
　　　　　　　

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
たんぱく質 無機質 ビタミンA ビタミンC 炭水化物 脂質

わかめ 米　麦

牛乳

豚肉 にんじん
キャベツ　もやし　
きゅうり

ごま　油

豆腐

小松菜のみそ汁 油揚げ　みそ　
かつおぶし

小松菜 じゃがいも

米　麦

牛乳

ホキ
パン粉　小麦
粉　でんぷん

油

にんじん キャベツ　もやし ごま　ゴマ油

豚肉　豆腐　
みそ　かつお

トマト　いんげん キャベツ
じゃがも　こ
んにゃく

油

脱脂粉乳 小麦粉　さとう ショートニング

牛乳

海藻 にんじん
キャベツ　きゅうり　
コーン

ゴマ油

じゃがいも　
大豆

チーズ
にんじん　グリン
ピース　トマト

たまねぎ じゃがいも 油

日向夏ゼリー 日向夏 砂糖　粉あめ

米　麦

牛乳

モロ　大豆　
みそ

にんじん　いんげ
ん

しょうが　しいたけ　
たけのこ

でんぷんさと
う

油

のり 小松菜 キャベツ

モズクスープ もずく にんじん　みつば
しいたけ　たけのこ　
ねぎ

油揚げ　鶏肉 にんじん
米麦こんにゃく
さとう

油

牛乳

鶏肉　豚肉 トマト
たまねぎ　にんにく　
しょうが

砂糖　でんぷん

大根しめじえのきた
けまいたけ

砂糖 油

魚すり身なるとか
つおぶしかまぼこ

いんげん　にんじん でんぷん　ふ

米　麦

牛乳

豚肉 にんじん
にんにく　しょうが　
もやし　キャベツ

油

にんじん
かんぴょう　キャベ
ツ　コーン

さとう ごま　ゴマ油

みそ　かつお
ぶし

わかめ たまねぎ じゃがいも

いりこ　かつ
おぶし

のり　昆布 しいたけ さとう

牛乳

豚肉 にら
小麦粉　砂糖　
でんぷん

油　ごま油

にんじん きゅうり　もやし 春雨

鶏肉　かまぼこ　
かつおぶし

こまつな　にんじん だいこん　ねぎ でんぷんさとう

マスカットゼリー マスカット果汁 砂糖　水あめ

牛乳
魚（モロ）の角切りと大豆のみそ炒め

主な材料
主に体の組織を作る食品群 主に体の調子を整える食品群 主にエネルギーとなる食品群

1

たけのこ　しいたけ　
かんぴょう　ごぼう　
えだまめ

からしあえ

豚肉のしょうが炒め

和風きのこソース

揚げぎょうざ

(金)

七夕汁

5

さっぱりあえ

（火）2

シュガートースト

白身魚フライ

献立名

ひややっこ

24.8　
　　
2.49

（月）

五目ちらし寿司

わかめご飯

日付

牛乳
豚シャブ

牛乳

ゆで野菜
牛乳

麦入りごはん

中学生1人1回あたりの
学校給食摂取基準

エネルギー
８３０kcal
たんぱく質
２７．０ｇ～
４１．５ｇ

脂質
１８．４ｇ～
２７．７ｇ
塩分

２．５ｇ未満

875　
　　　
40.4

856　
　

32.5

24.0　
　

2.59

22.7　
　

2.51

20.5　
　

2.08

843　
　

25.6

17.5　
　

2.20

764　
　

32.5

ごまずあえ

米　麦　黒米　押し麦　きび　あ
わ　胚芽米　アマランサス　ひえ　
玄米胚芽　赤米　大豆　黒豆　小
豆　はと麦　きび　もち米牛乳

じゃがいもと玉ねぎのみそ汁

キャベツたまねぎ長
ネギしょうがにんに
く　かんぴょう

799　
　

32.5

ポークビーンズ

9

夏の豚汁

麦入りごはん

大いちょう汁

星型ハンバーグ
牛乳

ナムル

十六穀ごはん

牛乳
麦入りごはん

4 （木）

18.4　
　

2.93

あじつけのり

(火)

8 (月)

ごまドレッシング

909　
　

31.3

32.1　
　

3.71
3 （水）

761　
　　
31.9

７月 給食目標
食器の扱い方，正しいはしの
持ち方を身につけよう

宮
っ
子
ラ
ン
チ

七
夕
献
立

「宮っ子ランチ」は，私たちの住む宇都宮市の特産品や文化など宇都宮の良さを知ることのできる給食
です。みなさんが給食で食べる夏のメニューは「平和を願って大いちょう献立」です。

シンボルロード
の大いちょう

７月分 給食献立予定

薬
物
乱
用
防
止
献
立

給食回数 １４回
米飯回数 9回
米粉パン １回宇都宮市立陽東中学校



１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
たんぱく質 無機質 ビタミンA ビタミンC 炭水化物 脂質

脱脂粉乳 小麦粉　さとう ショートニング

鶏肉　豚肉　　　
　　ひよこ豆

パセリ たまねぎ　にんにく 小麦粉 油

牛乳 牛乳

海藻 にんじん
キャベツ　きゅうり　
コーン

青じそ レモン果汁 水あめさとう

キャベツのスープ ベーコン にんじん キャベツ　たまねぎ

デザート

 

米　麦

牛乳 牛乳

にんじん　ほうれ
ん草

キャベツ 春雨 ごま　ゴマ油

豚肉
にんじん　トマト　
パセリ

たまねぎ　マッシュ
ルーム

油　バター

とうもろこし

うどん（小麦
粉）

めんつゆ かつおぶし　さ
ばぶし

砂糖

ほうれん草　　　　　
　にんじん

とうもろこし　　　　
　　きゅうり

ごま

牛乳

ちくわ
小麦粉　でんぷ
ん

油

かぼちゃの天ぷら かぼちゃ
小麦粉　でんぷ
ん

油

スパゲッティ オリーブ油

豚肉　鶏肉　
ベーコン

トマト　にんじん　
えだまめ

にんにく　たまねぎ 砂糖 油

牛乳

にんじん
キャベツ　もやし　
コーン

ドレッシング

いわし 砂糖

脱脂粉乳
米粉　小麦グ
ルテン

ショートニン
グ　油

牛乳

大豆 たまねぎ
じゃがいも　でん
ぷん　米粉　砂糖 油

にんじん　ブロッコ
リー キャベツ 油

ポークポトフ 豚肉　ベーコ
ン

にんじん　いんげ
ん

たまねぎ　キャベ
ツ　セロリ

じゃがいも

豆乳 イチゴ果汁 砂糖　水あめ

米　麦

牛乳

にんじん　春菊 たまねぎ　ごぼう 小麦粉 油

丼たれ
にんじん　ゆかり キャベツ

どさんこ汁 豚肉　みそ　か
つおぶし

わかめ にんじん
もやし　コーン　ね
ぎ　にんにく

じゃがいも 油　バター

米　麦

牛乳

鶏肉　ベーコ
ン

チーズ
いんげんにんじんピーマ
ントマトかぼちゃ

なす　たまねぎ　　　
　　　にんにく

砂糖　米粉　
水あめ　でん

油

みかんブルーベリーレモ
ン果汁マスカット果汁

ゼリーさとうサ
イダー

平均値 842 24.8

31.0 2.73

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
たんぱく質 無機質 ビタミンA ビタミンC 炭水化物 脂質

米　麦

牛乳

ほうれん草にんじ
ん

キャベツ 春雨 ごま　ゴマ油

鶏肉 粉チーズ
にんじんグリン
ピース

たまねぎ　にんにく じゃがいも 油　ルウ

はちみつレモンゼリー レモン ゼリーさとう

24.0　
　

2.49

脂質(ｇ)
塩分（ｇ）日付 献立名

主に体の組織を作る食品群 主に体の調子を整える食品群 主にエネルギーとなる食品群 エネルギー
(kcal)

たんぱく質
（ｇ）

806　
　

22.9

ゆで野菜

牛乳

冷やしうどん

32.9　
　

3.61

37.2　
　

3.11

ごまなしミニフィッシュ

(火)

801　
　

33.7

麦入りご飯
888　
　　
23.6

17.5　
　

2.53

牛乳
春雨サラダ
チキンカレー

(水)17

16

8
月
3
0
日

（金)

米粉パン
牛乳
クロケット

ゆで野菜

(水)

セルフドライカレーサンド

28.5　
　

3.33

894　
　

27.6

25.1　
　
2.35

882　
　

37.9

脂質(ｇ)
塩分（ｇ）

主にエネルギーとなる食品群主に体の調子を整える食品群主に体の組織を作る食品群 エネルギー
(kcal)

たんぱく質
（ｇ）

コッペパン

海藻サラダ

日付 献立名

10

ゆでとうもろこし

青じそドレッシング

セレクトデザート

ちくわの天ぷら

(金)

ハヤシライス

麦入りご飯

春雨サラダ11

ゆかりあえ

牛乳

トマトソース

ゆで野菜

スパゲッティ

麦入りご飯
ブラマンジェ風デザート

(木)

12

牛乳
夏野菜カレー

826　
　

24.3

916　
　

37.4

牛乳
セルフかき揚げ丼

18 (木)
21.9　

　
2.27

19 (水)

麦入りごはん
861　
　

21.4

17.6　
　

2.57
フルーツポンチ

＊都合により献立を変更することがあります。

＊野菜等は、最新の情報を基に安全なものを購入いたします。

セレクト ①ソーダ味かき氷 ②フローズンヨーグルト ③ソイバニラ（豆乳アイス）

パ
リ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
応
援
献
立


