
　　　　　　　　　宇都宮市立陽東中学校

　給食回数１９回（米飯１４回・米粉パン１回）

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

広島菜 米　麦

牛乳

卵 砂糖　でんぷん 油

からしあえ にんじん　小松菜 もやし　キャベツ ごま

鶏肉　豆腐　かつ
おぶし　みそ

にんじん
ごぼう　ねぎ　だ
いこん

さといも　こん
にゃく

脱脂粉乳 小麦粉砂糖 ショートニング

牛乳

豚肉　ちくわ にんじん
キャベツ　たまね
ぎ

焼きそば麺 油

豚肉
たまねぎ　しょう
が

パン粉　でんぷん
砂糖　小麦粉

油

ほうれん草　にん
じん

もやし ゴマ油

米　麦

牛乳

豚肉 にんじんピーマン
たまねぎ　にんに
く　しょうが

砂糖 油

もやしとにらのごまあえ にら　にんじん もやし 砂糖 すりごま

かんぴょうボール
とうふ

わかめ にんじん
チンゲン菜　たまねぎ
干しシイタケ

米　麦

牛乳

いわし　かつおぶ
し

砂糖

にんじん
かんぴょう　キャ
ベツ　コーン

砂糖 ごま

すいとん 豚肉　かつおぶし にんじん ねぎ　だいこん 小麦粉

米　麦

牛乳

豚肉
にんじん　グリン
ピース

たまねぎ　ねぎ こんにゃく　砂糖 油

野菜のみそ和え 味噌
ほうれん草　にん
じん

キャベツ　もやし 砂糖 ごま

豆腐

米　麦

牛乳

さば　みそ さとう　米粉

にんじん　ほうれ
ん草

キャベツ　もやし

吉野汁 鶏肉　油揚げ　か
つおぶし

にんじん　小松菜 だいこん
さといも　でんぷ
ん

脱脂粉乳 小麦粉　黒糖 ショートニング

牛乳

ほうれん草 キャベツ　コーン

鶏肉 牛乳
にんじん　グリン
ピース

たまねぎ　マッ
シュルーム

マカロニ　小麦粉 バター　油

米　麦

牛乳

モロ 小麦粉　パン粉 油

塩昆布和え 昆布 にんじん
キャベツ　きゅう
り

鶏肉　豆腐　かつ
おぶし　みそ

にんじん　小松菜
かんぴょう　ごぼ
う

こんにゃく 油

ブルーベリー 砂糖

米　麦

牛乳

豚肉 粉チーズ
にんじん　グリン
ピース

たまねぎ　にんに
く　しょうが

じゃがいも 油

ブロッコリー　に
んじん

キャベツ　コーン 油

14 （月）スポーツの日
15 （火）学期間休業日
16 (水) 学期間休業日

ブルーベリーゼリー（目の愛護デー）

804
24.6

20.1
2.57

牛乳
ポークカレー

23.2
2.61

牛乳
モロフライ

田舎汁

ブロッコリーのサラダ

牛乳

麦入りご飯

9 (水)

黒ロールパン

(金)

ゆで野菜
マカロニのクリーム煮

11

いわしおかか煮
ごまずあえ

１０月分　給食献立予定表

(金)

(水)

日付

脂質
１８．４ｇ～
２７．７ｇ
塩分
２．５ｇ

2

10

おひたし

麦入りごはん

牛乳

ひややっこ

主に体の調子を整える食品群

牛乳
サバのみそ煮

チンゲン菜と豆腐のスープ

麦入りごはん

牛乳

8 (火)

セルフ焼きそばパン

コッペパン（背割り）

セルフ豚丼

3 (木)

献立名

主にエネルギーとなる食品群

エネルギー
８３０kcal
たんぱく質
２７．０ｇ～
４１．５ｇ

1

ひろしごはん
牛乳
あつやきたまご

さつま汁

(火)
22.3
3.05

24.8
2.41

845
33.5

主な材料 中学生1人1回あたりの
学校給食摂取基準主に体の組織を作る食品群

812
33.3

20.6
2.49

(木)

803
31.5

ナムル
揚げシューマイ

牛乳

麦入りご飯

924
33.2

麦入りご飯
牛乳
スタミナ焼き

麦入りご飯

(月)

4

7

29.8
3.03

809
35.3

19.4
1.72

809
32.2

813
32.2

15.8
2.12

29.1
2.54

864
30.2

１０月 給食目標

後片づけを

きちんとしよう

残
食
ゼ
ロ
を
目
指
す
日



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

豚肉 ねぎ　とうもろこし 米　麦 ごま油

牛乳

豚肉 たまねぎ
じゃがいも　パン
粉　小麦粉　砂糖

油

切干大根のナムル にんじん　ほうれ
ん草

切干大根　にんに
く

ごま　ごま油

ベーコン にんじん　小松菜
たけのこ　たまね
ぎ

春雨 ごま油

米　麦 バター

牛乳

チキンホワイトソースかけ 鶏肉 牛乳
にんじん　グリン
ピース

たまねぎ　エリン
ギ

小麦粉 バター　油

にんじん
だいこん　もやし
にんにく

油

みかん　ミカン
ジュース

砂糖

米　麦

牛乳

鶏肉　ミートボー
ル（豚肉）

にんじん ねぎ　しょうが 砂糖 油

根菜のみそ汁 味噌　かつおぶし にんじん　小松菜 だいこん　ごぼう
こんにゃく　でん
ぷん

のり

米　麦

牛乳

鶏肉 しょうが でんぷん 油

いそべあえ のり ほうれん草 キャベツ

豆腐　みそ　かつ
おぶし

なめこ　ねぎ

きなこ 脱脂粉乳 小麦粉　砂糖
ショートニング
バター

牛乳

海藻 にんじん
キャベツ　きゅう
り　コーン

ごま　ゴマ油

豚肉　大豆 チーズ
にんじん　グリン
ピース

たまねぎ じゃがいも 油

スパゲッティ 油

秋の香りミートソース 豚肉　鶏肉　大豆
ミート

チーズ にんじん　トマト 砂糖 バター

牛乳

にんじん　ブロッ
コリー

キャベツ　コーン 油

豚肉 にら
しょうが　かん
ぴょう　エリンギ

米　麦 油

牛乳

鶏肉
じゃがいも　米粉
でんぷん　砂糖

油

ナムル ほうれん草　にん
じん

キャベツ ゴマ油　ごま

ベーコン にんじん　小松菜 たけのこ はるさめ ゴマ油

米　麦

牛乳

さわら　みそ

にら
だいずもやし　しょ
うが　にんにく

ゴマ油

豚肉　豆腐　みそ
かつおぶし

にんじん　小松菜 だいこん　ごぼう こんにゃく 油

脱脂粉乳 小麦粉砂糖 ショートニング

豚肉　牛肉 砂糖　でんぷん 油

牛乳

にんじん
キャベツ　もやし
コーン

油

鶏肉 粉チーズ　牛乳
かぼちゃ　にんじ
ん　パセリ

たまねぎ 小麦粉 バター　油

米　麦

牛乳

鶏肉　豚肉 かぼちゃ
たまねぎ　にんに
く　しょうが

砂糖 油

しそ
だいこんしめじえ
のきまいたけ

砂糖

油揚げ　みそ　か
つおぶし　豆腐

ほうれん草

平均値 830 24.6

32.4 2.53

日付

24 (木) 体育祭（雨天の場合、２５日（金）に体育祭を実施します。その際２５日は、給食なしになります。）

きな粉トースト

春雨中華スープ

脂質(ｇ)
塩分（ｇ）

ねぎ塩豚肉炒めごはん

豚肉コロッケ

22 (火)

(金)

麦入りごはん

25.8
3.73

牛乳
ポテトとお米のささみカツ

はるさめのスープ

818
35.7

22.4
2.47

たまねぎ　えのき　マッ
シュルーム　まいたけ
しめじ　しょうが　にん
にく

ゆで野菜
かぼちゃのシチュー

25

18

17 (木)

手作りみかんゼリー

(火)29

30 (水)

28 (月)

900
36.3

36.7
3.20

主に体の調子を整える食品群

22.3
1.76

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）

839
33.3

27.9
2.08

840
27.6

802
32.3

コッペパン

大豆もやしのキムチ和え

ゆで野菜

献立名

麦入りご飯
牛乳
さわらのみそ焼き

大根のペペロンチーノ風サラダ

あじつけのり

ぎょうざめし

23.5
2.14

主に体の組織を作る食品群

牛乳

豚汁

25.5
2.00

牛乳

牛乳
海藻サラダ

牛乳

ポークビーンズ

810
35.2

20.0
2.57

23 (水)

カレーピラフ

21

牛乳

(金)

スパゲッティ

鶏肉のころころから揚げ

なめこ汁

牛乳

(月)

牛乳

812
32.9

焼きとり風あえもの

810
26.7

805
37.3

848
32.7

豆腐のみそ汁

セルフホットドック（ソーセージ）

31 （木）

麦入りごはん

麦入りごはん

牛乳
かぼちゃ入りハンバーグ
和風キノコソース

30.1
3.07

27.4
2.42

＊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。

３
年
生
の
み
給
食




