
今月
こんげつ

の献立
こんだて

のねらい

春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じる食事
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

8(水) 赤飯
せきはん

あずき 米　もち米 ５９６

ごま塩
しお

ごま ２６．９

主菜 鶏肉
とりにく

の香味
こうみ

焼
や

き とり肉 さとう ごまあぶら ２０．４

副菜 小松菜
こまつな

のごまみそ和
あ

え みそ さとう ごま ２．２

副菜 すまし汁
じる かまぼこ　だしか

つおぶし　とうふ

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

9(木) いちごクリームサンド（コッペパン） パン（小麦・乳） ６７６

　　　　  〃　　　（クリーム） 牛にゅう さとう クリーム（乳） 24.4

主菜 春野菜
はるやさい

のスープ煮
に

とり肉 ２５．０

副菜 マセドアンサラダ ハム じゃがいも サラダあぶら ２．１

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

１０（金） 主食 ごはん 米

主菜 あじフライ あじ のり パンこ　でんぷん サラダあぶら ６１７

副菜 大豆
だいず

とひじきの炒
いた

め煮
に だいず　さつまあ

げ
ひじき こんにゃく　さとう サラダあぶら ２５．０

副菜 実
み

だくさんみそ汁
しる

みそ だしにぼし さといも １６．３

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう ２．４

13(月) 主食 ごはん 米 ６１４

主菜 テジプルコギ ぶた肉 ごま　ごまあぶら ２５．５

副菜 大根
だいこん

ときゅうりの中華
ちゅうか

漬け
づ　　　

さとう ごまあぶら 16.9

副菜 わかめと卵
たまご

のスープ たまご わかめ でんぷん 2.8

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

14(火) 主食 ごはん 米 ６０９

主菜 白身魚
しろみさかな

のねぎ塩焼
しおや

き バサ ごまあぶら ２６．８

副菜 もやしときゅうりのたくあん和
あ

え かつおぶし ごま １６．３

副菜 豚汁
とんじる

ぶたにく　みそ　だ

しかつおぶし　と

うふ

こんにゃく　じゃが

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

１５（水） 主食 スパゲティナポリタン（スパゲティ） スパゲティ サラダあぶら

主菜 　　　　　　　　　　〃（ソース） ぶた肉　ハム 牛にゅう　チーズ サラダあぶら ６６３

主菜 オムレツ たまご さとう　でんぷん サラダあぶら ２５．４

副菜 アスパラ入
い

りサラダ サラダあぶら ２０．６

副菜 アセロラゼリー さとう ２．５

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

16(木) 主食 チャーハン
とり肉　たまご　な

ると　（牡蠣）
米 サラダあぶら ６００

主菜 焼
や

き餃子
ぎょうざ

（２個
こ

）
とり肉　ぶた肉

だいず

さとう　こむぎこ

でんぷん
サラダあぶら ２４．１

副菜 わかめ入
い

り春雨
はるさめ

スープ わかめ はるさめ ごま　ごまあぶら ２０．２

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 2.7

17(金) 主食 ごはん 米 611

主菜 豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め ぶた肉 サラダあぶら 26.6

副菜 小松菜
こまつな

の昆布
こんぶ

和
あ

え こんぶ ごまあぶら 19.2

副菜 かんぴょうとたまごのみそ汁
しる

だしかつおぶし　あ

ぶらあげ　みそ　たま

ご

1.8

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

エネル

ギー

(kcal)

たん

ぱく質

(g)

脂質

(g)

塩分
(g)

にんじん　かんぴょう　ねぎ　にら

にんじん　たまねぎ　にんにく　ピーマ

ン　トマト　マッシュルーム

アスパラガス　にんじん　キャベツ　と

うもろこし

アセロラ

しょうが　たまねぎ

こまつな　にんじん　キャベツ

にら　キャベツ　たまねぎ　しょうが

にんじん　もやし　えのきたけ

だいこん　きゅうり

にんじん　えのきたけ　チンゲンサイ

給食献立予定表　　 ４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

主食

ビタミン・無機質
むきしつ

ねぎ　にんにく

こまつな　もやし　にんじん

（プルーン）

にんじん　さやいんげん

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ　に

ら

もやし　にんじん　きゅうり　たくあん

いちご　パイナップル　みかん

にんじん　かぶのは　ブロッコリー　た

まねぎ　キャベツ　かぶ

にんじん　きゅうり　レモン

旬
しゅん

の食材
しょくざい

アスパラ

ガス

春雨
はるさめ

につ

いて知
し

ろ

う

しもつけ

いっぱい

day

進級
しんきゅう

祝
いわ

い

春
はる

野菜
やさい

を

味
あじ

わおう

旬
しゅん

の食材
しょくざい

あじ

テジプル

コギとは？

たくあん

について

知
し

ろう

在校生
ざいこうせい

のみなさん、進級
しんきゅう

おめでとうございます。今
こん

年度
ねんど

も給食
きゅうしょく

をしっかり食
た

べて、元気
げんき

にがんばりま

しょう。

「赤飯
せきはん

」の赤
あか

い色
いろ

には、邪気
じゃき

を払
はら

うという意味
いみ

があ

るといわれ、祝
いわ

い事
ごと

の料理
りょうり

の１つです。

主食

春野菜
はるやさい

とは、新
しん

たまねぎ・春
はる

キャベツなどを指
さ

しま

す。春
はる

に収穫
しゅうかく

できる、栄養
えいよう

をたっぷり蓄
たくわ

えた生命力
せいめいりょく

あふれる野菜
やさい

です。春
はる

にしか味
あじ

わえない野菜
やさい

を楽
たの

しんでください。

アスパラガスの名前
なまえ

の由来
ゆらい

は、アミノ酸
さん

の「アスパ

ラギン」です。このアスパラギンは体内
たいない

でアスパラ

ギン酸
さん

に変
か

わり、疲
つか

れをとるのに役立
やくだ

ちます。春
はる

の

旬
しゅん

の野菜
やさい

で、この時期
じき

にでるものが栄養価
えいようか

が高
たか

い

そうです。

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

芋
いも

や緑豆
りょくとう

という豆
まめ

などででんぷんから作
つく

られてい

ます。給食
きゅうしょく

は、緑豆
りょくとう

を原料
げんりょう

とした春雨
はるさめ

を使
つか

っていま

す。

毎月
まいつき

19日
にち

の「食育
しょくいく

の日
ひ

」にちなみ、下野市
しもつけし

の給食
きゅうしょく

では、19日
にち

前後
ぜんご

に「しもつけいっぱいday」を設
もう

け、下野市
しもつけし

や栃木県
とちぎけん

の食材
しょくざい

をたくさん使
つか

った給食
きゅうしょく

を出
だ

します。味
あじ

わって食
た

べましょう。

にんじん　だいこん　たまねぎ　ごぼう

ねぎ

にんじん　しいたけ　ねぎ　グリーン

ピース

ねぎ　にんじん　たけのこ

にら　たまねぎ　にんにく　りんご

あじは、くせがなくうま味
み

がある魚
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

もあります。目
め

が大
おお

きくて尾
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
とく

徴
ちょう

です。

テジは韓国語
かんこくご

で「豚
ぶた

」を意味
いみ

します。プルコギは、

韓国
かんこく

の代表的
だいひょうてき

な料理
りょうり

で、下味
したあじ

をつけた肉
にく

に野菜
やさい

を

入
い

れて煮
に

たり焼
や

いたりしたものです。プルコギパン

という専用
せんよう

の鍋
なべ

を使
つか

って調理
ちょうり

されることが多
おお

いそう

です。

たくあんは、大根
だいこん

を天日
てんぴ

干
ぼ

しまたは塩漬
しおづ

けをしてぬ

かにつけてできた物
もの

です。たくあんが黄色
きいろ

いのは

糠
ぬか

に漬
つ

ける事
こと

で発酵
はっこう

されるからです。発酵
はっこう

する期
き

間
かん

が長
なが

いとたくあんの黄色
きいろ

が濃
こ

くなります。

※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



今月
こんげつ

の献立
こんだて

のねらい

春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じる食事
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
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むきしつ
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炭水化物
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給食献立予定表　　 ４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

※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 チキンカレーライス（麦
むぎ

ごはん） 米　おおむぎ ７５１

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・カカ

オ）

サラダあぶら ２３．６

副菜 手作
てづく

り福神
ふくじん

漬
づ

け さとう ２０．５

副菜 フルーツ和
あ

え さとう ２．７

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

21(火) 主食 食
しょく

パン パン（小麦・乳） ６４９

その他 とちあいかジャム ジャム（いちご） ２５．４

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　赤いんげんまめ

ひよこまめ
じゃがいも サラダあぶら ２０．２

副菜 春野菜
はるやさい

サラダ サラダあぶら 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 ６３５

主菜 モロのから揚
あ

げ玉
たま

ねぎソースかけ モロ さとう　でんぷん
サラダあぶら　ご

まあぶら
２８．２

副菜 小松菜
こまつな

とえのきたけのおひたし かつおぶし １８．５

副菜 さつま汁
じる とり肉　だしかつお

ぶし　とうふ　みそ
じゃがいも ２．１

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

２３（木） 主食 和風
わふう

ビビンバ丼
どん

（ごはん） 米

主食 　　　　　　　〃（具
ぐ

）
ぶた肉　あぶらあ

げ
しらたき　さとう

ごま　サラダあぶ

ら
５９５

主菜 チンゲン菜
さい

ともやしのナムル ごまあぶら ２３．１

副菜 キャベツの中華
ちゅうか

スープ ベーコン ごまあぶら １９．６

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 2.3

24(金) たけのこごはん（ごはん） 米 652

　　　　〃　　　　（具
ぐ

）
とり肉　あぶらあ

げ
さとう サラダあぶら 31.3

主菜 さわらの西京
さいきょう

焼
や

き
さわら　みそ　ゼラ

チン
さとう 20.3

副菜 にらのかきたま汁
じる だしかつおぶし

たまご

じゃがいも　でん

ぷん
1.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

27(月) 主食 ごはん 米 ６７８

主菜 ポークシューマイ（２個
こ

） ぶた肉 パンこ　こむぎこ サラダあぶら ２７．７

主菜 麻婆
まーぼ

豆腐
どうふ 豆腐　みそ　ぶた

肉
さとう　でんぷん サラダあぶら ２２．５

副菜 バンサンスー はるさめ　さとう ごまあぶら　ごま １．９

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

28(火) 主食 おさかな丼
どん

（ごはん） 米 ６０１

主菜 　　　　　　〃（具
ぐ

） まぐろ しらたき　さとう ごま ２６．０

副菜 小松菜
こまつな

とえのきたけののり和
あ

え のり ごまあぶら ２０．４

副菜 じゃが芋
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 じゃがいも ２．２

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

30(木) 主食 ごはん 米 ６２３

主菜 白身魚
しろみさかな

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 ２２．６

副菜 かぶとハムのサラダ ハム サラダあぶら １８．４

副菜 マカロニスープ ベーコン マカロニ サラダあぶら ２．０

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

（プルーン）

かぶ　かぶのは　きゅうり

にんじん　たまねぎ　キャベツ　パセリ

こまつな　もやし　えのきたけ

にんじん　たまねぎ　ねぎ

にんじん　たけのこ　しいたけ

えだまめ（大豆）　しょうが

たまねぎ

しょうが　にんにく　にんじん　たまね

ぎ　グリーンピース　ねぎ

にんじん　もやし　きゅうり

にんにく　にんじん　たまねぎ　（プ

ルーン）

だいこん　きゅうり　れんこん　しょう

が

パイナップル　みかん

入学
にゅうがく

祝
いわ

い

チンゲン

菜
さい

につい

て知
し

ろう

春
はる

キャベ

ツを味
あじ

わ

おう

モロにつ

いて知
し

ろ

う

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

たけのこ

豆腐
とうふ

につ

いて知
し

ろ

う

毎回
まいかい

出
で

る

牛乳
ぎゅうにゅう

かぶにつ

いて知
し

ろ

う

主食
たけのこは春

はる

にとれるので、とれたてを食
た

べられる

のはこの時期
じき

だけです。

今日
きょう

は、たけのこごはんにしました。今
いま

しか味
あじ

わうこ

とのできない、旬
しゅん

のたけのこの香
かお

りと歯
は

ごたえを味
あじ

わいましょう。

豆腐
とうふ

の「腐
ふ

」は腐
くさ

るではなく、「柔
やわ

らかく固
かた

めた個
こ

体
たい

」を意味
いみ

します。大
おお

きく分
わ

けると木綿
もめん

、絹
きぬ

ごし、充
じゅう

填、
てん

寄
よ

せの４種類
しゅるい

に分
わ

かれます。給食
きゅうしょく

の豆腐
とうふ

では

木綿豆腐
もめんとうふ

を使
つか

っています。

しょうが　にんにく　たまねぎ

こまつな　もやし　えのきたけ

にんじん　だいこん　ごぼう　ねぎ

しょうが　にんにく　しいたけ　ごぼう

にら　ねぎ　にんじん

にんじん　たまねぎ　トマト　（プルー

ン）

アスパラガス　キャベツ　にんじん　か

ぶ　かぶのは

チンゲンサイ　にんじん　もやし

にんじん　たまねぎ　きゃべつ　こまつ

な

今日
きょう

から１年生
ねんせい

の給食
きゅうしょく

が始
はじ

まります。みなさんは、

きちんと食事
しょくじ

のあいさつをしていますか？食事
しょくじ

の前
ぜ

後
んご

のあいさつには、生
い

き物
もの

や食事
しょくじ

を用意
ようい

してくれる

人
ひと

への感謝
かんしゃ

の意味
いみ

があります。心
こころ

をこめてあいさ

つをしましょう。

春
はる

キャベツは新
しん

キャベツとも呼
よ

ばれ３～５月
がつ

に収穫
しゅうかく

されます。巻
ま

きがふっくらとしていてやわらかく、葉
は

がみずみずしいのが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

はサラダでい

ただきましょう。

中国野菜
ちゅうごくやさい

のチンゲン菜
さい

は、シャキシャキとしていて、

ほのかに甘
あま

みがあります。煮
に

たり炒
いた

めたりしても形
かたち

が崩
くず

れないのが特徴
とくちょう

で、どんな料理
りょうり

にも合
あ

う野菜
やさい

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

２回
かい

、旬
しゅん

が

あります。旬
しゅん

のかぶは、やわらかく甘味
あまみ

があります。

根
ね

だけではなく、葉
は

にもビタミン等
など

の栄養素
えいようそ

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

ったサラ

ダです。

モロは、栃木県
とちぎけん

でよく食
た

べられている魚
さかな

です。くせ

がなく淡泊
たんぱく

なので、給食
きゅうしょく

でもいろいろな料理
りょうり

に使
つか

われています。最近
さいきん

では、県外
けんがい

でもモロが人気
にんき

にな

りつつあるそうです。

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、毎回牛乳が出ます
まいかいぎゅうにゅうで

。牛乳
ぎゅうにゅう

には、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にしてくれるカルシウムがたくさん入
はい

っ

ています。体
からだ

を作
つく

るたんぱく質
しつ

も多
おお

いので、成長期
せいちょうき

のみなさんには大切
たいせつ

な食品
しょくひん

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


