トレッシング すりごま
にゅう 15.3 にんじん だいこん さとう こんにゃく

2.2 えだまめ サラダあぶら
645 ぎゅうにゅう なまあげ たまねぎ もやし こめ むぎ

ぎゅう 25.2 みそ ぶたにく にんじん ちんげんさい サラダあぶら さとう
にゅう 18.7 とりにく ほししいたけ しょうが かたくりこ ワンタン

2.1 キャベツ こまつな
571 ぎゅうにゅう さば キャベツ にんじん こめ むぎ

ぎゅう 23.1 とりにく かつおぶし ゆかり だいこん さといも かたくりこ
にゅう 16.8 みそ こまつな

1.8
675 ぎゅうにゅう チーズ にんじん かぼちゃ こむぎこ はちみつ
24.4 とりにく スキムミルク パセリ たまねぎ バター サラダあぶら
23.7 わかめ もやし キャベツ なまクリ－ム
2.3

エネルギー　 ６５０Kcal たんぱく質 ２６g 脂質 １８．１g 塩分 ２ｇ
エネルギー　 ６５８Kcal たんぱく質 ２５．８g 脂質 ２０．３ｇ 塩分 ２．１ｇ

※ 都合により，献立が変更になる場合があります。
※ 米は宇都宮市産，牛乳は栃木県産になります。

きゅうしょくこんだてよていひょう10月

日　付
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30 (水)

31 (木)

25 (金)

29

(金)

むぎいり
ごはん

むぎいり
ごはん

むぎいり
ごはん

むぎいり
ごはん

はちみつ
パン

むぎいり
ごはん

むぎいり
ごはん

1

くり
おこわ11

10

8

4

3

ハムカツ
ゆでやさい
ひじきとだいずのいりに

あつやきたまご
もやしのごまあえ
みそしる

ぎゅう
にゅう

ぎゅう
にゅう

むぎいり
ごはん

まいたけ
ごはん

(火)

(水)

(木)

(木)

(月)

(金)

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
塩分(g)

こ　　ん　　だ　　て　　め　　い

むぎいり
ごはん

あじのきしゅうづけ
いそべあえ
どさんこじる

むぎいり
ごはん

むぎいり
ごはん

コッペ
パン

むぎいり
ごはん

【おにぎりのひ　わすれずに！】
とりにくのからあげ
ほうれんそうのごまあえ
わかめのみそしる

しろみざかなのフライ
おひたし
こんさいととうふのみそしる

ポークカレー
ゆでやさい

【マナーしゅうかん　７日～１１日】
セルフやきそばサンド
ねぎまんじゅう
ナムル

むぎいり
ごはん

コッペ
パン

(月)

(火)

とりにくのつけこみやき
からしあえ
まろやかみそしる

24

いわしのかばやき
おひたし
ほうれんそうのたまごとじ

23

7

17 (木)

むぎいり
ごはん

18 (金)

21

22

(水)

(火)

　今月のもくひょう　　よいしょくじのしかたを　みにつけよう

B日課

B日課

B日課

B日課

小学校中学年の栄養摂取基準　
今月の宮の原小学校中学年の平均

(火)
チャーシャンどうふ
ワンタンスープ

さばのみそに
ゆかりあえ
よしのじる

(水)

(木)

2

セルフビビンバどん
とうふのちゅうかスープ

とりにくのケチャップあえ
やさいスープ
マーシャルビーンズ

ハッシュドチキン
ゆでやさい

みやのはらしょうがっこう

B日課

B日課

【ハロウィンこんだて】
かぼちゃのシチュー
ゆでやさい
パンプキンババロア

ぎゅう
にゅう

B日課

あげぎょうざ
ばんさんすう
かんこくふうみそしる

モロのみそマヨネーズやき
ごまあえ
だいこんとこんにゃくのいために

B日課

B日課

ハンバーグ
わふうきのこソース
みそしる　あじつけのり

ぎゅう
にゅう

給食回数　19回　(米飯　16回　　市産小麦パン　3回　　米粉パン　0回 )

【じゅうさんやこんだて】
いかのてんぷら　たれ
さっぱりあえ
みそけんちんじる　ごましお

予  定
血 や に く に な る 体の調子をととのえる 力や熱のもとになる

お　　も　　な　　ざ　　い　　り　　ょ　　う

１０月１日（火） おにぎりの日になります。忘れずに！

１０月は一条学校園マナー月間です。7日から１１日までをマナー週間に設定しました。

おはしでおかずを『はさむ』『つまむ』『あつめる』『きる』『まく』，これらができるような献立を入れました。


