
今月
こんげつ

の献立
こんだて

のねらい

給食
きゅうしょく

に感謝
かんしゃ

し

日本
にほん

各地
かくち

の食文化
しょくぶんか

を学
まな

ぶ

魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

だいず製品
せいひん

牛乳
ぎゅうにゅう

・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) 主食 ハヤシライス（ごはん) 米 ６７３

主菜 　〃　　　　　(ハヤシルウ） ぶた肉
ブラウンルウ(小麦・大

豆)
サラダあぶら ２２．５

副菜 ブロッコリーとコーンのサラダ ドレッシング(レモン) ２１．７

その他 県産
けんさん

乳
にゅう

ヨーグルト ヨーグルト ２．３

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

9(木) 主食 ごはん 米 ６８９

主菜 ぶりの照
て

り焼
や

き ぶり さとう ２９．９

副菜 紅白
こうはく

なます さとう ごま ２４．１

副菜 筑前煮
ちくぜんに

とり肉　だしかつおぶし
さといも　こんにゃく　さ

とう
サラダあぶら ２．０

副菜 黒豆
くろまめ

煮
に

くろだいず さとう

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

10(金) 主食 ごはん 米 ６１４

主菜 厚焼
あつや

きたまご たまご さとう　でんぷん サラダあぶら ２６．６

主菜 豚
ぶた

すきやき風
ふう

煮
に

ぶた肉　やきとうふ しらたき　さとう サラダあぶら １９．０

副菜 小松菜
こまつな

のごまみそ和
あ

え みそ さとう ごま ２．０

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

14(火) 主食 ごはん 米 ５４８

主菜
わかさぎのから揚

あ

げ(1～3年
ねん

２尾
び

・4～6年
ねん

3尾
び

)
だいず わかさぎ(魚卵)

こむぎこ　パンこ　でん

ぷん
サラダあぶら ２１．５

副菜 大豆
だいず

の磯
いそ

煮
に だいず　ぶた肉　さつま

あげ
ひじき こんにゃく　さとう サラダあぶら １７．０

副菜 実
み

だくさんみそ汁
しる とうふ　みそ　だしかつ

おぶし
じゃがいも ２．０

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

15(水) 主食 ごはん 米 ６４９

主菜 四川風
しせんふう

マーボー豆腐
どうふ

ぶた肉　とうふ　みそ でんぷん　さとう サラダあぶら ２９．４

主菜 ポークシューマイ（2個
こ

） ぶた肉
パンこ　でんぷん　さと

う　こむぎこ
２２．７

副菜 チンゲン菜
さい

のナムル ごまあぶら　ごま ２．１

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

16(木) 主食 はちみつパン
パン(小麦・乳)　はち

みつ
６６２

主菜 下野
しもつけ

鶏
どり

のハーブ焼
や

き とり肉 ２５．９

副菜 白菜
はくさい

のサラダ ドレッシング（りんご） ２３．３

副菜 かんぴょうミネストローネ ベーコン

じゃがいも　ブラウンル

ウ(小麦・牛肉・大豆・

豚肉・りんご)
２．６

その他 いちご　※JA提供
ていきょう

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

17(金) 主食 ごはん 米 ６５８

主菜 さばのみそ煮
に

さば　みそ 米こ　さとう ２４．８

副菜 肉
にく

じゃが ぶた肉
じゃがいも　しらたき

さとう
サラダあぶら ２２．４

副菜 ほうれん草
そう

ともやしのおひたし ごま １．６

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

20(月) 主食 さわらのこうこ寿司
ずし

(こうこ寿司
ずし

) しらすぼし 米　さとう ごま　ごまあぶら ６１１

主菜 　〃　　　　　　　　　　　　(焼
や

きさわら） さわら ２８．７

副菜 そずり鍋
なべ ぎゅう肉　やきとうふ

あぶらあげ　だしかつ

おぶし
１８．５

その他 桃
もも

のゼリー さとう ２．９

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

21(火) 主食 お好
この

み焼
や

き風
ふう

チーズトースト チーズ　あおのり パン(小麦・乳)
サラダあぶら　ドレッシ

ング(大豆)
６９７

主菜 肉
にく

すい
ぎゅう肉　とうふ　あぶ

らあげ　かまぼこ　だし

かつおぶし
３０．５

副菜 大根
だいこん

の昆布
こんぶ

漬
づ

け こんぶ ごまあぶら ２５．９

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう ３．７

　4月
がつ

から万博
ばんぱく

が開催
かいさい

される大阪府
おおさかふ

は、江戸
えど

時代
じだい

に、日本
にほん

国内
こくない

の色々
いろいろ

な

産物
さんぶつ

が集
あつ

まったことから「天下
てんか

の台
だい

所
どころ

」といわれました。現在
げんざい

でも「くい

だおれの町
まち

大阪
おおさか

」として有名
ゆうめい

です。

キャベツ　(りんご)

　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は、おせち料理
りょうり

にちな

んだ献立
こんだて

です。　五
ご

国
ごく

豊穣
ほうじょう

、不老長
ふろうちょうじゅ

寿、子孫
しそん

繁栄
はんえい

などを願
ねが

い、海
うみ

の幸
さち

・

山
やま

の幸
さち

が盛
も

り込
こ

まれたおせち料理
りょうり

により、和食
わしょく

がユネスコ無形
むけい

文化
ぶんか

遺
いさ

産
ん

に登録
とうろく

されています。

 　わかさぎといえば、冬
ふゆ

の凍
こお

った湖
みずうみ

に穴
あな

を開
あ

けて釣
つ

り糸
いと

を垂
た

らすわかさ

ぎ釣
つ

りが有名
ゆうめい

です。頭
あたま

から丸
まる

ごと食
た

べられるのでカルシウムが多
おお

くとれ

ます。

　人気
にんき

メニューの四川風
しせんふう

マーボー豆
どう

腐
ふ

は、本場
ほんば

の味
あじ

を参考
さんこう

に研究
けんきゅう

して、

給食用
きゅうしょくよう

のレシピを作
つく

りました。辛
から

さは

ひかえめにしてあるので、ごはんと一
いっしょ

緒に食
た

べましょう。

　今日
きょう

の献立
こんだて

には、下野市
しもつけし

産
さん

や栃木
とちぎけん

県産
さん

の農作物
のうさくもつ

がたくさん使
つか

われてい

ます。国分寺
こくぶんじ

産
さん

の鶏肉
とりにく

を使
つか

ったハー

ブ焼
や

きと、全国一
ぜんこくいち

の生産量
せいさんりょう

を誇
ほこ

るか

んぴょうが入
はい

ったミネストローネで

す。デザートのいちごはJAより頂
いただ

きま

した。

　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。使
つか

われる肉
にく

は、関西
かんさい

では牛肉
ぎゅうにく

、関
かん

東
とう

では豚肉
ぶたにく

が多
おお

いようです。給食
きゅうしょく

の

肉
にく

じゃがは、豚肉
ぶたにく

を使
つか

っています。

　今週
こんしゅう

は給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

です。「日本
にほん

味
あじ

め

ぐり」として、各地
かくち

の郷土
きょうど

料理
りょうり

やその

地域
ちいき

の特産物
とくさんぶつ

を使
つか

った料理
りょうり

が出
で

ま

す。今日
きょう

は岡山県
おかやまけん

です。魚
さかな

には骨
ほね

が

あるので、こうこ寿司
ずし

にさわらを混
ま

ぜ

て食
た

べる時
とき

は、骨
ほね

に気
き

をつけましょ

う。

にんにく　ねぎ

チンゲンサイ　にんじん　もやし

にんにく

トマト　にんじん　パセリ　かんぴょう　たまねぎ

セロリ　キャベツ

パプリカ　はくさい　きゅうり　レモン

もも

さやいんげん　たくあん

しょうが

にんじん　みずな　ごぼう　はくさい　ねぎ　えのき

たけ

さやいんげん　にんじん　たまねぎ

ほうれんそう　にんじん　もやし

　2025年
ねん

になりました。今年
ことし

も給食
きゅうしょく

を残
のこ

さず食
た

べて元気
げんき

に過
す

ごしましょ

う。ブロッコリーはビタミンが多
おお

く含
ふく

ま

れている野菜
やさい

で、12月
がつ

から3月
がつ

にか

けて旬
しゅん

を迎
むか

えます。茎
くき

の部分
ぶぶん

も栄養
えいよう

があるので、サラダに入
はい

っています。

すきやきに

ついて

知
し

ろう

　すき焼
や

きは、畑
はたけ

を耕
たがや

す「すき」という

道具
どうぐ

の上
うえ

で、肉
にく

を焼
や

いて食
た

べたこと

から「すき焼
や

き」という名前
なまえ

がつきま

した。一般的
いっぱんてき

には牛肉
ぎゅうにく

を使
つか

います

が、豚肉
ぶたにく

や鶏肉
とりにく

を使
つか

うこともあり、地
ちい

域
き

によって使
つか

う野菜
やさい

も違
ちが

います。

エネル

ギー

(kcal)

たん

ぱく質

(g)

脂質

(g)

塩分
(g)

こまつな　もやし　にんじん

はくさい　ねぎ　しいたけ

にんじん　ほうれんそう　ねぎ　はくさい

だいこんは　にんじん　だいこん

ビタミン・無機質
むきしつ

にんじん　にんにく　たまねぎ　しめじ　エリンギ

マッシュルーム　グリンピース

ブロッコリー　にんじん　きゅうり　とうもろこし

にんじん　だいこん

さやいんげん　にんじん　しいたけ　れんこん

いちご

たまねぎ　しょうが

にんじん　しいたけ　さやいんげん

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

給食献立予定表　　 1月

野菜
やさい

・くだもの・きのこなど
下野市立 石橋小学校

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

しもつけ

いっぱい

day

給食週間
きゅうしょくしゅうかん

日本
にほん

味
あじ

めぐり

岡山県
おかやまけん

おせち

給食
きゅうしょく

わかさぎ

について

知
し

ろう

四川
しせん

風
ふう

麻婆豆腐
まあぼどうふ

を味
あじ

わお

う

ブロッコ

リーにつ

いて知
し

ろう

肉
にく

じゃが

に

ついて

知
し

ろう

給食週間
きゅうしょくしゅうかん

日本
にほん

味
あじ

めぐり

大阪府
おおさかふ

※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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 ※ 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
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(kcal)
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ぱく質
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脂質
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塩分
(g)

ビタミン・無機質
むきしつ

給食献立予定表　　 1月

野菜
やさい

・くだもの・きのこなど
下野市立 石橋小学校

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

※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。

22(水) 主食 赤
あか

かぶごはん 米　さとう ６３７

主菜 みそカツ ぶた肉　だいず　みそ
でんぷん　パンこ　さと

う
サラダあぶら ２５．５

副菜 寒天
かんてん

とわかめの和
あ

え物
もの

かんてん　わかめ ドレッシング(りんご) １９．８

副菜 すったて汁
じる だいず　とうふ　みそ

だしかつおぶし
さといも ３．２

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

23(木) 主食 スープカレー(麦
むぎ

ごはん) 米　おおむぎ ６３７

主菜 　〃　　　　(スープカレー) とり肉　だしかつおぶし
じゃがいも　カレールウ

(小麦・りんご)
バター ２３．１

副菜 　〃　　　　(焼
や

き野菜
やさい

) サラダあぶら ２０．７

副菜 大根
だいこん

のマリネ
ドレッシング（りんご）

ごま
２．５

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

24(金) 主食 ごはん 米 ６８２

主菜 いわしの のり揚
あ

げ いわし あおのり 米こ サラダあぶら ２８．１

副菜 いか入
い

りかけ和
あ

え いか　みそ さとう ごま ２４．６

副菜 いりやき
とり肉　やきとうふ　だ

しかつおぶし

じゃがいも　こんにゃく

さとう
サラダあぶら 1.3

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

27(月) 主食 親子丼
おやこどん

(ごはん) 米 ６３０

主菜 　〃　　(具
ぐ

) とり肉　たまご でんぷん　さとう ２８．１

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 ２１．０

副菜 大根
だいこん

と生揚
なまあ

げのみそ汁 なああげ　みそ だしにぼし ２．４

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

28(火) 主食 とちおとめクリームサンド(コッペパン) パン(小麦・乳) ７４０

その他 　〃　　　　(とちおとめクリーム) 牛にゅう さとう クリーム ２６．８

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　白い

んげんまめ

じゃがいも　でんぷん

さとう
サラダあぶら ２５．２

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　り

んご)
２．９

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

29(水) 主食 ごはん 米 ６５６

主菜 手作
てづく

りモロフライ モロ パンこ　こむぎこ サラダあぶら ３０．０

副菜 里
さと

いものそぼろ煮
に

とり肉　なまあげ　みそ
さといも　こんにゃく　で

んぷん　さとう
１６．８

副菜 白菜
はくさい

のゆず香
かお

り和
あ

え
ドレッシング（りんご　レ

モン　ゆず）
１．８

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

30(木) 主食 スパゲティミートソース(麺
めん

) スパゲティ サラダあぶら ６２０

主菜 　〃　　　　　　　　（ミートソース） ぎゅう肉　ぶた肉 チーズ

ブラウンルウ(小麦・牛

肉・大豆・豚肉・りん

ご)

サラダあぶら ２４．９

副菜 角切
かくぎ

り野菜
やさい

スープ ベーコン じゃがいも １８．９

その他 オレンジ ２．４

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

31(金) 主食 三色
さんしょく

丼
どん

(ごはん) 米 579

主菜 　〃　(いりたまご) たまご さとう サラダあぶら 27.5

主菜 　〃　(鶏
とり

そぼろ) とり肉 さとう １８．０

副菜 　〃　(おひたし） ごま 2.1

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

　四方
しほう

を海
うみ

に囲
かこ

まれた北海道
ほっかいどう

は、豊
ゆた

かな自然
しぜん

環境
かんきょう

に恵
めぐ

まれています。農
のう

業
ぎょう

、漁業
ぎょぎょう

、酪農
らくのう

が盛
さか

んで、道内
どうない

の食
しょく

料
りょう

自給率
じきゅうりつ

は200％です。じゃがい

も、玉
たま

ねぎ、にんじんなど、多
おお

くの食
しょく

材
ざい

が北海道
ほっかいどう

で作
つく

られています。

　日本
にほん

のほぼ中央
ちゅうおう

に位置
いち

する岐阜県
ぎふけん

は、日本
にほん

のへそといわれている都市
とし

の一
ひと

つです。夏
なつ

は暑
あつ

く、冬
ふゆ

の寒
さむ

さも厳
きび

しい典型
てんけい

的
てき

な盆地
ぼんち

の気候
きこう

です。特産
とくさん

物
ぶつ

も多
おお

く、それらを使
つか

った郷土
きょうど

食
しょく

も古
ふる

くから受
う

け継
つ

がれています。

　佐賀県
さがけん

は、有明
ありあけ

海苔
のり

で有名
ゆうめい

な有明
ありあけか

海
い

に面
めん

し、真
ま

ん中
なか

にそびえた山
やま

のふ

もとには佐賀
さが

平野
へいや

が広
ひろ

がり、多
おお

くの

特産物
とくさんぶつ

を生
う

み出
だ

しています。また、日
にほ

本
ん

最古
さいこ

の稲作
いなさく

遺跡
いせき

が発見
はっけん

され、日
にほ

本
ん

の稲作
いなさく

の原点
げんてん

といわれています。

　1月
いちがつ

7日
なのか

に七草
ななくさ

がゆを食
た

べる習慣
しゅうかん

がありますが、スズシロとして登場
とうじょう

す

るのが大根
だいこん

です。7つの野菜
やさい

を食
た

べ

るのは、冬
ふゆ

に不足
ふそく

しがちなビタミンC

を補
おぎな

い、正月
しょうがつ

のごちそうで弱
よわ

った胃
いちょ

腸
う

をいたわる食事
しょくじ

だからです。

　トマト煮
に

に使
つか

われている豆
まめ

は赤
あか

いん

げん豆と白
しろ

いんげん豆
まめ

です。豆類
まめるい

に

は便秘
べんぴ

改善
かいぜん

に役立
やくだ

つ不溶性
ふようせい

食物
しょくもつ

繊
せん

維
い

が多
おお

く含
ふく

まれています。また、から

だをつくるたんぱく質
しつ

も含
ふく

まれていま

す。栄養
えいよう

がある豆
まめ

類
るい

をマメに食
た

べま

しょう。

　小松菜
こまつな

は一年
いちねん

に４～５回
かい

収穫
しゅうかく

でき

るため、一年中
いちねんじゅう

食
た

べることができま

す。カルシウムとカロテン・鉄分
てつぶん

など

が多
おお

く含
ふく

まれる緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

です。成
せい

長期
ちょうき

のみなさんに必要
ひつよう

な栄養
えいよう

がたく

さん入
はい

っているため、給食
きゅうしょく

には欠
か

か

せない食材
しょくざい

です。

しょうが

いちご　パイナップル　みかん

トマト　にんじん　たまねぎ　しょうが　にんにく

(プルーン)

だいこんは　だいこん　にんじん

にんじん　きゅうり　だいこん

　みかんやオレンジは、果物
くだもの

の中
なか

でも

「かんきつ類
るい

」に分類
ぶんるい

されます。かん

きつ類
るい

は、からだの抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

め、

かぜの予防
よぼう

などに役立
やくだ

つビタミンＣ

が多
おお

く含
ふく

まれています。残
のこ

さず食
た

べま

しょう。

　里
さと

いもは、ひとつの親
おや

いもから子
こ

い

も、孫
まご

いもと増
ふ

えていくことから、子
しそん

孫繁栄
はんえい

の縁起
えんぎ

の良
よ

い食
た

べ物
もの

とされ

ています。今日
きょう

は、野菜
やさい

や挽肉
ひきにく

といっ

しょに煮付
につ

けました。里
さと

いものとろっ

としたおいしさを味
あじ

わってください。

ほうれんそう　もやし

こまつな　にんじん　ねぎ

トマト　にんじん　しょうが　にんにく　たまねぎ

にんじん　キャベツ　とうもろこし　えだまめ(大

豆)

オレンジ

さやいんげん　にんじん　たまねぎ

こまつな　にんじん　はくさい　もやし

(プルーン)

たまねぎ　グリンピース

こまつな　もやし　えのきたけ

にんじん　だいこん　きゅうり

にんじん　ごぼう　もやし　ねぎ　しいたけ　えのき

たけ

にんじん　ブロッコリー　にんにく　しょうが　たま

ねぎ　しめじ　(プルーン)

かぼちゃ　れんこん

にんじん　だいこん　きゅうり

きゅうり　キャベツ

にんじん　こまつな　ごぼう

だいこんは　しそ　かぶ給食週間
きゅうしょくしゅうかん

日本
にほん

味
あじ

めぐり

岐阜県
ぎふけん

給食週間
きゅうしょくしゅうかん

日本
にほん

味
あじ

めぐり

北海道
ほっかいどう

給食週間
きゅうしょくしゅうかん

日本
にほん

味
あじ

めぐり

佐賀県
さがけん

大根
だいこん

に

ついて

知
し

ろう

豆
まめ

を

マメに

食
た

べよう

里
さと

いもに

ついて

知
し

ろう

オレンジに

ついて

知
し

ろう

小松菜
こまつな

に

ついて

知
し

ろう

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


