
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(水)

お弁当持参

2(木) 主食 ごはん 米 707

主菜 いなだの薬味
やくみ

ソースかけ
いなだ　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
28.5

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 24.0

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

7(火) 主食 チキンカレーライス（麦
むぎ

ごはん） 米　おおむぎ 739

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 25.3

副菜 大
だい

根
こん

とハムのサラダ ハム サラダあぶら 25.1

その他 県
けん

産乳
さんにゅう

ヨーグルト ヨーグルト 2.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

8(水)

お弁当
べんとう

持参
じさん

9(木) 主食 ごまわかめごはん わかめ 米　さとう ごま 618

主菜
ちくわの抹茶

まっちゃ

揚
あ

げ（1～3年
ねん

1個
こ

・4～6年
ねん

2個
こ

）
ちくわ 米こ サラダあぶら 22.5

副菜 小松菜
こまつな

とツナの和
あ

え物
もの

まぐろ サラダあぶら 209

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 2.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

10(金) 主食 ごはん 米 620

主菜 いかのチリソース いか でんぷん　さとう
サラダあぶら　ごまあぶ

ら
25.8

副菜 小松菜
こまつな

ともやしのナムル ごまあぶら 18.6

副菜 ワンタンスープ とり肉 ワンタン サラダあぶら 2.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

13(月) 主食 ごはん 米 577

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 23.9

副菜 かんぴょうの昆布
こんぶ

和
あ

え こんぶ ごまあぶら 17.9

副菜 実
み

だくさんみそ汁
しる

とうふ　みそ だしにぼし こんにゃく 1.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

14(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 679

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 26.8

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 アセロラゼリー さとう 2.6

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

15(水) 主食 ごはん 米 654

主菜 いわしのごまみそ煮
に

いわし　みそ さとう　こめこ ごま 24.2

副菜 もやしとにらの酢
す

じょうゆ和
あ

え ごまあぶら　ごま 21.3

副菜 肉
にく

じゃが ぶた肉
しらたき　じゃがいも　さ

とう
サラダあぶら 1.6

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

16(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
645

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

（牡蠣）
さとう　でんぷん ごまあぶら 28.9

副菜 たまごと春雨
はるさめ

のスープ たまご はるさめ　でんぷん ごま 24.5

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 3.0

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

17(金) 主食 ごはん 米 672

手作
てづく

りモロフライ モロ　たまご 牛にゅう こむぎこ　パンこ サラダあぶら 29.7

小
こ

袋
ぶくろ

ソース 22.2

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） 2.2

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

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

全校遠足
ぜんこうえんそく

予備日
よびび

　おうちから持ってきたお弁当を、皆で
　　　　　　　　　　　　　　　　も　　　　　　　　　　　　　　　　　べんとう　　　　　　　みんな

楽しく食べましょう
たの　　　　　　た

。
。

全校遠足
ぜんこうえんそく

豚肉
ぶたにく

で

疲労
ひろう

回復
かいふく

新茶
しんちゃ

の

季節
きせつ

です

いかを

食
た

べよう

　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。

　チリコンカンは、アメリカのテキサス州
しゅう

で生
う

まれた料理
りょうり

です。ひき肉
にく

と玉
たま

ねぎ、トマト、豆
まめ

をチリパウダーで味
あじ

つけして作
つく

ります。アメリ

カでは、スポーツ観戦
かんせん

の時
とき

などには欠
か

かせ

ない人気
にんき

料理
りょうり

です。

和食
わしょく

の

定番
ていばん

肉
にく

じゃが

主菜

　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

えるのをおさえてく

れたり、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

ったりする働
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。

　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。

　おうちから持ってきたお弁当を、皆で
　　　　　　　　　　　　　　　　も　　　　　　　　　　　　　　　　　べんとう　　　　　　　みんな

楽しく食べましょう。
。

　肉
にく

じゃがは、肉
にく

とじゃがいもと野菜
やさい

を煮込
にこ

ん

だ和食
わしょく

の代表的
だいひょうてき

な料理
りょうり

です。肉
にく

は関西
かんさい

では

牛肉
ぎゅうにく

、関東
かんとう

では豚肉
ぶたにく

を使
つか

われることが多
おお

い

ようです。給食
きゅうしょく

では、豚肉
ぶたにく

を使
つか

い肉
にく

と野菜
やさい

の

うま味
み

たっぷりの煮物
にもの

に仕上
しあ

げています。

　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

げた手作
てづく

りモロフライです。

味
あじ

にクセがなく鶏肉
とりにく

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。

　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

のよい和菓子
わがし

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。

　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

から八十八日

目を八十八夜といい、この時期
じき

に収穫期
しゅうかくき

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

やかなお茶
ちゃ

の色
いろ

に仕上
しあ

げました。

　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。また疲
ひ

労
ろう

回復
かいふく

に効果
こうか

のある「タウリン」も多
おお

く含
ふく

ま

れています。

　弾力
だんりょく

があり、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
おと

人
な

の歯
は

がきれいに生
は

えてきます。

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

しもつけ

いっぱい

day

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

チリコン

カンは

どこの

料理
りょうり

？

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

ヨーグルト

の栄養
えいよう

に

ついて

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

まっちゃ

こまつな　キャベツ　にんじん

にんじん　たまねぎ　　さやいんげん

にんにく　しょうが　ねぎ

こまつな　もやし　にんじん

にんにく　たまねぎ　にんじん　（プルーン）

だいこん　きゅうり

にんじん　えのきたけ　ねぎ　にら

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

かんぴょう　きゅうり　にんじん

ごぼう　だいこん　ねぎ

アセロラ

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

（プルーン）

きゅうり　にんじん　だいこん

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

もやし　にら　にんじん

たまねぎ　にんじん　さやいんげん

（りんご）

かんぴょう　きゅうり

にんじん　しいたけ　たけのこ　チンゲンサイ

エネル

ギー

(kcal)

たんぱ

く質(g)

脂質

(g)

塩分

(g)

にんじん　ねぎ　こまつな

※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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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
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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。

20(月) 主食 ごはん 米 614

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 26.0

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 22.6

副菜 かぶと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

みそ　あぶらあげ だしにぼし　わかめ 2.0

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

21(火) 主食 メンチカツバーガー（丸
まる

パン） パン（小麦・乳） 62４

主菜 　〃　　　　　　　　　　　(メンチカツ) ぶた肉　とり肉　だいず
パンこ　でんぷん　さと

う
サラダあぶら 24.4

副菜 　〃　　　　　　　　　　　(ボイルキャベツ) 20.6

副菜 アルファベットマカロニスープ とり肉 じゃがいも　マカロニ 2.２

その他 グレープフルーツ（１切
き

れ）

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

22(水) 主食 ごはん 米 643

主菜 あじのオイスターマヨ焼
や

き あじ　（牡蠣） ドレッシング（大豆） 26.8

副菜 もやしの香味
こうみ

炒
いた

め サラダあぶら 25.7

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 2.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

23(木) ミニはちみつパン
パン（小麦・乳）　はち

みつ
685

キャベツのペペロンチーノ ベーコン スパゲティ サラダあぶら 27.0

主菜 トマトオムレツ たまご　とり肉 でんぷん サラダあぶら 24.6

副菜 お豆
まめ

のサラダ だいず さとう サラダあぶら 2.4

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

24(金) 主食 大豆
だいず

ミート入
い

り和風
わふう

ビビンバ丼
どん

（ごはん） 米 556

主菜 　〃　　　　　　　　　　　(具
ぐ

)
ぶた肉　だいず　あぶら

あげ
しらたき　さとう サラダあぶら　ごま 21.6

副菜 きゅうりの浅
あさ

漬
づ

け 15.0

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

27(月) 主食 ごはん 米 567

主菜 赤
あか

魚
うお

の照
て

り焼
や

き アラスカメヌケ さとう 26.6

副菜 切
き

り昆布
こんぶ

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 15.0

副菜 さつま汁
じる だしかつおぶし　とり肉

とうふ　みそ
じゃがいも 2.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

28(火) 主食 黒糖
こくとう

ロールパン
パン（小麦・乳）黒ざと

う
655

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 22.5

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 オレンジ（2切
き

れ） 2.3

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

29(水) 主食 ごはん 米 602

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 サラダあぶら 24.8

副菜 小松菜
こまつな

のからし和
あ

え 19.8

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 2.0

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

30(木) 食
しょく

パン パン（小麦・乳） 697

チョコクリーム チョコクリーム（乳） 30.6

主菜 ますのムニエル マス こむぎこ
オリーブオイル　サラダ

あぶら
22.7

副菜 こんにゃくと海藻
かいそう

のサラダ わかめ　こんぶ
こんにゃく　ドレッシング

（レモン）
2.6

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）
バター　なまクリーム

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

31(金) 主食 ごはん 米 666

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 27.1

主菜 マーボー豆腐
どうふ

ぶた肉　とうふ　みそ さとう　でんぷん サラダあぶら 21.2

副菜 ほうれん草
そう

と春雨
はるさめ

の中華
ちゅうか

サラダ はるさめ　さとう ごま　サラダあぶら 2.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

　春雨
はるさめ

は、細長
ほそなが

く、透明
とうめい

な見
み

た目
め

が春
はる

の雨
あめ

に

似
に

ていることから「春雨
はるさめ

」と呼
よ

ばれるようにな

りました。じゃがいもや緑豆
りょくとう

という豆
まめ

などので

んぷんから作
つく

られます。給食
きゅうしょく

では、コシが強
つよ

くつるっとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

の緑豆
りょくとう

が原料
げんりょう

の

春雨
はるさめ

を使
つか

っています。

　白
しろ

いんげん豆
まめ

は、日本
にほん

では、白
しろ

あんに加工
かこう

され、和菓子
わがし

などに利用
りよう

されることが多
おお

いよ

うです。外国
がいこく

では、クリーム煮
に

やサラダなどい

ろいろな料理
りょうり

に使
つか

われています。今日
きょう

は、

じゃがいもと合
あ

わせたポタージュでいただき

ます。

メンチカツ

について

知
し

ろう

　メンチカツは、日本
にほん

発祥
はっしょう

の料理
りょうり

で、明治
めいじ

時代
じだい

に東京
とうきょう

の浅草
あさくさ

で作
つく

られたのが始
はじ

ま

りといわれています。豚
ぶた

や牛
ぎゅう

のひき肉
にく

に玉
たま

ねぎのみじん切
ぎ

りを混
ま

ぜ合
あ

わせ、衣
ころも

をつ

けて油
あぶら

で揚
あ

げたものです。今日
きょう

は、メンチ

カツにソースをかけて、キャベツと一緒
いっしょ

に

パンにはさんで食
た

べます。

主食

主食

　あじは、くせがない魚
さかな

で、味
あじ

がいいから

「あじ」という名前
なまえ

になったという説
せつ

があ

ります。目
め

が大
おお

きく、尾
お

びれのところに「ぜ

いご」と呼
よ

ばれるギザギザしたとげのあ

るうろこがついているのが特徴
とくちょう

です。

　にんにくの独特
どくとく

の香
かお

りのもとになってい

るのが、「アリシン」です。食
た

べると疲
つか

れを

とり、体
からだ

を元気
げんき

にしてくれる効果
こうか

がありま

す。古代
こだい

エジプトのピラミッド建設
けんせつ

でも労
ろう

働者
どうしゃ

たちが、疲
つか

れをとるために食
た

べてい

たそうです。

　昆布
こんぶ

には、血液
けつえき

をつくったり、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や筋
きん

肉
にく

をつくったりするのに役立
やくだ

つ鉄分
てつぶん

やカルシ

ウムなどの無機質
むきしつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。ま

た、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれる食物
しょくもつ

せんい

が多
おお

く含
ふく

まれています。よくかんで食
た

べること

で体
からだ

に栄養
えいよう

が吸収
きゅうしゅう

しやすくなります。しっかり

かんで食
た

べましょう。

　今日
きょう

のビビンバ丼
どん

は、牛
ぎゅう

と豚
ぶた

のひき肉
にく

と

一緒
いっしょ

に大豆
だいず

１００％からできた大豆
だいず

ミート

を使
つか

って作
つく

りました。大豆
だいず

ミートは、見
み

た

目
め

や食感
しょっかん

はお肉
にく

とほとんど変
か

わりませ

ん。今後
こんご

、SDGsや健康
けんこう

面
めん

からも注目
ちゅうもく

さ

れる食材
しょくざい

です。

　かぶは、3月
がつ

～5月
がつ

と10月
がつ

～12月
がつ

の年
ねん

に2

回
かい

旬
しゅん

があります。旬
しゅん

のかぶは、やわらかく甘
あま

味
み

があります。かぶは、根
ね

だけではなく、葉
は

に

もビタミンなどの栄養
えいよう

素
そ

が多
おお

く含
ふく

まれていま

す。今日
きょう

は、かぶの根
ね

と葉
は

を使
つか

ったみそ汁
しる

で

す。

甘
あま

み

たっぷり

新
しん

玉
たま

ねぎ

春雨
はるさめ

に

ついて

知
し

ろう

かぶ

について

知
し

ろう

トマトに

ついて

知
し

ろう

あじを

味
あじ

わおう

にんにくの

パワー

大豆
だいず

ミート

を

味
あじ

わおう

昆布
こんぶ

の

栄養
えいよう

に

ついて

知
し

ろう

白
しろ

いんげ

ん豆
まめ

に

ついて

知
し

ろう

　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

べることで病気
びょうき

になりにくいと考
かんが

えたようです。

こまつな　キャベツ　うめ（大豆　りんご）

かぶ　かぶは　にんじん

たまねぎ　にんじん　こまつな

グレープフルーツ

たまねぎ　（プルーン）

キャベツ

たまねぎ　トマト

えだまめ（大豆）　きゅうり　にんじん　とうもろこ

し

にんにく　キャベツ　パセリ　とうがらし

しょうが　たまねぎ　にんじん

しょうが　にんにく　もやし　チンゲンサイ　パプリ

カ

にんじん　えのきたけ　こまつな

にんにく　しょうが　ごぼう　しいたけ

きゅうり　だいこん　しょうが

にんじん　ねぎ　こまつな

にんじん　たまねぎ　トマト　（プルーン）

キャベツ　きゅうり　パプリカ　とうもろこし

にんじん

ごぼう　にんじん　だいこん　ねぎ　こまつな

たまねぎ　にんにく

こまつな　もやし　にんじん

にんじん　キャベツ　さやいんげん

オレンジ

たまねぎ

しょうが　にんにく　ねぎ　たまねぎ　グリンピース

もやし　ほうれんそう　にんじん

バジル

にんじん　きゅうり　キャベツ

たまねぎ　パセリ

　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

玉
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

玉
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。

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


