
元気
げんき
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をつくる食事
しょくじ

魚
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にく

・卵
たまご

大豆
だいず

製品
せいひん
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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
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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

2(月) お弁当
　　べん　とう

持参
　　じ　　さん

6(金) 主食 ごはん 米 641

主菜 かつおの薬味
やくみ

ソースかけ
かつお　だしかつお

ぶし

米こ　さとう　でん

ぷん

ごまあぶら　サラダ

あぶら

kcal

副菜 もやしときゅうりのたくあん和
あ

え まぐろぶし ごま
30.1

副菜 若竹
わかたけ

汁
じる だしかつおぶし　と

うふ
わかめ

g

その他 かしわもち あずき
じょうしんこ　さと

う 16.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

9(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 605

主菜 　　　〃　　（さばそぼろ） さば さとう ごま kcal

主菜 　　　〃　　（いりたまご） たまご さとう サラダあぶら 28.7

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 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 19.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

10(火) チーズサンド（パン） パン(小麦・乳) 686

　　　〃　　（スライスチーズ） チーズ kcal

主菜 ミートボールシチュー ぶた肉　とり肉　だ

いず

じゃがいも　でんぷ

ん　さとう　ハヤシ

ルウ(小麦・乳)　ホ

ワイトルウ(小麦・

乳)

サラダあぶら

27.5

副菜 彩
いろど

り野菜
やさい

のサラダ サラダあぶら
g

その他 グレープフルーツ 25.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

11(水) お弁当
　　べん　とう

持参
　　じ　　さん

12(木) 食
しょく

パン パン(小麦・乳) 675

チョコクリーム チョコクリーム(乳) kcal

主菜 さけのムニエル さけ こむぎこ
バター　サラダあぶ

ら 28.5

副菜 新
しん

じゃがとアスパラガスのサラダ ハム じゃがいも サラダあぶら g

副菜 千切
せんぎ

り野菜
やさい

スープ ベーコン

23.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

13(金) 主食 ごはん 米 653

主菜 四川風
しせんふう

マーボー豆腐
どうふ ぶた肉　とうふ　み

そ
さとう　でんぷん サラダあぶら

kcal

副菜 バンサンスー ベーコン さとう　はるさめ ごまあぶら　ごま
29.2

その他 オレンジ(２切
き

れ）
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
22.3

g

16(月) 主食 ごはん 米 655

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
kcal

副菜 かんぴょうとツナのつくだ煮
に まぐろ　だしかつお

ぶし
さとう

24.0

副菜 豚汁
とんじる 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

g

その他 アセロラゼリー さとう　でんぷん
18.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

17(火) 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) 647

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

kcal

副菜 こんにゃくと海藻
かいそう

のサラダ わかめ　こんぶ
こんにゃく　ドレッ

シング(レモン) 26.0

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

22.6ｇ

　下野市
しもつけし

では、毎年
まいとし

「朝食
ちょうしょく

の簡単
かんたん

レシ

ピ」を児童
じどう

生徒
せいと

から募集
ぼしゅう

しています。今
こん

回
かい

 給食
きゅうしょく

で再現
さいげん

したのは、国分寺小
こくぶんじしょう

　代
だい

表
ひょう

　作品
さくひん

の「かんぴょうとツナのつくだ

煮
に

」です。ごはんとの相性
あいしょう

がよく、家
いえ

に

ある材料
ざいりょう

で簡単
かんたん

に作
つく

れる料理
りょうり

です。

　大豆
だいず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」と呼
よ

ばれるほど、た

んぱく質
しつ

が含
ふく

まれています。その他
ほか

、

じょうぶな骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るカルシウム、お

なかの調子
ちょうし

を整
ととの

える食物
しょくもつ

　繊維
せんい

も含
ふく

ま

れています。小
ちい

さな粒
つぶ

の中
なか

に、体
からだ

を元
げ

気
んき

にするパワーがたくさん入
はい

っていま

す。

　おうちの人
ひと

が作
つく

ってくれたお弁当
べんとう

を、

皆
みんな

で楽
たの

しく食
た

べましょう。

　５月
がつ

５日
か

はこどもの日
ひ

です。柏
かしわ

もちを

包
つつ

んでいる柏
かしわ

の葉
は

は、新
あたら

しい芽
め

が出
で

な

いと古
ふる

い葉
は

が落
お

ちないことから、代々
だいだい

家
いえ

が栄
さか

えるという縁起
えんぎ

のよい和菓子
わがし

で

す。若竹
わかたけ

汁
じる

には、たけのこのようにすく

すく育
そだ

ってほしいという願
ねが

いがこめられ

ています。

　今日
きょう

は、さば缶
かん

をほぐして炒
いた

め、そぼ

ろにしました。さばの脂
あぶら

に含
ふく

まれるDHA

（ドコサヘキサエン酸
さん

）は、脳
のう

のはたらき

を活発
かっぱつ

にさせるのに役立
やくだ

つと言
い

われて

います。勉強
べんきょう

だけでなく、運動
うんどう

の時
とき

にも

役
やく

に立
た

ちます。

主食 　私
わたし

たちの体
からだ

は、毎日
まいにち

のように作
つく

りかえ

られていて、特
とく

に運動
うんどう

をすると、使
つか

った

ところがより強
つよ

く作
つく

り直
なお

されます。そのた

めに大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

がビタミンCです。ビ

タミンCは、グレープフルーツなどのか

んきつ類
るい

に特
とく

に多
おお

く含
ふく

まれています。

けがを防
ふせ

ぐためにもしっかりとりたいで

すね。

　おうちの人
ひと

が作
つく

ってくれたお弁当
べんとう

を、

皆
みんな

で楽
たの

しく食
た

べましょう。

主食
　じゃがいもは、普通

ふつう

しばらく保存
ほぞん

した

ものが出荷
しゅっか

されますが、新
しん

じゃがは掘
ほ

り

たてをすぐに出荷
しゅっか

したものです。保存
ほぞん

したじゃがいもがホクホクとしているの

にくらべ、新
しん

じゃがは皮
かわ

がとてもうすく、

みずみずしいのが特徴
とくちょう

です。

　バンサンスーは中国
ちゅうごく

料理
りょうり

のひとつ

で、「バン」は「混
ま

ぜる」、「サン」は「３種
しゅ

類
るい

の材料
ざいりょう

」、「スー」は「千切
せんぎ

り」という意
いみ

味があります。味付
あじつ

けに酢
す

を使
つか

ってい

るので、酢
す

の酸味
さんみ

が食欲
しょくよく

を増
ま

し、疲
つか

れ

をとってくれるのに役立
やくだ

ちます。

さやいんげん　しょうが　にんにく　ねぎ

にんじん　たくあん　もやし　きゅうり

にんじん　たけのこ

パセリ

アスパラガス　レモン

パセリ　とうもろこし

にんじん　トマト　たまねぎ

きゅうり　だいこん

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

アセロラ

かんぴょう

ビタミン・無機質
むきしつ

給食献立予定表　　 

こんだて

にんじん　トマト　たまねぎ　しょうが

にんにく　グリンピース

パプリカ　キャベツ　きゅうり

グレープフルーツ

５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

全校
ぜんこう

遠足
えんそく

全校
ぜんこう

遠足
えんそく

予備日
よびび

畑
はたけ

の肉
にく

大豆
だいず

栄養
えいよう

たっぷり

さば

そぼろ

運動
うんどう

するなら

かんきつ

類
るい

で

ビタミンC

補給
ほきゅう

みずみず

しい

新
しん

じゃが

を

味
あじ

わおう

バンサン

スーで

食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

朝食
ちょうしょく

レシピ

優秀
ゆうしゅう

作品
さくひん

(国分寺
こくぶんじ

小
しょう

)

こどもの

日
ひ

行事
ぎょうじ

食
しょく

こまつな　もやし　えのきたけ

にんじん　かぶのは　かぶ　ねぎ

しょうが

にんにく　ねぎ

にんじん　もやし　きゅうり

オレンジ

にんじん　ほうれんそう　セロリ　キャベ

ツ　たまねぎ

※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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牛
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・

小魚
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・海
かい

そう

米
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・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

一口メモビタミン・無機質
むきしつ

給食献立予定表　　 

こんだて

５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

※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

18(水) 主食 ごはん 米 642

主菜
子持

こも

ちカラフトシシャモフライ(１～３年
ねん

１尾
び

４～６年
ねん

２尾
び

)
だいず カラフトシシャモ

パンこ　こむぎこ

でんぷん
サラダあぶら kcal

副菜 じゃがいものそぼろ煮
に

とり肉　なまあげ

こんにゃく　じゃが

いも　さとう　でん

ぷん 23.3

副菜 小松菜
こまつな

ともやしのごま酢
ず

和
あ

え さとう ごま g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
19.7

g

19(木) 主食 ごはん 米 600

主菜 とり肉のねぎ塩焼
しおや

き とり肉 さとう ごま　ごまあぶら kcal

副菜 キャベツときゅうりの昆布和
こんぶあ

え こんぶ 26.0

副菜 かんぴょうとたまごのみそ汁
しる だしかつおぶし　と

うふ　みそ　たまご
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
20.6

g

20(金) 主食 ごはん 米 650

主菜 さわらのオイスターマヨ焼
や

き さわら　（牡蠣） ドレッシング(大豆) kcal

副菜 もやしの香味
こうみ

炒
いた

め サラダあぶら 25.8

副菜 ワンタンスープ ぶた肉 ワンタン（小麦） サラダあぶら
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
25.1

g

23(月) 主食 チキンカレーライス(麦
むぎ

ごはん) 米　おおむぎ 713

主菜 　　　〃　　　（チキンカレー） とり肉 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 24.4

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
21.0

g

24(火) 主食 モロフライバーガー（パン） パン(小麦・乳) 648

主菜 　　　〃　　（モロフライ） モロ（大豆） パンこ　こむぎこ サラダあぶら kcal

副菜 アーモンドサラダ サラダあぶら　アー

モンド 25.8

副菜 ウインナーと野菜
やさい

のスープ ウインナー じゃがいも
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
25.7g

25(水) 主食 ごはん 米 589

主菜 ぶた肉
にく

のスタミナ炒
いた

め ぶた肉 さとう ごま　サラダあぶら kcal

副菜 ほうれん草
そう

の のり和
あ

え のり 25.5

副菜 キャベツと生揚
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
18.6

g

26(木) 主食 じゃじゃ麺
めん

（麺
めん

） うどん 639

　　〃　　（肉
にく

みそ） ぶた肉　みそ さとう　でんぷん
ごまあぶら　サラダ

あぶら
kcal

　　〃　　（錦糸
きんし

たまご＋きゅうり） たまご さとう　でんぷん サラダあぶら 26.1

温野菜
おんやさい

サラダ
g

　　〃（小袋
こぶくろ

和風
わふう

ごまドレッシング）
ドレッシング(ごま) 24.9

その他 チーズドック たまご
チーズ　だっしふん

にゅう
さとう　こむぎこ サラダあぶら g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

27(金) 主食 ごはん 米 627

主菜 あじの香味
こうみ

焼
や

き あじ さとう ごまあぶら 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

28.5

副菜 根菜
こんさい

のごま汁
じる だしかつおぶし　と

うふ　みそ
じゃがいも ごま g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
19.7

g

30(月) 主食 キムタクごはん ぶた肉 米
ごまあぶら　サラダ

あぶら 630

主菜 生揚
なまあ

げの中華
ちゅうか

ソース
なまあげ　とり肉

みそ　（牡蠣）
さとう　でんぷん ごまあぶら kcal

副菜 わかめとしめじのスープ わかめ はるさめ ごま
24.7

その他 県産
けんさん

乳
にゅう

ヨーグルト ヨーグルト
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
22.0

g

31(火) コッペパン パン(小麦・乳) 648

とちおとめジャム ジャム(いちご) kcal

主菜 トマト入
い

りスクランブルエッグ ハム　たまご 牛にゅう　チーズ サラダあぶら
25.5

副菜 大根
だいこん

とツナのサラダ まぐろ
サラダあぶら　ド

レッシング(大豆)

g

副菜 角切
かくぎ

り野菜
やさい

スープ ベーコン じゃがいも 23.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

　「いちご一会
いちえ

とちぎ国体
こくたい

」にちなみ、

過去
かこ

に国体
こくたい

が開催
かいさい

された都道府県
とどうふけん

の

料理
りょうり

が給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します。第
だい

１回目
かいめ

は

平成
へいせい

２８年
ねん

の開催地
かいさいち

、岩手県
いわてけん

の郷土
きょうど

料
りょ

理
うり

「じゃじゃ麺
めん

」です。じゃじゃ麺
めん

は、平
ひら

たい麺
めん

の上
うえ

に肉
にく

みそときゅうりなどをの

せた料理
りょうり

です。

主菜

副菜

　あじは、くせがない魚
さかな

で、味
あじ

がいいか

ら「あじ」という名前
なまえ

になったという説
せつ

が

あります。目
め

が大
おお

きく、尾
お

びれのところ

に「ぜいご」と呼
よ

ばれるギザギザしたと

げのあるうろこがついているのが特徴
とくちょう

です。

　キムタクごはんは、長野県
ながのけん

の学校
がっこう

栄
えい

養士
ようし

が、もっと漬物
つけもの

を食
た

べてほしいと考
かんが

えて作
つく

った料理
りょうり

です。キムチの辛
から

さと、

たくあんの甘
あま

みがごはんにあい、たくあ

んの食感
しょっかん

も楽
たの

しめる人気
にんき

のまぜごはん

です。

主食

トマト　とうもろこし

にんじん　だいこん　きゅうり

にんじん　キャベツ　えだまめ(大豆)

はくさいキムチ(りんご)　たくあん　ねぎ

こまつな　しょうが　にんにく　ねぎ

にんじん　ほうれんそう　たまねぎ　しめ

じ

ねぎ　にんにく　しょうが

にんじん

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

　小松菜
こまつな

は一年
いちねん

に４～５回
かい

　収穫
しゅうかく

できる

ため、一
いち

年中
ねんじゅう

食
た

べられます。カルシウ

ムとカロテン・鉄
てつ

などが多
おお

く含
ふく

まれる、緑
りょ

黄色
くおうしょく

野菜
やさい

です。成長期
せいちょうき

のみなさんが必
ひつ

要
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。

　今日
きょう

は「しもつけいっぱいday」です。

国分寺
こくぶんじ

地区
ちく

で育
そだ

てられたとり肉
にく

を使
つか

っ

たねぎ塩
しお

焼
や

きに、下野市
しもつけし

や栃木県
とちぎけん

でと

れる食材
しょくざい

をたくさん使
つか

った和
あ

え物
もの

とみ

そ汁
しる

です。味
あじ

わいながら食
た

べましょう。

　さわらは、漢字
かんじ

で、魚
さかな

へんに春
はる

と書
か

き

ます。白身
しろみ

の魚
さかな

でくせがないので、ど

んな味付
あじつ

けにも合
あ

います。今日
きょう

は、オ

イスターソースを使
つか

ったソースをかけて

焼
や

きました。

　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
つけ

物
もの

です。大根
だいこん

やれんこん、きゅうりなど

を細
こま

かく刻
きざ

み、しょうゆとさとうやみりん

で作ったタレにつけこんで作ります。

　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。

　ぶた肉
にく

に多
おお

く含
ふく

まれるビタミンB１は、

疲
つか

れをとるのに役立
やくだ

つビタミンです。に

らや、にんにくなどと一緒
いっしょ

に食
た

べると、

効果
こうか

が高
たか

まります。ぶた肉
にく

と野菜
やさい

、どち

らも残
のこ

さず食
た

べましょう。

（りんご）

パプリカ　キャベツ　きゅうり　とうもろ

こし

にんじん　たまねぎ　こまつな

みかん　パイナップル　もも

にんじん　たまねぎ　にんにく

　アーモンドには、ビタミンＥや食物
しょくもつ

繊維
せんい

が多
おお

く含
ふく

まれています。ビタミン

Ｅは、抗酸化
こうさんか

作用
さよう

があり、細胞
さいぼう

の老化
ろうか

を予防
よぼう

するのに役立
やくだ

ちます。よくかん

で、残
のこ

さず食
た

べましょう。

たけのこ　ねぎ　にんにく　しょうが

きゅうり

チンゲンサイ　にんじん　パプリカ　キャ

ベツ

ほうれんそう　もやし

にんじん　さやいんげん　キャベツ

にんじん　ピーマン　にら　しょうが　に

んにく　たまねぎ　しめじ

だいこん　きゅうり　れんこん　しょうが

にんじん　しょうが　たまねぎ

チンゲンサイ　しょうが　にんにく　もや

し

にんじん　ほうれんそう　ねぎ

しょうが　にんにく　ねぎ

にんじん　キャベツ　きゅうり

にんじん　こまつな　かんぴょう

にんじん　さやいんげん　たまねぎ

こまつな　にんじん　もやし

（りんご）

トマトに

ついて

知
し

ろう

小松菜
こまつな

に

ついて

知
し

ろう

さわらに

ついて

知
し

ろう

キムタク

ごはん

とは？

ぶた肉で

疲労
ひろう

回復
かいふく

あじを

味
あじ

わおう

国体
こくたい

応援
おうえん

メニュー

平成
へいせい

２８年
ねん

大会
たいかい

岩手県
いわてけん

アーモンド
に

ついて
知ろう

　トマトをたくさん食
た

べる国
くに

、イタリアに

は「トマトが赤
あか

くなると医者
いしゃ

が青
あお

くなる」と

いうことわざがあります。トマトは緑
みどり

から

赤
あか

に熟
じゅく

していくうちに栄養
えいよう

が増
ふ

えていく

ため、これを食
た

べることで病気
びょうき

になりに

くいと考
かんが

えたようです。

しもつけ

いっぱい

ｄａｙ

手作
てづく

り

福神漬
ふくじんづ

け

を

味
あじ

わおう

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


