
今月
こんげつ

の献立
こんだて

のねらい

春
はる

の恵
めぐ

みを味
あじ

わう食事
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

9(火) 赤飯
せきはん

あずき 米　もち米
６０４

ごま塩
しお

ごま
２７．１

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
２１．８

副菜 キャベツのごまみそ和
あ

え みそ さとう ごま
２．０

副菜 ゆばのすまし汁
じる

だしかつおぶし　ゆば

（大豆）　とうふ　かま

ぼこ

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

10(水) 主食 ごはん
米

６１３

主菜 テジプルコギ
ぶた肉 ごまあぶら　ごま

２７．３

副菜 もやしのナムル
ごまあぶら

２２．０

副菜 チンゲン菜
さい

と豆腐
とうふ

のたまごスープ
とうふ　たまご でんぷん

１．９

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

11(木)
主食

主菜 ピザトースト
ソーセージ チーズ パン（小麦・乳） サラダあぶら ６３１

副菜 こんにゃくサラダ
こんにゃく　ドレッシン

グ（レモン　りんご） ２６．８

副菜 春
はる

野菜
やさい

のスープ
ウインナー

２５．１

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
２．９

12(金) 主食 ごはん 米
５８９

主菜 モロの和風
わふう

ねぎソース モロ　だしかつおぶし でんぷん　さとう
サラダあぶら　ごまあ

ぶら ２５．５

副菜 小松菜
こまつな

のおひたし かつおぶし
１７．０

副菜 豚汁
とんじる ぶた肉　だしかつおぶ

し　とうふ　みそ
こんにゃく　じゃがいも サラダあぶら

１．８

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

15(月) 主食 ごはん 米
６７０

主菜 肉
にく

シューマイ（2個
こ

） ぶた肉
パンこ　でんぷん　さと

う　こむぎこ ２７．５

副菜 バンサンスー はるさめ　さとう ごまあぶら　ごま
２３．０

副菜 生揚
なまあ

げのマーボー炒
いた

め なまあげ　ぶた肉　みそ さとう　でんぷん サラダあぶら
１．７

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

16(火) 主食 フィッシュバーガー（丸
まる

パン）
パン（小麦・乳）

６１９

主菜 　　　　〃　　　　（白身魚
しろみざかな

フライ）
ほき

パンこ　でんぷん　こむ

ぎこ
サラダあぶら

２４．６

　　　　〃　　　　（小袋
こぶくろ

ソース） ２１．０

副菜
春
はる

キャベツとカリカリベーコンのサラダ
ベーコン さとう サラダあぶら

２．７

副菜 角切
かくぎ

り野菜
やさい

スープ じゃがいも

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

17(水) 主食 ポークカレーライス（麦
むぎ

ごはん）
米　おおむぎ

６９８

主菜 　　　　〃　　　　（ポークカレー）
ぶた肉　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

２３．３

副菜 手作
てづく

り福神漬
ふくじんづ

け
さとう

１９．５

その他 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

18(木) 主食 ごはん
米

６２１

主菜 さばの味噌煮
みそに

さば　みそ さとう　米こ
２４．８

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

２１．７

副菜 のっぺい汁
じる だしかつおぶし　とり肉

とうふ

こんにゃく　さといも　で

んぷん １．７

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

　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、カリカリのベーコンと一緒
いっしょ

にサラ

ダでいただきます。

　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。今年度
こんねんど

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。

　お祝
いわ

い事
ごと

の時
とき

に食
た

べるものといえば、

「赤飯
せきはん

」です。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

があるといわれています。

　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

を付
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。

　春野菜
はるやさい

とは、新
しん

じゃがいも・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

をたっぷりと蓄
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

味
あじ

わいましょう。

　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、身
み

がやわらかいので、い

ろいろな料理
りょうり

で楽
たの

しめます。今日
きょう

は、衣
ころも

を

つけて油
あぶら

で揚
あ

げたモロに、手作
てづく

りのねぎ

ソースをかけました。

　生揚
なまあ

げは、厚揚
あつあ

げとも呼
よ

ばれています。

豆腐
とうふ

を油
あぶら

で揚
あ

げたものですが、油揚
あぶらあ

げと

は違
ちが

い、中
なか

に豆腐
とうふ

の状態
じょうたい

が残
のこ

るように作
つく

るのでずっしりと重
おも

く、豆腐
とうふ

のやわらかさも

あります。

　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

前後
ぜんご

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

が込
こ

められています。心
こころ

を込
こ

めて、あ

いさつができるといいですね。

　のっぺい汁
じる

は栃木県
とちぎけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です

が、日本
にほん

各地
かくち

に似
に

た料理
りょうり

が伝
つた

わっていま

す。里
さと

いもやにんじん、こんにゃく、ねぎな

どをだし汁
じる

で煮
に

て、しょうゆなどで味付
あじつ

け

し、とろみを付
つ

けて作
つく

ります。

エネル

ギー

(kcal)

たんぱ

く質

(g)

脂質

(g)

塩分
(g)

にんじん　もやし　たくあん　きゅうり

にんじん　たまねぎ　にんにく　（プルーン）

にんじん　もやし　きゅうり

にんじん　しょうが　にんにく　ねぎ　たまねぎ　た

けのこ　えだまめ（大豆）

だいこん　きゅうり　れんこん　しょうが

みかん　パイナップル　もも　いちご

たまねぎ　しょうが

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

ビタミン・無機質
むきしつ

ねぎ　にんにく

こまつな　もやし　キャベツ

食事
しょくじ

の時
とき

のあいさ

つについ

て

進級
しんきゅう

祝
いわ

い

テジ

プルコギ

とは？

春
はる

野菜
やさい

を

味
あじ

わおう

モロ

について

知
し

ろう

生揚
なまあ

げ

について

知
し

ろう

トマト　ピーマン　たまねぎ　にんにく

だいこん　きゅうり　とうもろこし

にんじん　ブロッコリー　たまねぎ　キャベツ　か

ぶ　かぶのは

にら　にんにく　たまねぎ　りんご　ねぎ

（りんご）

きゅうり　キャベツ　たまねぎ

にんじん　とうもろこし　だいこん　えだまめ（大

豆）

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 石橋小学校

こまつな　にんじん　もやし

にんじん　えのきたけ　チンゲンサイ

にんじん　ほうれんそう　ねぎ

しょうが　にんにく　ねぎ

えのきたけ　こまつな　もやし

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

こんだて

主食

春
はる

キャベツを

味
あじ

わおう

のっぺい

汁
じる

とは？
にんじん　ごぼう　だいこん　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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おもに体
からだ
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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

ビタミン・無機質
むきしつ

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 石橋小学校

こんだて

※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。

19(金) 主食 ごはん
米

５９２

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

２６．５

副菜 キャベツの昆布
こんぶ

和
あ

え
こんぶ ごまあぶら

１８．９

副菜 かんぴょうのみそ汁
しる だしかつおぶし　とうふ

みそ １．８

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

22(月) 主食 おさかな丼
どん

（ごはん）
米

５８５

主菜 　　　〃　　　（具
ぐ

）
まぐろ しらたき　さとう ごま

２３．７

副菜 小松菜
こまつな

ともやしの磯香
いそか

和
あ

え
のり ごまあぶら

１８．６

副菜 じゃがいもとたまねぎのみそ汁
しる

みそ だしにぼし　わかめ じゃがいも
２．２

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

23(火) 主食 黒糖
こくとう

ロールパン
パン（小麦・乳）　くろ

ざとう ６５６

主菜 ポークビーンズ
だいず　ぶた肉

じゃがいも　ブラウンル

ウ（小麦・牛肉・りん

ご）　さとう

サラダあぶら

２６．４

副菜 チーズサラダ
チーズ サラダあぶら

２１．４

その他 オレンジ ２．３

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

24(水) 主食 ごはん 米
６２６

主菜 アジフライ あじ パンこ　こむぎこ サラダあぶら
２４．６

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 ひじき こんにゃく　さとう サラダあぶら
１８．０

副菜 実
み

だくさんみそ汁
しる

とうふ　みそ だしにぼし じゃがいも
２．３

副菜 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう じゃがいも

25(木) スパゲティミートソース（麺
めん

） スパゲッティ サラダあぶら
６１９

　　　　　〃　　　　　（ソース） 牛肉　ぶた肉

２７．４

主菜 オムレツ
たまご さとう　でんぷん サラダあぶら

２３．４

副菜 アスパラガスのサラダ ドレッシング（りんご）

２．６

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

26(金) たけのこごはん（ごはん） 米
６０８

　　　　〃　　　　（具
ぐ

） とり肉　あぶらあげ さとう サラダあぶら
３１．０

主菜 赤魚
あかうお

の西京焼
さいきょうや

き メヌケ　みそ さとう
１９．２

副菜 小松菜
こまつな

と豆腐
とうふ

のすまし汁
じる だしかつおぶし　かま

ぼこ　とうふ １．９

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

30(火) 主食 はちみつパン
パン（小麦・乳）　はち

みつ ６３９

主菜 ハンバーグトマトデミグラスソース ぶた肉　とり肉　だいず

ブラウンルウ（小麦・牛

肉・大豆・りんご）　で

んぷん

サラダあぶら
２４．２

副菜 海藻
かいそう

サラダ わかめ　こんぶ ドレッシング（レモン）
２１．０

副菜 コンソメスープ ウインナー
３．２

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

　わかめの旬
しゅん

は、春
はる

です。無機質
むきしつ

やビタミ

ン・食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれており、成
せい

長期
ちょうき

のみなさんには欠
か

かせない食品
しょくひん

で

す。

　生
なま

や塩漬
しおづ

け・乾燥
かんそう

などいろいろな状態
じょうたい

で

売
う

られています。

かぶ　かぶのは　きゅうり　アスパラガス

　ひじきは、わかめや昆布
こんぶ

と同
おな

じ、海藻
かいそう

の

仲間
なかま

です。ひじきには、骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るカル

シウムがたくさん入
はい

っています。残
のこ

さず食
た

べましょう。

主食

　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

とるのにも効果
こうか

があります。春先
はるさき

に出
で

るも

のが一番
いちばん

　栄養価
えいようか

が高
たか

いそうです。残
のこ

さず

食
た

べて午後
ごご

の授業
じゅぎょう

もがんばりましょう。

（プルーン）

にんじん　さやいんげん

にんじん　こまつな　ごぼう　ねぎ

にんじん　たまねぎ　トマト

パプリカ　キャベツ　きゅうり

　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
しもつけ

市
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。

　学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、毎日
まいにち

 牛乳
ぎゅうにゅう

が出
で

ます。牛
ぎゅ

乳
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

はとても大切
たいせつ

な食品
しょくひん

です。

にんじん　きゅうり　だいこん

にんじん　パセリ　セロリ　キャベツ　たまねぎ

トマト　たまねぎ　マッシュルーム

しょうが　えだまめ（大豆）

にんじん　たけのこ　しいたけ

にんじん　こまつな　しめじ　ねぎ

にんじん　トマト　にんにく　たまねぎ　しょうが

わかめ

について

知
し

ろう

しもつけ

いっぱい

day

主食

　ビタミンCは、じょうぶなひふや、骨
ほね

を作
つく

る

のに必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

ですが、わたしたちの

体
からだ

の中
なか

では作
つく

り出
だ

すことができないので、

食
た

べ物
もの

からとるしかありません。くだもの

の中
なか

ではオレンジなどのかんきつ類に多
おお

く

含
ふく

まれています。

　たけのこは、春
はる

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。収穫
しゅうかく

で

きる期間
きかん

が短
みじか

いので、漢字
かんじ

で「たけかんむ

りに旬
しゅん

」と書
か

くことがあります。今日
きょう

は、鶏
とり

肉
にく

、油揚
あぶらあ

げ、にんじん、しいたけなどと一緒
いっしょ

に、たけのこご飯
はん

にしました。味
あじ

わって食
た

べ

ましょう。

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

アスパラ

ガス

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

たけのこ

毎日
まいにち

出
で

る

牛乳
ぎゅうにゅう

くだもので

ビタミンC

をとろう

ひじきの

栄養
えいよう

しょうが　たまねぎ

にんじん　こまつな　キャベツ

にんじん　かんぴょう　ねぎ　ほうれんそう

オレンジ

にんじん　こまつな　もやし

たまねぎ　にんじん　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


