
こんげつ こんだて

今月の献立のねらい
きゅうしょく かんしゃ

給食に感謝し
にほん かくち しょくぶんか まな

日本各地の食文化を学ぶ
さかな にく たまご

魚・肉・卵
だいず せいひん

大豆製品

ぎゅうにゅうにゅうせいひん

牛乳・乳製品・
こざかな かい

小魚・海そう

こめ

米・パン・

めん・いも

あぶら

油・バター

ごま

 ※ 気象状況や予算の都合で、
　献立が変更になる場合があります。

日曜 今日の給食
のねらい

しつ

たんぱく質

むきしつ

無機質

(カルシウム)

たんすいかぶつ

炭水化物
ししつ

脂質 一口メモ

9(火) 主食 ごはん 米 677

主菜
て や

ぶりの照り焼き ぶり さとう 29.9

副菜
こうはく

紅白なます さとう　 ごま 23.9

副菜
ちくぜん に

筑前煮 とり肉　だしかつおぶし
さといも　こんにゃく　さ
とう

サラダあぶら 1.7

その他
ぎゅうにゅう

牛乳 牛にゅう

10(水) 主食
ちゅうかどん

中華丼　(ごはん) 米 ５９５

副菜
ちゅうかどん ぐ

　〃　　　　（中華丼の具） ぶた肉　うずらたまご でんぷん
サラダあぶら　ごまあ
ぶら

２６．
１

主菜
にく こ

肉シューマイ(２個) ぶた肉
パンこ　こむぎこ　さとう　
でんぷん

１８．
３

副菜 わかめスープ とうふ わかめ ごま ２．８

その他
ぎゅうにゅう

牛乳 牛にゅう

11(木) 主食 チーズコーントースト チーズ パン(小麦・乳) ドレッシング(大豆) 649

主菜 ポークビーンズ だいず　ぶた肉
じゃがいも　さとう　ブラ
ウンルウ(小麦・牛肉・
大豆・豚肉・りんご)

サラダあぶら 26.7

かいそう

こんにゃくと海藻のサラダ こんぶ　わかめ
こんにゃく　ドレッシング
(レモン) 22.6

副菜
ぎゅうにゅう

牛乳 牛にゅう 2.8

12(金) ごはん 米 612

てづく

手作りじゃこふりかけ かつおぶし こんぶ　ちりめんじゃこ さとう ごま 25.7

主菜
ぶた ふう に

豚すきやき風煮 ぶた肉　やきどうふ さとう　しらたき サラダあぶら 20.7

副菜
そう あ もの

ほうれん草とツナの和え物 まぐろ ドレッシング(大豆) 2.0

その他
ぎゅうにゅう

牛乳 牛にゅう

15(月) 主食 ごはん 米 615

主菜
あつや

厚焼きたまご たまご さとう　でんぷん サラダあぶら 23.8

副菜
さと に

里いものそぼろ煮 とり肉　なまあげ　みそ
さといも　さとう　でん
ぷん　こんにゃく 17.9

副菜
そう はくさい

ほうれん草と白菜のおひたし かつおぶし 1.8

その他
ぎゅうにゅう

牛乳 牛にゅう

16(火) とちおとめクリームサンド(コッペパン) パン(小麦・乳) 695

　〃　　　　　　　　(とちおとめクリーム) 牛にゅう さとう クリーム 23.9

主菜 ポトフ ウインナー　鶏肉 じゃがいも 23.9

副菜 キャベツとツナのソテー ツナ（まぐろ） 2.3

その他
ぎゅうにゅう

牛乳 牛にゅう

17(水) 主食 ごはん 米 ５８０

主菜
しおや

さばの塩焼き さば
２７．

４

副菜
ぶたにく だいこん にもの

豚肉と大根の煮物
ぶた肉　だしかつおぶ
し

さとう
１８．

２

副菜
こまつな

小松菜ともやしのおひたし かつおぶし ごま １．９

その他
ぎゅうにゅう

牛乳 牛にゅう

18(木) 主食
こめこ

ミニ米粉パン 米こパン(小麦・乳) ５９７

主食 けんちんうどん
とり肉　あぶらあげ　だ
しかつおぶし

うどん　こんにゃく　さと
いも

サラダあぶら
２９．

５

主菜
にくだんご あまず ねん こ ねん こ

肉団子の甘酢あんかけ(１～３年３個・４～６年４個)
ぶた肉 　とり肉　だい
ず

さとう　でんぷん サラダあぶら　
２１．

１

副菜
そう あ もの

ほうれん草とじゃこの和え物 ちりめんじゃこ ごま ２．８

その他
ぎゅうにゅう

牛乳 牛にゅう

19(金) 主食 ごはん 米 648

主菜
ぶたにく

豚肉とごぼうのかりんあげ ぶた肉 でんぷん　さとう サラダあぶら 27.4

副菜
あ

もやしときゅうりのたくあん和え まぐろぶし ごま
２０．

０

副菜
しる

かんぴょうとたまごのみそ汁
たまご　だしかつおぶ
し　とうふ　みそ ２．１

その他
ぎゅうにゅう

牛乳 牛にゅう

使用食品　（　）は食品に含まれるアレルゲンです
からだ

おもに体をつくる

あか

からだ ちょうし

おもに体の調子を
ととの

整えるみどり

おもに エネルギーの
もとになる

きいろ

下野市立 国分寺学校給食センター（小）
やさい

野菜・くだもの・きのこなど

こんだて むきしつ

ビタミン・無機質

にんじん だいこん

にんじん　さやいんげん しいたけ　れんこん

チンゲンサイ　にんじん  しいたけ　たけのこ　は
くさい

たまねぎ　しょうが

にんじん　ほうれんそう  ねぎ

とうもろこし　パセリ

トマト　にんじん  たまねぎ

パプリカ  キャベツ

はくさい　ねぎ　しいたけ

ほうれんそう  もやし　とうもろこし

さやいんげん　にんじん  たまねぎ

ほうれんそう　にんじん  はくさい　もやし

いちご　パイナップル

ブロッコリー　にんじん  たまねぎ　はくさい

キャベツ　とうもろこし　ピーマン

さやいんげん　にんじん  だいこん　しょうが

こまつな　にんじん  もやし

にんじん  だいこん　ごぼう　ねぎ

たまねぎ　にんにく　しょうが

ほうれんそう  はくさい　えのきたけ

ごぼう　しょうが

にんじん  たくあん　もやし　きゅうり

にんじん  かんぴょう　ねぎ

本年度のお米は市からの助成を受けています。

1月 給食献立予定表　　 
エネル
ギー

(kcal
)

たんぱ
く質
(g)
脂質
(g)
塩分
(g)

おせち
きゅうしょく

給食

ねん さいしょ きゅうしょく りょうり

　２０２４年最初の給食は、おせち料理にち
こんだて ご ごく ほうじょう ふろうちょうじゅ

なんだ献立です。　五国豊穣、不老長寿、
しそん はんえい ねが うみ さち やま さち

子孫繁栄などを願い、海の幸・山の幸が
も こ りょうり わしょく

盛り込まれたおせち料理により、和食がユ
むけい ぶんか いさん とうろく

ネスコ無形文化遺産に登録されることと

なりました。

はくさい

白菜が

たっぷり
ちゅうかどん

中華丼に

ついて
し

知ろう

しゅん はくさい はい

　おいしい旬の白菜がたくさん入った
ちゅうかどん さむ きせつ

中華丼。寒い季節にはとろみのつい
りょうり

た料理で、からだをあたためましょ
ちゅうごく ちゅうかどん りょうり

う。中国には中華丼という料理はな
にほん う りょうり

く、日本生まれの料理とされていま

す。

かいそう

海藻を
た

食べよう

うみ かこ にほん むかし かいそう た

　海に囲まれた日本では、昔から海藻を食
かいそう てつ

べていました。海藻には、カルシウムや鉄
ぶん おお ふく

分が多く含まれています。カルシウムは、
ささ ほね は てつぶん けつ

からだを支える骨や歯をつくり、鉄分は血
えき からだ

液をつくります。じょうぶな体をつくるため
かいそう せっきょくてき た

にも海藻を積極的に食べるようにしましょ

う。

すきやきに

ついて
し

知ろう

主食

さと

里いもに

ついて
し

知ろう

さと おや こ

　里いもは、ひとつの親いもから子い
まご ふ しそん

も、孫いもと増えていくことから、子孫
はんえい えんぎ よ た もの

繁栄の縁起の良い食べ物とされて
きょう やさい ひきにく

います。今日は、野菜や挽肉といっ
につ さと

しょに煮付けました。里いものとろっ
あじ

としたおいしさを味わってください。

ブロッコ

リーに

ついて
し

知ろう

主食 おお ふく

　ブロッコリーはビタミンが多く含ま
やさい がつ がつ

れている野菜で、12月から3月にか
しゅん むか きょう た

けて旬を迎えます。今日は食べやすく
き はい

切ってポトフに入っています。

みずみず
あま

しく甘い
ふゆ だいこん

冬大根を
あじ

味わおう

だいこん いちねんじゅう た あき

　大根は一年中食べられますが、秋
ふゆ あきふゆ だいこん

から冬にかけてとれる秋冬大根は、
あま とくちょう きょう

甘く、みずみずしいのが特徴です。今
にもの ほか

日のような煮物の他、サラダやスー
た

プでもおいしく食べられます。

いま しゅん

今が旬の

ほうれん
そう あじ

草を味わ

おう

そう ふゆ しゅん やさい

　ほうれん草は、冬が旬の野菜です。
むきしつ

カロテン、ビタミンＣ、無機質などが
おお ふく とく てつぶん やさい

多く含まれていて、特に鉄分は野菜
なか せいちょうき

の中でもトップクラスです。成長期の
のこ た

みなさんは、残さず食べましょう。

しもつけ

いっぱい

day

まいつき にち

　毎月１９日は、「しもつけいっぱいｄａｙ」で
しもつけし さん とちぎけん さん のうさんぶつ

す。下野市産や栃木県産の農産物がたく
つか きょう いしばし

さん使われています。今日は、石橋ごぼう
けんさん ぶたにく つか あ しも

と県産の豚肉を使った「かりん揚げ」、下
つけし さん つか しる

野市産のかんぴょうを使ったみそ汁です。

や はたけ たがや

　すき焼きは、畑を耕す「すき」という
どうぐ うえ にく や た

道具の上で、肉を焼いて食べたこと
や なまえ

から「すき焼き」という名前がつきま
いっぱんてき ぎゅうにく つか

した。一般的には牛肉を使いますが、
ぶたにく とりにく つか ちいき

豚肉や鶏肉を使うこともあり、地域に
つか やさい ちが

よって使う野菜も違います。

※食物アレルギーを新たに発症した場合は、学校にお知らせください。

小学生（３～４年生）一人一回あたりの学校給食摂取基準　エネルギー650kcal  たんぱく質21.2～32.5ｇ　脂質14.5g～21.6g　塩分2.0g未満
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※食物アレルギーを新たに発症した場合は、学校にお知らせください。

22(月) 主食 ごはん 米 631

主菜
うめ に

さんまの梅煮 さんま さとう　でんぷん 23.3

副菜 すろっぽ
あぶらあげ　さつまあ
げ　だしかつおぶし

さとう サラダあぶら 19.4

副菜
そうへい じる

僧兵汁
ぶた肉　みそ　だしかつ
おぶし

さといも 2.2

その他 みかんゼリー さとう　でんぷん

その他
ぎゅうにゅう

牛乳 牛にゅう

23(火) 主食 ごはん 米 702

なんばん

チキン南蛮(からあげ) とり肉　たまご こむぎこ　さとう サラダあぶら 28.9

　〃　　　　　　(タルタルソース) だいず さとう　こんにゃく サラダあぶら 22.2

副菜 　〃　　　　　　(ボイルキャベツ) ２．２

副菜
ぎょ じる

魚うどんのすまし汁
うおめん　とうふ　だし
かつおぶし

その他
ぎゅうにゅう

牛乳 牛にゅう

24(水) 主食
えひめ てん むぎ

愛媛じゃこ天カレー(麦ごはん) 米　おおむぎ 687

主菜 　〃　　　　　　　　　（ポークカレー） ぶた肉 だっしふんにゅう
じゃがいも　カレールウ
(小麦・乳・大豆・りん
ご・バナナ)

サラダあぶら 25.5

主菜
てん

　〃　　　　　　　　　（じゃこ天） たら　あじ でんぷん　さとう
サラダあぶら　ごまあ
ぶら 21.1

副菜
かいそう

海藻サラダ こんぶ　わかめ ドレッシング(レモン) ３．０

その他
ぎゅうにゅう

牛乳 牛にゅう

25(木) 主食
ひろしまな

広島菜ごはん かつおぶし 米　さとう 632

主菜
こ び

小いわしのフライ(２尾) いわし
さとう　じゃがいも　で
んぷん　米　

サラダあぶら
２３．

６

副菜
こまつな

小松菜とキャベツのおひたし かつおぶし
１８．

８

副菜
くれ にく

呉の肉じゃが 牛肉
じゃがいも　こんにゃく　
さとう

サラダあぶら １．９

その他
ぎゅうにゅう

牛乳 牛にゅう

26(金) 主食
かいたくどん

開拓丼　(ごはん) 米 652

主菜
かいたくどん ぐ

　〃　　　　　(開拓丼の具) ぶた肉　だいず　みそ ひじき さとう サラダあぶら
２７．

９

副菜 ラーメンサラダ たまご
ちゅうかめん　でんぷ
ん　さとう

サラダあぶら　ごま
１９．

１

副菜
さんぺいじる

三平汁 なまあげ　さけ だしにぼし じゃがいも ２．０

その他
ぎゅうにゅう

牛乳 牛にゅう

29(月) 主食 ごはん 米 661

主菜
ぎょうざ ほん

餃子ロール（１本) ぶた肉　とり肉　だいず
こむぎこ　パンこ　さとう　
こんにゃく

サラダあぶら 29

主菜
しせんふう どうふ

四川風マーボー豆腐 ぶた肉　とうふ　みそ さとう　でんぷん サラダあぶら 23.1

副菜
そう

ほうれん草ともやしのナムル ごまあぶら 2.1

その他
ぎゅうにゅう

牛乳 牛にゅう

30(火)
しょく

食パン パン(小麦・乳) 683

チョコクリーム チョコクリーム(乳) 26.2

主菜 ブロッコリーとコーンのシチュー ぶた肉 牛にゅう
ホワイトルウ(小麦・乳)　
じゃがいも

サラダあぶら　なまク
リーム 23.3

副菜
だいこん

大根のマリネ ハム さとう サラダあぶら　ごま 2.5

その他 いちご　＊JAより寄贈

その他
ぎゅうにゅう

牛乳 牛にゅう

31(水) 主食
さかなどん

お魚丼（ごはん） 米 599

主菜
さかなどんぶり ぐ

　〃　　　　　(お魚丼の具) ツナ（まぐろ） しらたき　砂糖 ごま　サラダあぶら 23

副菜
そう ひた

はくさいとほうれん草のお浸し かつおぶし 19.6

副菜
とんじる

豚汁
ぶた肉　だしかつおぶ
し　とうふ　みそ

こんにゃく　じゃがいも サラダあぶら 2.1

その他
ぎゅうにゅう

牛乳 牛にゅう

しそ　うめ

にんじん  だいこん

にんじん  しいたけ　しめじ　はくさい　ねぎ　にん
にく　しょうが

みかん

レモン

パセリ  ピクルス（きゅうり）たまねぎ　レモン

にんじん  キャベツ

ほうれんそう　にんじん　しいたけ　えのきたけ　
ねぎ

にんじん  たまねぎ　にんにく

にんじん  キャベツ　たまねぎ

きゅうり　キャベツ

ひろしまな　きょうな　だいこんは

しょうが

こまつな  もやし　キャベツ

たまねぎ　

にんじん  とうもろこし　たまねぎ　しょうが　にん
にく　グリンピース

きゅうり　キャベツ

にんじん  ねぎ　だいこん

にら  キャベツ　たまねぎ　ねぎ　にんにく　しょう
が

にんにく　ねぎ

ほうれんそう　にんじん  もやし

にんじん　ブロッコリー  たまねぎ　とうもろこし　
マッシュルーム

にんじん　だいこん　きゅうり

いちご

にんじん　グリンピーズ　しょうが

はくさい　ほうれんそう

にんじん  ごぼう　だいこん　ねぎ

本年度のお米は市からの助成を受けています。

給食週間
日本

味めぐり
(和歌山

県)

こんしゅう きゅうしょく しゅうかん ことし にほ

　今週は、給食週間です。今年も「日
ん あじ きょうど りょうり

本味めぐり」として、郷土料理やその
ちいき とくさんぶつ つか りょうり あじ

地域の特産物を使った料理を味わ
わかやまけん ゆた しぜ

いましょう。　和歌山県は、豊かな自
ん かこ うめぼ くだもの とく かん

然に囲まれ、梅干しや果物、特に柑
きつるい せいさん さか

橘類の生産が盛んです。

給食週間
日本

味めぐり
(宮崎県)

みやざきけん たいよう みどり くに

　宮崎県は「太陽と緑の国」といわ
うみ さち やま さち ほうふ

れ、海の幸、山の幸ともに豊富にとれ
とく にくるい ぜんこく

ます。特に肉類は全国トップクラスの
せいさん ほこ なんばん のべおかし

生産を誇ります。チキン南蛮は延岡
はっしょう い

市が発祥と言われています。

主菜

給食週間
日本

味めぐり
（愛媛県）

しこく えひめけん せとないかい

　四国にある愛媛県は、瀬戸内海に
めん かいさんぶつ おお せいさん

面しており、海産物が多く生産され
きょう

ています。今日は、カレーライスにじゃ
てん そ

こ天を添えていただきます。また、み
かんきつるい せい

かんやいよかんなどの柑橘類の生
さん さか

産も盛んです。

給食週間
日本

味めぐり
(広島県)

ひろしまけん

　広島県では、「かたくちいわし」の
ぎょかくりょう おお けんみん こ

漁獲量が多く、県民は「小いわし」と
よ くれし つた

呼んでいるそうです。呉市に伝わる
くれ にく ぎゅうにく

「呉の肉じゃが」は、牛肉、メークイン
ひんしゅ つか にく

という品種のじゃがいもを使った肉

じゃがです。

きゅうしょくしゅうかん

給食週間
にほん

日本
あじ

味めぐり
ほっかいどう

(北海道)

うみ かこ ほっかいどう のうぎょう ぎょ

　海に囲まれた北海道は、農業、漁
ぎょう らくのう さか

業、酪農が盛んです。ラーメンサラダ
めん りょう やさい おお とくちょう

は、麺の量より野菜が多いのが特徴
さんぺいじる さかな だいこん

です。三平汁はさけなどの魚と大根、
やさい にこ しる

にんじんなどの野菜を煮込んだ汁で

す。

四川風
マーボー
豆腐を

味わおう

にんき しせんふう どうふ

　人気メニューの四川風マーボー豆
ほんば あじ きゅうしょくよう けんきゅう

腐は、本場の味を給食用に研究して
つく から

作りました。辛さはひかえめにしてあ
はん いっしょ た

るのでご飯と一緒に食べましょう。

いま しゅん

今が旬の

いちご
あじ

を味わおう

主食

とちぎけん せいさん りょう しゅうかくりょう にほ

　栃木県はいちごの生産量、収穫量が日
んいち きゅうしょく

本一です。きょうの給食のいちごは「とち
ねん たんじょう

あいか」です。2018年に誕生した「とち

あいか」は、「とち」ぎの「あい」される
ねが

「か」じつになってほしいという願いをこめ
な

て名づけられらそうです。
きょう さま

　今日のいちごは、JAおやま様からのプレ

ゼントです。

いま しゅん

今が旬の

はくさい
あじ

を味わおう

はくさい いま しゅん じき さむ

　白菜は、今がおいしい旬の時期です。寒
きび しも お

さが厳しくなって、霜が降りるほどおいしく
ひ とお

なるといわれています。火を通すと、たくさ
りょう た きょう

んの量を食べることができます。今日は、
ひた い あじ た

お浸しに入れました。味わいながら食べま

しょう。

小学生（３～４年生）一人一回あたりの学校給食摂取基準　エネルギー650kcal  たんぱく質21.2～32.5ｇ　脂質14.5g～21.6g　塩分2.0g未満


