
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

宇都宮市立西が岡小学校 

令和６年度 第 6 号 

 

 宇都宮市
う つ の み や し

では小 学
しょうがく

１年生
  ねんせい

から中 学
ちゅうがく

３年生
  ねんせい

までの

9年間
ねんかん

，毎年
まいとし

お弁当
  べんとう

の日
ひ

を実施
じ っ し

します。食
しょく

を通して
と お    

自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

について 考
かんが

えましょう。 

 

みなさんに必要
ひつよう

なごはんの 量
りょう

 

１,２年生
ねんせい

 １４０ｇくらい 

３,４年生
ねんせい

 １６０ｇくらい 

５,６年生
ねんせい

 ２００ｇくらい 

 ※必要
ひつよう

な 量
りょう

は，体格
たいかく

や運 動 量
うんどうりょう

によって 

  かわります。 

★かんたん！おにぎりのつくりかた 

 ラップをしいた おちゃわんに 

ごはんを よそってからにぎると 

つくりやすいよ！ 

 給 食
きゅうしょく

のおかずは，からあげ・ひじきと

大豆
だ い ず

の炒り
い  

煮
に

・ゆで野菜
や さ い

(和風
わ ふ う

ドレッシング)・

牛 乳
ぎゅうにゅう

が 出ます
で   

。 お か ず が あ る こ と も

考えて
かんが   

おにぎりを作
つく

りましょう。 

１回目
 か い め

 おにぎりの日
ひ

 

実施
じ っ し

する日
ひ

 10 月 30 日(水)  

内
ない

 容
よう

   自分
じ ぶ ん

で作った
つく    

おにぎりを 

   持
も

ってくる。 

 ２回目
 か い め

 おべんとうの日
ひ

 

 実施
じ っ し

する日
ひ

 12 月 10 日(火) 

 内
ない

 容
よう

   １食 分
しょくぶん

のおべんとうを持って
も   

くる。 

 宝木
たからぎ

地域
ち い き

学校
がっこう

園
えん

( 宝 木 中
たからぎちゅう

・細谷
ほそや

小
しょう

・西
にし

が岡
おか

小
しょう

)で同じ
おな  

日
ひ

に実施
じ っ し

 

 ごはんを減
へ

らしておかずでおなかをいっぱい

にすると，栄養
えいよう

にかたよりが出
で

たり，塩分
えんぶん

のとり

すぎにつながったりします。 

 主 食
しゅしょく

であるごはんをしっかり食
た

べましょう。 

学校
がっこう

のごはん椀
わん

にもりつけるとこのくらいになります。 

おうちのお茶
ちゃ

椀
わん

でもはかってみましょう。 

１４０ｇ ２００ｇ 

おにぎりをつくるまえに！ 

給食だよりは、スクールタクト

「給食・食育」から見られます！ 


