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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

エネルギー

たんぱく質

脂質
一口メモ

1(水) 主食 ドライカレーライス（ごはん） 米 673

主菜 　〃　（ドライカレー） 牛肉　ぶた肉　レン
ズまめ

カレールウ（小麦・
乳・大豆・りんご・
バナナ）

サラダあぶら
kcal

副菜 チーズサラダ チーズ サラダあぶら 26.0

その他 はっさく g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 23.9
g

2(木) 主食 ごはん 米 655

主菜 いわしのかば焼
や

き いわし でんぷん　さとう サラダあぶら kcal

副菜 もやしとにらの酢
す

じょうゆ和
あ

え ごまあぶら　ごま 26.3

副菜 みそけんちん汁
じる

とうふ　みそ だしにぼし
こんにゃく　さとい
も

サラダあぶら g

その他 福豆
ふくまめ

だいず 21.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

3(金) 赤飯
せきはん

あずき 米　もち米 630

ごま塩
しお

ごま kcal

主菜 鶏肉
とりにく

のねぎみそ焼
や

き とり肉　みそ さとう 29.9

副菜 しもつかれ さけ　あぶらあげ
だいず

さけかす g

副菜 かんぴょうのたまごとじ たまご　だしかつお
ぶし

でんぷん 21.3

その他 いちご　３粒
つぶ g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

6(月) 主食 キムチチャーハン たまご　ぶた肉 米
サラダあぶら　ごま
あぶら 590

主菜 えびシューマイ（2個
こ

） えび　たら
パンこ　でんぷん
こむぎこ　さとう

サラダあぶら kcal

副菜 わかめスープ とうふ わかめ ごま 21.9

その他 アセロラゼリー さとう g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 19.0
g

7(火) ミニ米粉
こめこ

パン
米こパン（小麦・
乳） 680

煮込
にこ

みうどん
とり肉　だしかつお
ぶし　あぶらあげ

うどん kcal

ちくわの二色
にしょく

揚
あ

げ（青
あお

のり） ちくわ 青のり こむぎこ　米こ サラダあぶら 32.3

ちくわの二色
にしょく

揚
あ

げ（カレーチーズ） ちくわ チーズ こむぎこ　米こ サラダあぶら g

副菜 ほうれん草
そう

と白菜
はくさい

のおひたし かつおぶし 25.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

8(水) 主食 ごはん 米 581

主菜 ヤシオマスの塩焼
しおや

き ヤシオマス kcal

副菜 ごぼうとツナのサラダ まぐろ 牛にゅう さとう
サラダあぶら　ド
レッシング（大豆）
ごま 26.3

副菜 豆腐
とうふ

とわかめのみそ汁
しる

とうふ　みそ だしにぼし　わかめ g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 18.0
g

9(木) 黒糖
こくとう

チーズサンド（黒糖
こくとう

パン）
パン（小麦・乳）
くろざとう 653

　〃　　　　　　　　　(スライスチーズ) チーズ kcal

主菜 手作
てづく

り肉団子
にくだんご

スープ とり肉　たまご でんぷん　はるさめ
29.6

副菜 シーフードサラダ えび　いか さとう サラダあぶら g

その他 いよかん 23.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

10(金) 主食 ごはん 米 678

主菜 さんまのみぞれ煮
に

さんま さとう　でんぷん kcal

副菜 大豆
だいず

もやしの香味
こうみ

炒
いた

め サラダあぶら 27.3

副菜 がんもどきと野菜
やさい

のうま煮
に とり肉　がんもどき

だしかつおぶし
さとう サラダあぶら g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 26.7
g

13(月) 主食 さばそぼろとたまごの二
に

色
しょく

丼
どん

（ごはん） 米 641

　〃　（さばそぼろ） さば さとう ごま kcal

　〃　（たまごそぼろ） たまご さとう サラダあぶら 31.1

副菜 小松菜
こまつな

とえのきたけのおひたし かつおぶし g

副菜 どさんこ汁
じる とうふ　ほたて　み

そ　だしかつおぶし
じゃがいも

バター　サラダあぶ
ら 20.3

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

14(火) 主食 はちみつパン パン（小麦・乳）
はちみつ 729

主菜 たらのデミグラスソース焼
や

き たら
パンこ　ブラウンル
ウ（小麦・牛肉・大
豆・豚肉・りんご）

サラダあぶら
kcal

副菜 マッシュポテト 牛にゅう じゃがいも バター 30.1

副菜 野菜
やさい

スープ
ベーコン　白いんげ
んまめ　レンズまめ

マカロニ g

その他 いちごムース
とうにゅう
ゼラチン

さとう　でんぷん

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 18.6
g

初午
はつうま

行事食
ぎょうじしょく

郷土
きょうど

料理
りょうり

｢しもつか

れ｣

　栃木県
とちぎけん

の伝統
でんとう

料理
りょうり

「しもつかれ」

は、毎年
まいとし

２月
がつ

の初午
はつうま

の日
ひ

に、赤飯
せきはん

と

いっしょに稲荷
いなり

神社
じんじゃ

にお供
そな

えする料
りょ

理
うり

です。給食
きゅうしょく

では、酒
さけ

かすを少
すく

なく

しています。苦手
にがて

な人
ひと

も少
すこ

しは食
た

べ

てみましょう。

トマト　たまねぎ　マッシュルーム

しょうが

こまつな　もやし　えのきたけ

にんじん　だいこん　とうもろこし

どさんこ汁
じる

を知
し

ろう

はっさくで

感染症
かんせんしょう

予防
よぼう

節分
せつぶん

行事食
ぎょうじしょく

韓国
かんこく

の

家庭
かてい

料理
りょうり

キムチ

甘
あま

くて

おいしい

冬
ふゆ

の白菜
はくさい

いちご

しょうが　ねぎ

にんじん　しいたけ　ねぎ

にんにく　にんじん　ねぎ　はくさいキム
チ（りんご）

たまねぎ

にんじん　ねぎ　ほうれんそう

アセロラ

いよかん

で

かぜ予防
よぼう

　どさんこ汁
じる

の「道産子
どさんこ

」とは「北海道
ほっかいどう

で生
う

まれたもの」を意味
いみ

する言葉
ことば

で

す。北海道
ほっかいどう

は広
ひろ

い大地
だいち

でたくさんの

作物
さくもつ

が育
そだ

ち、酪農
らくのう

や漁業
ぎょぎょう

も盛
さか

んで

す。今日
きょう

のどさんこ汁
じる

は、北海道
ほっかいどう

でと

れる食材
しょくざい

をたくさん使
つか

った体
からだ

が温
あたた

ま

る汁物
しるもの

です。

　たらは食
く

いしん坊
ぼう

な魚
さかな

で、大
おお

きなお

なかが「たらふく」という言葉
ことば

の語源
ごげん

と

もいわれ、「たらをたらふく食
た

べて、福
ふく

が来
く

る。」と、年越
としこ

しや新年
しんねん

の縁起物
えんぎもの

にする地方
ちほう

もあるそうです。

たらに

ついて

知
し

ろう

給食献立予定表　　 ２月
 ※ 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。野菜

やさい

・くだもの・きのこなど
下野市立 石橋北小学校

使用食品　（　）は食品に含まれるアレルゲンです

おもに体
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

　はっさくは、日本
にほん

原産
げんさん

のみかんで

す。　ほどよい甘
あま

さと酸味
さんみ

に、ほんの

り苦
にが

みがあるのが特徴
とくちょう

です。ビタミン

Ｃが多
おお

く、かぜやインフルエンザなど

の予防
よぼう

に役立
やくだ

ちます。

　節分
せつぶん

には「福
ふく

は内
うち

、鬼
おに

は外
そと

」と言
い

い

ながら、煎
い

った豆
まめ

をまいて鬼
おに

を追
お

い

払
はら

い、一年
いちねん

の幸
しあわ

せを願
ねが

います。ひい

らぎの枝
えだ

に焼
や

いたいわしの頭
あたま

を刺
さ

し

て玄関先
げんかんさき

に飾
かざ

って、まよけにする風
ふう

習
しゅう

があります。

ねぎ　しょうが　にんじん　はくさい　も
やし　にら

きゅうり　キャベツ　パプリカ　レモン

いよかん

　白菜
はくさい

は中国
ちゅうごく

が原産
げんさん

の野菜
やさい

で、英語
えいご

では「チャイニーズキャベツ」と呼
よ

ば

れています。かぜなどの病気
びょうき

から体
からだ

を守
まも

ってくれるビタミンCがたくさん含
ふく

まれています。中国
ちゅうごく

では昔
むかし

、芯
しん

を煎
せん

じて、かぜ薬
ぐすり

にしていたそうです。

　鮮
あざ

やかな色
いろ

、甘酸
あまず

っぱい香
かお

りと、

たっぷりの果汁
かじゅう

が人気
にんき

の果物
くだもの

がいよ

かんです。日本
にほん

で生産
せいさん

される柑橘類
かんきつるい

では、うんしゅうみかんに次
つ

ぐ生産量
せいさんりょう

で、愛媛県
えひめけん

のものが有名
ゆうめい

です。ビタミ

ンＣが多
おお

く、かぜ予防
よぼう

などに役立
やくだ

ち

ます。

にんじん　だいこん　たけのこ　しいたけ
さやいんげん

主菜

いちご

もやし　にら　にんじん

ごぼう　にんじん　だいこん　ねぎ

にんじん　だいこん

かんぴょう　ほうれんそう

主食

ごぼう　にんじん　きゅうり

にんじん　しめじ　ねぎ

はくさい　ほうれんそう　もやし　にんじ
ん

こんだて ビタミン・無機質
むきしつ

にんじん　たまねぎ　えだまめ（大豆）
プルーン　にんにく

キャベツ　きゅうり　パプリカ

はっさく

主食

主菜

主食

今
いま

が

おいしい

「ごぼう」

もやしに

ついて

知
し

ろう

　もやしは、穀類
こくるい

や豆類
まめるい

の種子
しゅし

を水
みず

に浸
ひた

して発芽
はつが

、成長
せいちょう

させたもので

す。一般的
いっぱんてき

に食
た

べているもやしは、

緑豆
りょくとう

のもやしですが、今日
きょう

は大豆
だいず

か

ら作
つく

られたもやしを使
つか

いました。

　ごぼうは、秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて旬
しゅん

の野
やさ

菜
い

です。一年
いちねん

の中
なか

でもこの時期
じき

のご

ぼうはやわらかいです。

　ごぼうは独特
どくとく

の香
かお

りと歯
は

ごたえがあ

るのが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

は、ごぼうが

主役
しゅやく

のサラダでいただきます。

だいこん

しょうが　にんにく　だいずもやし　チン
ゲンサイ

パセリ

セロリ　たまねぎ　にんじん　キャベツ

　キムチは日本
にほん

でもおなじみの韓国
かんこく

の漬
つ

け物
もの

です。白菜
はくさい

、にんじん、に

んにくなどをとうがらしと漬
つ

けた発酵
はっこう

食品
しょくひん

です。韓国
かんこく

では家
いえ

で手作
てづく

りされ

ることが多
おお

くそれぞれの家庭
かてい

ごとに

「家庭
かてい

の味
あじ

」があるそうです。

※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。

今月の献立のねらい

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
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給食献立予定表　　 ２月
 ※ 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。野菜

やさい

・くだもの・きのこなど
下野市立 石橋北小学校

使用食品　（　）は食品に含まれるアレルゲンです

おもに体
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

※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。

今月の献立のねらい

15(水) 主食 牛丼
ぎゅうどん

（ごはん） 米
604

主菜 　〃　（具
ぐ

） 牛肉　かまぼこ
しらたき　さとう
でんぷん

kcal

副菜 白菜
はくさい

の昆布
こんぶ

和
あ

え こんぶ
25.6

副菜 大根
だいこん

と生揚
なま　　あ

げのみそ汁
しる だしかつおぶし　な

まあげ　みそ

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
18.1

g

16(木) 主食 ごはん 米 605

主菜 納豆
なっとう

なっとう kcal

副菜 小松菜
こまつな

とじゃこの炒
いた

め物
もの

ちりめんじゃこ でんぷん ごまあぶら　ごま 25.5

副菜 豚汁
とんじる ぶた肉　とうふ　だ

しかつおぶし　みそ
こんにゃく　じゃが
いも

サラダあぶら g

その他 デコポン 16.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

17(金) 主食 ごはん 米 642

主菜 ユーリンチー とり肉 米こ　さとう
サラダあぶら　ごま
あぶら

kcal

副菜 大根
だいこん

のキムチ漬
づ

け 23.4

副菜 かんぴょうとたまごの中華風
ちゅうかふう

スープ たまご ごまあぶら
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 24.9
g

20(月) 主食 豚肉
ぶたにく

と切
きり

干
ぼし

大根
だいこん

のビビンバ丼
どん

（ごはん） 米 627

主菜 　〃　（具
ぐ

） ぶた肉　あぶらあげ さとう
サラダあぶら　ごま
あぶら　ごま

kcal

副菜 もやしと小松菜
こまつな

のナムル ごまあぶら 24.7

副菜 はくさいスープ ベーコン g

その他 みかんゼリー さとう 19.0

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

21(火) とちおとめクリームサンド（コッペパン） パン（小麦・乳） 710

　〃　（とちおとめクリーム） 牛にゅう さとう クリーム
kcal

主菜 トマトオムレツ たまご　（大豆） でんぷん 24.9

副菜 ポトフ とり肉　ベーコン じゃがいも
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 26.4
g

22(水) 主食 ごはん 米 607

主菜 さばのみそ幽庵
ゆうあん

焼
や

き さば　みそ kcal

副菜 切
きり

昆布
こんぶ

煮
に あぶらあげ　さつま

あげ　だしかつおぶ
し

こんぶ しらたき　さとう サラダあぶら
27.9

副菜 のっぺい汁
じる とり肉　だしかつお

ぶし　とうふ
こんにゃく　さとい
も　でんぷん

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 18.8
g

24(金) 主食 ごはん 米 646

主菜 いかの竜田
たつた

揚
あ

げ いか でんぷん サラダあぶら kcal

副菜 ほうれん草
そう

ともやしのごまみそ和
あ

え みそ さとう ごま 27.2

副菜 筑前煮
ちくぜんに 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 g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 20.2
g

27(月) 主食 鶏
とり

の照
て

り焼
や

き丼
どん

（ごはん） 米 619

主菜 　〃　（鶏
とり

の照
て

り焼
や

き） とり肉 さとう kcal

その他 　〃　（きざみのり　小袋
こぶくろ

） のり 26.3

副菜 小松菜
こまつな

ともやしの梅肉
ばいにく

和
あ

え まぐろぶし g

副菜 はくさいと生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

なまあげ　みそ だしにぼし 20.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

28(火) 主食 フィッシュバーガー（丸
まる

パン） パン（小麦・乳）
669
kcal

26.4

副菜 フレンチサラダ さとう サラダあぶら
g

副菜 白
しろ

いんげん豆
まめ

のポタージュ 白いんげんまめ 牛にゅう
じゃがいも　ホワイ
トルウ（小麦・乳）

バター 22.3

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

　食
た

べ物
もの

を食
た

べる時
とき

は、その味
あじ

やにお

いだけでなく、かむときの音
おと

や食感
しょっかん

を感
かん

じながら食
た

べてみてください。体
からだ

の栄養
えいよう

だけでなく、心
こころ

の栄養
えいよう

にもなります。

　パンのふわふわ感
かん

とフライのサクサク

感
かん

やキャベツのしゃきしゃき感
かん

、ポター

ジュのとろみを感
かん

じながら食
た

べてみてく

ださい。

　筑前煮
ちくぜんに

は、れんこん、にんじん、さ

といもなどの根菜
こんさい

と鶏肉
とりにく

を使
つか

った煮
にも

物
の

です。福岡県
ふくおかけん

の筑前
ちくぜん

地方
ちほう

で食
た

べら

れていたため、この名
な

がつきました。

　毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

「しもつけ

いっぱいday」です。下野市
しもつけし

や栃木
とちぎけ

県
ん

で採
と

れた農作物
のうさくもつ

を味
あじ

わいましょう。

今日
きょう

は、下野市
しもつけし

が全国
ぜんこく

一
いち

の生産量
せいさんりょう

のかんぴょうや、栃木県
とちぎけん

産
さん

の鶏肉
とりにく

、

たまご、きゅうり、ねぎなどを使
つか

ってい

ます。

栄養
えいよう

たっぷり

切
き

り干
ぼ

し

大根
だいこん

　のっぺい汁
じる

は栃木県
とちぎけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

ですが、日本
にほん

各地
かくち

に似
に

た料理
りょうり

が伝
つた

わっています。里
さと

いもや、にんじん、

こんにゃく、ねぎなどをだし汁
じる

で煮
に

て、しょうゆなどで味
あじ

つけし、とろみを

つけて作
つく

ります。

　デコポンは、ヘタがぽっこり膨
ふく

らん

だシルエットが特徴
とくちょう

的
てき

で清見
きよみ

とポン

カンをかけ合
あ

わせてできた品種
ひんしゅ

で

す。中
なか

の薄皮
うすかわ

ごと食
た

べることができ、

甘
あま

くて果汁
かじゅう

が多
おお

くジューシーです。

すがたを

かえる

大豆
だいず

デコポンを

知
し

ろう

今
いま

が

おいしい

「ねぎ」

しもつけ
いっぱい

day

旬
しゅん

の野菜
やさい

ブロッコ

リー

栃木県
とちぎけん

の

郷土
きょうど

料理
りょうり

｢のっぺい

汁
じる

｣

筑前煮
ちくぜんに

に

ついて

知
し

ろう

食
た

べ物
もの

の

食感
しょっかん

を

感
かん

じて

みよう

ねぎ　しょうが

だいこん　きゅうり　（りんご）

キャベツ　こまつな

　ねぎの旬
しゅん

は11～2月
がつ

で、今
いま

がおい

しい時期
じき

です。とくに1～2月
がつ

に採
と

れ

るねぎは、甘
あま

みがあるのが特徴
とくちょう

で

す。夏
なつ

のものよりも太
ふと

くてみずみずし

く、熱
ねつ

を加
くわ

えることで甘
あま

みが増
ま

し、とろ

りとした食感
しょっかん

になりおいしいです。

たまねぎ

はくさい　きゅうり　にんじん

だいこん　にんじん　こまつな

主食

主菜

ゆず

にんじん

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

トマト　たまねぎ　（りんご）

にんじん　たまねぎ　キャベツ　ブロッコ
リー

いちご　みかん　パイナップル

こまつな　もやし　にんじん　うめ（りん
ご）

はくさい　えのきたけ　ほうれんそう

ねぎ

キャベツ　きゅうり　パプリカ　とうもろ
こし

たまねぎ　パセリ

ごぼう　にんじん　だいこん　ねぎ

デコポン

にんにく　しょうが　きりぼしだいこん
しいたけ

にんにく　にんじん　たけのこ　しいたけ
かんぴょう　こまつな

　〃　（白身魚
しろみざかな

フライ） ホキ　（大豆）
パンこ　こむぎこ
でんぷん

サラダあぶら（プルーン）

　3年生
ねんせい

の国語
こくご

で「すがたをかえる大
だい

豆
ず

」にもでてきますが、大豆
だいず

は、「畑
はたけ

の肉
にく

」と言
い

われ肉
にく

に負
ま

けないほどの

たんぱく質
しつ

が豊富
ほうふ

です。生
なま

の大豆
だいず

は

消化
しょうか

されにくいので、いろいろな大
だい

豆
ず

製品
せいひん

にすがたをかえて食
た

べられて

います。今日
きょう

のみそ汁
しる

にも、生揚
なまあ

げ

とみそが使
つか

われています。

　切
きり

干
ぼし

大根
だいこん

は、大根
だいこん

を切
き

って天日
てんぴ

で

干
ほ

して乾燥
かんそう

させたものです。干
ほ

すこと

で長期
ちょうき

保存
ほぞん

ができ、甘
あま

みとうま味
み

が

増
ふ

え、栄養
えいよう

も高
たか

まります。特
とく

に、カル

シウムや食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く含
ふく

まれて

いる食品
しょくひん

です。

もやし　こまつな　にんじん

にんじん　たけのこ　はくさい　ほうれん
そう

みかん

　冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

ブロッコリーは、花野菜
はなやさい

と呼
よ

ばれ、花
はな

が咲
さ

く前
まえ

の栄養
えいよう

がつまっ

たつぼみの部分
ぶぶん

を食
た

べます。ビタミンＣ

がとくに多
おお

く、レモンより多
おお

いといわれて

います。かぜやインフルエンザから体
からだ

を

守
まも

るのに役立
やくだ

つ野菜
やさい

です。

しょうが　にんにく

ほうれんそう　もやし　にんじん

にんじん　しいたけ　れんこん　さやいん
げん

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


