
今月
こんげつ

の献立
こんだて

のねらい

春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じる食事
しょくじ

魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

大豆
だいず

製品
せいひん

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・

小魚
こざかな

・海
かい

そう

米
こめ

・パン・

めん・いも

油
あぶら

・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 たんぱく質
しつ 無機質

むきしつ

(カルシウム)
炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
ししつ

一口メモ

1(金) 主食 五目
ご も く

混
ま

ぜご飯
は ん

とり肉　あぶらあげ 米　さとう　しらたき サラダあぶら 561

主菜 厚焼
あ つ や

きたまご たまご さとう　でんぷん サラダあぶら 27.8

副菜 豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る だしかつお節　とうふ

かまぼこ
20.0

その他 ひなまつりのデザート さとう 2.0

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

4(月) 主食 ごはん 米 650

主菜 シューマイ　（2個
こ

） ぶた肉
パンこ　でんぷん　こむ

ぎ　さとう
28.3

主菜 四川風
しせんふう

マーボー豆腐
どうふ

とうふ　ぶた肉　みそ さとう　でんぷん サラダあぶら 22.7

副菜 もやしと小松菜
こまつな

のナムル さとう
ごまあぶら　サラダあ

ぶら
2.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

5(火) 主食 カツカレーライス（麦
む ぎ

ごはん） 米　大麦 650

主菜 　　〃　　　　（ポークカレー） ぶた肉

じゃがいも　カレールゥ

(小麦　乳　ごま　大豆

りんご　バナナ)

サラダあぶら 29.3

主菜 　　〃　　　　（チキンカツ） とり肉　だいず
じゃがいも　こめこ　で

んぷん 砂糖
サラダあぶら 23.3

副菜 海藻
か い そ う

サラダ わかめ　こんぶ サラダようこんにゃく ドレッシング(大豆) 2.6

その他 あまなつゼリー さとう

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

6(水) 主食 ごはん 米 729

主菜 さばの塩
し お

焼
や

き さば 24.4

副菜 変
か

わりきんぴら さつまあげ　ぶた肉 こんにゃく　さとう サラダあぶら　ごま 30.1

副菜 大根
だいこん

と生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

なまあげ　みそ だしにぼし 1.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

7(木) 主食 コッペパン パン（小麦・乳） 712

その他 いちごとりんごのミックスジャム さとう 24.4

主菜 トマトとひき肉
に く

のオムレツ たまご　とり肉 でんぷん サラダあぶら 21.0

副菜 白菜
は く さ い

のフレンチサラダ さとう サラダあぶら 2.7

副菜 野菜
や さ い

のスープ煮
に

ウインナー　 とり肉

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

8(金) 主食 赤飯
せ き は ん

ささげ 米 614

その他 ごま塩
し お

ごま 26.7

主菜 あじの照
て

り焼
や

きたれかけ あじ さとう　でんぷん 16.3

副菜 もやしと豚肉
ぶ た に く

の炒
い た

め物
も の

ぶた肉 でんぷん サラダあぶら 2.2

副菜 紅白
こ う は く

はんぺんのすまし汁
じ る はんぺん　だしかつお

ぶし

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

11(月) 主食 ごはん 米 623

主菜 もろのチリソース もろ でんぷん　さとう サラダあぶら 25.3

副菜 バンサンスー はるさめ　さとう
ごまあぶら　ごま　サラ

ダあぶら
19.5

副菜 野菜
や さ い

とたまごの中華風
ち ゅ う か ふ う

スープ たまご　とうふ でんぷん ごまあぶら 2.0

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

　さばは、「青
あお

魚
ざかな

の王様
おうさま

」と言
い

わ

れるくらい、私
わたし

たちの体
からだ

に大切
たいせつ

な

栄養
えいよう

が含
ふく

まれています。からだの

血
ち

や肉
にく

のもとになるたんぱく質
しつ

や、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミン、

脳
のう

の働
はたら

きを助
たす

けるEPAやDHAな

どの油
あぶら

が入
はい

っています。

春野菜
は る や さ い

に

ついて

知
し

ろう

中学校
ちゅうがっこう

卒業
そつぎょう

祝
いわ

い

献立
こんだて

春雨
はるさめ

について

知
し

ろう

　野菜
やさい

や、果物
くだもの

などには「旬
しゅん

」と

呼
よ

ばれる時期
じき

があり、新鮮
しんせん

でお

いしく食
た

べられ栄養
えいよう

もたくさん

入
はい

っています。　今日
きょう

は、「春
はる

」が

旬
しゅん

の野菜
やさい

を使
つか

ってスープ煮
に

にし

ました。春野菜
はるやさい

の味
あじ

と香
かお

りを楽
たの

し

んでみましょう。

　今日
きょう

は、明日
あした

中学校
ちゅうがっこう

を卒業
そつぎょう

す

るお兄
にい

さんお姉
ねえ

さんのお祝
いわ

い献
こん

立
だて

です。赤飯
せきはん

はお祝
いわ

いごとに欠
か

かせない食
た

べ物
もの

です。赤飯
せきはん

は、も

ち米
ごめ

やお米
こめ

にささげ(豆
まめ

)を混
ま

ぜ

て炊
た

きあげたごはんです。味
あじ

わっ

ていただきましょう。

　ひなまつりは、「桃
もも

の節句
せっく

」といわ

れ、厄
やく

をはらい、女
おんな

の子
こ

の健
すこ

やかな

成長
せいちょう

と、幸
しあわ

せを願
ねが

う日
ひ

です。

　ひなあられやひしもちに使
つか

われる

赤
あか

・白
しろ

・緑
みどり

の3つの色
いろ

には、それぞ

れに願
ねが

いがこめられています。赤
あか

は

魔除
まよ

けと桃
もも

の花
はな

、白
しろ

は清
きよ

らかさと

雪
ゆき

の大地
だいち

、緑
みどり

は健康
けんこう

と雪
ゆき

どけ後
ご

の

木々
きぎ

の芽吹
めぶ

きを表
あらわ

しています。

本場
ほんば

四川風
しせんふう

の

マーボー

豆腐
どうふ

　中国
ちゅうごく

の四川省
しせんしょう

が本場
ほんば

のマーボー

豆腐
どうふ

を、辛
から

みを少
すく

なくして給食
きゅうしょく

で

再現
さいげん

しました。中国
ちゅうごく

では、ごはんに

マーボー豆腐
どうふ

をかけて食
た

べるそう

です。

　海
うみ

に囲
かこ

まれた日本
にほん

では、昔
むかし

から海
か

藻
いそう

を食
た

べていました。海藻
かいそう

には、カ

ルシウムや鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふく

まれてい

ます。カルシウムは、からだを支
ささ

える

骨
ほね

や歯
は

をつくり、鉄分
てつぶん

は血液
けつえき

をつく

ります。丈夫
じょうぶ

なからだをつくるため

にも海藻
かいそう

を食
た

べるようにしましょう。

　バンサンスーに春雨
はるさめ

が使
つか

われて

います。今日
きょう

の春雨
はるさめ

は、緑豆
りょくとう

という

豆
まめ

から作
つく

られています。漢字
かんじ

で書
か

く

と、「春
はる

」に「雨
あめ

」と書
か

きます。春
はる

に

降
ふ

る、弱
よわ

い雨
あめ

のように細
ほそ

いことか

ら、この名前
なまえ

がついたそうです。

海藻
かいそう

を

食
た

べよう

ひな祭
まつ

り

行事食
ぎょうじしょく

さばの

栄養

トマト　たまねぎ

にんじん　ブロッコリー　たまねぎ　キャベツ　か

ぶ　しょうが

いちご　りんご

にんじん　ほうれんそう　だいこん

給食献立予定表　　 ３月

野菜
やさい

・くだもの・きのこなど
下野市立 給食センター(小学校)

にんじん　だいこん

あまなつ

にんじん　にんにく　たまねぎ　しょうが

使用食品　（　）は食品に含まれるアレルゲンです

おもに体
からだ

をつくる

あか

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えるみどり

おもに エネルギーの

もとになる

きいろ

こんだて ビタミン・無機質
むきしつ

にんじん　ごぼう　しいたけ　たけのこ　かんぴょ

う　えだまめ

にんじん　こまつな　だいこん

もも

たまねぎ　しょうが

にんにく　ねぎ

もやし　こまつな　にんじん

にんじん　ごぼう

にんじ゜ん　だいこん　ねぎ

にんじん　はくさい　とうもろこし

しょうが

ちんげんさい　しょうが　もやし

にんにく　しょうが　ねぎ

もやし　ちんげんさい　にんじん

にんじん　こまつな　しめじ　たけのこ

エネル

ギー

(kcal)

たんぱ

く質(g)

脂質

(g)

塩分

(g)

※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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 ※ 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 たんぱく質
しつ 無機質

むきしつ

(カルシウム)
炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
ししつ

一口メモ

給食献立予定表　　 ３月

野菜
やさい

・くだもの・きのこなど
下野市立 給食センター(小学校)

使用食品　（　）は食品に含まれるアレルゲンです

おもに体
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おもに体
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の調子
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整
ととの
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おもに エネルギーの
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(kcal)

たんぱ

く質(g)
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(g)
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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。

12(火) 主食 スパゲティミートソース（スパゲティ） スパゲティ サラダあぶら 695

主菜 　〃　　　　　　　　　　　(ミートソース) ぶた肉　とり肉 チーズ
ルゥ(小麦　牛肉　大豆

豚肉　りんご)
サラダあぶら 29.5

副菜 ツナサラダ まぐろ さとう サラダあぶら 27.7

副菜 コーンシチュー ベーコン 牛にゅう
じゃがいも　ホワイト

ルゥ(小麦　乳)
サラダあぶら 2.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

13(水) 主食 ごはん 米 602

主菜 いかのねぎ塩
しお

焼
や

き いか 26.9

副菜 小松菜
こまつな

の炒
いた

め物
もの

あぶらあげ でんぷん ごまあぶら　ごま 14.5

副菜 みそ風味
ふうみ

肉
にく

じゃが
ぶた肉　みそ　だしかつ

おぶし

こんにゃく　じゃがいも

さとう
サラダあぶら 1.8

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

14(木) 赤飯
せ き は ん

ささげ 米 690

ごま塩
し お

ごま 27.5

主菜 鶏肉
と り に く

のからあげ とり肉 でんぷん サラダあぶら 25.1

副菜 ほうれん草
そう

のごまみそ和
あ

え みそ さとう ごま 2.0

副菜 なるとのすまし汁
じ る だしかつおぶし　なると

とうふ

その他 お祝
い わ

いデザート たまご にゅう こむぎ　さとう

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

18(月) 主食 ごはん 米 594

主菜 春巻
は る ま

き ぷた肉
はるさめ　でんぷん　こ

むぎ　さとう　こめこ
サラダあぶら 26.4

副菜 生揚
なまあ

げのオイスター炒
いた

め
なまあげ　ぶた肉　(牡

蠣)
さとう　でんぷん

サラダあぶら　ごまあ

ぶら
17.4

副菜 チンゲン菜
さ い

のスープ サラダあぶら　ごま 2.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

19(火) 主食 ごはん 米 632

主菜 豚肉
ぶ た に く

のみそ炒
い た

め ぶた肉　みそ でんぷん サラダあぶら 26.8

副菜 かんぴょうのごま酢
す

和
あ

え さとう ごま 22.3

副菜 にらのかきたま汁
じ る だしかつおぶし　たま

ご
じゃがいも　でんぷん 1.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

21(木) 主食
フルーツクリームサンド（コッペパン横

よ こ

スライス）
パン（小麦・乳） 727

　〃　　　　　　　　(フルーツクリーム) 牛にゅう さとう クリーム 26.9

主菜 豆
ま め

とミートボールのトマト煮
に ひよこまめ　だいず　赤

いんげんまめ　ぶた肉

とり肉

じゃがいも　でんぷん

さとう　ルゥ(小麦　牛

肉　大豆　豚肉　りん

ご)　パン粉

サラダあぶら 24.4

副菜 キャベツのサラダ さとう サラダあぶら 2.6

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

　今日
きょう

は、卒業
そつぎょう

する6年生
ねんせい

のお祝
いわ

い

献立
こんだて

です。赤飯
せきはん

はお祝
いわ

いごとに欠
か

かせない食
た

べ物
もの

です。赤飯
せきはん

は、もち

米
ごめ

やお米
こめ

に小豆
あずき

またはささげを混
ま

ぜて炊
た

きあげたごはんです。6年生
ねんせい

にとって、このクラスで食
た

べる給食
きゅうしょく

は最後
さいご

です。味
あじ

わっていただきま

しょう。

牛乳
ぎゅうにゅう

の

働きを

知ろう

　にんじんは、給食
きゅうしょく

で、毎回
まいかい

登場
とうじょう

している野菜
やさい

です。にんじんのオ

レンジ色
いろ

はカロテンで、緑黄色
りょくおうしょく

や

野菜
やさい

の中
なか

でも、カロテンの量
りょう

は

トップクラスです。カロテンという

名前
なまえ

は、英語
えいご

のキャロットからき

ているそうです。

春巻
は る ま

きに

ついて

知
し

ろう

しもつけ

いっぱい

ｄａｙ

　いかは体
からだ

を作
つく

る材料
ざいりょう

になるた

んぱく質
しつ

が多
おお

く、エネルギーや、

脂質
ししつ

が少
すく

ないという特徴
とくちょう

があり

ます。いかにはうま味
み

成分
せいぶん

が多
おお

く、歯
は

ごたえや舌
した

ざわりと合
あ

わせ

て独特
どくとく

のおいしさがあります。今
きょ

日
う

はねぎと塩
しお

で味付
あじつ

けしました。

いかに

ついて

知
し

ろう

6年生
ねんせい

卒業
そつぎょう

お祝
いわ

い

献立
こんだて

　毎日
まいにち

給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

する牛乳
ぎゅうにゅう

には、カ

ルシウムが多
おお

く含
ふく

まれていて、骨
ほね

や

歯
は

を作
つく

る材料
ざいりょう

となります。また、体
からだ

を作
つく

るもとになるたんぱく質
しつ

も多
おお

く

含
ふく

まれています。成長期
せいちょうき

の皆
みな

さんに

とって大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれてい

る食品
しょくひん

です。

　春巻
はるま

きは、中華
ちゅうか

料理
りょうり

のひとつで

す。細
こま

かく切
き

った豚肉
ぶたにく

や野菜
やさい

を炒
いた

めた具
ぐ

を、小麦粉
こむぎこ

で作
つく

った皮
かわ

で巻
ま

き、油
あぶら

で揚
あ

げた料理
りょうり

です。もともと

は、春頃
はるごろ

に新
あたら

しい芽
め

が出
で

る野菜
やさい

を

使
つか

ったことから、この名前
なまえ

がついた

と言
い

われています。

主食

　今年度
こんねんど

最後
さいご

の「しもつけいっぱい

ｄａｙ」です。下野市
しもつけし

や栃木県
とちぎけん

でと

れたものをたくさん使
つか

っています。

　作
つく

ってくれた人
ひと

たちに、感謝
かんしゃ

の気
き

持
も

ちを持
も

って、いただきましょう。

給食
きゅうしょく

には

かかせな

い野菜
やさい

にんじん

にんじん　トマト　たまねぎ　しょうが　にんにく

にんじん　キャベツ

ねぎ

こまつな　にんじん　きゃべつ

にんじん　さやいんげん　ごぼう　たまねぎ

にんじん　たまねぎ　にんにく　とうもろこし

ほうれんそう　もやし　にんじん

こまつな　にんじん　しめじ　だいこん

にんじん　キャベツ　とうもろこし

パイナップル　みかん

にんじん　トマト　たまねぎ　しょうが　にんにく

たまねぎ　しょうが

にんじん　こまつな　かんぴょう　もやし

にら　にんじん

にんじん　たまねぎ　キャベツ　しょうが　しいた

け

にんじん　こまつな　にんにく　しょうが　たまねぎ

にんじん　ちんげんさい　ねぎ　たまねぎ　しょう

が

しょうが　にんにく

　　　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


