
エネルギーとなる からだをつくる からだのちょうしをととのえる

むぎいりごはん こめ　むぎ　

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

はっぽうさい かたくりこ ぶたにく しょうが　はくさい　たまねぎ　にんじん
ほししいたけ　グリンピース　たけのこ

はるさめちゅうかスープ はるさめ　ごまあぶら ハム　たまご にんじん　たけのこ　こまつな

パン　チョコクリーム　ぎゅうにゅう パン　チョコクリーム ぎゅうにゅう

とりにくのケチャップあえ かたくりこ　さとう　サラダあぶらとりにく

ゆでやさい（フレンチドレッシング） ドレッシング ブロッコリー　コーン

やさいスープ ぶたにく
たまねぎ　にんじん　キャベツ　もやし
こまつな

むぎいりごはん　ぎゅうにゅう こめ　むぎ ぎゅうにゅう

あじのマリネ かたくりこ あじ たまねぎ　レモン

いそべあえ のり こまつな　キャベツ　にんじん

ぶたにくときりぼしだいこんのいためもの サラダあぶら　さとう　ごま ぶたにく きりぼしだいこん　にんじん　にんにく
さやいんげん

むぎいりごはん　ぎゅうにゅう こめ　むぎ ぎゅうにゅう

わふうおろしハンバーグ ぶたにく　とりにく だいこん　にんにく

さっぱりあえ のり ほうれんそう　キャベツ

けんちんじる　おつきみデザート サラダあぶら　さといも
こんにゃく

とうふ にんじん　ごぼう　こまつな　だいこん

むぎいりごはん　ぎゅうにゅう こめ　むぎ ぎゅうにゅう

しろみざかなフライ　ソース パンこ　サラダあぶら スケソウダラ

おひたし こまつな　はくさい　もやし

さといものちゅうかに さといも　こんにゃく
ごまあぶら

ぶたにく にんじん　しょうが　にんにく

むぎいりごはん　　ぎゅうにゅう こめ　むぎ ぎゅうにゅう

プルコギふういためもの ごまあぶら　さとう　ごま ぶたにく
にんにく　しょうが　にんじん　にら　もやし
たまねぎ　もやし　しいたけ

ちんげんさいととうふのかきたまスープ ごまあぶら とうふ　たまご ちんげんさい　たまねぎ　にんじん

ふりかけ のり

パン　りんごジャム　ぎゅうにゅう パン　ジャム ぎゅうにゅう

しろみざかなのチーズやき ホキ　チーズ たまねぎ

ゆでやさい（てづくりドレッシング） サラダあぶら　さとう キャベツ　にんじん

カレースープ じゃがいも　サラダあぶら にんじん　たまねぎ　ほうれんそう

チキンライス こめ　むぎ　サラダあぶら とりにく たまねぎ　コーン　グリンピース

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

かぼちゃスープ ぎゅうにゅう　ベーコン かぼちゃ　にんじん　たまねぎ

ブルーベリーゼリー ブルーベリー

きなこトースト パン　さとう　マーガリン きなこ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

はるさめサラダ はるさめ　ごまあぶら　ごま にんじん　にら　キャベツ

はくさいスープ ごまあぶら ぶたにく
こまつな　ほししいたけ　たけのこ　はくさい
にんじん

むぎいりごはん　ポークカレー こめ　むぎ　じゃがいも
サラダあぶら

ぶたにく
たまねぎ　にんじん　セロリ　グリンピース
にんにく

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

こんにゃくサラダ　わふうドレッシング こんにゃく　ドレッシング わかめ キャベツ　コーン

とちぎけんさんヨーグルト ヨーグルト
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＜10月の給食目標＞

しょくごをじょうずにすごそう！

Ｒ7.10 20回
横川中央小学校

小学校（中学年）１人１回あたりの
学校給食摂取基準

エネルギー 650kcal

たんぱく質 21.1g～32.5g

脂質 14.4g～21.6g

塩分 2.0ｇ

今月の平均

エネルギー 648kcal

たんぱく質 24.9g

脂質 19.5g

塩分 2.1ｇ



エネルギーとなる からだをつくる からだのちょうしをととのえる

むぎいりごはん　ぎゅうにゅう こめ　むぎ ぎゅうにゅう

あげぎょうざ サラダあぶら　こむぎこ ぶたにく しょうが　にんにく　にら

バンサンスウ はるさめ　さとう　ごまあぶら キャベツ　にんじん　もやし

マーボーどうふ サラダあぶら　かたくりこ
さとう

とうふ　ぶたにく　みそ
にんにく　しょうが　たけのこ　たまねぎ
にんじん　ほししいたけ　にら　ねぎ

むぎいりごはん　ぎゅうにゅう こめ　むぎ ぎゅうにゅう

ねぎしおこうじチキン ごまあぶら とりにく ねぎ

しおこんぶあえ ごまあぶら こんぶ キャベツ　にんじん

まろやかみそしる こんにゃく あぶらあげ　とうにゅう　みそ
かつおぶし　こんぶ

だいこん　にんじん　ごぼう　こまつな

むぎいりごはん　ぎゅうにゅう こめ　むぎ ぎゅうにゅう

モロのからあげ かたくりこ　サラダあぶら モロ しょうが

きりぼしだいこんのポンずあえ ごま のり きりぼしだいこん　ほうれんそう　にんじん

せんどうなべ うどん　さといも　サラダあぶら さけ　とうふ　かつおぶし　みそ はくさい　ねぎ　にんじん　ごぼう　だいこん

バンズパン パン たまねぎ　コーン　パセリ

セルフてりやきチキンサンド かたくりこ とりにく

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ようふうたまごスープ じゃがいも　かたくりこ ベーコン　たまご たまねぎ　にんじん

むぎいりごはん　ぎゅうにゅう こめ　むぎ ぎゅうにゅう

ぶたにくのみそづけやき さとう ぶたにく　みそ

ごまずあえ ごま　さとう かんぴょう　にんじん　キャベツ　コーン

だいこんとこんにゃくのいために こんにゃく　サラダあぶら
さとう

とりにく だいこん　にんじん　さやえんどう

ハヤシライス こめ　むぎ　サラダあぶら ぶたにく たまねぎ　マッシュルーム　トマト

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ゆでやさい　コールスロードレッシング ドレッシング コーン　ブロッコリー

★てづくりカップケーキ★ こむぎこ　こくとう　サラダあぶ
ら

たまご にんじん

むぎいりごはん　ぎゅうにゅう こめ　むぎ ぎゅうにゅう

ハムカツ サラダあぶら　パンこ ハム

ボイルキャベツ（ソース） キャベツ

ひじきとだいずのいりに こんにゃく　さとう ひじき　だいず　あぶらあげ にんじん

おにぎり（持参）　ぎゅうにゅう （こめ） ぎゅうにゅう

さばのみそに さとう さば　みそ

ごまあえ ごま ほうれんそう　キャベツ　もやし　にんじん

よしのじる さといも　かたくりこ とりにく　かつおぶし　こんぶ にんじん　だいこん　こまつな

こめこパン　いちごジャム こめこパン　ジャム

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぎょうざのトマトに こむぎこ ぶたにく
にんじん　たまねぎ　にんにく　トマト
パセリ

ゆでやさい（ごましょうゆドレッシング） ドレッシング ほうれんそう　キャベツ　もやし　コーン

スパゲッティナポリタン スパゲッティー　サラダぶら ウインナー　チーズ たまねぎ　にんじん　ピーマン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ゆでやさい　あおじそドレッシング ほうれんそう　キャベツ　にんじん

パンプキンババロア ババロア かぼちゃ
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給食では

・牛乳 ・さばのみそ煮
・ごまあえ ・吉野汁 が出ます。

食べきれる量のおにぎりを

持ってきてください。

おにぎりの日 10月29日（水） 宮っ子ランチ 10月22日（水）

江戸時代，鬼怒川は東北地方と江戸を結ぶ物流の大動脈として整備さ

れ，宇都宮にも鬼怒川沿いに河岸がつくられてたいへんにぎわいました。
江戸へ物資を送る船を操る船頭さんたちが地元の食材をふんだんに

使って食べていたと考えられる料理を復元した船頭鍋や，栃木でよく食
べられてきた「モロ」を使ったから揚げ，保存食をおいしく食べるため
の先人の知恵を知ることのできる献立です。お楽しみに！！


