
今月
こんげつ

の献立
こんだて

のねらい

実
みの

りの秋
あき

を味
あじ

わう食事
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(水) 主食 ごはん 米

主菜 豚肉
ぶたにく

のごまだれ炒
いた

め ぶた肉 さとう ごまあぶら　ごま ６０９

副菜 キャベツともやしのたくあん和
あ

え かつおぶし ２４．３

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 １７．６

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう ２．２

2(木) 主食 グラタントースト ベーコン 牛にゅう　チーズ
パン(小麦・乳)　ホ

ワイトルウ
サラダあぶら ６２８

主催 ポトフ とり肉 じゃがいも ２４．９

副菜 フルーツ和
あ

え さとう １８．１

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 2.3

3(金) 主食 大豆
だいず

ミートの和風ビビンバ丼（ごはん） 米 ５９５

主菜 　　　　　　　　　　　　　　　　〃（具
ぐ

）
ぶた肉　だいず

ミート　あぶらあげ
さとう　しらたき サラダあぶら ２４．４

副菜 三色
さんしょく

ナムル ごまあぶら １９．９

副菜 わかめとにらのスープ わかめ ごまあぶら ２．３

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

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

6(月) 主食 ごはん 米 ５８５

主菜 さばのカレー醤油
しょうゆ

焼
や

き さば さとう ２７．０

副菜 小松菜
こまつな

とじゃこの炒
いた

め物
もの

ちりめんじゃこ ごま １７．６

副菜 みそけんちん汁
しる

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 １．９

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

7(火) 主食 三色
さんしょく

丼
どん

　（ごはん） 米 ６３２

主菜 　　　　　〃（鶏
とり

そぼろ） とり肉 さとう サラダあぶら ２７．２

主菜 　　　　　〃（卵
たまご

） たまご さとう サラダあぶら ２０．４

主菜 　　　　　〃（おひたし） かつおぶし ２．１

副菜 さつまいものみそ汁
しる

ぶた肉　みそ こんにゃく サラダあぶら

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

8(水) 主食 秋
あき

のハヤシライス（ごはん） 米 ６６３

主菜 　　　　　　　　　　　　〃（ルウ） ぶた肉
ブラウンルウ（小

麦・りんご・乳・豚
サラダあぶら ２７．２

副菜 チーズサラダ チーズ ２０．４

その他 アセロラゼリー ２．１

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

9(木) 主食 きなこ揚
あ

げパン きなこ
パン（小麦・乳）さ

とう
サラダあぶら ６９６

主菜 豆
まめ

とミートボールのトマト煮
に ぶた肉　とり肉　だ

いずあかいんげん
じゃがいも サラダあぶら ２７．３

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） ２４．４

副菜 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 2.4

10(金) 主食 ごはん 米 ６３２

主菜 スクランブルエッグ たまご　ハム サラダあぶら ２２．８

副菜 ほうれん草
そう

とかぼちゃのサラダ さとう
サラダあぶら

アーモンド ２０．４

副菜 マカロニスープ
マカロニ　じゃがい

も １．６

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

14(火) 主食 ごはん 米 ６６１

主菜 えびシューマイ（2個
こ

） えび　たら
こむぎこ　パンこ

でんぷん　さとう
サラダあぶら ２６．９

副菜 四川風麻婆豆腐
しせんふうまーぼーとうふ ぶた肉　とうふ　み

そ
でんぷん　さとう サラダあぶら ２２．９

副菜 バンサンスー はるさめ　さとう ごま　ごまあぶら ２．２

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

15(水) 主食 ごはん 米 ６０６

主菜 たらときのこのホイル焼
や

き たら サラダあぶら ２５．８

副菜 キャベツとコーンのソテー まぐろ サラダあぶら １７．６

副菜 白
しろ

いんげん豆
まめ

のポタージュ しろいんげんまめ 牛にゅう
ホワイトルウ（小

麦・乳）　じゃがい

バター　生クリー

ム １．５

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

16(木) 主食 チキンカレーライス（麦
むぎ

ごはん） ごはん　大麦 ７１８

主菜 　　　　　　　　　〃（ルウ） 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

サラダあぶら　ご

ま ２４．２

副菜 手作
てづく

り福神
ふくじん

漬
づ

け ハム さとう ２２．４

副菜 県産乳
けんさんにゅう

ヨーグルト ヨーグルト ２．７

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

ヨーグルト

について

知
し

ろう

ヨーグルトは牛乳
ぎゅうにゅう

に乳酸菌
にゅうさんきん

を入
い

れて作
つく

った

食
た

べ物
もの

です。酸
す

っぱさがありますが給食
きゅうしょく

の

ヨーグルトは食
た

べやすくなっています。骨
ほね

や

歯
は

を作
つく

るカルシウムが含
ふく

まれてます。

たまねぎ　にんじん　にんにく　（プ

ルーン）
だいこん　きゅうり　れんこん　しょう

が

ポタージュで使
つか

う白
しろ

いんげん豆
まめ

はたんぱく

質
しつ

、カルシウム、鉄
てつ

、ビタミン、食物繊維
しょくもつせんい

が

豊富
ほうふ

です。たまねぎやじゃが芋
いも

などと混
ま

ぜ

た優
やさ

しい味
あじ

のスープです。

しめじ　えのきたけ　にんにく

キャベツ　とうもろこし　こまつな

たまねぎ　パセリ

いんげん

豆
まめ

につい

て知
し

ろう

四川風
しせんふう

麻
まー

婆豆腐
ぼーとうふ

を

味
あじ

わおう

麻婆
まーぼー

豆腐
どうふ

に欠
か

かせない調味料
ちょうみりょう

のひとつ、

豆板醤
とうばんじゃん

は中国
ちゅうごく

の伝統
でんとう

調味料
ちょうみりょう

で辛
から

さとうま

さが特徴
とくちょう

です。ホイコーローやエビチリ、タ

ンタンメンなどに使
つか

われます。

たまねぎ

にんにく　ねぎ

にんじん　もやし　きゅうり

目
め

の

愛護
あいご

デー
　目

め

の愛護
あいご

デーは、目
め

の健康
けんこう

を守
まも

るために

決
き

められた日
ひ

です。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では、目
め

の

健康
けんこう

に役立
やくだ

つカロテンを多
おお

く含
ふく

む、かぼ

ちゃやほうれん草
そう

のサラダをいただきます。

トマト　とうもろこし

ほうれん草　かぼちゃ　にんじん

キャベツ

にんじん　たまねぎ　グリーンピース

給食
きゅうしょく

の味
あじ

揚
あ

げパン
人気
にんき

メニューの揚
あ

げパン、今回
こんかい

はきなこ味
あじ

で甘
あま

さ控
ひか

えめです。きなこは大豆
だいず

を粉末
ふんまつ

状
じょう

にしたもので栄養
えいよう

が濃縮
のうしゅく

されてます。

にんじん　たまねぎ　トマト　しょうが

にんにく

にんじん　きゅうり　だいこん

年中
ねんじゅう

食
た

べられるきのこ類
るい

は、秋
あき

が旬
しゅん

です。

たくさんの種類
しゅるい

がありますが、食用
しょくよう

として

売
う

っているきのこは９種類
しゅるい

です。

にんじん　たまねぎ　しめじ　にんにく

エリンギ　マッシュルーム　グリーン

キャベツ　きゅうり　あかピーマン

アセロラ

秋野菜
あきやさい

きのこ

旬
しゅん

の食材
しょくざい

さつまいも

さつまいもは、秋
あき

に収穫
しゅうかく

されます。甘
あま

くてほ

くほくした食感
しょっかん

が楽
たの

しめます。ビタミンや食
しょ

物
くもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

です。おやつやデザートだけ

ではなく、料理
りょうり

に使
つか

う事
こと

もおすすめです。

しょうが

こまつな　もやし

にんじん　だいこん　さつまいも　しめ

じ　ねぎ

今日
きょう

は十五夜
じゅうごや

です。十五夜
じゅうごや

の月
つき

は特
とく

に美
うつく

しく「中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」ともいわれます。農作物
のうさくもつ

が無事
ぶじ

に収穫
しゅうかく

できたことへ感謝
かんしゃ

する行事
ぎょうじ

で、栃木県
とちぎけん

ではけんちん汁
じる

を食
た

べる習慣
しゅうかん

があります。

こまつな　もやし　にんじん

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

十五夜
じゅうごや

行事食
ぎょうじしょく

大豆
だいず

ミートは、主
おも

に油
あぶら

をしぼった後
あと

の大豆
だいず

に熱
ねつ

と圧力
あつりょく

を加
くわ

えて乾燥
かんそう

させたものです。

近年
きんねん

は、健康面
けんこうめん

からも注目
ちゅうもく

されています。

しょうが　にんにく　ごぼう　しいたけ

チンゲンサイ　にんじん　もやし

にら　にんじん　ねぎ

大豆
だいず

ミート

について

知
し

ろう

新
しん

メニュー

グラタン

トースト

パセリ　たまねぎ　しめじ　マッシュ

ルーム
新
しん

メニューのグラタントーストです。野菜
やさい

や

きのこを入
い

れたホワイトソースを食
しょく

パンに

ぬって給食室
きゅうしょくしつ

で焼
や

き上
あ

げます。

にんじん　さやいんげん　たまねぎ

キャベツ

パイナップル　みかん　いちご

こんだて ビタミン・無機質
むきしつ

たくあんに

ついて

知
し

ろう

 たくあんは、大根
だいこん

をぬかや塩
しお

で漬
つ

けた日
にほ

本
ん

の漬
つ

け物
もの

です。黄色
きいろ

くてカリカリとした食
しょっ

感
かん

が楽
たの

しいですね。昔
むかし

は野菜
やさい

の少
すく

ない冬
ふゆ

に備
そな

え、多
おお

くの家庭
かてい

で作
つく

っていました。

たまねぎ

にんじん　もやし　キャベツ　たくあん

にんじん　ねぎ

10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

エネル

ギー

(kcal)

たんぱ

く質(g)

脂質(g)

塩分(g)

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
※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

一口メモこんだて ビタミン・無機質
むきしつ

10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

エネル

ギー

(kcal)

たんぱ

く質(g)

脂質(g)

塩分(g)

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
※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。

17(金) 主食 ごはん 米 ５９２

主菜 豚肉
ぶたにく

のねぎ塩
しお

炒
いた

め ぶた肉 さとう ごまあぶら　ごま ２５．１

副菜 小松菜
こまつな

とかんぴょうの昆布
こんぶ

和
あ

え こんぶ ごまあぶら １８．３

副菜 里芋
さといも

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 さといも 1.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

20(月) 主食 キムタクごはん ぶた肉 米 ごまあぶら ５９５

主菜
生揚
なまあ

げの中華
ちゅうか

ソース（１～3年
ねん

２個
こ

・４～６年
ねん

３個
こ

）
なまあげ　とり肉

みそ
さとう ごまあぶら ２６．３

副菜 サンラータン とうふ　たまご でんぷん ２２．６

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう ２．８

21(火) 主食 焼
や

きそば
ぶた肉（かつお・

いわし・むろ）
青のり

ちゅうかめん（小

麦）
サラダあぶら ６１０

主菜 揚
あ

げ餃子
ぎょうざ

（2個
こ

）
とり肉　ぶた肉　大

豆

こむぎ　さとう　でん

ぷん
サラダあぶら ２６．２

主菜 中華風
ちゅうかふう

スープ わかめ でんぷん ２４．４

副菜 豆乳
とうにゅう

パンナコッタ とうにゅう さとう ２．１

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

22(水) 主食 ごはん 米 ５７６

主菜 モロのみそバター焼
や

き モロ　みそ バター ２６．６

副菜 小松菜
こまつな

とのもやしの磯香
いそか

和
あ

え かつおぶし のり さとう １５．６

その他 秋
あき

野菜
やさい

の煮物
にもの

とり肉
こんにゃく　さとい

も　さとう
サラダあぶら １．７

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

23(木) 主食 たまごサンド たまご パン(小麦・乳) ６０１

副菜 大根
だいこん

のマリネ ハム さとう ごま ２３．７

副菜 千切
せんぎ

り野菜
やさい

スープ ２６．２

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう ２．７

24(金) 主食 ごはん 米 ６２８

主菜 白身魚
しろみざかな

のフライ
すけそうたら　だい

ず
パンこ　でんぷん サラダあぶら ２４．７

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　っか

つおぶし
さとう サラダあぶら １７．８

副菜 きのこのみそ汁
しる 豆腐　みそ　だしか

つおぶし ２．５

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

27(月) 主食 ごはん 米 ６４８

主菜 納豆
なっとう

なっとう ２５．６

副菜 きゃべつとにらの炒
いた

め物
もの

ちりめんじゃこ でんぷん ごまあぶら １８．６

副菜 じゃが芋
いも

のそぼろ煮
に

とり肉
じゃがいも　こん

にゃく　でんぷん １．５

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

28(火) 主食 ごはん 米 ６１４

主菜
生揚
なまあ

げのチーズマヨコーン焼
や

き（１～３年
ねん

２個
こ

・４～６年
ねん

３個
こ

）
生揚げ チーズ ２３．２

主菜 チンゲン菜
さい

ともやしのゆず香
かお

り和
あ

え ドレッシング ２１．９

副菜 さつま汁
じる とり肉　油揚げ　み

そ
さといも １．６

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

29(水) 主食 ごまわかめごはん わかめ 米　さとう ごま ５９４

主菜 おでん

生あげ　さつまあ

げ　ちくわ　だしか

つおぶし

こんぶ
じゃがいも　こん

にゃく　さとう ２５．２

副菜 豚肉
ぶたにく

とエリンギのピリ辛炒
からいた

め ぶた肉　(牡蠣) でんぷん　さとう サラダあぶら 16.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう ２．９

30(木) 主食 はちみつレモントースト
パン(小麦・乳)　さ

とう　はちみつ
バター ６９０

主菜 かぼちゃのシチュー とり肉 牛にゅう
ホワイトルウ(小

麦・乳)
サラダあぶら ２４．３

副菜 ハロウィンサラダ かまぼこ さとう
サラダあぶら　ご

ま ２６，１

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう ２，１

31(金) 主食 栗
くり

ごはん 米　もち米 くり ５６４

主菜 赤魚
あかうお

紅葉
もみじ

焼
や

き アラスタヌメケ
ドレッシング（大

豆） ２６．２

副菜 ほうれん草
そう

とにんじんのごま和
あ

え さとう ごま １４．2

副菜 いものこ汁
じる

みそ 里いも　こんにゃく サラダあぶら ２．１

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

　今年
ことし

の十三夜
じゅうさんや

は11月
がつ

2日
にち

です。十三夜
じゅうさんや

は日本
にほん

で生
う

まれた風習
ふうしゅう

です。この時期
じき

に

収穫
しゅうかく

された栗
くり

や豆
まめ

、芋
いも

などをを神棚
かみだな

に供
そな

え

るため「栗
くり

名月
めいげつ

」「豆
まめ

名月
めいげつ

」と呼
よ

ばれます。

にんじん

　にんじん　もやし　ほうれんそう

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

十三夜
じゅうさんや

行事食
ぎょうじしょく

秋
あき

の

収穫祭
しゅうかくさい

ハロウィン

レモン ハロウィンは、ヨーロッパで始
はじ

まった秋
あき

の収穫
しゅうかく

を

お祝
いわ

いする行事
ぎょうじ

です。お化
ば

けの姿
すがた

をした子
こ

ども

たちが、家々
いえいえ

を回
まわ

ってお菓子
かし

をもらったり、かぼ

ちゃの中身
なかみ

をくりぬいて飾
かざ

ったりする風習
ふうしゅう

があり

ます。

かぼちゃ　にんじん　パセリ　たまね

ぎ

にんじん　かぶ　きゅうり

おでんで

体
からだ

を

温
あたた

めよう

おでんは、大根
だいこん

やちくわ、こんぶなどの具
ぐ

を、おいしいだしでじっくり煮
に

こんだ料理
りょうり

で

す。少
すこ

しずつ寒
さむ

くなってくる今
いま

の時期
じき

に食
た

べると体
からだ

がぽかぽか温
あたた

まりますよ。

にんじん　だいこん

ピーマン　パプリカ　ねぎ　にんにく

しょうが　エリンギ

さつま汁
じる

に

ついて知
し

ろ

う

さつま汁
じる

は、鹿児島県
かごしまけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で、鶏肉
とりにく

を使
つか

った具
ぐ

だくさんのみそ汁
しる

のことです。江
えど

戸時代
じだい

の頃
ころ

から食
た

べられてたと言
い

われて

ます。

とうもろこし　パセリ

チンゲン菜　もやし　きゅうり

にんじん　だいこん　ねぎ　ごぼう

納豆
なっとう

のパ

ワー

納豆
なっとう

は蒸
む

した大豆
だいず

に納豆菌
なっとうきん

を混
ま

ぜて作
つく

る

発酵
はっこう

食品
しょくひん

です。大豆
だいず

に比
くら

べたて消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

が良
よ

くなり、栄養素
えいようそ

の増
ふ

え、お腹
なか

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えてくれます。

キャベツ　にら　たまねぎ

にんじん　さやいんげん

根菜
こんさい

につ

いて 根菜
こんさい

は、土
つち

の中
なか

で育
そだ

つ根
ね

の部分
ぶぶん

を食
た

べる

野菜
やさい

のことです。　にんじん、だいこん、ごぼ

う、などがあります。冬
ふゆ

に特
とく

においしくなりま

す。

（プルーン）

にんじん　　きりぼしだいこん　さやい

んげん

だいこん　ねぎ　しめじ　えのきたけ

なめこ

たまごにつ

いて

きゅうり　たまねぎ
たまごは栄養

えいよう

満点
まんてん

な食
た

べ物
もの

です。焼
や

く、ゆ

でる等
など

色々
いろいろ

な調理法
ちょうりほう

があります。鶏卵
けいらん

には

様々
さまざま

なサイズがありますが、黄身
きみ

の大
おお

きさ

はほとんど変
か

わらないと言
い

われてます。

だいこん　にんじん　きゅうり

にんじん　たまねぎ　キャベツ　しめじ

秋野菜
あきやさい

に

ついて知
し

ろ

う

秋野菜
あきやさい

は夏野菜
なつやさい

に比
くら

べて、水分
すいぶん

が少
すく

なく

なります。そのため、味
あじ

が濃
こ

く甘
あま

みが強
つよ

い

のが特徴
とくちょう

です。代表的
だいひょうてき

は野菜
やさい

はさつまい

も・里芋
さといも

・きのこ類
るい

などです。

しょうが

こまつな　にんじん　もやし

ごぼう　にんじん　れんこん　だいこ

ん

野菜
やさい

たっ

ぷり焼
や

きそ

ば

にんじん　　キャベツ　もやし（りん

ご）

久
ひさ

しぶりの登場
とうじょう

、人気
にんき

の焼
や

きそば。麵料理
めんりょうり

は野菜
やさい

が不足
ふそく

しがちですが、給食
きゅうしょく

では野
やさ

菜
い

がたくさん入
はい

ってます。そんな焼
や

きそば

は、東京
とうきょう

浅草
あさくさ

が発祥
はっしょう

と言
い

われてます。

にら　きゃべつ　たまねぎ　しょうが

にんじん　　たまねぎ　えのきたけ

いちご

酸辣湯
さんらーたん

に

ついて知
し

ろ

う

はくさいキムチ（りんご）　たくあん

ねぎ サンラータンは中国
ちゅうごく

のスープで、酸
す

っぱくて

辛
から

いという意味
いみ

があります。たけのこやしい

たけ、卵
たまご

などが入
はい

っているので体
からだ

が温
あたた

まり

ます。

ねぎ　にんにく　しょうが　こまつな

にんじん　しいたけ　たけのこ　チン

ゲンサイ

しもつけ

いっぱい

day

毎月
まいつき

19日
にち

の食育
しょくいく

の日
ひ

に合
あ

わせてお送
おく

りす

る「しもつけいっぱいday」。今月
こんげつ

は栃木県
とちぎけんさ

産
ん

の豚肉
ぶたにく

に、かんぴょうやにらなどたくさん

使
つか

っています。

にんじん　ピーマン　あかピーマン

しょうが　にんにく　ねぎ

こまつな　きゅうり　もやし　かんぴょ

う

にんじん

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


