
春
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れを感
かん
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しょくじ

魚
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・肉
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・卵
たまご

大豆
だいず

製品
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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

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

エネルギー

たんぱく質

脂質
一口メモ

1(水) 主食 ごはん 米 652

主菜 ポークシューマイ（2個
こ

） ぶた肉
でんぷん　パンこ

こむぎこ　さとう
kcal

副菜 八宝菜
は っ ぽ う さ い ぶた肉　えび　いか

うずらのたまご
でんぷん サラダあぶら 30.5

副菜 ほうれん草
そ う

ともやしのナムル ごまあぶら
g

その他 県産
け ん さ ん

乳
にゅう

ヨーグルト ヨーグルト
18.6

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

2(木) 主食 スパゲティミートソース（スパゲティ） スパゲティ パスタオイル（乳）
892

主菜 　　　　〃　　　　　　　(ミートソース) 牛肉　ぶた肉
ルウ（小麦　牛肉

大豆　りんご）
サラダあぶら

kcal

副菜 海藻
か い そ う

とじゃこのサラダ
わかめ　こんぶ　ち

りめんじゃこ

ドレッシング(レモ

ン) 32.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう こむぎこ　さとう サラダあぶら
g

その他 セレクトデザート（チョコアイス） だっしふんにゅう さとう 生クリーム　ココア
36.8

　　　　〃　　　（ストロベリーアイス） だっしふんにゅう さとう 生クリーム
g

　　　　〃　　　（レアチーズアイス）
だっしふんにゅう

クリームチーズ
さとう 生クリーム

3(金) 五目
ご も く

ちらし寿司
ず し

　（ちらし寿司
ず し

） あぶらあげ 米　さとう サラダあぶら
551

　〃　　　　　　　　(錦糸
き ん し

たまご) たまご でんぷん　さとう サラダあぶら
kcal

　〃　　　　　　　　(小袋
こ ぶ く ろ

きざみのり) のり
27.3

主菜 さわらの西京焼
さ い き ょ う や

き
さわら　みそ（ゼラ

チン）
さとう

g

副菜 菜
な

の花
は な

とゆばのすまし汁
じ る だしかつおぶし　ゆ

ば（大豆）　とうふ 19.3

その他 ひなあられ こんぶ　あおのり
米　さとう　でんぷ

ん
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

6(月) 主食 ごはん 米
611

主菜 牛肉
ぎ ゅ う に く

と野菜
や さ い

のオイスター炒
い た

め 牛肉　（牡蠣） でんぷん
サラダあぶら　ごま

あぶら
kcal

副菜 かんぴょうの昆布
こ ん ぶ

和
あ

え こんぶ ごまあぶら
28.0

副菜 かぶと生揚
な ま あ

げのみそ汁
し る

なまあげ　みそ だしにぼし
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
21.9

g

7(火) 主食
主菜 ピザトースト ソーセージ チーズ パン（小麦・乳） サラダあぶら

667

副菜 大根
だ い こ ん

とツナのサラダ まぐろ
ドレッシング（大

豆）
サラダあぶら

kcal

副菜 角切
か く ぎ

り野菜
や さ い

スープ とり肉 じゃがいも

28.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

27.9

g

8(水) 主食 ごはん 米
590

主菜 めばるの照
て

り焼
や

き めばる さとう　でんぷん
kcal

副菜 もやしの香味
こ う み

炒
い た

め サラダあぶら
24.4

副菜 根菜
こ ん さ い

のごま汁
じ る

とうふ　みそ だしにぼし さといも ごま
g

その他 アセロラゼリー さとう
14.4

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

9(木) 主食 ポークカレーライス（麦
む ぎ

ごはん） 米　おおむぎ
699

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

kcal

副菜 手作
て づ く

り福神漬
ふ く じ ん づ

け さとう
24.2

その他 ヨーグルト和
あ

え ヨーグルト さとう
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
19.8

g

かぶが

おいしい

季節
き せ つ

です

　白菜
はくさい

は冬
ふゆ

から春
はる

にかけてよく食
た

べ

られています。水分
すいぶん

が多
おお

く、加熱
かねつ

す

ると、かさがへるので、たくさん食
た

べ

ることができます。体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

め、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が豊富
ほうふ

で、葉
は

2枚
まい

で

みかん1個
こ

以上
いじょう

と同
おな

じくらいの量
りょう

が

含
ふく

まれています。

　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。

たまねぎ　しょうが

しょうが　にんじん　はくさい　しいたけ

たけのこ　えだまめ（大豆）

ほうれんそう　もやし  にんじん

にんにく　しょうが　にんじん　たまねぎ

トマト

にんじん　れんこん　しいたけ　かんぴょ

う

給食献立予定表　　 3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

だいこん　キャベツ

こんだて

白菜
は く さ い

を

味
あ じ

わおう

海藻
か い そ う

を

食
た

べよう

　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、体
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

な体
からだ

をつくるためにも海藻
かいそう

を積極的
せっきょくてき

に食
た

べるようにしましょう。

いちご

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

ビタミン・無機質
むきしつ

　めばるは、大
おお

きな目
め

が張
は

り出
だ

して

見
み

えることから、「めばる」と呼
よ

ばれる

ようになったそうです。また、春
はる

の初
はじ

め頃
ごろ

にとれる代表的
だいひょうてき

な魚
さかな

でもあるた

め、「春
はる

告
つげ

魚
うお

」とも呼
よ

ばれています。

大根
だ い こ ん

に

ついて

知
し

ろう

　大根
だいこん

は、春
はる

の七草
ななくさ

の一
ひと

つ「すずし

ろ」のことで日本
にほん

では昔
むかし

から食
た

べら

れています。大根
だいこん

は、とれる季節
きせつ

に

よって味
あじ

や食感
しょっかん

が変
か

わりますが、一
いっ

本
ぽん

の大根
だいこん

では、葉
は

に近
ちか

い方
ほう

が甘
あま

い

と言
い

われています。葉
は

の部分
ぶぶん

にはカ

ロテンが多
おお

く含
ふく

まれ、白
しろ

い根
ね

の部分
ぶぶん

には消化
しょうか

を助
たす

ける働
はたら

きがあります。

　福神漬
ふくじんづ

けは発酵
はっこう

させないで作
つく

る

漬物
つけもの

です。大根
だいこん

やきゅうり、れんこん

などを細
こま

かく刻
きざ

み、しょうゆ、砂糖
さとう

、

みりんで作
つく

ったタレにつけこんで作
つく

ります。今日
きょう

は、給食室
きゅうしょくしつ

で手作
てづく

りし

たやさしい味
あじ

つけです。

春
は る

を

告
つ

げる魚
さかな

めばる

手作
て づ く

り

福神漬
ふ く じ ん づ

け

を

味
あ じ

わおう

アセロラ

にんにく　チンゲンサイ　にんじん　しょ

うが　もやし

ごぼう　にんじん　だいこん　はくさい

ねぎ

にんじん　キャベツ　とうもろこし　えだ

まめ（大豆）

ピーマン　トマト　たまねぎ　にんにく

ひなまつり

行事
ぎ ょ う じ

食
しょく

主食

かぶ　かぶのは　にんじん　ねぎ

　かぶは、春
はる

と秋
あき

が旬
しゅん

で、これから

おいしくなっていきます。それぞれ

味
あじ

が少
すこ

し変
か

わり、春
はる

に収穫
しゅうかく

されるも

のは、やわらかいのが特徴
とくちょう

で、秋
あき

に

収穫
しゅうかく

されるものは甘
あま

みが多
おお

いのが

特徴
とくちょう

です。今日
きょう

は、やわらかいかぶ

をみそ汁
しる

でいただきます。

にんじん　なのはな　ねぎ

ほうれんそう　パプリカ　トマト

だいこん　きゅうり　にんじん

ねぎ　パプリカ　しめじ　こまつな

かんぴょう　きゅうり　にんじん

にんじん　にんにく　たまねぎ

だいこん　きゅうり　れんこん　しょうが

みかん　パイナップル　もも

※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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 ※ 気象状況や予算の都合で、献立
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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。

今月の献立のねらい今月の献立のねらい

10(金) 主食 ごはん 米
623

主菜 白身魚
し ろ み ざ か な

のチリソース ホキ でんぷん　さとう サラダあぶら
kcal

副菜 バンサンスー はるさめ　さとう ごまあぶら　ごま
25.4

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
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
19.8

g

13(月) ごはん 米
619

手作
て づ く

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

kcal

主菜 厚焼
あ つ や

きたまご たまご
さとう　でんぷん

（小麦）
サラダあぶら

24.8

副菜 小松菜
こ ま つ な

のからし和
あ

え
g

副菜 肉
に く

じゃが ぶた肉
しらたき　じゃがい

も　さとう
サラダあぶら

16.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

14(火) 主食 黒糖
こ く と う

パン
パン（小麦・乳）黒

ざとう 677

主菜 鮭
さ け

のアーモンドがらめ さけ でんぷん　さとう
アーモンド　サラダ

あぶら
kcal

副菜 白菜
は く さ い

のフレンチサラダ サラダあぶら
29.9

副菜 春野菜
は る や さ い

のスープ煮
に

ウインナー
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
24.8

g

15(水) 主食 ごはん 米
626

主菜 豚肉
ぶ た に く

の玉
た ま

ねぎソースかけ ぶた肉 さとう
kcal

副菜 ほうれん草
そ う

とかんぴょうのごまみそ和
あ

え みそ さとう ごま
27.3

副菜 にらのかきたま汁
じ る だしかつおぶし　た

まご
でんぷん

g

その他 いちご（３粒
つ ぶ

） 27.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

16(木) 赤飯
せ き は ん

あずき 米　もち米
711

小袋
こ ぶ く ろ

ごま塩
し お

ごま
kcal

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
27.9

副菜 うどのきんぴら さつまあげ こんにゃく　さとう サラダあぶら　ごま
g

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 29.5

その他 お祝
い わ

いいちごゼリー とうにゅう　だいず 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(月) 主食 ごはん 米
656

主菜 さばの塩
し お

焼
や

き さば
kcal

副菜 大豆
だ い ず

とひじきの炒
い た

め煮
に だいず　あぶらあげ

だしかつおぶし
ひじき こんにゃく　さとう サラダあぶら

30.1

副菜 豚汁
と ん じ る ぶた肉　だしかつお

ぶし　とうふ　みそ
じゃがいも サラダあぶら

g

その他 デコポン 20.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

22(水) 主食 ごはん 米
698

主菜 春巻
は る ま

き ぶた肉

はるさめ　でんぷん

こむぎこ　さとう

米こ

サラダあぶら

kcal

副菜 豚肉
ぶ た に く

のキムチ炒
い た

め ぶた肉 サラダあぶら
22.4

副菜 とうもろこしスープ たまご でんぷん サラダあぶら
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
26.9

g

23(木) とちおとめクリームサンド（コッペパン） パン（小麦・乳）
738

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

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
サラダあぶら

27.0

副菜 こんにゃくサラダ こんにゃく　ドレッ

シング(レモン)
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
24.4

g

主食

　小松菜
こまつな

は、1年
ねん

に4～5回
かい

収穫
しゅうかく

でき

るため1年
ねん

中
じゅう

　販売
はんばい

されています。カ

ルシウムとカロテン・鉄分
てつぶん

などが多
おお

く

含
ふく

まれる、緑黄色
りょくおうしょく

　野菜
やさい

です。成長
せいちょ

期
うき

のみなさんに必要
ひつよう

な栄養
えいよう

をとるた

め、給食
きゅうしょく

には欠
か

かせない食材
しょくざい

で

す。

春雨
は る さ め

について

知
し

ろう

　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。

卒業祝
そつぎょういわ

い

献立
こ ん だ て

主食
　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

に小豆
あずき

またはササゲを混
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。

主食

にんじん　たまねぎ　キャベツ　しょうが

しいたけ

にんにく　にんじん　もやし　キャベツ

はくさいキムチ（りんご）　にら

ねぎ　しょうが　とうもろこし　こまつな

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

デコポン

春野菜
は る や さ い

に

ついて

知
し

ろう

にんじん　たまねぎ　トマト　（りんご）

しょうが　にんにく

キャベツ　きゅうり　とうもろこし

いちご　パイナップル　みかん

にんじん

しょうが　にんにく

にんじん　うど

しめじ　こまつな

いちご

いちご

たまねぎ　にんにく

ほうれんそう　かんぴょう　もやし　にん

じん

たまねぎ　にら

はくさい　きゅうり　パプリカ　レモン

にんじん　たまねぎ　キャベツ　かぶ　か

ぶのは　ブロッコリー

こまつな　もやし　にんじん

たまねぎ　にんじん　さやいんげん

にんにく　しょうが　ねぎ

もやし　きゅうり　にんじん

　栃木県
とちぎけん

はいちごの生産量
せいさんりょう

が全国
ぜんこく

１位
い

を誇
ほこ

り、栃木県
とちぎけん

が開発
かいはつ

した「とち

おとめ」は全国
ぜんこく

で栽培
さいばい

されるいちご

の３０％を占
し

めています。栃木県
とちぎけん

に

は、「いちご研究所
けんきゅうじょ

」があり、新
あたら

しい

いちごの品種
ひんしゅ

を開発
かいはつ

しています。

キムチに

ついて

知
し

ろう

日本一
に ほ ん い ち

とちぎの

「いちご」

さばの

栄養
え い よ う

に

ついて

知
し

ろう

小松菜
こ ま つ な

に

ついて

知
し

ろう

しもつけ

いっぱい

ｄａｙ

　春雨
はるさめ

は、緑豆
りょくとう

という豆
まめ

から取
と

り出
だ

し

たでんぷんです。漢字
かんじ

で書
か

くと、季
き

節
せつ

の「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。

　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、新鮮
しんせん

でおいしく食
た

べられる時
じ

期
き

があります。旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

は、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

んでください。

　さばには、「青魚
あおざかな

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

にとって大切
たいせつ

な

栄養
えいよう

があります。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

あぶらが入
はい

っています。

　キムチは、白菜
はくさい

などの野菜
やさい

に唐辛
とうが

子
らし

やにんにく、香辛料
こうしんりょう

を入
い

れてつけ

込
こ

んだ食品
しょくひん

です。おなかの調子
ちょうし

を

整
ととの

えたり、体
からだ

をあたためるはたらきが

あります。今日
きょう

は、豚肉
ぶたにく

やキャベツ

と一緒
いっしょ

に炒
いた

めました。

にんじん　しいたけ　たけのこ　チンゲン

サイ

　　　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


