
今月
こんげつ

の献立
こんだて

のねらい

郷土
きょうど

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

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
ひとくち

メモ

3(月) 主食 ごはん 米 642

主菜 いわしのかば焼
や

き いわし でんぷん　さとう サラダあぶら 25.2

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 20.9

副菜 みそけんちん汁
じる

とうふ　みそ だしにぼし さといも　こんにゃく サラダあぶら ２．０

その他 福豆
ふくまめ

大豆

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

4(火) 主食 ツナサンド（コッペパン） パン（小麦・乳） 653

主菜 　〃　（ツナサンドの具
ぐ

） まぐろ ドレッシング（大豆） 24.2

副菜 大根
だいこん

のマリネ わかめ
ドレッシング（りんご）

ごま
26.8

副菜 ミネストローネ ベーコン

マカロニ　じゃがいも　ブ

ラウンルウ（小麦・牛肉・

大豆・豚肉・りんご）
2.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

5(水) 主食 ごはん 米 589

主菜 赤魚
あかうお

の照
て

り焼
や

き メヌケ さとう 27.1

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　だ

しかつおぶし
ひじき こんにゃく　さとう サラダあぶら 16.2

副菜 どさんこ汁
じる ぶた肉　だしかつおぶ

し　みそ
じゃがいも バター　サラダあぶら 2.3

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

6(木) 赤飯
せきはん

あずき 米　もち米 637

ごま塩
しお

ごま 30.4

主菜 鶏肉
とりにく

のみそ漬
づ

け焼
や

き とり肉　みそ さとう ごま 22.8

副菜 しもつかれ
さけ　あぶらあげ　だい

ず
さけかす 2.5

副菜 かんぴょうのたまごとじ たまご　だしかつぶし でんぷん

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

7(金) 主食 ポークカレーライス（麦
むぎ

ごはん） 米　大むぎ 707

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・大豆・りん

ご・バナナ）

サラダあぶら 22.4

副菜 アーモンドサラダ
サラダあぶら　アーモン

ド
２３．０

その他 デコポン 2.3

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

10(月) 主食 ごはん 米 ５９７

主菜 にらまんじゅう(１～３年
ねん

１個
こ

・４～６年
ねん

２個
こ

）
ぶた肉　だいず

こむぎこ　さとう　こん

にゃくこ
ごまあぶら 26.3

副菜 大根
だいこん

ときゅうりの中華
ちゅうか

漬
づ

け ごまあぶら　ごま 15.4

副菜 八宝菜
はっぽうさい

ぶた肉　えび　いか 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

12(水) 主食 ごはん 米 597

主菜 さばのねぎ塩
しお

焼
や

き さば
サラダあぶら　ごまあ

ぶら
27.2

副菜 小松菜
こまつな

のごま和
あ

え さとう ごま 18.3

副菜 豆乳
とうにゅう

仕立
じた

ての野菜
やさい

みそ汁
しる ぶた肉　とうふ　とう

にゅう　だしかつおぶし

みそ

こんにゃく　さつまいも 1.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

13(木) 主食 きなこ揚
あ

げパン きなこ パン（小麦・乳）　さとう サラダあぶら 673

主食 白
しろ

いんげん豆
まめ

のシチュー
白いんげんまめ　とり

肉
牛にゅう じゃがいも　こむぎこ バター 24.6

副菜 こんにゃくと野菜
やさい

のサラダ
ドレッシング（レモン）　こ

んにゃく
24.9

副菜 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 1.8

14(金) 主食 キムタクごはん ぶた肉 米
ごまあぶら　サラダあ

ぶら
560

主菜 焼
や

きギョーザ(２個
こ

) ぶた肉
でんぷん　さとう　こむぎ

こ
ごまあぶら 19.9

副菜 春雨
はるさめ

サラダ はるさめ ごま　サラダあぶら 17.6

副菜 わかめとたまごのスープ たまご わかめ でんぷん 2.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

今日
きょう

の献立
こんだて

は、食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く含
ふく

まれているきなこ、白
しろ

いんげん豆
まめ

、玉
たま

ねぎなどを使
つか

っています。食物
しょくもつ

せんい

は、腸
ちょう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にし、便秘
べんぴ

の予防
よぼう

に役立
やくだ

ちます。

　大豆
だいず

を水
みず

に浸
ひた

してすりつぶし、水
みず

を加
くわ

えて煮詰
につ

め、布
ぬの

でこすと豆乳
とうにゅう

ができま

す。原料
げんりょう

が大豆
だいず

なのでたんぱく質
しつ

が多
おお

く、脂肪
しぼう

が少
すく

ないのが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

は、みそ汁
しる

に豆乳
とうにゅう

を入
い

れ、まろやかな味
あじ

に仕上
しあ

げています。

　今月
こんげつ

は、６年生
ねんせい

が家庭科
かていか

の授業
じゅぎょう

でたて

た献立
こんだて

がでます。今日
きょう

は２組
くみ

の献立
こんだて

で

す。テーマは　「中華
ちゅうか

を味
あじ

わおう」です。

焼
や

きギョーザはいろいろな栄養
えいよう

が入
はい

って

いるので大人気
だいにんき

です。

エネル

ギー

(kcal

)

たんぱ

く質

(g)

脂質

(g)

塩分

(g)

はくさいキムチ(りんご)　たくあん　ねぎ

にら　キャベツ　ねぎ　たまねぎ　にんにく

にんじん　もやし　こまつな

にんじん　チンゲンサイ　たまねぎ

にんじん　たまねぎ　パセリ

にんじん　きゅうり　キャベツ

ねぎ

こまつな　はくさい　にんじん

にんじん　ごぼう　ねぎ

にら　キャベツ　ねぎ　にんにく　しょうが

だいこん　きゅうり

にんじん　しょうが　はくさい　しいたけ　たけのこ

えだまめ(大豆)

にんじん　にんにく　たまねぎ　(プルーン)

給食献立予定表　　 2月

主食

豆乳
とうにゅう

に

ついて

知
し

ろう

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

八宝菜
はっぽうさい

に

ついて

知
し

ろう

ビタミン・無機質
むきしつ

にんじん　たくあん　もやし　きゅうり

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

にんじん　さやいんげん

パプリカ　キャベツ　きゅうり　とうもろこし

食物
しょくもつ

せん

いたっぷり

給食
きゅうしょく

節分
せつぶん

行事
ぎょうじ

食
しょく

みずみず

しく甘
あま

い

冬
ふゆ

大根
だいこん

を

味
あじ

わおう

初午
はつうま

行事
ぎょうじ

食
しょく

郷土
きょうど

料理
りょうり

｢しもつか

れ｣

６年
ねん

２組
くみ

の

献立
こんだて

デコポン

どさんこ汁
じる

を知
し

ろう

麦
むぎ

を食事
しょくじ

に取
と

り

入
い

れよう

きゅうり　たまねぎ

にんじん　だいこん

にんじん　トマト　たまねぎ　セロリ　キャベツ

今日
きょう

は節分
せつぶん

です。　節分
せつぶん

には「福
ふく

は内
うち

、

鬼
おに

は外
そと

」と言
い

いながら、煎
い

った豆
まめ

をまい

て鬼
おに

を追
お

い払
はら

い、一年
いちねん

の幸
しあわ

せを願
ねが

いま

す。ひいらぎの枝
えだ

に焼
や

いたいわしの頭
あたま

を

刺
さ

して、玄関
げんかん

先
さき

に飾
かざ

って魔除
まよ

けにします。

　大根
だいこん

は一年中
いちねんじゅう

食
た

べられますが、秋
あき

から

冬
ふゆ

にかけてとれる秋冬
あきふゆ

大根
だいこん

は、甘
あま

く、み

ずみずしいのが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

のような

和
あ

え物
もの

の他
ほか

、煮物
にもの

やスープでもおいしく

食
た

べられます。

　北海道
ほっかいどう

の広
ひろ

い大地
だいち

ではたくさんの作
さくも

物
つ

が育
そだ

ち、酪農
らくのう

や農業
のうぎょう

が盛
さか

んです。どさ

んこ汁
じる

の「道産子
どさんこ

」とは「北海道
ほっかいどう

で生
う

ま

れたもの」を意味
いみ

します。豚肉
ぶたにく

、じゃがい

も、にんじん、とうもろこしなどを使
つか

った、

体
からだ

が温
あたた

まる汁物
しるもの

です。

　今日
きょう

は、初午
はつうま

です。栃木県
とちぎけん

の伝統
でんとう

料理
りょうり

「しもつかれ」は、毎年
まいとし

２月
がつ

の初午
はつうま

の日
ひ

に、お赤飯
せきはん

といっしょに稲荷
いなり

神社
じんじゃ

にお供
そな

えする料理
りょうり

です。食料
しょくりょう

が少
すく

なかった時
じだ

代
い

に知恵
ちえ

の結集
けっしゅう

で作
つく

られた栄養
えいよう

豊富
ほうふ

な

郷土
きょうど

料理
りょうり

です。給食
きゅうしょく

では食
た

べやすくアレ

ンジしています。一口
ひとくち

は食
た

べましょう。

　麦
むぎ

には食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれて

います。給食
きゅうしょく

の麦
むぎ

ごはんは白米
はくまい

に対
たい

して

10%の大麦
おおむぎ

を入
い

れています。麦
むぎ

を入
い

れ

ることで、かむ回数
かいすう

も増
ふ

えます。皆
みな

さんの

お家
うち

でもぜひ、取
と

り入
い

れてみましょう。

　八宝菜
はっぽうさい

の名前
なまえ

に含
ふく

まれている「八
はち

」は、

８種類
しゅるい

の具
ぐ

を入
い

れるという意味
いみ

ではなく

「たくさん」という意味
いみ

をもっています。

「たくさんの宝
たから

を集
あつ

めて作
つく

ったような料
りょう

理
り

」ということが、名前
なまえ

の由来
ゆらい

といわれ

ています。

しょうが

にんじん　だいこん

ほうれんそう　かんぴょう

にんじん　もやし　とうもろこし　ねぎ　にんにく

※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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給食献立予定表　　 2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
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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

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。

17(月) 主食 豚丼
ぶたどん

（ごはん） 米 581

主菜 　〃　（具
ぐ

） ぶた肉　かまぼこ
しらたき　さとう　でんぷ

ん
24.9

副菜 ほうれん草
そう

と白菜
はくさい

のおひたし かつおぶし ごま 16.3

副菜 大根
だいこん

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　わかめ 2.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

18(火) 主食 ごはん 米 589

主菜 納豆
なっとう

なっとう 26.5

副菜 もやしの香味
こうみ

炒
いた

め サラダあぶら 17.7

副菜 鶏肉
とりにく

と高野豆腐
こうやどうふ

のそぼろ煮
に こうやどうふ　とりにく

だしかつおぶし
さとう　でんぷん サラダあぶら 1.6

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

19(水) 主食 ごはん 米 ６０１

主菜 たらのピリ辛味噌焼
からみそや

き たら　みそ さとう サラダあぶら 26.9

副菜 白菜
はくさい

の昆布
こんぶ

和
あ

え こんぶ ごまあぶら １９．８

副菜 のっぺい汁
じる とり肉　あぶらあげ　と

うふ　だしかつおぶし

でんぷん　こんにゃく　さ

といも
1.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

20(木) 主食 黒糖
こくとう

ロールパン
パン（小麦・乳）　黒ざと

う
622

主菜 かんぴょうとチキンとえびのグラタン とり肉　えび 牛にゅう　チーズ
パンこ　こむぎこ　マカロ

ニ
バター 25.5

副菜 コンソメスープ ベーコン 21.8

その他 みかんゼリー さとう ２．０

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

21(金) 主食 ごはん 米 700

主菜 ぶりと大根
だいこん

のうま煮
に

ぶり さとう　でんぷん サラダあぶら 30.6

副菜 小松菜
こまつな

ののり和
あ

え のり ごまあぶら 26.1

副菜 かぶと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる なまあげ　あぶらあげ

みそ
だしにぼし 2.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

25(火) 主食 ミニはちみつパン
パン（小麦・乳）　はちみ

つ
593

主食 ちゃんぽん麺
めん ぶた肉　えび　なると

いか
こんぶ

ちゃんぽんめん（小麦）

でんぷん
25.8

主菜 トマトミートオムレツ たまご　とりにく さとう サラダあぶら 20.6

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　り

んご）
2.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

26(水) 主食 鶏
とり

の照
て

り焼
や

き丼
どん

（ごはん） 米 616

主菜 　〃　（鶏
とり

の照
て

り焼
や

き） とり肉 さとう 25.4

副菜 ほうれん草
そう

ともやしのおひたし ごま 20.2

副菜 白菜
はくさい

と生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

なまあげ　みそ だしにぼし 2.4

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

27(木) 主食 ハヤシライス（ごはん） 米 687

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 彩
いろど

り野菜
やさい

サラダ ドレッシング（りんご） 23.2

その他 県産乳
けんさんにゅう

ヨーグルト ヨーグルト 2.4

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

28(金) 主食 ごはん 米 629

主菜 ホイコーロー ぶた肉　（牡蠣） さとう　でんぷん サラダあぶら 24.9

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
20.3

副菜 中華風
ちゅうかふう

コーンスープ たまご でんぷん ２．０

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

　食
た

べ物
もの

を食
た

べる時
とき

は、その味
あじ

やにおい

だけでなく、かむ時
とき

の音
おと

や食感
しょっかん

を感
かん

じな

がら食
た

べましょう。体
からだ

の栄養
えいよう

だけでなく、

心
こころ

の栄養
えいよう

にもなります。ハヤシルウのと

ろみ感
かん

、キャベツやきゅうりのシャキシャ

キ感
かん

を感
かん

じながら、よくかんで食
た

べましょ

う。

食
た

べ物
もの

の

食感
しょっかん

を

感
かん

じて

みよう

　冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

ブロッコリーは、花
はな

が咲
さ

く前
まえ

の栄養
えいよう

がつまったつぼみの部分
ぶぶん

を

食
た

べる野菜
やさい

です。ビタミンＣが特
とく

に多
おお

く、

かぜやインフルエンザなどから体
からだ

を守
まも

る

のに役立
やくだ

ちます。

　納豆
なっとう

は、蒸
む

した大豆
だいず

に納豆
なっとう

菌
きん

を使
つか

って

発酵
はっこう

させて作
つく

られます。ビタミンB1やカ

ルシウム、食物
しょくもつ

せんい、ビタミンKが多
おお

く

含
ふく

まれています。小
ちい

さなつぶの中
なか

に体
からだ

を

元気
げんき

にするパワーがたくさんつまってい

ます。残
のこ

さず食
た

べましょう。

ほうれんそう　にんじん　もやし

こまつな　はくさい　にんじん

にんじん　たまねぎ　トマト

ブロッコリー　にんじん　きゅうり　とうもろこし

にんじん　たけのこ　しいたけ　キャベツ　ねぎ

にんじん　だいこん　しょうが

こまつな　もやし

かぶ　かぶのは　ねぎ　にんじん

にんじん　チンゲンサイ　とうもろこし　ねぎ　しょ

うが

にんじん　ピーマン　キャベツ　たけのこ　しょう

が　にんにく

たまねぎ　しょうが

にんじん　たまねぎ　しめじ　マッシュルーム　グ

リンピース　にんにく

にんじん　キャベツ　とうもろこし　パプリカ　きゅ

うり

ピーマン　ねぎ

みかん

パセリ　かんぴょう　たまねぎ　マッシュルーム

ブロッコリー

にんじん　たまねぎ　はくさい　えだまめ（大豆）

はくさい　にんじん　きゅうり

にんじん　だいこん　ねぎ　ごぼう

チンゲンサイ　にんにく　もやし　パプリカ

だいこん　にんじん　さやいんげん　しょうが

ほうれんそう　にんじん　はくさい　もやし

えのきたけ　だいこん

たまねぎ

納豆
なっとう

パワーに

ついて

知
し

ろう

たらに

ついて

知
し

ろう

　ホイコーローは中華
ちゅうか

料理
りょうり

です。漢字
かんじ

で

は回
まわ

す鍋
なべ

の肉
にく

と書
か

きますが、これには、

一度
いちど

調理
ちょうり

したものを再
ふたた

び鍋
なべ

に戻
もど

して調
ちょう

理
り

するという意味
いみ

があるそうです。

６年
ねん

１組
くみ

の

献立
こんだて

ホイコー

ローを

知
し

ろう

甘
あま

くて

おいしい

冬
ふゆ

の白菜
はくさい

しもつけ

いっぱい

day

　今日
きょう

は食育
しょくいく

の日
ひ

「しもつけいっぱい

day」です。下野市
しもつけし

が全国一
ぜんこくいち

の生産
せいさん

量
りょう

を誇
ほこ

るかんぴょうを使
つか

い、ルウから手作
てづく

りしたグラタンです。

旬
しゅん

の野菜
やさい

ブロッコ

リー

今
いま

が

おいしい

ねぎ

　白菜
はくさい

は、冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。生
なま

で食
た

べ

るとシャキシャキとみずみずしい食感
しょっかん

を

味
あじ

わうことができ、よく火
ひ

を通
とお

すと、とろっ

と甘
あま

みのある食感
しょっかん

を楽
たの

しむことができま

す。

　たらは食
く

いしん坊
ぼう

な魚
さかな

で、大
おお

きなおな

かが「たらふく」という言葉
ことば

の語源
ごげん

とも

いわれ、「たらをたらふく食
た

べて、福
ふく

が来
く

る。」と、年越
としこ

しや新年
しんねん

の縁起
えんぎ

物
もの

にする

地方
ちほう

もあるそうです。

　今月
こんげつ

は、６年生
ねんせい

が家庭科
かていか

の授業
じゅぎょう

でたて

た献立
こんだて

がでます。今日
きょう

は１組
くみ

の献立
こんだて

で

す。「冬
ふゆ

が旬
しゅん

のぶりを使
つか

って、栄養
えいよう

バラン

スを考
かんが

えた献立
こんだて

をたてました。みなさん、

おいしく食
た

べましょう。」ということです。

　みなさんがよく食
た

べている白
しろ

い部分
ぶぶん

を

食
た

べるねぎは、長
なが

ねぎとも呼
よ

ばれていま

す。ねぎの旬
しゅん

は11～2月
がつ

で、今
いま

がおいし

い時期
じき

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


