
今月
こんげつ

の献立
こんだて

のねらい

郷土
きょうど

の食文化
しょくぶんか

を学
まな

ぶ

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(木) 主食
チャーハン

たまご　ぶた肉　なると

（牡蠣）
米 サラダあぶら 636

主菜
生揚
なまあ

げのチリソース
なまあげ さとう　こむぎこ サラダあぶら 25.7

副菜
ワンタンスープ

とり肉 ワンタン（小麦） 25.3

その他
牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 2.6

2(金) 主食 ごはん
米 ６４７

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 ２５．０

副菜 キャベツともやしのたくあん和
あ

え
ごま ２０．６

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 ２．１

その他 福豆
ふくまめ

だいず

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

5(月) 主食 ポークカレーライス（ごはん）
米 ６８２

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 ２４．０

副菜 ブロッコリーとカリフラワーのサラダ
ハム サラダあぶら ２１．２

その他 いよかん ２．５

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

6(火) 主食 ごはん
米 ５７9

主菜 アジカツ
アジ　たら　豆にゅう

パン粉　さとう　こむぎこ

でんぷん
サラダあぶら ２１．８

副菜 小松菜
こまつな

とキャベツのからし和
あ

え １７．６

副菜 のっぺい汁
じる だしかつおぶし　ぶた肉

あぶらあげ　とうふ

こんにゃく　さといも　で

んぷん １．６

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

7(水) 主食 ごはん 米 614

主菜 豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め ぶた肉 サラダあぶら 23.6

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 じゃがいもとわかめのみそ汁
しる

みそ だしにぼし　わかめ じゃがいも 2.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

8(木) 主食 ごはん 米 ６１５

主菜 揚
あ

げギョーザ（2個
こ

） とり肉　ぶた肉　だいず
さとう　こむぎこ　でんぷ

ん　じゃがいも

サラダあぶら　ごまあぶ

ら
２５．４

副菜 大根
だいこん

の中華
ちゅうか

漬
づ

け
さとう ごまあぶら ２０．２

副菜 八宝菜
はっぽうさい ぶた肉　いか　うずらの

たまご
でんぷん サラダあぶら １．８

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

9(金) 赤飯
せきはん

あずき 米　もち米 ６２１

ごま塩
しお

ごま ２９．５

主菜 鶏肉
とりにく

のみそ漬
づ

け焼
や

き
とり肉　みそ ごま ２１．７

副菜 しもつかれ
さけ　あぶらあげ　だい

ず
さけかす ２．５

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

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

13(火) 主食 しもつけかんぴょう豚
ぶた

丼
どん

（ごはん）
米 ６３１

主菜 　　　　　　　〃　　　　　　　（具
ぐ

）
ぶた肉　かまぼこ

さとう　でんぷん　しらた

き ２４．６

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 ２１．４

副菜 大根
だいこん

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 ２．４

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

14(水) 主食 ハヤシライス（ごはん）
米 ６５３

主菜 　　　〃　　　（ハヤシルウ）
ぶた肉

ルウ（小麦・豚肉・乳・り

んご・大豆）
サラダあぶら ２０．４

副菜 フレンチサラダ
サラダあぶら ２１．４

その他 県
けん

産
さん

乳
にゅう

ヨーグルト
ヨーグルト ２．２

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

15(木) 主食 ごはん
米 ５７１

主菜 豚肉
ぶたにく

のチーズおろし煮
に

ぶた肉 チーズ
ドレッシング（みかん・レ

モン）
サラダあぶら ２７．５

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 １６．８

副菜 栃木
とちぎ

の具材
ぐざい

たっぷりみそ汁
しる だしかつおぶし　なまあ

げ　みそ ２．０

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

　栃木県
とちぎけん

の特産物
とくさんぶつ

であるにらは、一度
いちど

植
う

えると刈
か

り

取
と

った後
あと

の株
かぶ

から再
ふたた

び新
あたら

しい芽
め

が伸
の

び、何度
なんど

も収
しゅ

穫
うかく

できるほど生命力
せいめいりょく

が強
つよ

く、毎
まい

年
とし

自然
しぜん

に芽生
めば

えま

す。今日
きょう

は、みそ汁
しる

に入
い

れました。味
あじ

わって食
た

べま

しょう。

しょうが　だいこん

こまつな　もやし　えのきたけ

にんじん　にら　たまねぎ　はくさい　ねぎ

下野市
しもつけし

の特産物
とくさんぶつ

であるかんぴょうは、味
あじ

にくせがな

いため、いろいろな料理
りょうり

に合
あ

います。今日
きょう

は、豚丼
ぶたどん

の具
ぐ

に入
い

れました。

かんぴょう　たまねぎ

こまつな　にんじん　もやし　うめ（りんご）

にんじん　だいこん

　生揚
なまあ

げは、厚
あつ

めに切
き

った豆腐
とうふ

を水切
みずき

りして、高温
こうおん

で

揚
あ

げたものです。カルシウムが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれているた

め、成長期
せいちょうき

には欠
か

かせない食材
しょくざい

です。今日
きょう

は揚
あ

げた

生揚
なまあ

げにチリソースをからめていただきます。

生揚
なまあ

げに

ついて

知
し

ろう

ねぎ　しいたけ　にんじん　グリンピース

にんにく　しょうが

にんじん　もやし　にら　ねぎ

栄養
えいよう

たっぷり

切干
きりぼし

大根
だいこん

　切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は、大根
だいこん

を切
き

り、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

が濃
こ

くなります。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。

しょうが　たまねぎ

きりぼしだいこん　にんじん　きゅうり　　さやいんげ

ん

にんじん　ねぎ

栃木県
とちぎけん

の

郷土料理
きょうどりょうり

のっぺい汁
じる

　和
あ

え物
もの

や汁
しる

物
もの

に入
はい

っている小松菜
こまつな

、にんじん、キャ

ベツ、ごぼう、だいこん、ねぎ、里
さと

いもなど栃木県
とちぎけん

産
さん

・

下野市
しもつけし

産
さん

の食材
しょくざい

がたくさん使
つか

われています。

たまねぎ

キャベツ　にんにく　しょうが

だいこん

にんじん　しょうが　はくさい　しいたけ　たけのこ　え

だまめ（大豆）

しょうが

にんじん　だいこん

ほうれんそう　かんぴょう

給食献立予定表　　 ２月

かんぴょう

を食
た

べよう

にらについ

て知
し

ろう

野菜
やさい

・くだもの・きのこなど
下野市立 石橋北小学校

いよかん

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

八宝菜
はっぽうさい

に

ついて

知
し

ろう

節分
せつぶん

行事
ぎょうじ

食
しょく

いよかん

で

かぜ予防
よぼう

にんじん　もやし　キャベツ　たくあん

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

にんじん　たまねぎ　にんにく

ブロッコリー　カリフラワー

こまつな　にんじん　キャベツ

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

にんじん　たまねぎ　しめじ　マッシュルーム　グリン

ピース　にんにく

にんじん　キャベツ　きゅうり　とうもろこし

エネル

ギー

(kcal)

たんぱ

く質

(g)

脂質

(g)

塩分
(g)

　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、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
げんかん

　先
さき

に飾
かざ

って魔除
まよ

けにします。西
にし

日本
にほん

では、その年
とし

にい

いとされる方角
ほうがく

（恵方
えほう

）を向
む

いて、太巻
ふとま

きを黙
だま

って食
た

べる「恵方巻
えほうまき

」の風習
ふうしゅう

もあります。

　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

されるか

んきつ類
るい

では、うんしゅうみかんに次
つ

ぐ生産
せいさん

　量
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

く含
ふく

まれ、

かぜ予防
よぼう

などに役立
やくだ

ちます。

　八宝菜
はっぽうさい

はもともとは中国
ちゅうごく

の料理
りょうり

です。八宝菜
はっぽうさい

は漢
か

字
んじ

で書
か

くと数字
すうじ

の「八
はち

」に「宝
たから

」、野菜
やさい

の「菜
さい

」と書
か

き

ます。「八
はち

」は、８種類
しゅるい

の具
ぐ

という意味
いみ

ではなく、たく

さんという意味
いみ

を持
も

っています。まるで、たくさんの

宝
たから

を集
あつ

めて作
つく

ったようなおかずだと、その名前
なまえ

が付
つ

けられたそうです。

初午
はつうま

行事
ぎょうじ

食
しょく

郷土
きょうど

料理
りょうり

しもつかれ

主食

　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

と一緒
いっしょ

に稲荷
いなり

神社
じんじゃ

にお供
そな

えする

料理
りょうり

です。食料
しょくりょう

がなかった時代
じだい

に生
う

み出
だ

した「知
ち

恵
え

の結集
けっしゅう

」で、栄養
えいよう

たっぷりの郷土
きょうど

料理
りょうり

です。

食事
しょくじ

に

ヨーグルト

をとり

入
い

れよう

　ヨーグルトには乳酸菌
にゅうさんきん

やビフィズス菌
きん

など、お腹
なか

の

調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれる善玉菌
ぜんだまきん

が入
はい

っています。善玉菌
ぜんだまきん

は、お腹
なか

の中
なか

にとどまることができないので、お腹
なか

の健康
けんこう

のためには、毎日
まいにち

 少
すこ

しずつ食
た

べ続
つづ

けること

が大切
たいせつ

だそうです。

※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。

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

給食献立予定表　　 ２月
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・くだもの・きのこなど
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使用食品　（　）は食品に含まれるアレルゲンです
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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。

16(金) 主食 ごはん 米 ６０５

主菜 納豆
なっとう

なっとう ２５．９

副菜 にらとたまごの炒
いた

め物
もの

たまご でんぷん サラダあぶら １８．９

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 １．９

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

19(月) 主食 ごはん 米 ６６９

主菜 鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げ とり肉 でんぷん サラダあぶら ２５．５

副菜 小松菜
こまつな

とかんぴょうの梅
うめ

かつお和
あ

え かつおぶし ２３．４

副菜 にらとたまごのみそ汁
しる たまご　だしかつおぶし

みそ
じゃがいも ２．１

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

20(火) 主食 和風
わふう

ビビンバ丼
どん

（ごはん） 米 595

主菜 　　　〃　　　（具
ぐ

） ぶた肉　あぶらあげ しらたき　さとう サラダあぶら　ごま 24.5

副菜 もやしと小松菜
こまつな

のナムル ごまあぶら 20.7

副菜 チンゲン菜
さい

と豆腐
とうふ

のたまごスープ とうふ　たまご でんぷん ごまあぶら 2.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

21(水) 主食 ごはん
米 ６１３

主菜
カラフトししゃものから揚

あ

げ（1～3年
ねん

１尾
び

４～６年
ねん

２尾
び

）
カラフトししゃも でんぷん サラダあぶら ２２．６

副菜 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の煮付
につ

け
さつまあげ　だしかつお

ぶし
さとう サラダあぶら １７．４

副菜 じゃがいもと生揚
なまあ

げのみそ汁
しる だしかつおぶし　なまあ

げ　みそ
じゃがいも ２．２

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

22(木) 主食 キムタクごはん
ぶた肉 米

ごまあぶら　サラダあぶ

ら ５７９

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 ２３．５

副菜 豆腐
とうふ

とたまごの中華風
ちゅうかふう

スープ
とうふ　たまご でんぷん ごまあぶら ２０．２

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

２．８

26(月) 主食 鶏
とり

の照
て

り焼
や

き丼
どん

（ごはん）
米 ６１２

主菜 　　　〃　　　（鶏
とり

の照
て

り焼
や

き）
とり肉 さとう ２５．５

副菜 ほうれん草
そう

ともやしのおひたし
かつおぶし １９．７

副菜 白菜
はくさい

のみそ汁
しる

なまあげ　みそ だしにぼし ２．４

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

27(火) 主食 ごはん
米 ５９３

主菜 モロの和風
わふう

ねぎソース
モロ　だしかつおぶし でんぷん　さとう

サラダあぶら　ごまあぶ

ら ２６．４

副菜 キャベツときゅうりの塩
しお

もみ １６．７

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
２．２

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

28(水) 主食 ごはん 米 ７０３

主菜 ぶりと大根
だいこん

のうま煮
に

ぶり さとう　でんぷん サラダあぶら ２９．７

副菜 小松菜
こまつな

とキャベツのからし和
あ

え ２４．３

副菜 豆乳
とうにゅう

仕
し

立
だ

ての野菜
やさい

みそ汁
しる あぶらあげ　とうにゅう

だしかつおぶし　みそ
こんにゃく　さつまいも ２．０

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

29(木) 主食
挽肉
ひきにく

と豆
まめ

のカレーライス（ごはん）
米 ７００

主菜
　　〃　　　（挽肉

ひきにく

と豆
まめ

のカレー）
ぶた肉　しろいんげん　レ

ンズまめ
だっしふんにゅう

カレールウ（小麦・乳・大

豆・りんご・バナナ）
サラダあぶら 24.9

副菜
手作

てづく

り福神漬
ふくじんづ

け
さとう １８．９

その他
フルーツヨーグルト

ヨーグルト さとう 2.7

その他
牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

　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

には、悪
わる

い菌
きん

が増
ふ

えるのをおさえ、お腹
なか

の環境
かんきょう

を整
ととの

えて病気
びょうき

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。

にんにく　たまねぎ　にんじん　トマト

だいこん　きゅうり　れんこん　しょうが

パイナップル　　みかん

　大豆
だいず

はたんぱく質
しつ

やカルシウム、食物
しょくもつ

せんいもたく

さん含まれています。生揚
なまあ

げはそんな大豆
だいず

からでき

ていますので栄養
えいよう

たっぷりです。

しょうが

にんじん　きりぼしだいこん　しいたけ

こまつな　ねぎ

はくさいキムチ（りんご）　たくあん　ねぎ

たまねぎ

ピーマン　ねぎ

ほうれんそう　にんじん　もやし

にんじん　こまつな　えのきたけ

　モロは、栃木県
とちぎけん

でよく食
た

べられている魚
さかな

です。くせ

もなくたん白
ぱく

なので、給食
きゅうしょく

でもいろいろな料理
りょうり

に使
つか

われます。最近
さいきん

では、県外
けんがい

でもモロが人気
にんき

になりつ

つあるそうです。

　ビビンバとは、ごはんの上
うえ

に野菜
やさい

などで作
つく

ったナムルや

味付
あじつ

けした肉
にく

を盛
も

りつけた、韓国
かんこく

を代表
だいひょう

するごはん料理
りょうり

です。ビビンバの「ビビン」は混
ま

ぜることを意味
いみ

します。今
きょ

日
う

は、肉
にく

とごぼう、しいたけなどを炒
いた

め、和風
わふう

にアレンジし

たビビンバです。

にんにく　しょうが　ごぼう　しいたけ

もやし　こまつな　にんじん

にんじん　えのきたけ　チンゲンサイ

にら　にんにく　もやし

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

しもつけ

いっぱい

day

韓国
かんこく

の

家庭
かてい

料理
りょうり

キムチ

今
いま

が

おいしい

ねぎ

モロについ

て知
し

ろう

ビビンバに

ついて

知
し

ろう

生揚
なまあ

げを食
た

べよう

ヨーグルト

の栄養
えいよう

につ

いて

知
し

ろう

にんにく　しょうが

こまつな　かんぴょう　きゅうり　うめ（大豆・りんご）

にんじん　にら

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　かんぴょう　ねぎ

納豆
なっとう

パワー

について

知
し

ろう

　納豆
なっとう

は、蒸
む

した大豆
だいず

に納豆
なっとう

菌
きん

を使
つか

って発酵
はっこう

させて

作
つく

ります。納豆
なっとう

には、ビタミンB１やビタミンKが多
おお

く

含
ふく

まれます。ビタミンKは、骨
ほね

を作
つく

るのに役立
やくだ

ちます。

また、お腹
なか

の環境
かんきょう

を整
ととの

えるはたらきがあるので積極
せっきょ

的
くてき

にとりたい食品
しょくひん

です。

　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

や栃木県
とちぎけん

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

産
さん

のかんぴょうや栃木県
とちぎけん

産
さん

のたまご、きゅうり、こまつな、にらなどを使用
しよう

してい

ます。

　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、にんにくなどを唐辛子
とうがらし

と漬
つ

けた発
はっ

酵
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、それぞれ家庭
かてい

ごとに「家庭
かてい

の味
あじ

」があるそうで

す。今日
きょう

は、キムチとたくあんを混
ま

ぜ合
あ

わせたキムタ

クごはんです。

　みなさんがよく食
た

べている白
しろ

い部分
ぶぶん

を食
た

べるねぎ

は、長
なが

ねぎと呼
よ

ばれています。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。特
とく

に１～２月
がつ

の極寒
ごっかん

期
き

は糖度
とうど

が上
あ

がり、いっそう甘
あま

みが増
ま

します。夏
なつ

のも

のよりも太
ふと

くてみずみずしく、加熱
かねつ

すると甘
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。

出世魚
しゅっせうお

ぶり

について

知
し

ろう

　成長
せいちょう

にともない呼
よ

び名
な

が変
か

わる魚
さかな

を「出世魚
しゅっせうお

」と

いいます。小
ちい

さいうちは「いなだ」や「はまち」と呼
よ

ば

れ、大
おお

きくなるにつれて「わらさ」から「ぶり」になり

ます。産卵期
さんらんき

前
まえ

で脂
あぶら

がのる冬
ふゆ

が旬
しゅん

で、この時期
じき

の

ぶりを特
とく

に「寒
かん

ぶり」と呼
よ

びます。

ごぼう　かんぴょう　はくさい　ねぎ

にんじん　だいこん　しょうが

こまつな　にんじん　キャベツ

こまつな　はくさい　ねぎ

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


