
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
きしょう

状況
じょうきょう

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
ひとくち

メモ

3(月) 主食
ごはん

米 648

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 25.4

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 20.9

副菜
みそけんちん汁

じる
とうふ　みそ だしにぼし さといも　こんにゃく サラダあぶら 2

その他
福豆
ふくまめ

大豆

その他
牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

4(火) 主食
たまごサンド（コッペパン）

パン（小麦・乳） 636

主菜
　〃　（たまごサンドの具

ぐ

）
たまご ドレッシング（大豆） 24.4

副菜
大根
だいこん

のマリネ
ハム さとう サラダあぶら　ごま 25.1

副菜 ミネストローネ
ベーコン

マカロニ　じゃがいも　ブ

ラウンルウ（小麦・牛

肉・大豆・豚肉・りんご）
2.8

その他
牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

5(水) 主食 ごはん 米 589

主菜 赤魚
あかうお

の照
て

り焼
や

き
メヌケ さとう 27

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 16

副菜 どさんこ汁
じる ぶた肉　だしかつおぶ

し　みそ
じゃがいも バター　サラダあぶら 2.4

その他
牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

6(木) 赤飯
せきはん

あずき 米　もち米 676

ごま塩
しお

ごま 29.3

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 25.4

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　だしかつぶし でんぷん

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

7(金) 主食
ビーフカレーライス（麦

むぎ

ごはん）
米　大麦 74５

主菜 　〃　（ビーフカレー）
牛肉 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 アーモンドサラダ
サラダあぶら　アーモン

ド
25.９

その他
県産
けんさん

乳
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

10(月) 主食
ごはん

米 612

主菜
揚
あ

げ餃子
ぎょうざ

の甘酢
あまず

あんかけ（2個
こ

）
ぶた肉

さとう　こむぎこ　でんぷ

ん

ごまあふら゛　サラダあ

ぶら
26.4

副菜
大根
だいこん

ときゅうりの中華
ちゅうか

漬
づ

け
さとう ごまあぶら　ごま 18.4

副菜 八宝菜
はっぽうさい

ぶた肉　えび　いか でんぷん サラダあぶら 2.1

その他
牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

12(水) 主食 ごはん 米 628

主菜
納豆
なっとう

なっとう 26.3

副菜
もやしとたまごの炒

いた

めもの
たまご でんぷん サラダあぶら 19

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
デコポン

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

13(木) 主食
ミニ米

こめ

粉
こな

パン
米こパン（小麦・乳） ５８１

主食 たらと白菜
はくさい

の塩
しお

うどん
たら　とり肉　だしかつ

お節
うどん ２９．４

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 １８．６

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） ３．１

その他
牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

　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、煎
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。

　卵
たまご

には、質
しつ

の良
よ

いたんぱく質
しつ

や

脂質
ししつ

やビタミン、無機質
むきしつ

などのい

ろいろな栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれていま

す。　手軽
てがる

に使
つか

えるので朝食
ちょうしょく

のお

かずにもおすすめです。

　北海道
ほっかいどう

の広
ひろ

い台地
だいち

ではたくさんの

作物
さくもつ

が育
そだ

ち、酪農
らくのう

や農業
のうぎょう

が盛
さか

んで

す。どさんこ汁
じる

の「道産子
どさんこ

」とは「北
ほっ

海道
かいどう

で生
う

まれたもの」を意味
いみ

しま

す。じゃがいも、人参
にんじん

、とうもろこしな

どの食材
しょくざい

を使
つか

った体
からだ

の温
あたた

まる汁物
しるもの

です。

　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、

お赤飯
せきはん

といっしょに稲荷
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

が乏
とぼ

しかった時代
じだい

に知恵
ちえ

の結集
けっしゅう

で作
つく

られた栄養
えいよう

豊富
ほうふ

な郷土
きょうど

料理
りょうり

で

す。

　麦
むぎ

には食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

に含
ふく

ま

れています。給食
きゅうしょく

の麦
むぎ

ごはんは白
はく

米
まい

に対
たい

して10%の大麦
おおむぎ

を入
い

れて

います。麦
むぎ

を入
い

れることで、噛
か

む

回数
かいすう

も増
ふ

えます。皆
みな

さんのお家
うち

で

も取
と

り入
い

れてみてはいかがでしょ

う。

　八宝菜
はっぽうさい

の名前
なまえ

に含
ふく

まれている

「八」は、８種類
しゅるい

の具
ぐ

を入
い

れると

いう意味
いみ

ではなく「たくさん」とい

う意味
いみ

をもっています。たくさんの

宝
たから

を集
あつ

めて作
つく

ったようだと、その

名前
なまえ

がつけられたそうです。

　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

られます。ビ

タミンB1やカルシウム、食物
しょくもつ

繊
せん

維
い

、ビタミンKが多
おお

く含
ふく

まれていま

す。小
ちい

さなつぶの中
なか

に体
からだ

を元気
げんき

にするパワーがたくさんつまって

います。

　たらは食
く

いしん坊
ぼう

な魚
さかな

で、大
おお

き

なおなかが「たらふく」という言
こと

葉
ば

の語源
ごげん

ともいわれ、「鱈
たら

をたら

ふく食
た

べて、福
ふく

が゜来
く

る。」と、年越
としこ

しや新年
しんねん

の縁起
えんぎ

物
もの

にする地方
ちほう

も

あるそうです。

納豆
なっとう

パワーに

ついて

知
し

ろう

たらに

ついて

知
し

ろう

節分
せつぶん

行事
ぎょうじ

食
しょく

卵
たまご

に

ついて

知
し

ろう

どさんこ汁
じる

を知
し

ろう

麦
むぎ

を食事
しょくじ

に取
と

り

入
い

れよう

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｣

給食献立予定表　　 2月

主食

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

八宝菜
はっぽうさい

に

ついて

知
し

ろう

ビタミン・無機質
むきしつ

にんじん　たくあん　もやし　きゅうり

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

にんじん　さやいんげん

パプリカ　キャベツ　きゅうり　とうもろこし

パセリ　きゅうり　たまねぎ

にんじん　だいこん

にんじん　トマト　たまねぎ　セロリ　キャベツ

しょうが　にんにく

にんじん　だいこん

ほうれんそう　かんぴょう

にんじん　もやし　とうもろこし　ねぎ　にんにく

にんじん　にんにく　たまねぎ　(プルーン)

にら　キャベツ　たまねぎ　ねぎ　にんにく

だいこん　きゅうり

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)

にんじん　しいたけ　はくさい　ねぎ

にら　にんにく　もやし

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

デコポン

にんじん　きゅうり　もやし

エネル

ギー

(kcal)

たんぱ

く質

(g)

脂質

(g)

塩分
(g)

※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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※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。

14(金) 主食 キムタクごはん ぶた肉 米
ごまあぶら　サラダあ

ぶら
574

主菜
生揚
なまあ

げのチーズマヨコーン焼
や

き
なまあげ チーズ ドレッシング（大豆） 21.9

副菜
わかめとたまごのスープ

たまご わかめ ごま 22.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 2.5

17(月) 主食
豚丼
ぶたどん

（ごはん）
米 622

主菜
　〃　（具

ぐ

）
ぶた肉　かまぼこ

しらたき　さとう　でんぷ

ん
24.5

副菜
ほうれん草

そう

と白菜
はくさい

のおひたし
かつおぶし 20.5

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　わかめ 2.4

その他
牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

18(火) 主食
フレンチトースト

たまご 牛にゅう パン（小麦・乳）　さとう バター 655

主菜 チリコンカン
だいず　ぎゅう肉　ぶた

肉　赤いんげんまめ
サラダあぶら 28.8

副菜
こんにゃくと野菜

やさい

のサラダ
ドレッシング（レモン）　こ

んにゃく
23.2

その他
牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 2.2

19(水) 主食
ごはん

米 643

主菜
子持
こも

ちカラフトししゃものから揚
あ

げ（2本
ほん

）
カラフトししゃも(魚卵) でんぷん サラダあぶら 25.6

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 23.4

副菜 がんもどきと野菜
やさい

のうま煮
に とり肉　がんもどき（ご

ま）　だしかつおぶし
さとう サラあぶら 1.9

その他
牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

20(木) 主食 黒糖
こくとう

ロールパン
パン（小麦・乳）　黒ざと

う
641

主菜
かんぴょうとチキンとえびのグラタン

とり肉　えび 牛にゅう　チーズ
パンこ　ホワイトルウ（小

麦・乳）　マカロニ
サラダあぶら 26.4

副菜
白菜
はくさい

のコンソメスープ
ベーコン 21.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 2.3

21(金) 主食 ごはん 米 718

主菜
いなだと大根

だいこん

のうま煮
に

いなだ さとう　でんぷん サラダあぶら 31.3

副菜
白菜
はくさい

と小松菜
こまつな

のからし和
あ

え 25.5

副菜 豆乳
とうにゅう

仕立
じた

ての野菜
やさい

みそ汁
しる ぶた肉　とうふ　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

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

25(火) 主食
はちみつパン

パン（小麦・乳）　はちみ

つ
701

主菜 オムレツのデミグラスソースがけ
たまご

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 27.1

副菜
ブロッコリーとコーンのサラダ

ドレッシング（レモン） 24.3

副菜
じゃいもとチキンのスープ

とり肉 じゃがいも 3.3

その他
チーズ

チーズ

その他
牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

26(水) 主食
鶏
とり

の照
て

り焼
や

き丼
どん

（ごはん）
米 619

主菜
　〃　（鶏

とり

の照
て

り焼
や

き）
とり肉 さとう 26.3

副菜
ほうれん草

そう

ともやしのおひたし
まぐろぶし 20.3

副菜
白菜
はくさい

と生揚
なまあ

げのみそ汁
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(木) 主食
小魚
こざかな

カレーピラフ
しらすぼし 米 サラダあぶら　バター 621

主菜 たらの香草
こうそう

パン粉
こ

焼
や

き
たら パンこ

オリーブオイル　サラダ

あぶら
25.8

副菜 白
しろ

いんげん豆
まめ

のポタージュ
白いんげんまめ 牛にゅう

じゃがいも　ホワイトルウ

（小麦・乳）

サラダあぶら　なまク

リーム
17.5

その他
牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 2.3

28(金) 主食
ごはん

米 652

主菜
ホイコーロー

ぶた肉　（牡蠣） さとう　でんぷん サラダあぶら 25.6

主菜
えびしゅうまい（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 21.1

副菜
中華風
ちゅうかふう

コーンスープ
たまご でんぷん 2.1

その他
牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

がんもど

きについ

て

知
し

ろう

ホイコー

ローを

知
し

ろう

しもつけ

いっぱい

day

旬
しゅん

の野菜
やさい

ブロッコ

リー

今
いま

が

おいしい

ねぎ

小魚
こざかな

（しら

す）につい

て知
し

ろう

　白菜
はくさい

は、冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。生
なま

で食
た

べるとシャキシャキとみずみ

ずしい食感
しょっかん

を味
あじ

わうことができ、

よく火
ひ

を通
とお

せばとろっと甘
あま

みのあ

る食感
しょっかん

を楽
たの

しむことができます。

　生
なま

の大豆
だいず

は消化
しょうか

されにくいの

で、生揚
なまあ

げや油揚
あぶらあ

げ、豆腐
とうふ

などに

加工
かこう

して食
た

べられています。がん

もどきは豆腐
とうふ

を水切
みずき

りしてつぶ

し、野菜
やさい

などを混
ま

ぜて丸
まる

め油
あぶら

で

揚
あ

げたもので゜す。

　成長
せいちょう

とともに名前
なまえ

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。

　冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

ブロッコリーは、

花
はな

が咲
さ

く前
まえ

の栄養
えいよう

がつまったつ

ぼみの部分
ぶぶん

を食
た

べる野菜
やさい

です。

ビタミンＣが特
とく

に多
おお

く、かぜやイン

フルエンザから体
からだ

を守
まも

る役立
やくだ

つ

野菜
やさい

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

ねぎとも

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。

　回鍋肉
ほいこーろー

は中華
ちゅうか

料理
りょうり

です。漢字
かんじ

では回
まわ

す鍋
なべ

の肉
にく

と書
か

きますが、こ

れには、一度
いちど

調理
ちょうり

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
いみ

味があるそうです。

しゅっせうお

出世魚に

ついて

知ろう

韓国
かんこく

の

家庭
かてい

料理
りょうり

キムチ

甘
あま

くて

おいしい

冬
ふゆ

の白菜
はくさい

食物
しょくもつ

繊維
せんい

たっぷり

給食
きゅうしょく

　キムチは韓国
かんこく

の漬物
つけもの

で、野菜
やさい

な

ど゜を唐辛子
とうがらし

と漬
つ

けた発酵
はっこう

食品
しょくひん

で

す。韓国
かんこく

ではそれぞれの家
いえ

で作
つく

る「家庭
かてい

の味
あじ

」があります。

　チリコンカンは食物
しょくもつ

繊維
せんい

が多
おお

く

含
ふく

まれている大豆
だいず

や赤
あか

いんげん

豆
まめ

、玉
たま

ねぎを使
つか

った料理
りょうり

です。食
しょ

物
くもつ

繊維
せんい

は、腸
ちょう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にして

くれます。

　給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

でもおなじみの「ち

りめんじゃこ」と、今日
きょう

のピラフに

使
つか

われている「しらす」は同
おな

じ魚
さかな

です。

　今日
きょう

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

が全国
ぜんこく

一
いち

の生産
せいさん

量
りょう

を誇
ほこ

るかんぴょうや、

栃木
とちぎ

県
けん

産
さん

の鶏肉
とりにく

を使用
しよう

したグラ

タンです。

はくさいキムチ(りんご)　たくあん　ねぎ

パセリ　とうもろこし

にんじん　ほうれんそう　ねぎ

ほうれんそう　にんじん　はくさい　もやし

えのきたけ　だいこん

たまねぎ

にんじん　バジル　パセリ　トマト　にんにく　たま

ねぎ　(プルーン)

にんじん　きゅうり　キャベツ

パセリ　かんぴょう　たまねぎ　マッシュルーム

にんじん　たまねぎ　はくさい

しょうが

こまつな　にんじん　もやし　うめ(りんご・だい

ず)

にんじん　さやいんげん　だいこん　たけのこ　し

いたけ

にんじん　だいこん　しょうが

こまつな　はくさい

にんじん　ごぼう　ねぎ

ほうれんそう　にんじん　もやし

こまつな　はくさい　えのきたけ

ブロッコリー　にんじん　きゅうり　とうもろこし

にんじん　パセリ　たまねぎ

にんじん　たまねぎ　(プルーン)

にんじん　チンゲンサイ　とうもろこし　ねぎ

にんじん　ピーマン　キャベツ　たけのこ　しょうが

にんにく

たまねぎ

バジル　にんにく

パセリ　たまねぎ

にんじん　さやいんげん　たまねぎ　とうもろこし

(プルーン)

ピーマン　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


