
歯
は

や骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする食事
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

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 ドライカレーライス（ごはん） 米 701

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)

バター
kcal

副菜 海藻
かいそう

とじゃこのサラダ
ちりめんじゃこ　こ

んぶ　わかめ
サラダあぶら 24.8

その他 フルーツ和
あ

え
さとう g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 21.1
g

2(木) 主食 ごはん 米 618

主菜 冷
ひ

ややっこ
とうふ kcal

主菜 豚肉
ぶたにく

のスタミナ炒
いた

め
ぶた肉 さとう サラダあぶら　ごま 26.6

副菜 じゃがいもとさやえんどうのみそ汁
しる

みそ だしにぼし じゃがいも g

その他 牛
ぎゅうにゅう

乳
牛にゅう 18.0

g

3(金) 主食 ごはん 米 667

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 えのきのかみかみサラダ さとう ごまあぶら 27.5

副菜 豚汁
とんじる ぶた肉　とうふ　み

そ　だしかつおぶし

じゃがいも　こん

にゃく
サラダあぶら g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
22.3

g

6(月) しょうゆ飯
めし

（炊
た

き込
こ

みごはん）
とり肉　あぶらあげ 米　こんにゃく サラダあぶら 644

　〃　　　　（錦糸
きんし

たまご）
たまご さとう　でんぷん サラダあぶら kcal

　〃　　　　（刻
きざ

みのり）
のり 24.8

主菜 じゃこ天
てん

カツ
スケソウ　あじ　(大

豆)

でんぷん　パンこ

こむぎこ　さとう
サラダあぶら g

副菜 にらと豆腐
とうふ

のみそ汁
しる とうふ　みそ　だし

かつおぶし 20.4

その他 みかんゼリー さとう　でんぷん g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

7(火) チーズサンド（パン）
パン(小麦・乳) 726

　〃　　　　　（スライスチーズ） チーズ kcal

主菜 チリコンカン
牛肉　ぶた肉　だい

ず　赤いんげんまめ
ルウ(小麦・乳) サラダあぶら

32.4

副菜 キャベツとコーンのサラダ サラダあぶら g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 28.1
g

8(水) 主食 豚丼
ぶたどん

（ごはん）
米 629

主菜 　〃　　　(具
ぐ

)
ぶた肉　かまぼこ

しらたき　でんぷん

さとう
kcal

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
25.0

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
20.9

g

9(木) 主食 はちみつパン
パン(小麦・乳)　は

ちみつ 632

主菜 ほきのチーズマヨ焼
や

き
ほき 牛にゅう　チーズ ドレッシング(大豆) kcal

副菜 海藻
かいそう

サラダ
こんぶ　わかめ

ドレッシング(レモ

ン) 26.9

副菜 トマトとベーコンのスープ ベーコン　えだまめ

(大豆)
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
21.5

g

10(金) 主食 じゃこまぜごはん かつおぶし
ちりめんじゃこ　こ

んぶ
米　さとう ごま 619

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

主菜 肉
にく

じゃが
ぶた肉

じゃがいも　しらた

き　さとう
サラダあぶら 23.9

副菜 小松菜
こまつな

とキャベツのからしあえ
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
17.9

g

13(月) 主食 ごはん 米 583

主菜 鶏肉
とりにく

の香味
こうみ

焼
や

き
とり肉 さとう ごまあぶら　ごま kcal

副菜 小松菜
こまつな

ともやしの磯
いそ

香
　か

和
あ

え
かつおぶし のり

25.3

副菜 五目
ごもく

汁
じる とうふ　だしかつお

ぶし
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
19.7

g

14(火) コッペパン パン(小麦・乳) 703

とちおとめジャム ジャム(いちご) kcal

主菜 ハンバーグトマトソース
とり肉　ぶた肉　だ

いず

でんぷん　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

28.3

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

g

副菜 野菜
やさい

スープ
とり肉　えだまめ(大

豆)
じゃがいも

24.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

15(水) 主食 ごはん 米 649

主菜 モロとごぼうのかりん揚
あ

げ
モロ こめこ　さとう サラダあぶら 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

26.1

副菜 小松菜
こまつな

とたまごのみそ汁
しる たまご　とうふ　み

そ
だしにぼし g

その他 県民
けんみん

の日
ひ

ゼリー
とうにゅう　だいず さとう サラダあぶら 18.0

豆腐
とうふ

にも

含
ふく

まれる

カルシウ

ム

しょうが　ごぼう

かんぴょう　きゅうり　にんじん

こまつな　にんじん　えのきたけ

いちご

にんじん　キャベツ　とうもろこし

ごぼう　だいこん　にんじん　ねぎ　にら

たまねぎ　しょうが　トマト

にんじん　ごぼう　きゅうり

ねぎ　にんにく

こまつな　もやし　きゅうり

たまねぎ　にんじん　さやいんげん

こまつな　にんじん　キャベツ

たまねぎ　パセリ

だいこん　きゅうり　にんじん

トマト　にんじん　たまねぎ　キャベツ

たまねぎ

こまつな　にんじん　もやし　うめぼし

（りんご）

にんじん　キャベツ

にんにく　たまねぎ　にんじん　トマト

バジル　パセリ　（りんご）

キャベツ　きゅうり　とうもろこし

にんじん　キャベツ　たまねぎ

にんじん　たまねぎ　えのきたけ　にら

みかん

ごぼう　だいこん　ねぎ　にんじん

ごぼう　しいたけ　にんじん

えのきたけ　もやし　にら

しょうが　にんにく　にんじん　ピーマン

たまねぎ　しめじ　にら

さやえんどう　にんじん　ねぎ

にんにく　にんじん　たまねぎ　グリン

ピース　プルーン

きゅうり　キャベツ

みかん　パイナップル　もも　レモン

　よくかむことで食
た

べ物
もの

の素材
そざい

の味
あじ

や歯触
はざわ

り

などを感
かん

じることができ、歯
は

やあごをきたえる

ことができます。骨
ほね

ごとからりと揚
あ

げたいわし

や、えのきたけなどかみ応
ごた

えのある献立
こんだて

でか

むことを意識
いしき

してみましょう。

　梅
うめ

にはクエン酸
さん

が多
おお

く含
ふく

まれ、疲
つか

れを体
からだ

に

残
のこ

さないようにするのに役立
やくだ

ちます。また、カ

ルシウムの吸収
きゅうしゅう

をよくするはたらきもあるので

成長期
せいちょうき

のみなさんにおすすめの食材
しょくざい

です。

　チリコンカンはアメリカの有名
ゆうめい

な料理
りょうり

です

が、起源
きげん

はメキシコ料理
りょうり

です。ひき肉
にく

と玉
たま

ね

ぎを炒
いた

め、トマト、チリパウダー、いんげん豆
まめ

などを加
くわ

えて煮込
にこ

みます。揚
あ

げたトルティー

ヤと食
た

べることが多
おお

いようです。

主食 　10月
がつ

開催
かいさい

の「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
ひら

かれた都道府県
とどうふけん

の郷
きょ

土
うど

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。2回目
かいめ

は平成
へいせい

29年
ねん

の開催地
かいさいち

、愛媛
えひめ

県
けん

です。しょうゆ飯
めし

は炊
た

き込
こ

みごはんのことで、じゃこ天
てん

は魚
さかな

のすり身
み

の揚
あ

げ物
もの

です。

梅
うめ

の

クエン酸
さん

で

夏
なつ

バテ

回復
かいふく

小松菜
こまつな

に

ついて

知
し

ろう

県民
けんみん

の日
ひ

地産
ちさん

地消
ちしょう

ウィーク

①

県民
けんみん

の日
ひ

地産
ちさん

地消
ちしょう

ウィーク

②

県民
けんみん

の日
ひ

地産
ちさん

地消
ちしょう

ウィーク

③

６月 給食献立予定表　　 
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

下野市立 石橋北小学校
野菜
やさい

・くだもの・きのこなど
 ※ 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。

こんだて ビタミン・無機質
むきしつ

歯
は

と口
くち

の

健康
けんこう

 週間
しゅうかん

かみかみ

メニュー

国体
こくたい

応援
おうえん

メニュー

平成
へいせい

29年
ねん

大会
たいかい

愛媛
えひめ

県
けん

トマトに

ついて

知
し

ろう

　今月
こんげつ

のねらいは「歯
は

や骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする食
しょ

事
くじ

」です。ちりめんじゃこと海藻
かいそう

を使
つか

ったサラ

ダでカルシウムを補給
ほきゅう

しましょう。毎日
まいにち

  出
で

て

いる牛乳
ぎゅうにゅう

もカルシウムが豊富
ほうふ

です。今
いま

の時期
じき

に一生
いっしょう

の 骨
ほね

の基礎
きそ

を作
つく

りましょう。

　カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

といえば牛乳
ぎゅうにゅう

や

乳製品
にゅうせいひん

、小魚
こざかな

が 代表的
だいひょうてき

ですが、大豆
だいず

や大豆
だいずせ

製品
いひん

にも多
おお

く含
ふく

まれています。また、大豆
だいず

イソ

フラボンは骨
ほね

からカルシウムが溶
と

け出
だ

すのを

防
ふせ

いでくれます。

　栃木県
とちぎけん

はトマトの生産
せいさん

が多
おお

く、全国
ぜんこく

第
だい

５位
い

（平成
へいせい

30年
ねん

）で、宇都宮市
うつのみやし

、小山市
おやまし

、大田原
おおたわらし

市、足利市
あしかがし

を中心
ちゅうしん

に県
けん

内
ない

各地
かくち

で生産
せいさん

されて

います。うま味
み

成分
せいぶん

が多
おお

いトマトを料理
りょうり

に使
つか

う

とおいしさが増
ま

します。

　生長
せいちょう

が早
はや

く、種
たね

まきをしてから1か月
げつ

程度
ていど

で

収穫
しゅうかく

できる小松菜
こまつな

は、給食
きゅうしょく

でもよく登場
とうじょう

する

食
た

べやすい野菜
やさい

です。小松菜
こまつな

のカルシウム

量
りょう

は野菜
やさい

の中
なか

でもトップクラスです。

　下野市
しもつけし

はごぼうの生産地
せいさんち

で、石橋
いしばし

ごぼうが

有名
ゆうめい

です。ごぼう独特
どくとく

の香
かお

りと歯
は

ごたえがあ

り、食物
しょくもつ

せんいを多
おお

く含
ふく

んでいます。皮
かわ

の近
ちか

く

にうまみと香
かお

りが多
おお

く含
ふく

まれますので皮
かわ

はこそ

げとるくらいにしましょう。

　かりん揚
あ

げは、下味
したあじ

をつけた豚肉
ぶたにく

をかりんと

うのような形
かたち

に揚
あ

げているのでこの名前
なまえ

になり

ました。スライスしたごぼうのから揚
あ

げといっ

しょに甘辛
あまから

のタレにからめて作
つく

ります。今日
きょう

は、栃木県民
とちぎけんみん

にはなじみ深
ぶか

いモロを使
つか

ってい

ます。

　今週
こんしゅう

は6月
がつ

15日
にち

の県民
けんみん

の日
ひ

にちなみ、地場
じばさん

産物
ぶつ

を使
つか

った料理
りょうり

をお届
とど

けします。地産地消
ちさんちしょう

には、二酸化
にさんか

炭素
たんそ

の削減
さくげん

や、新鮮
しんせん

で安心
あんしん

・

安全
あんぜん

な旬
しゅん

の味覚
みかく

が味
あじ

わえ、地域
ちいき

の活性化
かっせいか

に

つながるなどの利点
りてん

があります。

主食

ちりめん
じゃこで
カルシウ

ム

主食チリコン

カンに

ついて

知
し

ろう

※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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にする食事
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

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

６月 給食献立予定表　　 
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

下野市立 石橋北小学校
野菜
やさい

・くだもの・きのこなど
 ※ 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。

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

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

　かりん揚
あ

げは、下味
したあじ

をつけた豚肉
ぶたにく

をかりんと

うのような形
かたち

に揚
あ

げているのでこの名前
なまえ

になり

ました。スライスしたごぼうのから揚
あ

げといっ

しょに甘辛
あまから

のタレにからめて作
つく

ります。今日
きょう

は、栃木県民
とちぎけんみん

にはなじみ深
ぶか

いモロを使
つか

ってい

ます。

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



歯
は

や骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする食事
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

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

６月 給食献立予定表　　 
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

下野市立 石橋北小学校
野菜
やさい

・くだもの・きのこなど
 ※ 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。

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

16(木) 主食 高根沢
たかねざわ

焼
や

きちゃんぽん
ぶた肉　いか　なる

と　(大豆・鶏肉)
ちゅうかめん サラダあぶら 596

主菜 焼
や

き餃子
ぎょうざ

（2個
こ

）
ぶた肉　とり肉　だ

いず

でんぷん　さとう

こむぎこ
サラダあぶら kcal

副菜 わかめとにらのスープ とり肉 わかめ ごまあぶら　ごま 28.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

22.9
g

17(金) 主食 にらそぼろとたまごの二
に　しょく

色丼
どん

（ごはん）
米

620

主菜 　〃　　　　　　　　　(にらそぼろ) ぶた肉　こうやどう

ふ　(牡蠣)
さとう kcal

主菜 　〃　　　　　　　　　(いりたまご) たまご さとう サラダあぶら 26.6

副菜 きゅうりの中華
ちゅうか

漬
　づ

け
さとう ごまあぶら　ごま g

副菜 かんぴょうのみそ汁
しる みそ　とうふ　あぶ

らあげ
だしにぼし

21.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

20(月) 主食 天
てん

丼
どん

（ごはん）
米

665

主菜 　〃　（いか天
てん

ぷら）
いか こむぎこ　でんぷん サラダあぶら kcal

副菜 　〃　（ピーマン天
てん

ぷら）
こめこ サラダあぶら 22.9

その他 　〃　（タレ） g

副菜 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の酢
す

じょうゆ和
あ

え
さとう ごま 19.4

副菜 呉汁
ごじる だしかつおぶし　だ

いず　とうふ　みそ
じゃがいも g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

21(火) 主食 ごはん 米 592

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 キャベツともやしのごまみそ和
あ

え
みそ さとう ごま 27.4

副菜 豆腐
とうふ

ときのこのかきたま汁
じる とうふ　たまご　だ

しかつおぶし
でんぷん g

その他 冷凍
れいとう

みかん 14.4

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

22(水) 主食 ガパオライス（ごはん） 米 677

主菜 　〃　　　（鶏肉
とりにく

のバジル炒
いた

め）
とり肉　(牡蠣・いわ

し)
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 25.6

副菜 ビーフンスープ ベーコン ビーフン(米) g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 23.8
g

23(木) 主食 黒糖
こくとう

パン
パン(小麦・乳)　く

ろざとう 698

主菜 鶏肉
とりにく

のマーマレード焼
や

き とり肉

マーマレード(いよか

ん・夏みかん・みか

ん・オレンジ)

kcal

副菜 きゅうりと昆布
こんぶ

のサラダ
こんぶ

ドレッシング(レモ

ン)
ごま

28.4

副菜 コーンチャウダー ベーコン 牛にゅう
じゃがいも　ホワイ

トルウ(小麦・乳)
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
25.9

g

24(金) 主食 ごはん 米 592

主菜 えびシューマイ（2個
こ

）
えび　たら

パンこ　こむぎこ

でんぷん　さとう
サラダあぶら kcal

副菜 マーボーなす ぶた肉 でんぷん　さとう
サラダあぶら　ごま

あぶら 21.0

副菜 野菜
やさい

と豆腐
とうふ

の中華風
ちゅうかふう

スープ
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 19.1
g

27(月) 主食 ひじきごはん
とり肉　あぶらあげ

えだまめ(大豆)　だ

しかつおぶし

ひじき 米　さとう サラダあぶら

621

主菜 さわらの西京
さいきょう

焼
や

き
さわら　みそ kcal

副菜 もやしとにらのおひたし かつおぶし 30.0

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　ねりごま

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 21.4
g

28(火) 食
しょく

パン
パン(小麦・乳) 667

チョコクリーム チョコクリーム(乳) kcal

主菜 トマトとコーンのスクランブルエッグ たまご　ウインナー 牛にゅう　チーズ サラダあぶら 24.7

副菜 コールスローサラダ サラダあぶら g

副菜 じゃがいもとベーコンのスープ ベーコン じゃがいも 25.0

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

29(水) 主食 ごはん 米 576

主菜 しいらのコーリャン漬
づ

け焼
や

き
しいら さとう ごまあぶら kcal

副菜 チンジャオロース ぶた肉　(牡蠣) でんぷん　さとう サラダあぶら 30.5

副菜 中華風
ちゅうかふう

かきたまスープ
とうふ　たまご でんぷん g

その他 グレープフルーツ 15.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

30(木) 主食 ホットドッグ（コッペパン） パン(小麦・乳) 643

主菜 　〃　　　　 （ウインナー） ウインナー kcal

副菜 　〃　　　 　（キャベツソテー） サラダあぶら 24.0

その他 　〃　　 　　（トマトソース） g

副菜 ミネストローネ ベーコン　白いんげ

んまめ
じゃがいも 25.9

その他 メロン g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

食
た

べ

やすい

ピーマン

料理
りょうり

　ピーマンは今
いま

が旬
しゅん

の時期
じき

で、苦手
にがて

な人
ひと

もい

ますが、天
てん

ぷらのような油
あぶら

を使
つか

う料理
りょうり

にすると

食
た

べやすくなります。

　五
い

つの味
あじ

のうち、甘
あま

味
み

や塩味
えんみ

、うま味
み

と違
ちが

い、危険
きけん

を表
あらわ

す苦味
にがみ

や酸味
さんみ

は嫌
きら

いになりが

ちですが、成長
せいちょう

の過程
かてい

で慣
な

れることで食
た

べら

れるようになる味
あじ

です。

冷凍
れいとう

みかんで

ビタミンＣ

タイ料理
りょうり

ガパオ

ライスを

味
あじ

わおう

栃木
とちぎ

は

「生乳
せいにゅう

」

生産量
せいさんりょう

全国
ぜんこく

第
だい

2

位
い

です

ピーマン　パプリカ　たまねぎ　にんにく

バジル

キャベツ　きゅうり　にんじん　とうもろ

こし

たまねぎ　しめじ　チンゲンサイ

キャベツ　もやし　ほうれんそう

にんじん　たまねぎ　しめじ　えのきたけ

こまつな

みかん

コール

スロー

サラダ

について

知
し

ろう

　栃木県
とちぎけん

の「生乳
せいにゅう

」生産量
せいさんりょう

は、全国
ぜんこく

第
だい

2位
い

で

すが「牛乳
ぎゅうにゅう

」の生産量
せいさんりょう

になると2位
い

は神奈川
かながわけ

県
ん

になり、栃木県
とちぎけん

は7位
い

になります。牛乳
ぎゅうにゅう

など

日持
ひも

ちがしない生鮮品
せいせんひん

は、生産地
せいさんち

から生乳
せいにゅう

を運搬
うんぱん

して消費者
しょうひしゃ

の近
ちか

くで牛乳
ぎゅうにゅう

パックなどに

します。

　メロンには、赤肉系
あかにくけい

、青肉系
あおにくけい

、白肉系
しろにくけい

があ

り、今日
きょう

のアンデスメロンは青肉系
あおにくけい

のメロンで

す。アンデスという名前
なまえ

は、アンデス山脈
さんみゃく

とは

なんの関係
かんけい

もなく、「安心
あんしん

ですメロン」からきて

いるそうです。

　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

り替
か

えられて

いて、特
とく

に運動
うんどう

をすると、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。グレープフルーツなどに特
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。

　コールスローは、キャベツを千切
せんぎ

りまたはみ

じん切
ぎ

りにして、マヨネーズやドレッシングな

どで和
あ

えるサラダです。コールスローの歴史
れきし

はとても古
ふる

く、古代
こだい

ローマ時代
じだい

といわれ、18

世紀
せいき

にマヨネーズが普及
ふきゅう

したことから人気
にんき

と

なったそうです。

　スタミナ野菜
やさい

の代表格
だいひょうかく

のにら。カルシウムや

カリウム、鉄
てつ

、ビタミンなどの栄養
えいよう

が豊富
ほうふ

な緑
りょ

黄色野菜
くおうしょくやさい

で、栃木県
とちぎけん

の生産量
せいさんりょう

は全国
ぜんこく

2位
い

で

す。今日
きょう

は、同
おな

じく栃木
とちぎ

県産
けんさん

の豚肉
ぶたにく

やたまご

といっしょご飯
はん

にのせていただく丼
どん

ぶりです。

　冷凍
れいとう

みかんは、冬
ふゆ

に収穫
しゅうかく

したみかんを夏
なつ

ま

で冷凍保存
れいとうほぞん

したものです。かんきつ類
るい

の少
すく

な

い夏場
なつば

にビタミンＣがとれるみかんが食
た

べら

れるようにという昔
むかし

からの知恵
ちえ

ですね。

主食

　6月末
がつまつ

になると、栃木県産
とちぎけんさん

のなすの収穫
しゅうかく

が

始
はじ

まります。最初
さいしょ

にとれるなすは皮
かわ

がやわら

かく、どんな料理
りょうり

にしてもおいしいです。今日
きょう

は「なすが苦手
にがて

な人
ひと

でも食
た

べられる！」と評
ひょ

判
うばん

の麻婆
まーぼー

茄子
なす

で初物
はつもの

のなすを味
あじ

わってくださ

い。

　ガパオライスとビーフンスープは、有名
ゆうめい

なタ

イ料理
りょうり

です。「ガパオ」はバジルのことで、今
きょ

日
う

は鶏
とり

挽
ひき

肉
にく

と野菜
やさい

といっしょに炒
いた

め、タイの

しょうゆ「ナンプラー」で味付
あじつ

けました。スープ

に使
つか

われているビーフンは、米粉
こめこ

から作
つく

られ

る麺
めん

です。

　ひじきは細長
ほそなが

い茎
くき

の部分
ぶぶん

と、葉
は

や芽
め

のよう

に出
で

ている部分
ぶぶん

を分
わ

けて、乾燥
かんそう

したものが出
でま

回
わ

ります。いつものひじきの煮
に

付
つ

けには芽
め

ひ

じきを使
つか

いますが、今日
きょう

のひじきご飯
はん

には、

長
なが

ひじき、荒
あら

ひじきと呼
よ

ばれる茎
くき

の部分
ぶぶん

を

使
つか

っています。

　今日
きょう

は、高根沢
たかねざわ

町
まち

とのコラボ給食
きゅうしょく

です。高
たか

根沢
ねざわ

焼
や

きちゃんぽんは、2015年
ねん

に高根沢
たかねざわ

高
こう

校
こう

と大手
おおて

コンビニが共同
きょうどう

開発
かいはつ

した料理
りょうり

をベー

スに作
つく

られ、町内
ちょうない

の飲食店
いんしょくてん

や学校
がっこう

給食
きゅうしょく

のメ

ニューとして広
ひろ

がりました。

ピーマン

きりぼしだいこん　にんじん　きゅうり

ほうれんそう　にんじん　ごぼう

キャベツ

ひじきに

ついて

知
し

ろう

旬
しゅん

の果物
くだもの

メロン

なすの

おいしい

季節
きせつ

です

県民
けんみん

の日
ひ

地産
ちさん

地消
ちしょう

ウィーク

④

県民
けんみん

の日
ひ

地産
ちさん

地消
ちしょう

ウイーク

⑤

かんきつ

類
るい

で

ビタミンC

にんじん　キャベツ　もやし　たまねぎ

とうもろこし　きくらげ

キャベツ　たまねぎ　しょうが　にら

にら　にんじん　ねぎ

しょうが　にら

きゅうり

にんじん　かんぴょう　だいこん　ねぎ

（りんご）

にんにく　セロリ　たまねぎ　パセリ　に

んじん　トマト　　えだまめ(大豆)

メロン

グレープフルーツ

ねぎ　にんにく　しょうが

にんにく　しょうが　ピーマン　パプリカ

たけのこ　しいたけ

にんじん　ほうれんそう　きくらげ　ねぎ

トマト　とうもろこし

にんじん　キャベツ　きゅうり

たまねぎ　にんじん　パセリ

にんじん　しいたけ　かんぴょう

にら　もやし

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

たまねぎ

なす　しょうが　にんにく　ピーマン　に

んじん　ねぎ

にんじん　チンゲンサイ　たまねぎ　しい

たけ　たけのこ

にんにく

きゅうり　だいこん

たまねぎ　マッシュルーム　とうもろこし

にんじん　パセリ

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


