
 ①　ねむっていたのうや体
からだ

をめざめさせる。

 ②　べんきょうしたりうんどうしたりするためのエネルギーのもとになる。

 ③　せいちょうにひつようなえいようになる。

701 こめ　むぎ ぎゅうにゅう ししゃも キャベツ もやし

26.7 サラダあぶら さとう かつおぶし なまあげ にんじん えのき

24.9 ごまあぶら でんぷん しょうが たまねぎ

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 1.6 こむぎこ

684 こめ　むぎ ぎゅうにゅう だいず にんにく たまねぎ

23.9 サラダあぶら れんずまめ おおふくまめ トマト にんじん

19.2 とりにく こんぶ とうもろこし ブロッコリー

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 1.9
655 こめ　むぎ こむぎこ ぎゅうにゅう ぶたにく きりぼしだいこんにんじん

22.5 じゃがいも さとう こまつな たまねぎ

16.8 でんぷん トマト えだまめ

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2 にんにく しょうが

665 こめこパン ジャム ぎゅうにゅう かいそう キャベツ にんじん

27.6 じゃがいも サラダあぶら ぶたにく とうもろこし たまねぎ

25.1 こむぎこ えだまめ

こめこパン ぎゅうにゅう 2.1
692 こめ　むぎ はるさめ ぎゅうにゅう こうやどうふ にんじん ほししいたけ

21.9 サラダあぶら さとう ぶたにく のり えだまめ ごぼう

26 こんにゃく こむぎこ こまつな キャベツ

こうやどうふごはん ぎゅうにゅう 1.5 でんぷん たまねぎ しょうが

634 こめ　むぎ ぎゅうにゅう ぶたにく にら にんじん

28.1 はるさめ サラダあぶら めばる みそ ほししいたけ しょうが

17.1 さとう じゃがいも わかめ かつおぶし もやし とうもろこし

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 1.5 ねぎ にんにく

746 こめ　むぎ ぎゅうにゅう ぶたにく ねぎ しょうが

23.6 ごまあぶら でんぷん とりにく にんにく にんじん

30.6 こめこめん たまねぎ にら

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 1.6 レモン もやし

670 こめ　むぎ ぎゅうにゅう いわし ほうれんそう キャベツ

28.9 ごま こんにゃく さつまあげ ぶたにく にんじん ごぼう

18.5 サラダあぶら さとう くきわかめ かつおぶし だいこん

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 2.5
642 スパゲティー サラダあぶら ぎゅうにゅう ぶたにく にんじん たまねぎ

28 こんにゃく ごまあぶら だいず かいそう にんにく しょうが

20.8 トマト キャベツ

スパゲティ ぎゅうにゅう 2.1 えだまめ

626 こめ　むぎ でんぷん ぎゅうにゅう モロ たまねぎ にら

24.2 すりごま サラダあぶら かつおぶし みそ かんぴょう もやし

15.8 さとう ゼリー とうにゅう にんじん こまつな

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 1.8 しょうが

652 こめ　むぎ こむぎこ ぎゅうにゅう ぶたにく こまつな キャベツ

25.6 サラダあぶら こんにゃく ごぼう にんじん

17.7 さとう サラダあぶら しょうが さやいんげん

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 1.8 ごまあぶら ねぎ　にら にんにく

673 こめ　むぎ ぎゅうにゅう とりにく しょうが キャベツ

26 さとう こんにゃく みそ こんぶ きゅうり にんじん

21.1 さといも サラダあぶら とうふ かつおぶし だいこん ごぼう

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 1.8 こまつな

648 こめ　むぎ ぎゅうにゅう とりにく たまねぎ にんじん

23.3 サラダあぶら マッシュルーム トマト

20.6 パセリ ほうれんそう

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 1.7 キャベツ もやし

636 パン サラダあぶら ぎゅうにゅう ぶたにく トマト たまねぎ

26.4 じゃがいも ごまあぶら だいず わかめ にんじん えだまめ

17.8 ジャム キャベツ

コッペパン ぎゅうにゅう 2.7
641 こめ　むぎ ぎゅうにゅう あじ キャベツ とうもろこし

31.3 こんにゃく サラダあぶら わかめ ひじき にんじん

18.5 さとう だいず さつまあげ

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 1.6 とりにく あぶらあげ

672 こめ　むぎ ぎゅうにゅう ぶたにく キャベツ にんじん

22.6 さとう じゃがいも ウインナー とりにく ブロッコリー たまねぎ

19.8 とうもろこし パセリ

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 1.6

631 こめ　むぎ ぎゅうにゅう ぶたにく キャベツ たまねぎ

26.4 サラダあぶら さとう みそ にんじん ほししいたけ

16.5 でんぷん はるさめ ピ―マン

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 1.7 ごまあぶら

656 こめ　むぎ ぎゅうにゅう いか キャベツ もやし

28 でんぷん こんにゃく ぶたにく とうふ ブロッコリー にんじん

19.7 サラダあぶら さといも みそ かつおぶし だいこん ごぼう

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 1.5 こまつな

630 こめ　むぎ ぎゅうにゅう ぶたにく しょうが キャベツ

28.1 サラダあぶら さとう いか とりにく たまねぎ にんじん

18.5 でんぷん ごまあぶら なると とうふ ほししいたけ ピ―マン

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 1.6 わかめ たけのこ えのき

635 こめ　むぎ ぎゅうにゅう スケソウダラ こまつな キャベツ

23 サラダあぶら ごま ぶたにく とうふ もやし にんじん

18.3 ごまあぶら こむぎこ チンゲンサイ しょうが

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 1.9 たまねぎ オレンジ

646 こめ　むぎ ぎゅうにゅう とりにく ほうれんそう キャベツ

21.3 サラダあぶら じゃがいも きざみのり ぶたにく たまねぎ

19.2 こむぎこ わかめ みそ

むぎいりごはん ぎゅうにゅう 1.7 かつおぶし あぶらあげ

659

25.6 15.5 ％）

20.1 27.4 ％）

1.8

　・献立内容は,材料購入等の都合上変更することがありますのでご了承ください。

　・米とパンの小麦粉は宇都宮市産 , 牛乳は栃木県産です。

摂取基準

　エネルギー　６５０kcal

6 月の平均
　たんぱく質　21.1g～32.5g（たんぱく質エネルギー比　13～20％） （たんぱく質エネルギー比

　脂質　14.4～21.6g（脂質エネルギー比20～30％） （脂質エネルギー比

　食塩相当量   2.0ｇ

27 (金) しろみざかなのフライ　ナムル
チンゲンサイとぶたにくのスープ　オレンジ

30 (月) ミンチカツ　いそべあえ　みそしる

25 (水)
【６ねんせいがかんがえたこんだて】
テーマ：すごくうまいきゅうしょく
いかのからあげ　ゆでやさいサラダ　とんじる

26 (木) ちゅうかどん　わかめととうふのスープ

23 (月)

【６ねんせいがかんがえたこんだて】
テーマ：おいしくたべられるきゅうしょく
ハンバーグデミグラスソース  ゆでやさいサラダ
コンソメスープ

24 (火) ぶたにくとやさいのみそいため　バンサンスウ

19 (木) とちあいかジャム
ポークビーンズ　かいそうサラダ

20 (金) やきざかな（あじのこうみやき）　ゆでやさいサラダ
ひじきとだいずのにもの

17 (火)

【６ねんせいがかんがえたこんだて】
テーマ：けんこうによいもの
とりにくのみそやき　しおこんぶあえ
みそけんちんじる

18 (水) ハヤシライス　ゆでやさいサラダ

13 (金)

【宮っこランチ（にら・たまねぎ）】
　～6/15は『けんみんのひ』～
モロのからあげ 　もやしとニラのごまあえ
みそしる　イチゴゼリー

16 (月) にらまんじゅう おひたし
ぶたにくとごぼうのにもの

11 (水) いわしのおかかに　おひたし　ごもくきんぴら

12 (木) ミートソース  こんにゃくサラダ

9 (月) やきざかな（メバルかすづけ）
はるさめとにらのいためもの　どさんこじる

10 (火) ぶたにくのねぎしおどん
とりにくとやさいのフォー

5 (木) ブルーベリージャム
かいそうサラダ　コーンシチュー

6 (金) はるまき　いそべあえ

3 (火) ひきにくとまめのカレー（レンズまめとおおふくまめ）
ゆでやさいサラダ　カミカミこんぶ

4 (水) ポークシューマイ　きりぼしだいこんのナムル
トマトいりにくじゃが

６月2日（月）～8日（日）　『キラキラウィーク』　　　「あさごはん」をまいにちたべよう！　　　　　　　　　　　　　しょくじのあとは「は」をみがこう！

2 (月) ししゃもフライ　おひたし　なまあげのいために

               ↓　毎日◎がつくようにがんばりましょう。

 「あさごはん」 たべた？　しるしをつけよう
エネル
ギー

(kcal)
たんぱ
く質(g)

脂質
（ｇ）

おもな材料
ざいりょう

　◎　３つのグループ「体
からだ

をつくる」「おもに
　からだ

体の調
　　　ちょうし

子を
　ととの

整える」

　　「おもにエネルギーになる」　の食
　　しょくひん

品を
　　　た

食べた。

　○　　　２つのグループだけ食べた

おもにエネルギーのもとに

なる
体
からだ

をつくる 体の調子
ちょうし

を整
ととの

える
　△　　　１つのグループだけ食べた
　×　　　なにも食べない

　                朝ごはんを食べよう
あさ　　　　　　　　　　　　　た

                    　　朝
あさ

ごはんを食
　た

べると元気
げんき

になるよ！

　     　　　　　　　『あさごはん』をたべたら，こんだてひょうにしるしをつけよう！

宇都宮市立ゆいの杜小学校 まえ

しょくじの前には，せっけんで
て あら

ていねいに手を洗いましょう。

『とちぎけんさんのたべもの』は『ふとじ』になっています。
たくさんありますね。

むかしのけんちょう

いまのけんちょう

『モロのからあげ』（６月１３日）
うみがとおいとちぎけんでは，むかしから「モロのにつけ」

「サガンボのにつけ」という「サメ」のきりみをしょうゆとさ
とうでやわらかくにたりょうりを、たいせつなえいようげんと

してたべてきました。

13にちのきゅうしょくでは，「モロのからあげ」がとうじょ
うします。（しょうがじょうゆでしたあじをつけたモロのきり

みにでんぷんをつけて，あぶらであげます。）モロは，フライ

ややきざかなでもおいしくたべられます。

『６年生が考えたこんだて』
（６月１７・２３・２５日）

６年生が５年生の時に，「総合的な学習

の時間」の活動で考えたこんだてです。
よく味わっていただきましょう。


