
今月
こんげつ

の献立
こんだて

のねらい

元気
げんき

な体
からだ

をつくる食事
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(月) 主食 ごはん 米 656

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
サラダあぶら　ごまあぶ
ら 30.5

副菜 もやしときゅうりのたくあん和
あ

え まぐろぶし 16.3

副菜 若竹
わかたけ

汁
じる

だしかつおぶし　とうふ わかめ 2.2

その他 かしわもち あずき じょうしんこ　さとう

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

2(火)

お弁当持参
        べんとうじさん

8(月) 主食 ごまわかめごはん わかめ 米　さとう ごま 647

主菜
ちくわの抹茶

まっちゃ

揚
あ

げ（1～3年
ねん

1本
ほん

・4～6年
ねん

2本
ほん

）
ちくわ 米こ サラダあぶら 24.9

副菜 小松菜
こまつな

とたまごの炒
いた

め物
もの

たまご　ぶた肉 サラダあぶら 22.6

副菜 玉
たま

ねぎと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

あぶらあげ　みそ だしにぼし 2.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

9(火) 主食 黒糖
こくとう

ロールパン
パン（小麦・乳）黒ざと
う 650

主菜 豆
まめ

とソーセージのトマト煮
に ウインナー　赤いんげん

まめ　ひよこまめ
じゃがいも サラダあぶら 23.2

副菜 チーズサラダ チーズ サラダあぶら 22.1

その他 オレンジ（2切
き

れ） 2.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

10(水)

お弁当持参
べんとうじさん

11(木) 主食 ごはん 米 616

主菜
にらまんじゅう（1～3年

ねん

１個
こ

・4～6年
ねん

２個
こ

）
ぶた肉　だいず

こむぎこ　でんぷん　さと
う

ごまあぶら 25.7

副菜 ホイコーロー ぶた肉　（牡蛎） さとう　でんぷん サラダあぶら 17.2

副菜 春雨
はるさめ

入
い

りわかめスープ とうふ わかめ はるさめ ごまあぶら　ごま 2.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

12(金) 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 612

　〃　　　　　　　　　　　(さばそぼろ) さば さとう ごま 29.8

　〃　　　　　　　　　　　(いりたまご) たまご さとう サラダあぶら 21.0

副菜 小松菜
こまつな

ともやしのおひたし かつおぶし 2.3

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

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

15(月) 主食 ごはん 米 620

主菜 いかのねぎ塩
しお

焼
や

き いか さとう ごまあぶら 26.6

副菜 切
き

り昆布
こぶ

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 15.3

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 2.3

その他 レモンゼリー さとう

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

16(火) 主食 ガーリックトースト パン（小麦・乳） バター　オリーブオイル 652

主菜 チリコンカン
ぶた肉　牛肉　だいず
赤いんげんまめ

ルウ（小麦・乳） サラダあぶら 27.1

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） 25.4

その他 グレープフルーツ（１切
き

れ） 2.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

17(水) 主食 ごはん 米 615

主菜 豚肉
ぶたにく

のごまだれ焼
や

き ぶた肉 さとう ごま　ごまあぶら 25.3

副菜 小松菜
こまつな

とキャベツの梅
うめ

じゃこ和
あ

え ちりめんじゃこ 20.0

副菜 新
しん

じゃがと新
しん

たまねぎのみそ汁
しる

みそ だしにぼし じゃがいも 1.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

18(木) 主食 キムタクごはん ぶた肉 米
サラダあぶら　ごまあぶ
ら 643

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
（牡蛎）

さとう　でんぷん ごまあぶら 25.9

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 はるさめ　でんぷん ごま 22.2

その他 アセロラゼリー さとう 2.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

全校
ぜんこう

遠足
えんそく

主菜

　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。魚
さかな

が苦手
にがて

な人
ひと

にも食
た

べ

やすく、栄養
えいよう

たっぷりの料理
りょうり

です。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。

エネ
ルギー
(kcal)

たんぱ
く質
(g)

脂質
(g)

塩分
(g)

はくさいキムチ（りんご）　たくあん　ねぎ

しょうが　にんにく　ねぎ　こまつな

にんじん　しいたけ　たけのこ　チンゲンサイ

アセロラ

にんじん　たまねぎ　さやえんどう

にんじん　たまねぎ　　さやえんどう

まっちゃ

きくらげ　にんじん　キャベツ　こまつな

　にんじん　ねぎ

しょうが

給食献立予定表　　 5月
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

栄養
えいよう

たっぷり

さば

そぼろ

いかを

食
た

べよう

こどもの

日
ひ

行事食
ぎょうじしょく

ビタミン・無機質
むきしつ

しょうが　にんにく　ねぎ　さやいんげん

もやし　にんじん　きゅうり　たくあん

たけのこ　にんじん

全校
ぜんこう

遠足
えんそく

予備日
よびび

新茶
しんちゃ

の

季節
きせつ

です

　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
わ

菓子
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。

豚肉
ぶたにく

で

疲労
ひろう

回復
かいふく

給食
きゅうしょく

から

誕生
たんじょう

した

キムタク

ごはん

グレープ

フルーツ

について

知
し

ろう

ホイコー

ローに

ついて

知
し

ろう

　新茶
しんちゃ

とは、その年
とし

の最初
さいしょ

に生育
せいいく

した

新芽
しんめ

でつくったお茶
ちゃ

のことです。立春
りっしゅん

から八十八夜
はちじゅうはちや

にあたる5月
がつ

上旬
じょうじゅん

（今
こと

年
し

は5月
がつ

２日
か

）に旬
しゅん

を迎
むか

えます。　今日
きょう

はちくわの衣
ころも

に抹茶
まっちゃ

を入
い

れ色鮮
いろあざ

やな

お茶
ちゃ

の色
いろ

に仕上
しあ

げました。

　豚
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。

　グレープフルーツは、みかんなどと同
おな

じ仲間
なかま

で、さわやかな甘酸
あまず

っぱさと少
すこ

し苦
にが

みが特徴
とくちょう

の果物
くだもの

です。ぶどう（グ

レープ）の房
ふさ

のように１本
ほん

の枝
えだ

にたくさ

んの実
み

をつけることが名前
なまえ

の由来
ゆらい

に

なったといわれています。

トマトに

ついて

知
し

ろう

にんにく　パセリ

にんにく　たまねぎ　にんじん　トマト　バジル　(り
んご）

きゅうり　にんじん　だいこん

こまつな　キャベツ　うめ（りんご）

にんじん　たまねぎ　トマト

キャベツ　きゅうり　パプリカ

オレンジ

ごぼう　にんじん　だいこん　ねぎ

にら　キャベツ　ねぎ　しょうが　にんにく

しょうが　にんにく　にんじん　キャベツ　ピーマン
たけのこ

しょうが　にんにく　ねぎ

にんじん

こまつな　もやし　えのきたけ

にんじん　キャベツ　さやいんげん

グレープフルーツ

レモン

　いかには、筋肉
きんにく

などからだをつくるも

とになるたんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれてい

ます。また「タウリン」という栄養素
えいようそ

が

多
おお

く、疲労
ひろう

回復
かいふく

に効果
こうか

があります。ま

た、かみごたえのあるいかをしっかり

かむことで、あごや口
くち

の筋肉
きんにく

が発達
はったつ

し、大人
おとな

の歯
は

がきれいに生
は

えてきま

す。

　おうちから持
も

ってきたお弁当
べんとう

を、皆
みんな

で

楽
たの

しく食
た

べましょう。

　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
びょ

気
うき

になりにくいと考
かんが

えたようです。

　ホイコーローは、中華
ちゅうか

料理
りょうり

のひとつ

で、豚肉
ぶたにく

のみそ炒
いた

めのことです。漢字
かんじ

では、回
まわ

す鍋
なべ

の肉
にく

と書
か

きます。一度
いちど

調
ちょ

理
うり

したものを再
ふたた

び鍋
なべ

に戻
もど

して調理
ちょうり

す

るという意味
いみ

があります。

　キムタクごはんは、長野県
ながのけん

の学校
がっこう

栄養士
えいようし

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。

　おうちから持
も

ってきたお弁当
べんとう

を、皆
みんな

で

楽
たの

しく食
た

べましょう。

※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

エネ
ルギー
(kcal)

たんぱ
く質
(g)

脂質
(g)

塩分
(g)

給食献立予定表　　 5月
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。

19(金) 主食 ごはん 米 675

主菜 手作
てづく

りモロフライ（ソース） モロ　たまご 牛にゅう こむぎこ　パンこ サラダあぶら 30.0

副菜 かんぴょうとツナのサラダ まぐろ ドレッシング（大豆） 22.4

副菜 小松菜
こまつな

と豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

とうふ　みそ だしにぼし 2.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

22(月) 主食 チキンカレーライス（麦
むぎ

ごはん） 米　おおむぎ 738

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 24.4

副菜 フレンチサラダ さとう サラダあぶら 24.6

その他 県
けん

産乳
さんにゅう

ヨーグルト ヨーグルト 2.4

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

23(火) 食
しょく

パン パン（小麦・乳） 656

チョコクリーム チョコクリーム（乳） 28.4

主菜 鮭
さけ

のムニエル サケ こむぎこ オリーブオイル 21.2

副菜 新
しん

じゃがとアスパラガスのソテー じゃがいも バター 2.1

副菜 千切
せんぎ

り野菜
やさい

のスープ ベーコン

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

24(水) 豚
ぶた

ニラ玉
たま

の中華
ちゅうか

あんかけ丼
どん

（ごはん） 米 636

　〃　　　　　　　　　　　(具
ぐ

) ぶた肉　たまご でんぷん　さとう サラダあぶら 25.9

主菜 えびシューマイ（2個
こ

） えび　たら
パンこ　でんぷん　さとう
こむぎこ

サラダあぶら 21.4

副菜 大豆
だいず

もやしときゅうりのキムチ和
あ

え ごまあぶら 1.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

25(木) 主食 スパゲティナポリタン（スパゲティ） スパゲティ パスタオイル（乳） 669

主菜 　〃　　　　　　　　　　　(ソース) ベーコン　ハム 牛にゅう　チーズ サラダあぶら 25.9

副菜 アーモンドサラダ サラダあぶら　アーモン
ド 21.9

その他 フルーツ和
あ

え さとう 2.4

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

26(金) 主食 ごはん 米 617

主菜 ハンバーグ新
しん

玉
たま

ねぎソース とり肉　ぶた肉　だいず さとう　でんぷん 26.1

副菜 きゅうりとかんぴょうのごまみそ和
あ

え みそ さとう ごま 19.5

副菜 豆腐
とうふ

ときのこのかきたま汁
じる だしかつおぶし　とうふ

たまご
でんぷん 2.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

29(月) 主食 ごはん 米 627

主菜 豚肉
ぶたにく

のスタミナ炒
いた

め ぶた肉 さとう ごま　サラダあぶら 28.4

副菜 ほうれん草
そう

ののり和
あ

え のり 21.0

副菜 実
み

だくさんみそ汁
しる

なまあげ　みそ だしにぼし こんにゃく 2.0

その他 アーモンド小魚
こざかな

いわし さとう アーモンド　ごま

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

30(火) 主食 照
て

り焼
や

きチキンサンド（丸
まる

パン） パン（小麦・乳） 612

主菜 　〃　　　　　　　　　　　(照
て

り焼
や

きチキン) とり肉 さとう　でんぷん 27.5

副菜 キャベツとコーンのサラダ サラダあぶら 23.4

副菜 豆
まめ

のスープ
ベーコン　ひよこまめ
白いんげんまめ 2.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

31(水) 主食 ごはん 米 631

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　ごまあぶ
ら 26.1

副菜 チャプチェ ぶた肉 はるさめ　さとう サラダあぶら　ごま 20.0

副菜 もずくスープ とうふ　たまご もずく でんぷん 2.0

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

主食みずみず

しい

新
しん

じゃが

を味
あじ

わお

う

　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
ほ

存
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。

朝食
ちょうしょく

レシピ

優秀
ゆうしゅう

作品
さくひん

（石橋
いしばし

中
ちゅう

）

しょうが　にんにく　たまねぎ　にら　にんじん

パセリ

にんじん　とうもろこし　アスパラガス

キャベツ　たまねぎ　にんじん　ほうれんそう

しょうが　にんじん　しいたけ　にら　もやし

にんじん　ねぎ　こまつな

　鶏肉
とりにく

は、豚肉
ぶたにく

や牛肉
ぎゅうにく

に比
くら

べると脂肪
しぼう

が少
すく

なく、あっさりとしていて消化
しょうか

のよ

い肉
にく

です。鶏
とり

肉
にく

を大
おお

きく分
わ

けると、も

も、むね、ささみ、手羽
てば

になり、骨
ほね

から

はおいしいスープがとれます。今日
きょう

の

給食
きゅうしょく

は、むね肉
にく

を使
つか

って照
て

り焼
や

きにし

ました。パンにはさんで食
た

べましょう。

　チャプチェとは、千切
せんぎ

りにした野菜
やさい

と春雨
はるさめ

を炒
いた

めた韓国
かんこく

料理
りょうり

のことで

す。韓国
かんこく

では唐麺（タンミョン）とい

うさつまいものでんぷんで作
つく

った春
は

雨
るさめ

を使
つか

います。

にんにく　しょうが　ねぎ

キャベツ　きゅうり　とうもろこし

にんじん　たまねぎ　だいこん　えだまめ（大豆）
こまつな

ごぼう　にんじん　だいこん　ねぎ

しょうが　にんにく　たまねぎ　にんじん　ピーマン
にら　しめじ

ほうれんそう　もやし

たまねぎ　にんにく　トマト　しょうが

きゅうり　かんぴょう　もやし　にんじん

にんじん　たまねぎ　しめじ　えのきたけ　ほうれん
そう

にんにく　にんじん　たまねぎ　マッシュルーム
ピーマン　トマト

キャベツ　きゅうり　にんじん　とうもろこし

みかん　パイナップル　もも　レモン

たまねぎ

だいずもやし（大豆）　きゅうり　にんじん　（りん
ご）

にんにく　たまねぎ　にんじん

キャベツ　きゅうり　パプリカ　とうもろこし

（りんご）

かんぴょう　きゅうり

にんじん　ねぎ　こまつな

　のりは、おにぎりやのり巻
ま

きなど日本
にほん

人
じん

には昔
むかし

からなじみのある海藻
かいそう

の一
ひと

つです。　　ミネラルやビタミンなど海
うみ

の栄養
えいよう

がギュッとつまっています。のり

和
あ

えを一口
ひとくち

食
た

べると、のりの風味
ふうみ

が広
ひろ

がり、野菜
やさい

が苦手
にがて

な人
ひと

でもおいしく食
た

べることができますね。

鶏肉
とりにく

に

ついて

知
し

ろう

チャプチェ

について

知
し

ろう

しもつけ

いっぱい

day

のり和
あ

え

を

味
あじ

わおう

ヨーグルト

の栄養
えいよう

に

ついて

アーモンド

の栄養
えいよう

に

ついて

知
し

ろう

甘
あま

み

たっぷり

新
しん

玉
たま

ねぎ

主食

　玉
たま

ねぎは、一年中
いちねんじゅう

　出回
でまわ

っています

が、新
しん

たまねぎと呼
よ

ばれるのは、今
いま

の

時期
じき

、収穫
しゅうかく

してすぐ出荷
しゅっか

した玉
たま

ねぎの

ことです。新
しん

たまねぎは、水分
すいぶん

が多
おお

く、

甘
あま

みがあるのが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

は、ハ

ンバーグに新
しん

玉
たま

ねぎのソースをかけ

て味
あじ

わいます。

　ヨーグルトに含
ふく

まれている乳酸菌
にゅうさんきん

や

ビフィズス菌
きん

などは、悪
わる

い菌
きん

が増
ふ

える

のをおさえて、お腹
なか

の環境
かんきょう

を整
ととの

えて病
びょ

気
うき

から体
からだ

を守
まも

る働
はたら

きがあります。また、

成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なカルシウムも豊富
ほうふ

に

含
ふく

まれています。

　カリッとした食感
しょっかん

と香
こう

ばしい香
かお

りが

特徴
とくちょう

のアーモンドですが、ビタミンＥ

や食物
しょくもつ

 繊維
せんい

などの栄養
えいよう

が多
おお

く含
ふく

ま

れています。特
とく

に、ビタミンＥは、抗酸
こうさん

化
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。

　今月
こんげつ

の「しもつけいっぱいday」は、

栃木県
とちぎけん

でよく食
た

べられているモロ（サ

メ）を給食室
きゅうしょくしつ

で衣
ころも

をつけて揚
あ

げた手
て

作
づく

りモロフライです。味
あじ

にクセがなく鶏
とり

肉
にく

に似
に

た食感
しょっかん

なので、魚
さかな

が苦手
にがて

な人
ひと

もおいしく食
た

べることができます。

　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。

今回
こんかい

 給食
きゅうしょく

で再現
さいげん

したのは、石橋
いしばし

中
ちゅう

代表
だいひょう

　作品
さくひん

の「豚
ぶた

ニラ玉
たま

の中華
ちゅうか

あん

かけ丼
どん

」です。栃木県
とちぎけん

特産
とくさん

の豚肉
ぶたにく

と

にら、たまごを使
つか

った栄養
えいよう

たっぷりの

丼
どんぶり

です。

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　塩分2.0g未満


