
今月
こんげつ

の献立
こんだて
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しょくよく
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魚
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・卵
たまご

大豆
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ぎゅう
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・乳製品
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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

1(月) 主食 ごはん 米 571

主菜 豚肉
ぶたにく

とキムチの炒
いた

め物
もの

ぶた肉 サラダあぶら 27.2

副菜 きゅうりの中華
ちゅうか

漬
づ

け さとう ごまあぶら　ごま 17.5

副菜 モロヘイヤとトマトのたまごスープ
ベーコン　とうふ　たま

ご
2.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

2(火)
主食

主菜 ツナピザトースト まぐろ チーズ パン（小麦・乳）　さとう サラダあぶら ６６０

副菜 じゃがいもとコーンのカレーソテー じゃがいも サラダあぶら ２９．０

副菜 豆
まめ

のスープ とり肉　ひよこまめ ２５．９

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう ２．７

3(水) 主食 ごはん 米 ５９４

主菜 あじのねぎ塩焼
しおや

き あじ ごまあぶら ２８．６

副菜 小松菜
こまつな

ともやしのごま酢
ず

和
あ

え さとう ごま １９．１

副菜 かみなり汁
じる とり肉　だしかつおぶし

とうふ　たまご
サラダあぶら １．９

その他 　〃　（小袋
こぶくろ

のり） のり

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

4(木) 主食 タコライス（ごはん） 米 673

主菜 　　〃　　（タコミート）
ぶた肉　赤いんげんま

め

ブラウンルウ（小麦・大

豆・りんご）　さとう
サラダあぶら ２７．1

副菜 　　〃　　（ボイルキャベツ） ２３．5

その他 　　〃　　（スライスチーズ） チーズ ２．4

副菜 じゃがいもとベーコンのスープ ベーコン じゃがいも

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

5(金) 肉
にく

ちらし寿司
ずし

ぶた肉 米　さとう サラダあぶら ７０７

　　〃　　（錦糸
きんし

たまご） たまご でんぷん　さとう サラダあぶら ２５．３

　　〃　　（小袋
こぶくろ

のり） のり ２０．２

主菜 いかの天
てん

ぷら いか こむぎこ　でんぷん サラダあぶら ２．２

副菜 そうめん汁
じる だしかつおぶし　なると

とうふ
そうめん

その他 フルーツ和
あ

え 牛にゅう　かんてん さとう　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(月) 主食 夏野菜
なつやさい

のカレーライス（ごはん） 米 ６８１

主菜 　　　　〃　　　（夏野菜
なつやさい

のカレー） ぶた肉 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 ２３．７

副菜 海藻
かいそう

とじゃこのサラダ
ちりめんじゃこ　わかめ

こんぶ
サラダあぶら ２４．３

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

ヨーグルト ２．６

牛にゅう

9(火) 主食 ジャージャー麺
めん

（中華麺
ちゅうかめん

） めん ごまあぶら ６３６

主菜 　　　　〃　　　　（具
ぐ

） ぶた肉　みそ さとう　でんぷん ごまあぶら ２８．１

副菜 いかとチンゲン菜
さい

の中華
ちゅうか

炒
いた

め いか
ごまあぶら　サラダあぶ

ら
２２．５

その他 県産乳
けんさんにゅう

ヨーグルト ヨーグルト ３．７

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

夏野菜
なつやさい

きゅうりで

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

モロ

ヘイヤ

　ジャージャー麺
めん

は、ひき肉
にく

と野菜
やさい

を炒
いた

め、みそや豆板醤
とうばんじゃん

で味付
あじつ

け

をしたあんを麺
めん

にかけて食
た

べま

す。強
つよ

い火
ひ

で「ジャージャー」と食
しょ

材
くざい

を炒
いた

めるので、その名
な

がつい

たと言
い

われています。

エネル

ギー

(kcal)

たんぱ

く質

(g)

脂質

(g)

塩分
(g)

にんじん　ごぼう　かんぴょう　しいたけ　えだまめ

（大豆）

にんにく　しょうが　たまねぎ　たけのこ　しいたけ

ねぎ

にんじん　にんにく　チンゲンサイ　もやし

にんじん　トマト　かぼちゃ　なす　ピーマン　にん

にく　しょうが　たまねぎ　えだまめ（大豆）　（プ

ルーン）

きゅうり　キャベツ

給食献立予定表　　 ７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

にら　もやし　しめじ　はくさいキムチ（りんご）

きゅうり

モロヘイヤ　トマト　たまねぎ

にんじん　さやいんげん　にんにく　とうもろこし

こまつな　たまねぎ　キャベツ　えだまめ（大豆）

ジャー

ジャー麺
めん

について

知
し

ろう

枝豆
えだまめ

について

知
し

ろう

かみなり

汁
じる

について

知
し

ろう

タコライス

について

知
し

ろう

七夕
たなばた

行事食
ぎょうじしょく

ねぎ

こまつな　にんじん　もやし

にんじん　みつば　しめじ

みかん　パイナップル　オレンジ　レモン　にんじん

　葉
は

を刻
きざ

むと粘
ねば

りが出
で

るのが特徴
とくちょう

の夏野菜
なつやさい

、モロヘイヤ。旬
しゅん

は6～9

月
がつ

の暑
あつ

い時期
じき

です。栄養
えいよう

たっぷ

りの野菜
やさい

で、特
とく

にカルシウムはほ

うれん草
そう

の3倍
ばい

 以上
いじょう

含
ふく

まれてい

ます。

　アラビア語
ご

で「王
おう

家
け

のもの」と

いう意味
いみ

があります。

　枝豆
えだまめ

は、大豆
だいず

が熟
じゅく

す前
まえ

に収穫
しゅうかく

さ

れる野菜
やさい

です。豆
まめ

と野菜
やさい

の両
りょう

方
ほう

の栄養
えいよう

があり、たんぱく質
しつ

・ビタミ

ンB1・B2・カルシウム・食物
しょくもつ

せん

い・鉄
てつ

などが多
おお

く含
ふく

まれていま

す。特
とく

にビタミンB1には、疲
つか

れた

からだを元気
げんき

にしたり、夏
なつ

バテを

防止
ぼうし

したりします。

　タコライスは沖縄
おきなわ

で食
た

べられて

いる料理
りょうり

です。メキシコで食
た

べら

れていた「タコス」の具
ぐ

（タコミー

ト）をごはんにのせて食
た

べたのが

始
はじ

まりです。ごはんの上
うえ

に、チー

ズ、キャベツ、タコミートの順
じゅん

にの

せて食
た

べます。

　栃木県
とちぎけん

中央部
ちゅうおうぶ

は、全国的
ぜんこくてき

にみ

ても雷
かみなり

が 多
おお

い地域
ちいき

といわれてい

ます。かみなり汁
じる

は、栃木県
とちぎけん

の特
とく

産物
さんぶつ

のかんぴょうが入
はい

った汁
しる

に、

稲妻
いなずま

に見立
みた

てたきざみのりをの

せて食
た

べる料理
りょうり

です。

主食

主菜

　七夕
たなばた

は、天
あま

の川
がわ

に離
はな

された織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

が年
ねん

に一度
いちど

だけ会
あ

えると

いう中国
ちゅうごく

の伝説
でんせつ

にちなんだ行事
ぎょうじ

です。天
あま

の川
がわ

に輝
かがや

くこと座
ざ

のベガ

が織姫
おりひめ

で、わし座
ざ

のアルタイルが

彦星
ひこぼし

です。この２つの星
ほし

と白鳥座
はくちょうざ

のデネブを結
むす

んだものが「夏
なつ

の

大三角形
だいさんかくけい

」と呼
よ

ばれ、夏
なつ

の星座
せいざ

を探
さが

す目印
めじるし

になっています。

　給食
きゅうしょく

でもおなじみのきゅうりは、

95％以上
いじょう

が水分
すいぶん

で、シャキシャ

キした歯
は

ごたえを楽
たの

しめる野菜
やさい

です。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、飲
の

み物
もの

からだ

けでなく、野菜
やさい

からもできます。夏
なつ

のおやつとして食
た

べるのもいいで

すね。

トマト　にんにく　たまねぎ　（プルーン）

ピーマン　キャベツ

にんじん　さやいんげん　たまねぎ　しめじ

ピーマン　トマト　たまねぎ　にんにく

にんじん　ごぼう　かんぴょう　ねぎ

※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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　献立が変更になる場合があります。
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給食献立予定表　　 ７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
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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
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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。

10(水) 主食 ごはん 米 ６４１

主菜 白身魚
しろみざかな

のレモン煮
に

ほき さとう　でんぷん サラダあぶら ２７．２

副菜 ゴーヤーチャンプル
ベーコン　なまあげ　た

まご
サラダあぶら １９．７

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 ２．５

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

11(木) 食
しょく

パン パン（小麦・乳） ６４８

チョコクリーム チョコクリーム（乳） ２５．３

主菜 ポークビーンズ だいず　ぶた肉

じゃがいも　さとう　ブラ

ウンルウ（小麦・牛肉・

大豆・りんご）

サラダあぶら ２０．０

副菜 フレンチサラダ さとう サラダあぶら ２．１

副菜 ゆでとうもろこし

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

12(金) 主食 豚肉
ぶたにく

のスタミナ丼
どん

（ごはん） 米 ６３６

主菜 　　　　　　〃　　　　　　（具
ぐ

） ぶた肉　みそ さとう サラダあぶら　ごま ２９．５

冷
ひ

ややっこ とうふ ２１．７

　　〃　　（小袋
こぶくろ

しょうゆ） だしこんぶ ２．４

副菜 なすと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

あぶらあげ　みそ だしにぼし

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

16(火) 主食 キムタクごはん ぶた肉 米
サラダあぶら　ごまあぶ

ら
６７６

主菜 高野
こうや

豆腐
どうふ

のねぎソース こうやどうふ でんぷん　さとう
サラダあぶら　ごまあぶ

ら
２３．９

副菜 肉団子
にくだんご

スープ ぶた肉　とり肉　だいず はるさめ　でんぷん サラダあぶら ２３．２

その他 冷凍
れいとう

みかん ２．８

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

17(水) 主食 ごはん 米 ６０３

主菜 さばの塩焼
しおや

き さば ２７．６

副菜 大豆
だいず

もやしの香味
こうみ

炒
いた

め サラダあぶら １８．７

副菜 さつま汁
じる だしかつおぶし　とり肉

あぶらあげ　みそ
じゃがいも ２．４

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

18(木) 主食 ごはん 米 ６０４

主菜 鶏肉
とりにく

の玉
たま

ねぎソースかけ とり肉 さとう　でんぷん サラダあぶら ２４．１

副菜 かんぴょうの昆布
こんぶ

和
あ

え こんぶ ごまあぶら ２０．３

副菜 ふくべとホタテの中華風
ちゅうかふう

スープ ほたて　とうふ　たまご でんぷん ごまあぶら １．８

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

19(金) 冷
ひ

やし肉
にく

もやしうどん（うどん） うどん ６５６

　　　　　〃　　　　　（肉
にく

もやし） ぶた肉 さとう
サラダあぶら　ごまあぶ

ら
２７．９

　　　　　〃　　　　　（小袋
こぶくろ

めんつゆ） だしかつおぶし だしにぼし さとう ２２．７

副菜 小松菜
こまつな

と油揚
あぶらあ

げのごまみそ和
あ

え あぶらあげ　みそ さとう ごま ４．９

その他 レモンカスタードタルト たまご 牛にゅう こむぎこ　さとう サラダあぶら

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

主菜

　消化吸収
しょうかきゅうしゅう

がよい豆腐
とうふ

は、夏
なつ

バテ

気味
ぎみ

で食欲
しょくよく

がないときに食
た

べや

すい食品
しょくひん

です。豆腐
とうふ

には、木綿豆
もめんどう

腐
ふ

と絹
きぬ

ごし豆腐
どうふ

の２種類
しゅるい

があり、

今日
きょう

の豆腐
とうふ

は、舌
した

ざわり、のどご

しがなめらかな絹
きぬ

ごし豆腐
どうふ

です。

　さつま汁
じる

は、とり肉
にく

の入
はい

った具
ぐ

だ

くさんのみそ汁
しる

です。鹿児島地
かごしまちほう

方、薩摩
さつま

の郷土料理
きょうどりょうり

なので、さつ

ま汁
じる

という名前
なまえ

がついています。

江戸時代
えどじだい

に薩摩藩
さつまはん

で武士
ぶし

の士
しき

気を高
たか

めるために食
た

べたことが

始
はじ

まりとされています。

　私
わたし

たちが普段
ふだん

食
た

べているかん

ぴょうは、ふくべをひものようにむ

いて乾燥
かんそう

させたものです。生
なま

のふ

くべを使
つか

った料理
りょうり

は、収穫時期
しゅうかくじき

で

ある７月
がつ

 頃
ごろ

にしか食
た

べることが

できません。

主食

主菜

　今年
ことし

の土用
どよう

の丑
うし

の日
ひ

は、7月
がつ

２

４日
か

です。土用
どよう

の丑
うし

の日
ひ

には、う

なぎを食
た

べる習慣
しゅうかん

がありますが、

全国各地
ぜんこくかくち

では「うのつくもの」

「長
なが

いものを食
た

べると丈夫
じょうぶ

にな

る」という言
い

い伝
つた

えがあります。そ

のため、うどんやドジョウなども食
た

べられていました。

にんじん　なす　たまねぎ

パプリカ　にら　しょうが　にんにく　もやし　しめじ

にんじん　トマト　たまねぎ

パプリカ　キャベツ　きゅうり

とうもろこし

えのきたけ　ねぎ

にんにく　しょうが　たまねぎ　（プルーン）

にんじん　かんぴょう　きゅうり

チンゲンサイ　しょうが　にんにく　きくらげ　だい

ずもやし

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

はくさいキムチ（りんご）　たくあん　ねぎ

にんにく　しょうが　ねぎ

にんじん　こまつな　もやし　たまねぎ　しょうが

にんにく

みかん

にら　にんにく　ねぎ　しいたけ　もやし

こまつな　にんじん　キャベツ

レモン

にんじん　さやいんげん　ふくべ　しょうが　ねぎ

レモン

にんじん　ゴーヤー　にんにく　キャベツ　たまね

ぎ

さつま汁
じる

について

知
し

ろう

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

ゴーヤー

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

とうもろ

こし

豆腐
とうふ

について

知
し

ろう

高野豆腐
こうやどうふ

について

知
し

ろう

　高野豆腐
こうやどうふ

は、豆腐
とうふ

を凍
こお

らせて熟
じゅ

成
くせい

させた後
あと

に、乾燥
かんそう

させた保存
ほぞん

食
しょく

です。実
じつ

は、寒
さむ

い冬
ふゆ

の時期
じき

に豆
とう

腐
ふ

を外
そと

に放置
ほうち

してしまったことか

ら偶然
ぐうぜん

にできたと言
い

われていま

す。

しもつけ

いっぱい

day

土用
どよう

丑
うし

の日
ひ

　ゴーヤーは別名
べつめい

「にがうり」とい

うくらい、苦味
にがみ

が特徴
とくちょう

の野菜
やさい

で

す。給食
きゅうしょく

では苦手
にがて

な人
ひと

にも食
た

べ

るきっかけにしてほしいので、薄
うす

切
ぎ

りにして塩
しお

もみにしたり、下
した

ゆ

でしたりと工夫
くふう

をして苦味
にがみ

をおさ

えています。

主食
　夏野菜

なつやさい

の代名詞
だいめいし

ともいえるの

がとうもろこしです。下野市
しもつけし

は、と

うもろこしの栽培
さいばい

が盛
さか

んです。収
しゅ

穫
うかく

するとすぐに鮮度
せんど

が落
お

ちてしま

うので、地元
じもと

で採
と

れる新鮮
しんせん

なとう

もろこしのおいしさは格別
かくべつ

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


