
今月
こんげつ

の献立
こんだて

のねらい

骨
ほね

や歯
は

をじょうぶにする食事
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
きしょう

状況
じょうきょう

や予算
よさん

の都合
つごう

で、

　献立
こんだて

が変更
へんこう

になる場合
ばあい

があります。

日
ひ

曜
よう 今日

きょう
の給食
きゅうしょく

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

2(月) 主食 わかめごはん わかめ 米　さとう 618

主菜 厚
あつ

焼
や

きたまご たまご さとう　でんぷん 25.3

副菜 チンゲン菜
さい

とじゃこの炒
いた

め物
もの

ちりめんじゃこ でんぷん ごまあぶら　ごま 21.6

副菜 生揚
なまあ

げと野菜
やさい

のうま煮
に とり肉　なまあげ

だしかつおぶし
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

3(火) ミニコッペパン パン(小麦・乳) 599

ソフトチーズ チーズ 26.5

主菜 チキンとズッキーニのトマトペンネ とり肉 マカロニ　さとう
とうにゅうクリーム
(だいず) 23.7

副菜 角
かく

切
ぎり

野菜
やさい

スープ ベーコン サラダあぶら 2.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

4(水) 主食 豚丼
ぶたどん

　（ごはん） 米 619

主菜  〃　　　（具
ぐ

） ぶた肉　かまぼこ
さとう　しらたき　で
んぷん 24.6

副菜 小松菜
こまつな

ともやしのごまおひたし かつおぶし ごま 20.2

副菜 にらと豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

とうふ　みそ だしにぼし 2.3

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

5(木) 主食 ごはん 米 649

主菜 いわしの梅煮
うめに

いわし さとう　でんぷん 25.2

副菜 えのきのかみかみサラダ さとう ごまあぶら 20.1

副菜 塩
しお

肉
にく

じゃが ぶた肉
さとう　じゃがいも
しらたき

サラダあぶら 1.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

6(金) 主食 天丼
てんどん

（ごはん） 米 706

主菜 　〃　（白身
しろみ

魚
ざかな

の天
てん

ぷら） スケソウタラ こむぎこ　でんぷん サラダあぶら 25.0

副菜 　〃　（ピーマンの天
てん

ぷら） こめこ サラダあぶら 22.1

その他 　〃　（タレ） 2.4

副菜 もやしと小松菜
こまつな

の酢
す

じょうゆ和
あ

え ごまあぶら　ごま

副菜 豚汁
とんじる ぶた肉　とうふ　み

そ　だしかつおぶし
こんにゃく　じゃが
いも

サラダあぶら

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

9(月) 主食 ごはん 米 595

主菜 タップルコギ とり肉 ごまあぶら　ごま 23.9

副菜 きゅうりの中華
ちゅうか

漬
つ

け さとう ごまあぶら 21.8

副菜 わかめスープ とうふ わかめ 2.0

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

10(火) 主食 ポークカレーライス(麦
むぎ

ごはん) 米 　おお麦 706

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・ごま・大豆・りん
ご・バナナ・カカオ)

サラダあぶら 21.0

副菜 手作
てづく

り福神
ふくじん

漬
づ

け さとう 18.3

副菜 フルーツ和
あ

え 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

11(水) 主食 ガパオライス（ごはん） 米 618

主菜 　〃　　　　　　　　（具
ぐ

）
とり肉　(牡蠣 いわ
し)

サラダあぶら 24.0

副菜 こんにゃくサラダ
こんにゃく　ドレッシ
ング(りんご・レモ
ン・ゆず)

19.7

副菜 県産乳
けんさんにゅう

ヨーグルト ヨーグルト 1.5

副菜 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

12(木) 主食 はちみつパン
パン(小麦・乳)　はち
みつ 674

主菜 さわらのチーズマヨ焼
や

き さわら チーズ　牛にゅう ドレッシング(大豆) 28.6

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) 25.5

副菜 トマトとベーコンのスープ ベーコン 2.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

13(金) 主食 ごはん 米 631

主菜 肉団子
にくだんご

の甘酢
あまず

あんかけ
ぶた肉　とり肉　だ
いず

でんぷん　さとう サラダあぶら 24.1

副菜 キムチの炒
いた

め物
もの

サラダあぶら 20.4

副菜 はるさめスープ とうふ わかめ はるさめ ごまあぶら　ごま 3.0

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

16(月) 主食 にらそぼろと卵
たまご

の二色
にしょく

丼
どん

（ごはん） 米 655

主菜 　〃　　　　　　　　　　　（にらそぼろ）
ぶた肉　こうやどう
ふ　(牡蠣)

さとう 25.5

主菜 　〃　　　　　　　　　　　（いりたまご） たまご さとう サラダあぶら 21.2

副菜 きゅうりの浅漬
あさづ

け ごま 2.3

副菜 かんぴょうのみそ汁
しる

あぶらあげ　みそ だしにぼし じゃがいも

その他 県民
けんみん

の日
ひ

デザート さとう

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

使用
しよう

食品
しょくひん

　（　）は食品
しょくひん

に含
ふく

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

エネル

ギー

(kcal)

たんぱく質
しつ

(g)

脂質
ししつ

(g)

塩分
えんぶん

(g)

　ちりめんじゃこは、いわしの稚魚
ちぎょ

を塩水
しおみず

で煮
に

た

後
あと

に干
ほ

して作
つく

られます。小
ちい

さな魚
さかな

を平
たい

らに広
ひろ

げて

干
ほ

した様子
ようす

が、細
こま

かなしわをもつ絹織物
きぬおりもの

のちり

めんを広
ひろ

げたように見
み

えることからこの名前
なまえ

にな

りました。干
ほ

さないものはしらすといいます。

　豚肉
ぶたにく

に含
ふく

まれるビタミンB１ は
ん

 疲労
ひろう

回復
かいふく

に役立
やくだ

つビタミンで、ご飯
はん

やパンなどに含
ふく

まれる糖質
とうしつ

を

体
からだ

の中
なか

でエネルギーに変
か

える時
とき

に使
つか

われます。

ビタミンB1 の 多
おお

い豚肉
ぶたにく

と野菜
やさい

を組
く

み合
あ

わせて

食
た

べることが大切
たいせつ

です。

　「歯
は

と口
くち

の健康週間
けんこうしゅうかん

」にちなみ、かみ応
ごた

えのある食品
しょくひん

や、カルシウムが多
おお

い献立
こんだて

です。よくかんで食
た

べると、肥
ひ

満防止
まんぼうし

や味覚
みかく

の発達
はったつ

だけではなく、食
た

べた物
もの

が小
ちい

さくな

り、だ液
えき

と混
ま

ざり合
あ

って消化
しょうか

を助
たす

け、含
ふく

まれる栄養素
えいようそ

も

しっかり吸収
きゅうしゅう

できるようになります。

チンゲンサイ　キャベツ
にんじん　さやいんげん　だいこん　たけのこ
しいたけ

たまねぎ

こまつな　にんじん　もやし

にんじん　にら　だいこん

　きゅうりのような見
み

た目
め

で、食
た

べるとなすに似
に

ているズッ

キーニ。実
じつ

はかぼちゃの仲間
なかま

です。体内
たいない

の老廃物
ろうはいぶつ

を排出
はいしゅつ

してくれるカリウムが豊富
ほうふ

で、ビタミンC
しー

やカロテンもバラ

ンスよく含
ふく

んでいます。緑
みどり

や黄色
きいろ

、花付
はなつ

きで食
た

べるものも

あります。

きゅうり　しょうが

にんじん　かんぴょう　ねぎ

いちご

給食献立予定表　　 

野菜
やさい

・くだもの・きのこなど
石橋北小学校

こんだて ビタミン・無機質
むきしつ

しそ　うめ

にら　えのきたけ　もやし
にんじん　さやいんげん　にんにく　たまねぎ　レ
モン

パセリ　たまねぎ

にんじん　きゅうり　だいこん

トマト　にんじん　たまねぎ　キャベツ　え
だまめ(大豆)

たまねぎ　しょうが　にんにく

　最近
さいきん

は苦
にが

みの少
すく

ないピーマンが出回
でまわ

っている

とはいえ、苦手
にがて

に思
おも

っている人
ひと

は、ぜひ今日
きょう

の天
てん

ぷらを試
ため

してみてください。ピーマンの苦
にが

みや青
あ

臭
おくさ

みは油
あぶら

で揚
あ

げることでかなりカバーできます。

さらに、甘
あま

い丼
どん

たれの味付
あじつ

けで食
た

べやすくなって

います。

　韓国
かんこく

の料理
りょうり

「プルコギ」は、牛肉
ぎゅうにく

で作
つく

る焼肉
やきにく

で

すが、テジプルコギだと豚肉
ぶたにく

に、そしてタップルコ

ギは鶏肉
とりにく

で作
つく

る焼肉
やきにく

です。甘
あま

辛
から

い特製
とくせい

ダレに漬
つ

け込
こ

んだ鶏肉
とりにく

と野菜
やさい

を炒
いた

めた料理
りょうり

です。 

スパイスで

元気
げんき

アップ！

　カレーパウダーは、唐辛子
とうがらし

やウコンなど、　数十種
すうじゅっ

類
しゅるい

のスパイスを組
く

み合
あ

わせて作
つく

られています。　食欲
しょくよ

増進
くぞうしん

の効果
こうか

があるので、暑
あつ

くなるこの時期
じき

にもおす

すめです。カレーパウダーに小麦粉
こむぎこ

や脂
あぶら

などを加
くわ

え

たものが、おなじみのカレールウです。

6月
下野市立

タップルコギ

を

味
あじ

わおう

豚肉
ぶたにく

で

元気
げんき

アップ！

歯
は

と口
くち

の健
け

康
んこう

週間
しゅうかん

かみかみカ

ルシウムアッ

プ

県民
けんみん

の日
ひ

地産
ちさん

地消
ちしょう

ウイーク①

ピーマン

にら　にんにく　たまねぎ　ねぎ　りんご

きゅうり

ほうれん草　にんじん　ねぎ

にんじん　にんにく　たまねぎ　(プルー
ン)

だいこん　きゅうり　れんこん　しょうが

　タイ料理
りょうり

「ガパオライス」の「ガパオ」とは、ピザなどで

おなじみのハーブ、バジルのことを指
さ

します。ガパオライ

スは、日本語
にほんご

でいうとバジル炒
いた

めご飯
はん

です。ひき肉
にく

と野
や

菜
さい

を炒
いた

め、魚
さかな

から作
つく

られるしょうゆ「ナンプラー」で味付
あじつ

けします。炒
いた

めた具材
ぐざい

をご飯
はん

にのせていただきます。

　栃木
とちぎ

県
けん

は　トマト生産
せいさん

 量
りょう

 全国
ぜんこく

 ５ 位
い

で、県内
けんない

の全
ぜ

域
んいき

で生産
せいさん

されています。3月
がつ

から６月
がつ

ごろに出荷
しゅっか

の

最盛期
さいせいき

を迎
むか

えます。今日
きょう

は完熟
かんじゅく

トマトをスープにしま

した。トマトのうま味
み

がスープの味
あじ

を豊
ゆた

かにしてくれ

ます。

　肉団子
にくだんご

には、栃木県産
とちぎけんさん

の豚肉
ぶたにく

が使
つか

われて

います。栃木県
とちぎけん

は養豚
ようとん

が盛
さか

んで、県内
けんない

全域
ぜんいき

で

営
いとな

まれています。飼養
しよう

頭数
とうすう

と産出額
さんしゅつがく

で全国
ぜんこく

１

０位
い

、年間
ねんかん

約
やく

５９万頭
まんとう

が出荷
しゅっか

されています。

　栃木県
とちぎけん

は、151年前
ねんまえ

の明治
めいじ

6年
ねん

　　(1873年
ねん

)6

月
がつ

15日
にち

に、当時
とうじ

の栃木県
とちぎけん

・宇都宮県
うつのみやけん

の両県
りょうけん

が

合併
がっぺい

して誕生
たんじょう

しました。

　県民
けんみん

の日
ひ

デザートは、36年前
ねんまえ

から県民
けんみん

の日
ひ

に

合
あ

わせて栃木県
とちぎけん

の給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

するスペシャルデ

ザートです。

バジル　ピーマン　パプリカ　にんにく　た
まねぎ

キャベツ　きゅうり　とうもろこし

にら　もやし　しめじ　はくさいキムチ(りん
ご)
にんじん　ねぎ

ちりめんじゃ

こで

カルシウムを

とろう

今
いま

が出荷
しゅっか

最
さい

盛期
せいき

とちぎの

トマト

栃木県産
とちぎけんさん

豚肉
ぶたにく

の

肉団子
にくだんご

を

味
あじ

わおう

ガパオ

ライスに

ついて

知
し

ろう

こまつな　にんじん　もやし

にんじん　だいこん　ごぼう　ねぎ

パイナップル　 みかん　レモン

にら　しょうが

ズッキーニに

ついて

知
し

ろう

主食

トマト　パセリ　にんにく　たまねぎ　ズッキーニ

にんじん　キャベツ　とうもろこし　えだまめ(大
豆)

　苦手
にがて

克服
こくふく

！

ピーマンの

天
てん

ぷら

※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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日
ひ
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使用
しよう

食品
しょくひん

　（　）は食品
しょくひん

に含
ふく

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

エネル
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(kcal)

たんぱく質
しつ

(g)

脂質
ししつ

(g)

塩分
えんぶん

(g)

給食献立予定表　　 

野菜
やさい

・くだもの・きのこなど
石橋北小学校

こんだて ビタミン・無機質
むきしつ

6月
下野市立

※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(火) 主食 ごはん 米 575

主菜 豚肉
ぶたにく

のチーズおろし煮
に

ぶた肉 チーズ サラダあぶら 28.9

副菜 小松菜
こまつな

の梅
うめ

かつお和
あ

え かつおぶし 18.1

副菜 豆腐
とうふ

のかきたま汁
じる だしかつおぶし　と

うふ　たまご
でんぷん 2.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

18(水) 主食 ごはん 米 590

主菜 下野鶏
しもつけどり

の香味
こうみ

焼
や

き とり肉 さとう ごまあぶら　ごま 25.0

副菜 にらともやしのおひたし かつおぶし 20.5

副菜 栃木
とちぎ

の具
ぐ

材
ざい

たっぷりみそ汁
しる

なまあげ　みそ だしにぼし 1.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

19(木) 主食 いちごバタートースト
パン(小麦・乳)　さ
とう

バター ６３６

主菜 メンチカツ ぶた肉　とり肉 パン粉　こむぎこ サラダあぶら ２５．３

副菜 ボイルキャベツ キャベツ

副菜 トマトスープ ウインナー じゃがいも サラダあぶら ２６．０

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

　 牛にゅう ２．４

20(金) 主食 ごはん 米 ６０４

主菜 モロとごぼうの甘辛
あまから

揚
あ

げ モロ でんぷん　さとう 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 １７．２

副菜 小松菜
こまつな

と豆腐
とうふ

のみそ汁
しる あぶらあげ　とうふ

みそ
だしにぼし ２．０

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

23(月) 主食 ごはん 米 ６３２

主菜 豚肉
ぶたにく

のみそスタミナ焼
や

き ぶた肉　みそ さとう サラダあぶら　ごま ２８．１

主菜 冷
ひ

ややっこ（豆腐
とうふ

） とうふ １９．６

その他 　〃　　　　　　（小袋
こぶくろ

しょうゆ） ２．０

副菜 五目
ごもく

汁
じる

だしかつおぶし じゃがいも

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

24(火) 主食 ごはん 米 ５９９

主菜 えびシューマイ(2個
こ

) えび　たら
ぱんこ　でんぷん
さとう　こむぎこ

サラダあぶら ２２．０

副菜 マーボーなす ぶた肉 さとう　でんぷん
サラダあぶら　ごま
あぶら １９．９

副菜 野菜
やさい

と豆腐
とうふ

の中華風
ちゅうかふう

スープ とうふ 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

25(水) 主食 ごはん 米 ６１３

主菜 あじのねぎ塩焼
しおや

き あじ ごまあぶら ２９．１

副菜 切干大根
きりぼしだいこん

の煮付
につ

け
あぶらあげ　さつま
あげ　だしかつおぶ

さとう サラダあぶら １８．５

副菜 きのことたまごのみそ汁
じる だしかつおぶし　と

うふ　みそ　たまご ２．３

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

26(木) 食
しょく

パン パン(小麦・乳) ７００

チョコクリーム ２８．６

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・りんご)

サラダあぶら ２４．４

副菜 キャベツとコーンのサラダ サラダあぶら ２．８

その他 オムレツ たまご さとう

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

27(金) 主食 冷
ひ

やし肉
にく

もやしうどん（うどん） うどん ６０５

主菜 　〃　　　　　　　　　　　　　　（具
ぐ

） ぶた肉 さとう
サラダあぶら　ごま
あぶら ２７．７

その他 　〃　　　　　　　　　　　　（めんつゆ） １８．３

主菜 ちくわの磯辺揚
いそべあ

げ（1～3年
ねん

１本
ほん

、4年
ねん

～2本
ほん

） ちくわ 青のり こめこ サラダあぶら ３．９

副菜 野菜
やさい

の即席漬
そくせきづ

け ごま

その他 アセロラゼリー さとう

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

30(月) 主食 ひじきごはん とり肉　あぶらあげ ひじき 米　さとう　しらたき サラダあぶら ６０９

主菜 こうやどうふの玉子
たまご

とじ
こうやどうふ　たま
ご

さとう ２５．０

副菜 小松菜
こまつな

のすまし汁
じる

だしかつおぶし
じゃがいも　でんぷ
ん ２２．３

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう ２．２

アセロラ

にんじん　キャベツ　きゅうり

こまつな　ねぎ　にんにく　もやし

しょうが　ごぼう

にんじん　かんぴょう　きゅうり

こまつな　にんじん　ねぎ

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

こまつな

ねぎ

にんじん　しいたけ　えだまめ(大豆)
　こうやどうふは、豆腐

とうふ
を凍
こお

らせて熟成
じゅくせい

させた後
あと

に乾燥
かんそう

さ

せた保存食
ほぞんしょく

です。豆腐
とうふ

に含
ふく

まれる豊富
ほうふ

な栄養成分
えいようせいぶん

が

ギュッと凝縮
ぎょうしゅく

されていること、スポンジ状
じょう

の構造
こうぞう

のため、

味
あじ

が染
し

み込
こ

みやすいのが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

はから揚
あ

げに

してねぎソースをかけています。

　栃木県
とちぎけん

のいちごは56年間
ねんかん

日本
にほん

一
いち

を誇
ほこ

ります。。とちあい

かは2018年
ねん

に誕生
たんじょう

した新
あたら

しい品種
ひんしゅ

で、半分
はんぶん

に切
き

ると中
なか

がハートの形
かたち

になるのが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

は栃木県産
とちぎけんさん

小
こ

麦
むぎ

で焼
や

き上
あ

げた食
しょく

パンに、とちあいかのピューレとバ

ターを合
あ

わせてトーストしました。

こうやどうふ

について知
し

ろう

県民
けんみん

の日
ひ

地産
ちさん

地消
ちしょう

ウイーク②

県民
けんみん

の日
ひ

地産
ちさん

地消
ちしょう

ウイーク③

県民
けんみん

の日
ひ

地産
ちさん

地消
ちしょう

ウイーク④

県民
けんみん

の日
ひ

地産
ちさん

地消
ちしょう

ウイーク⑤

ひんやり

おいしい

冷
ひ

ややっこ

麺類
めんるい

に

おかずを

組
く

み合
あ

わ

せて食
た

べよ

う

　暑
あつ

い日
ひ

には、のど越
ご

しがよく冷
つめ

たい麺料理
めんりょうり

が食
た

べやすいですが、そうめんやうどんだけの食事
しょくじ

は

栄養
えいよう

のバランスが偏
かたよ

ってしまいます。　夏
なつ

バテし

ないためにも、肉
にく

や魚
さかな

のおかず、野菜
やさい

のおかずも

組
く

み合
あ

わせて食
た

べるようにしましょう。

　今週
こんしゅう

は、6月
がつ

15日
にち

の県民
けんみん

の日
ひ

にちなんで、栃
と

木県
ちぎけん

や下野市
しもつけし

でとれる食材
しょくざい

を多
おお

く使
つか

った「地産
ちさん

地消
ちしょう

ウィーク」です。栃木県
とちぎけん

は首都圏
しゅとけん

に近
ちか

い立
りっ

地
ち

を生
い

かし、多
おお

くの野菜
やさい

を東京
とうきょう

などに出荷
しゅっか

して

います。

　今日
きょう

の鶏肉
とりにく

は、下野市
しもつけし

国分寺
こくぶんじ

地区
ちく

の養鶏
ようけい

家
か

、

熊倉
くまくら

さんが育
そだ

てた鶏
にわとり

です。こだわりの飼料
しりょう

と広
ひろ

い鶏舎
けいしゃ

で元気
げんき

に育
そだ

つ鶏
にわとり

は、肉質
にくしつ

がしっかりして

いておいしい鶏肉
とりにく

になります。

　下野市
しもつけし

が生産量
せいさんりょう

日本一
にほんいち

を誇
ほこ

るかんぴょう。県外
けんがい

では、

かんぴょうが寿司
すし

以外
いがい

にもいろいろな料理
りょうり

に利用
りよう

できる

ことがあまり知
し

られていません。おいしい食
た

べ方
かた

を多
おお

くの

方
かた

にも知
し

ってほしいですね。今日
きょう

はかんぴょうを塩昆布
しおこんぶ

で和
あ

えました。

　冷
つめ

たくて舌
した

触
ざわ

りの良
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

べやすいですね。豆腐
とうふ

には、

木綿
もめん

豆腐
とうふ

と絹
きぬ

ごし豆腐
とうふ

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

触
ざわ

り、のどごしがなめらかな絹
きぬ

ごし豆
とう

腐
ふ

です。

季節
きせつ

の

果物
くだもの

メロン

主食

　メロンの旬
しゅん

は春
はる

から夏
なつ

にかけてです。　4月頃
がつごろ

に

九州産
きゅうしゅうさん

からスタートし、5月頃
がつごろ

から関東産
かんとうさん

、7月
が

頃
つごろ

から東北北海道
とうほくほっかいどう

と、南
みなみ

から北
きた

へ産地
さんち

リレーを

していきます。 メロンの入荷
にゅうか

が年間
ねんかん

で最
もっと

も多
おお

くな

るのは、関東産
かんとうさん

がピークを迎
むか

える6月
がつ

です。

こまつな　きゅうり　うめ(大豆　りんご)

キャベツ　きゅうり　とうもろこし

トマト　にんじん　たまねぎ

にんじん　たまねぎ　とうもろこし　トマト
にんにく

玉ねぎ

いちご

にんじん　ほうれん草　しいたけ

ねぎ　にんにく

にら　にんじん　もやし

にんじん　こまつな　だいこん　ねぎ

切
き

り干
ぼ

し

大根
だいこん

について

知
し

ろう

　切干大根
きりぼしだいこん

は、大根
だいこん

を細
ほそ

く切
き

って天日
てんぴ

で干
ほ

して乾燥
かんそう

させたものです。干
ほ

すことで水分
すいぶん

が抜
ぬ

けて長期保存
ちょうきほぞん

ができ、甘
あま

みも増
ま

しておいしくなります。食物繊維
しょくもつせんい

を

多
おお

く含
ふく

み、かみ応
ごた

えがあるので歯
は

の健康
けんこう

にも役立
やくだ

ち

ます。

ねぎ

にんじん　きりぼしだいこん

こまつな　にんじん　しめじ　えのきたけ

しょうが　だいこん　(みかん・レモン)

栃木
とちぎ

県産
けんさん

なすの

季節
きせつ

です

　６月末
がつまつ

になると、栃木県産
とちぎけんさん

なすの収穫
しゅうかく

が始
はじ

まりま

す。最初
さいしょ

にとれるなすは皮
かわ

が柔
やわ

らかく、どんな料理
りょうり

に

してもおいしいです。今日
きょう

は『なすが苦手
にがて

な人
ひと

でも

食
た

べられる！』と評判
ひょうばん

の麻婆茄子
まーぼーなす

で初物
はつもの

のなすを味
あじ

わってください。

たまねぎ
ピーマン　にんじん　しょうが　にんにく
なす　ねぎ
にんじん　チンゲンサイ　たまねぎ　しいた
け　たけのこ

にら　しょうが　にんにく　たまねぎ

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


