
黄
き

の食
た

べ物
も の

赤
あ か

の食
た

べ物
も の エネルギー

(kcal) 脂質
ししつ

(ｇ)

熱
ねつ

や力
ちから

のもととなる 血
ち

や肉
に く

、骨
ほね

のもととなる たんぱく質
シツ

(g)
塩分
えんぶん

 (ｇ)

673 20.9

30.3 2.2

623 14.9

28.5 2.0

636 19.4

28.6 2.1

675 26.0

24.3 2.3

637 20.9

24.4 1.9

652 18.7

24.9 1.7

719 22.9

20.9 2.3

649 17.1

26.3 1.5

623 20.4

27.5 2.6

665 21.5

20.3 2.7

646 15.7

27.3 2.0

618 17.1

22.4 2.1

628 18.2

23.3 1.8

668 20.4

26.7 3.1

636 16.6

22.0 1.9

725 21.8

25.0 2.4

655 19.5

25.2 2.2

中学年児童（３，４年生）１人１回当たりの学校給食摂取基準　・エネルギー　６５０kcal　・たんぱく質　２１.１～３２.５ｇ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　・脂質　１４.４～２１．７ｇ　・塩分　２.０ｇ

◆◇４月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

◇◆

◎準備
じゅんび

・配
はい

ぜん・片付
かたづ

けを

※都合により献立が変更になる場合があります。
平均値
へ い き ん ち

●　安全
あんぜん

や衛生
えいせい

に気
き

を付
つ

けて，準備
じゅんび

・配膳
はいぜん

をします。

●　当番
とうばん

以外
いがい

は静
しず

かに待
ま

ちます。

きちんとしよう ●　後片
あとかた

づけをきちんとします。

26 金

麦入
む ぎ い

りご飯
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

トマトとひき肉
に く

のアジアンライス

ゆで野菜
や さ い

（手作
て づ く

りドレッシング）

コアコアヨーグルト（もも）

米
こめ

，麦
むぎ

，サラダ油
あぶら

，砂糖
さ と う

牛乳
ぎゅうにゅう

，豚肉
ぶたに く

，ヨーグルト
トマト，ほうれんそう，玉

たま

ねぎ，にんにく

人参
にんじん

，キャベツ，もも

30 火

赤飯
せきはん 牛

乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ごま塩
し お

　鶏肉
と り に く

のみそ漬
づけ

焼
や

き　おひたし

五目
ご も く

きんぴら　お祝
いわ

いデザート

米
こめ

，もち米
ごめ

，砂糖
さ と う

こんにゃく，ごま

サラダ油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

，鶏肉
と り に く

，ささげ

味噌
み そ

，さつま揚
あ

げ

豆乳
とうにゅう

しょうが，小松菜
こ ま つ な

，きゃべつ，もやし

ごぼう，にんじん，大根
だいこん

，いちご

24 水

麦入
む ぎ い

りご飯
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

焼
や

き目
め

つき餃子
ぎ ょ う ざ

　ナムル

麻婆豆腐
ま あ ぼ ど う ふ

米
こめ

，麦
むぎ

，ごま油
あぶら

，サラダ油
あぶら

中
ちゅう

ざら糖
と う

，でん粉
ぷん

牛乳，豚肉，豆腐
とうふ

味噌
み そ

ほうれんそう，キャベツ，人参
にんじん

，にんにく

しょうが，たけのこ，玉
たま

ねぎ，干
ほ

ししいたけ

25 木

バンズパン
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

セルフハムカツサンド　ボイルキャベツ

ポテトスープ

バンズパン，薄力粉
は く り き こ

サラダ油
あぶら

，砂糖
さ と う

じゃがいも，パン粉
こ

牛乳
ぎゅうにゅう

，卵
たまご

，ハム，ベーコン
キャベツ，人参

にんじん

，玉
たま

ねぎ，とうもろこし

パセリ

22 月

麦入
む ぎ い

りご飯
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

大豆
だ い ず

とじゃこの甘辛
あまから

炒
いた

め

みそ汁
し る

　やさいいろいろふりかけ

米
こめ

，麦
むぎ

，サラダ油
あぶら

でん粉
ぷん

，こんにゃく，砂糖
さ と う

じゃがいも

牛乳
ぎゅうにゅう

，鶏肉
と り に く

，凍
こお

り豆腐
ど う ふ

大豆
だ い ず

，じゃこ，味噌
み そ

かつお節
ぶし

しょうが，人参
にんじん

，たけのこ，ごぼう

きぬさや，キャベツ

23 火

麦入
む ぎ い

りご飯
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ハンバーグ　トマトケチャップソース

ゆで野菜
や さ い

（手作
て づ く

りドレッシング）

味噌
み そ

汁
し る

米
こめ

，麦
むぎ

，サラダ油
あぶら

，砂糖
さ と う 牛乳

ぎゅうにゅう

，鶏肉
と り に く

，わかめ，味噌
み そ

かつお節
ぶし

，豚肉
ぶたに く

きゃべつ，人参
にんじん

，小松菜
こ ま つ な

，玉
たま

ねぎ，にら

かんぴょう

18 木

ツナ

トースト

牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ミートボールと野菜
やさい

のカレー煮
に

ゆでやさい（てづくりドレッシング）

食
しょく

パン，マヨネーズ

じゃがいも，サラダ油
あぶら

砂糖
さ と う

牛乳
ぎゅうにゅう

，ツナ，豚肉
ぶたに く

、鶏肉
と り に く 玉

たま

ねぎ，にんにく，しょうが，グリンピース

パセリ，きゃべつ，ブロッコリー，にんじん

19 金

麦入
む ぎ い

りご飯
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

セルフ野菜
や さ い

かき揚
あ

げ丼
どん

　天丼
てんどん

のたれ

ごまあえ　若竹
わかたけ

汁
じ る

米
こめ

，麦
むぎ

，サラダ油
あぶら

小麦粉
こ む ぎ こ

，砂糖
さ と う

，ごま

牛乳
ぎゅうにゅう

，かつお節
ぶし

わかめ，豆腐
と う ふ

小松菜
こ ま つ な

，きゃべつ，にんじん，たけのこ

きぬさや，ごぼう，玉
たま

ねぎ，春菊
しゅんぎく

16 火

麦入
む ぎ い

りご飯
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

チキンカレー

ゆで野菜
や さ い

（手作
て づ く

りドレッシング）

お祝
いわ

いクレープ

米
こめ

，麦
むぎ

，ごま油
あぶら

じゃがいも

牛乳
ぎゅうにゅう

，鶏肉
と り に く

，脱脂
だ っ し

粉乳
ふんにゅう

粉
こ な

チーズ，生
なま

クリーム

玉
たま

ねぎ，にんじん，グリンピース，にんにく

キャベツ，もやし，いちご

17 水

麦入
む ぎ い

りご飯
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

いわしの生姜
し ょ う が

煮
に

，磯辺
い そ べ

あえ

豚肉
ぶたに く

と野菜
や さ い

のうま煮
に

米
こめ

，麦
むぎ

，砂糖
さ と う

，サラダ油
あぶら

じゃがいも

牛乳
ぎゅうにゅう

，豚肉
ぶたに く

，いわし

のり

ほうれんそう，キャベツ，人参
にんじん

，玉
たま

ねぎ

ごぼう，干
ほ

ししいたけ，しょうが

さやいんげん

12 金

麦入
む ぎ い

りご飯
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

さんまのみぞれ煮
に

，味噌
み そ

けんちん汁
じ る

小松菜
こ ま つ な

の煮
に

びたし

米
こめ

，麦
むぎ

，こんにゃく， さとい

も

サラダ油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

，さんま，油
あぶら

あげ

味噌
み そ

，とうふ，かつお節
ぶし 小松菜

こ ま つ な

，大根
だいこん

，ごぼう，人参
にんじん

，ネギ

15 月

麦入
む ぎ い

りご飯
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ちくわの二色
に し ょ く

揚
あ

げ

大根
だいこん

おろし（しょうゆ）　　土佐
と さ

煮
に

米
こめ

，麦
むぎ

，薄力粉
は く り き こ

，こんにゃく

サラダ油
あぶら

，砂糖
さ と う

牛乳
ぎゅうにゅう

，ちくわ，青
あお

のり

鶏肉
と り に く

，かつお節
ぶし 大根

だいこん

，たけのこ，にんじん，さやいんげん

10 水

麦入
む ぎ い

りご飯
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

セルフ二色
に し ょ く

丼
どん

　根菜
こん さい

のすまし汁
じ る 米

こめ

，麦
むぎ

，砂糖
さ と う

，こんにゃく

でん粉
ぷん

，サラダ油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

，卵
たまご

，鶏肉
と り に く

かつお節
ぶし

枝豆
えだまめ

，しょうが，人参
にんじん

，大根
だいこん

，ごぼう

小松菜
こ ま つ な

11 木

揚
あ

げパン

（きなこ）

牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ポークポトフ

ゆで野菜
やさい

（手作
てづく

りドレッシング）

コッペパン，サラダ油
あぶら

じゃがいも
牛乳
ぎゅうにゅう

，豚肉
ぶたにく

，ベーコン
にんじん，玉ねぎ

たまねぎ
，きゃべつ，とうもろこし い

んげん，小松菜
こまつな

，セロリ

8 月

麦入
む ぎ い

りご飯
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

さばの香辛焼
こ う し ん や

き

切干
き り ぼ し

大根
だいこん

と小松菜
こ ま つ な

のぽん酢
ず

あえ

豚肉
ぶたに く

とごぼうの煮物
に も の

米
こめ

，麦
むぎ

，サラダ油
あぶら

砂糖
さ と う

，ごま油
あぶら

，こんにゃく
牛乳
ぎゅうにゅう

，さば，豚肉
ぶたに く にんにく，切干大根

きりぼし だい こん

，小松菜
こ ま つ な

，にんじん

ごぼう，いんげん

9 火

麦入
む ぎ い

りご飯
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

豚
ぶた

のしょうが焼
や

き　ゆかりあえ

にら卵
たまご

トマトみそ汁
し る

　アセロラゼリー
米
こめ

，麦
むぎ

，サラダ油
あぶら 牛乳

ぎゅうにゅう

，豚肉
ぶたに く

，卵
たまご

かつお節
ぶし

，味噌
み そ

しょうが，きゃべつ，にんじん，赤
あか

しそ

トマト，にら，玉
たま

ねぎ，アセロラ

４月
が つ

　給食
き ゅ う し ょ く

こんだて表
ひ ょ う

　　給食
きゅうしょく

回数
かいすう

　16回
かい

（米飯
べいはん

13回
かい

　パン3回
かい

）

宇都宮市立中央小学校
う つ の み や し り つ ち ゅ う お う し ょ う が っ こ う

日
ひ

曜
よう

　　　　こ  ん  だ  て  め  い

お  も  な  ざ  い  り  ょ  う 栄養素
え い よ う そ

緑
みどり

の食
た

べ物
も の

体
からだ

 の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える

★創立記念お祝い献立★

★一年生給食開始★

★とまとメニュー★

★とまとメニュー★


