
エネルギー (kcal)

たんぱく質 （ｇ）

脂　質 （ｇ）

塩分相当 （ｇ）

LRT黒
くろ

チャーハン 豚肉 大蒜 玉ねぎ 干瓢 コーン こめ むぎ サラダ油 660 kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 24.7 ｇ

かみなり汁 鶏肉 豆腐 鶏卵 鰹節 人参 玉ねぎ ねぎ サラダ油 22.2 ｇ

芳賀
は が

の梨
なし

なし 2.5 ｇ

KOYO夏野菜
な つ や さ い

鶏肉 オクラ 南瓜 ピーマン なす 大蒜 玉ねぎ こめ むぎ サラダ油 576 kcal

　カレーライス ズッキーニ パプリカ 野菜ジュース カレールウ 28.8 ｇ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 22.3 ｇ

ゆで野菜
や さ い

海草 人参 キャベツ コーン 胡瓜 ｲﾀﾘｱﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 2.2 ｇ

牛乳寒
ぎゅうにゅうかん

牛乳 寒天 みかん さとう ﾊﾞﾆﾗｴｯｾﾝｽ

★都合
つ ご う

により、給食内容
きゅうしょくないよう

が変更
へ ん こ う

されることがあります。牛乳
ぎゅうにゅう

は毎日
ま い に ち

でます。

≪給食目標≫

　　エネルギー　　 650kcal 618 kcal

　　たんぱく質　　21.1g～32.5ｇ 26.8 ｇ

　　脂質　　　　　  14.4ｇ～21.6ｇ 22.3 ｇ

　　塩分相当　　  2.0ｇ 2.4 ｇ

※給食回数　2回　

（米飯回数２回　県産小麦パン０回　米粉パン0回）

　

（和食の場合）

　

裏面へ

（洋食の場合）

  もうすぐ夏休み
なつやす

です。暑く
あつ

なると食欲
しょくよく

がおちて、食事
しょくじ

もさっぱりしたものに偏り
かたよ

、食生活
しょくせいかつ

のリズムも乱れがち
みだ

です。夏
なつ

バテを防
ふせ

ぎ夏休
なつやす

みを楽
たの

しく過
す

ごせるように、食生活
しょくせいかつ

には十分
じゅうぶん

に気
き

を付
つ

けてください。

　　夏
なつ

の食生活
しょくせいかつ

での３つのポイント

　まずは、早寝
は や ね

・早起
は や お

きを心
こころ

がけて、生活
せいかつ

のリズムを崩
くず

さないようにしましょう。朝
あさ

ごはんは、1日
にち

の活動
かつどう

のもとになりますの

で、朝食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べて、エネルギーの補給
ほきゅう

をしましょう。

バランスの良
よ

い献立
こんだて

にするためには、主食
しゅしょく

・汁物
しるもの

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

をそろえるといいですよ。

１．朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。

＊　　栄養
え い よ う

のバランスの良
よ

い朝食
ちょうしょく

の例
れ い

　　＊

⇦学校HPにカラー版が
　掲載されています。

宇都宮市立富屋小学校

≪給食食材の放射性物質検査結果≫
富屋小で７月5日に「富屋小学校教材園産　ズッキーニ」の放射性物質検査を行ったところ、
　放射性セシウム、放射性ヨウ素とも不検出でしたのでお知らせいたします。	

す き き ら い し な い で　た べ よ う ！

４群(ビタミンC) ５群(炭水化物)

日付
ひ づ け

献　立
こ ん だ て

お　　も　　な　　ざ　　い　　り　　ょ　　う

血や肉になる食品
ち に く しょくひん

（赤色の分類
あかいろ　ぶんるい

）

体の調子を整える食品
からだ ちょうし ととの しょくひん

（緑色
みどりいろ

の分類
ぶんるい

）

熱や力になる食品
ねつ ちから しょくひん

（黄色
きいろ

の分類
ぶんるい

）

30 (水)

31 (木)

1群（蛋白質） 2群(カルシウム） ３群(カロチン） ６群(脂質)

小学校中学年一人一回あたりの学校給食食事摂取基準 今月の平均

が つ きゅう しょく こ ん だ て よ て い ひょう

野菜の日給食

LRT開通

お祝い給食

野菜の日

KOYO給食

食育だより
令和５年度

宇都宮市立富屋小学校

主菜・・焼き魚

汁物・・みそ汁

主食・ごはん

副菜・・ひじき煮

おひたし

つけもの

主食・トースト

副菜・・サラダ

ブルーベリー

ヨーグルト

フルーツ

オレンジジュース

主菜・・ウインナー

目玉焼き

汁物・・野菜スープ



夜
よ

ふかしをしない！

　学校
がっこう

がお休
やす

みだからといって、夜
よる

遅
おそ

くまで、ゲームをしたり、ネットで映画
え い が

や動画
ど う が

を見
み

たりしていると、生活
せいかつ

のリズムが壊
こわ

れるだけでなく、睡眠不足
すいみんぶそく

になります。睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は、体
からだ

に悪
わる

い影響
えいきょう

を与
あた

えます。夜遅
よ る ち

くまで起
き

きているよりも、朝早
あさはや

く起
お

きて

活動
かつどう

することを心
こころ

がけましょう。

２．早
は や

めに　こまめに　水分補給
すいぶんほきゅう

をしましょう。

　暑
あつ

い時期
じ き

は、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしてください。1時間
じ か ん

ごとにコップ１杯
ぱい

くらい飲
の

むとよいといわれます。喉
のど

がかわく前
まえ

に

早
はや

めに飲
の

みましょう。また、いつもの水分
すいぶん

補充
ほじゅう

は、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

・牛乳
ぎゅうにゅう

などで十分
じゅうぶん

です。ジュースやスポーツドリンクには糖分
とうぶん

が

多
おお

く含
ふく

まれているので、飲
の

み過
す

ぎないようにしましょう。しかし、運動
うんどう

などでたくさん汗
あせ

をかく場合
ば あ い

は、スポーツ飲料
いんりょう

なども

うまく利用
り よ う

しましょう。

⇦食生活
しょくせいかつ

ではないけれど、気
き

を付
つ

けよう！

　規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

は、食
しょく

と同
おな

じくらい大切
たいせつ

です！！

３．おやつは、時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めて食
た

べましょう。

　夏休
なつやす

みは普段
ふ だ ん

の日
ひ

より時間
じ か ん

があるため、ついついおやつをたくさん食
た

べてしまいがちです。おやつを食
た

べ過
す

ぎると、朝
あさ

・

昼
ひる

・晩
ばん

の食事
しょくじ

が食
た

べられなくなり、夏
なつ

バテの原因
げんいん

にもなります。おうちの人
ひと

と食
た

べる時間
じ か ん

や量
りょう

を決
き

めるようにしましょう。

手の平にのる分

が、

１回のおやつの

適量です！

学校HPにカラー版が掲載され

ています。

食育情報が満載ですので、

ぜひご覧ください。

すい ぶん

てき りょう じ かん りょう まも

み はじ と じ ね


