
今月
こんげつ

の献立
こんだて

のねらい

元気
げんき

な体
からだ

を作
つく

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

1(金) 主食 ごはん 米 614

主菜 鶏肉
とりにく

のみそ漬
づ

け焼
や

き とり肉　みそ 26.0

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 18.7

副菜 若竹汁
わかたけじる だしかつおぶし　かま

ぼこ　とうふ
わかめ 2.1

その他 かしわもち あずき 米　さとう

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

7(木) 主食 ミニ米粉
こめこ

パン 米粉パン(小麦・乳) 636

主食 山菜
さんさい

うどん
だしかつおぶし　とり肉

あぶらあげ
うどん 29.4

主菜 ちくわの抹茶
まっちゃ

揚
あ

げ(1～3年
ねん

1本
ぽん

・4～6年
ねん

2本
ほん

)
ちくわ 米こ サラダあぶら 23.2

副菜 キャベツのごまみそ和
あ

え みそ さとう ごま 3。０

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

8(金) 主食 ポークカレーライス(麦
むぎ

ごはん) 米　大麦 708

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・カカオ)

サラダあぶら 21.7

副菜 彩
いろど

り野菜
やさい

サラダ ドレッシング（りんご） 19.7

その他 アセロラゼリー さとう 2.3

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

11(月) 主食 ごはん 米 610

主菜 モロの薬味
やくみ

ソース もろ　だしかつおぶし 米こ　でんぷん　さとう
サラダあぶら　ごまあ

ぶら
26.4

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 16.6

副菜 実
み

だくさんみそ汁
しる だしかつおぶし　とうふ

みそ
こんにゃく 2.4

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

12(火) 主食 大豆
だいず

ミートの和風
わふう

ビビンバ丼
どん

(ごはん) 米 629

主菜 　　　　　　〃　　　　　　　　　　　　　(具
ぐ

)
ぶた肉　だいずミート

あぶらあげ
しらたき　さとう サラダあぶら 24.1

副菜 大根
だいこん

ときゅうりの中華
ちゅうか

和
あ

え わかめ さとう
ドレッシング（りんご）

ごま
20.0

副菜 ワンタンスープ とり肉 ワンタン(小麦) サラダあぶら 2.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

13(水) 主食 ごはん 米 634

主菜 あじの香味
こうみ

焼
や

き あじ ごまあぶら　ごま 28.8

副菜 切
き

り昆布煮
こんぶに あぶらあげ　さつまあ

げ　だしかつおぶし
こんぶ さとう　しらたき サラダあぶら 18.7

副菜 豚汁
とんじる ぶた肉　とうふ　みそ

だしかつおぶし
じゃがいも　こんにゃく サラダあぶら 2.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

14(木) 主食 黒糖
こくとう

チーズトースト チーズ
パン(小麦・乳)　くろざ

とう
685

主菜 チキンビーンズ とり肉　だいず

じゃがいも　ブラウンル

ウ(小麦・牛肉・大豆・

豚肉・りんご)　さとう

サラダあぶら 29.5

副菜 こんにゃくサラダ
こんにゃく　ドレッシン

グ(レモン)
23.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 2.5

15(金) 主食 親子丼
おやこどん

(ごはん) 米 627

主菜 　〃　　　　　　(具
ぐ

) とり肉　たまご さとう　でんぷん 29.0

副菜 野菜
やさい

のじゃこ炒
いた

め ちりめんじゃこ でんぷん ごまあぶら　ごま 18.3

副菜 キャベツと生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

生あげ　みそ だしにぼし 2.6

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

18(月) 主食 ごはん 米 603

主菜 いかのチリソース イカ でんぷん　さとう
サラダあぶら　ごまあ

ぶら
23.7

副菜 もやしのナムル ごまあぶら 17.3

副菜 とうもろこしとたまごのスープ たまご でんぷん サラダあぶら 2.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

ビタミン・無機質
むきしつ

しょうが

大豆
だいず

ミート

について

知
し

ろう

　大豆
だいず

ミートは、主
おも

に油
あぶら

をしぼった後
あと

の大
だい

豆
ず

に、熱
ねつ

や圧力
あつりょく

を加
くわ

えて乾燥
かんそう

させたもの

です。大豆
だいず

たんぱくと呼
よ

ばれることもあり

ます。近年
きんねん

は、SDGs
えすでぃーじーず

や健康面
けんこうめん

からも注
ちゅ

目
うもく

されています。今日
きょう

のビビンバ丼
どん

は、

豚肉
ぶたにく

と大豆
だいず

ミートを合
あ

わせて作
つく

りました。

こんにゃく

について

知
し

ろう

　こんにゃくは、こんにゃく芋
いも

から作
つく

られる

ので、おもにエネルギーのもとになる食
た

べ物
もの

に分類
ぶんるい

されますが、おなかの調子
ちょうし

を

整
ととの

える働
はたら

きがあります。かみごたえがあ

るので、よくかんで食
た

べましょう。

さやいんげん　ねぎ　にんにく　しょうが

にんじん　もやし　こまつな

下野市立 石橋小学校

八十八夜
はちじゅうはちや

行事
ぎょうじ

食
しょく

麦
むぎ

を食事
しょくじ

にとり

入
い

れよう

栃木県
とちぎけん

の

ソウル

フード

モロ

あじを

味
あじ

わおう

いかに

ついて

知
し

ろう

アセロラ

こんだて

にんにく　しょうが　ごぼう　しいたけ

こどもの

日
ひ

行事
ぎょうじ

食
しょく

給食献立予定表　　 5月

野菜
やさい

・くだもの・きのこなど

にんじん　もやし　きゅうり　たくあん

にんじん　たけのこ

にんじん　わらび　みずな　えのきたけ　うど　た

けのこ　なめこ　しいたけ　ねぎ

まっちゃ

にんじん　キャベツ　もやし

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

にんじん　にんにく　たまねぎ　(プルーン)

キャベツ　とうもろこし　パプリカ　きゅうり

トマト　にんじん　たまねぎ

きゅうり　キャベツ　にんじん

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

ねぎ

にんじん

にんじん　だいこん　ごぼう　ねぎ

だいこん　きゅうり

にら　にんじん　もやし　ねぎ

きゅうり　にんじん　もやし

チンゲンサイ　ねぎ　しょうが　とうもろこし

にんじん　キャベツ　ねぎ

たまねぎ　グリンピース

こまつな　もやし

エネル

ギー

(kcal

)

たん

ぱく質

(g)

脂質

(g)

塩分

(g)

ちりめん

じゃこで

カルシウム

をとろう

　５月
がつ

５日
いつか

はこどもの日
ひ

です。柏
かしわ

もちを包
つつ

んでいる柏
かしわ

の葉
は

は、新
あたら

しい芽
め

が出
で

ないと

古
ふる

い葉
は

が落
お

ちないことから、代々
だいだい

 家
いえ

が栄
さか

えるという縁起
えんぎ

のよい和菓子
わがし

です。若竹
わかたけ

汁
　じる

には、たけのこのようにすくすく育
そだ

って

ほしいという願
ねが

いがこめられています。

　ちりめんじゃこは、小
ちい

さないわしを塩水
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。

　モロは、「もうかざめ」というサメの仲間
なかま

です。骨
ほね

がなく、身
み

がやわらかいので食
た

べやすく、海
うみ

のない栃木県
とちぎけん

では、昔
むかし

から

親
した

しまれてきました。今日
きょう

は下味
したあじ

をつけ

たモロに、米粉
こめこ

の衣
ころも

をつけて揚
あ

げた後
あと

、

手作
てづく

りの薬味
やくみ

ソースをかけました。

　麦
むぎ

には食物
しょくもつ

 せんいが多
おお

く含
ふく

まれていま

す。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では白米
はくまい

に大麦
おおむぎ

をまぜ

て炊
た

いています。麦
むぎ

を入
い

れることで自然
しぜん

とかむ回数
かいすう

も増
ふ

えます。よくかんで味
あじ

わって食
た

べましょう。

　いかは古
ふる

くから日本人
にほんじん

に好
この

まれている

ので、各地
かくち

にいかを使
つか

った料理
りょうり

が伝
つた

わっ

ています。質
しつ

の良
よ

いたんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれ、脂質
ししつ

が少
すく

ないため、油
あぶら

を使
つか

った料
りょう

理
り

とも相性
あいしょう

が良
よ

いです。今日
きょう

は、衣
ころも

をつ

けて揚
あ

げたいかをチリソースとあわせた

料理
りょうり

です。

　あじは、くせがない魚
さかな

で、味
あじ

がいいので

「あじ」という名前
なまえ

になったという説
せつ

があ

ります。目
め

が大
おお

きく、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

つきのうろこがついているのが特徴
とくちょう

で

す。今日
きょう

は給食室
きゅうしょくしつ

で下味
したあじ

をつけて焼
や

きま

した。

　今年
ことし

の八十八夜
はちじゅうはちや

は5月
がつ

2日
ふつか

でした。八
はち

十八夜
じゅうはちや

は立春
りっしゅん

から数
かぞ

えて88﻿日
にち

目
め

のこと

をいい、新
あたら

しいお茶
ちゃ

が収穫
しゅうかく

される季節
きせつ

で

す。今日
きょう

は、ちくわの衣
ころも

に抹茶
まっちゃ

を入
い

れまし

た。色
いろ

や香
かお

りを感
かん

じながらいただきましょ

う。

にんにく　しょうが　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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 ※ 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

一口メモビタミン・無機質
むきしつ

下野市立 石橋小学校

こんだて

給食献立予定表　　 5月

野菜
やさい

・くだもの・きのこなど

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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の調子
ちょうし

を

整
ととの

えるみどり
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※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(火) 食
しょく

パン パン(小麦・乳) 652

とちあいかジャム ジャム(いちご) 26.7

主菜 下野鶏
しもつけどり

の香草
こうそう

パン粉
こ

焼
や

き とり肉 チーズ パンこ サラダあぶら 24.9

副菜 かぶのサラダ サラダあぶら 2.4

副菜 野菜
やさい

とかんぴょうのスープ ベーコン

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

20(水) 主食 三色丼
さんしょくどん

(ごはん) 米 605

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 17.4

副菜 　〃　　　(おひたし) ごま 2.1

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 だしかつおぶし　あぶ

らあげ　みそ　とうにゅう
こんにゃく　じゃがいも

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

21(木) 主食 ハヤシライス(ごはん) 米 725

主菜 　〃　　　　　　　(ハヤシソース) ぶた肉

ブラウンルウ(小麦・

乳・豚肉・りんご・大

豆)

サラダあぶら 23.1

副菜 アーモンドサラダ
アーモンド　サラダあぶ

ら
25.5

その他 県産乳
けんさんにゅう

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

22(金) 主食 ごはん 米 691

主菜 いわしのごまみそ煮
に

いわし　みそ さとう　米こ ごま 25.5

副菜 もやしとにらの酢
す

じょうゆ和
あ

え ごまあぶら 22.7

副菜 肉
にく

じゃが ぶた肉
しらたき　じゃがいも

さとう
サラダあぶら 1.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

25(月) 主食 キムタクごはん ぶた肉 米
サラダあぶら　ごまあ

ぶら
621

主菜 生揚
なまあ

げのみそ炒
いた

め
生あげ　みそ　とり肉

（牡蠣）
さとう　でんぷん サラダあぶら 25.3

副菜 わかめスープ わかめ ごま 19.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 3.0

26(火) 主食 コロッケサンド(丸
まる

コッペパン) パン(小麦・乳) 594

主菜 　〃　　　　　　　　(ミートコロッケ) ぶた肉　とり肉
じゃがいも　さとう　パ

ンこ　小麦こ　米こ
サラダあぶら 20.5

副菜 　〃　　　　　　　　(キャベツ) 24.2

副菜 野菜
やさい

のコンソメスープ ウインナー 2.4

その他 オレンジ（2切
き

れ）

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

27(水) 主食 ごはん 米 681

主菜 えびシューマイ(2個
こ

) えび　たら
小麦こ　パンこ　でんぷ

ん　さとう
サラダあぶら 28.5

副菜 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 22.9

副菜 バンサンスー はるさめ ごまあぶら　ごま 2.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

28(木) 主食 ごはん 米 607

主菜 さばのカレーじょうゆ焼
や

き さば さとう 28.2

副菜 茎
くき

わかめのきんぴら ぶた肉　さつまあげ くきわかめ こんにゃく　ｓとう サラダあぶら　ごま 17.7

副菜 きのこのみそ汁
しる

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

29(金) ごはん 米 630

手作
てづく

りじゃこふりかけ かつおぶし ちりめんじゃこ　こんぶ さとう ごま 26.6

主菜 厚焼
あつや

きたまご たまご
さとう　でんぷん　(小

麦)
サラダあぶら 14.8

副菜 小松菜
こまつな

とキャベツのからし和
あ

え 2.1

副菜 新
しん

じゃがいものそぼろ煮
に

とり肉　生あげ
こんにゃく　じゃがいも

でんぷん　さとう

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

主食

新
しん

じゃが

いもって

何
なん

だろう?

　大豆
だいず

にはたんぱく質
しつ

が多
おお

く、体
からだ

を作
つく

る

大切
たいせつ

な材料
ざいりょう

になります。ビタミンや無機
むきしつ

質は体
からだ

の調子
ちょうし

をよくしてくれます。食物
しょくもつ

せんいも豊富
ほうふ

で、おなかの健康
けんこう

に役立
やくだ

ちます。今日
きょう

のみそ汁
しる

には、大豆
だいず

から作
つく

られた油揚
あぶらあ

げ、豆乳
とうにゅう

、みそが使
つか

われてい

ます。

県産
けんさん

乳
にゅう

で

作
つく

った

ヨーグルト

について

知
し

ろう

給食
きゅうしょく

じま

んの肉
にく

じゃ

がを味
あじ

わ

おう

　じゃがいもは、普通
ふつう

はしばらく保存
ほぞん

した

ものが出荷
しゅっか

されますが、新
しん

じゃがは掘
ほ

り

たてをすぐ出荷
しゅっか

したものです。保存
ほぞん

した

じゃがいもがホクホクとしているのにくら

べ、新
しん

じゃがは皮
かわ

がとてもうすく、みずみ

ずしいのが特徴
とくちょう

です。

主食

たまねぎ

にんにく　ねぎ

にんじん　もやし　きゅうり

しもつけ

いつぱい

day

大豆
だいず

に

ついて

知
し

ろう

給食
きゅうしょく

から

誕生
たんじょう

した

キムタク

ごはん

オレンジに

ついて

知
し

ろう

茎
くき

わかめ

について

知
し

ろう

本場
ほんば

四川風
しせんふう

の

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

を味
あじ

わお

う

バジル　にんにく

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

しょうが

こまつな　もやし

かぶのは　にんじん　きゅうり　かぶ　パプリカ

にんじん　かんぴょう　キャベツ　たまねぎ　えだ

まめ（大豆）

こまつな　にんじん　キャベツ

さやいんげん　にんじん　たまねぎ

にんじん　ごぼう　さやいんげん

にんじん　だいこん　ねぎ　なめこ　しめじ　えのき

たけ

キャベツ

にんじん　かぶのは　たまねぎ　かぶ　えだまめ

（大豆）

にら　にんじん　もやし

にんじん　にんにく　たまねぎ　マッシュルーム

グリンピース

にんじん　きゅうり　キャベツ　とうもろこし

オレンジ

たまねぎ　(プルーン)

ヨーグルトは、牛乳
ぎゅうにゅう

に乳酸菌
にゅうさんきん

を加
くわ

えて発
はっ

酵
こう

させた食品
しょくひん

です。乳酸菌
にゅうさんきん

のはたらきで

おなかの調子
ちょうし

をととのえ、カルシウムや

たんぱく質
しつ

もとれます。すっぱさは、発酵
はっこう

によるものです。今日
きょう

のヨーグルトは、栃
とち

木県
ぎけん

産
さん

の生乳
せいにゅう

から作
つく

られています。

　普段
ふだん

食
た

べているわかめは、葉
は

のやわら

かいところですが、今日
きょう

は中心
ちゅうしん

の茎
くき

の部
ぶぶ

分
ん

を細
ほそ

く切
き

ったものを使
つか

っています。少
すこ

し

かたいので、よくかんで、歯
は

ごたえを楽
たの

し

みましょう。また、含
ふく

まれる栄養
えいよう

は茎
くき

の方

が多
おお

いです。

　「しもつけいっぱいday」は下野市
しもつけし

や栃
とち

木県
ぎけん

の地場産物
じばさんぶつ

を多
おお

く使
つか

った献立
こんだて

にな

ります。今日
きょう

は、下野
しもつけ

市
し

産
さん

鶏
とり

肉
にく

を香草風
こうそうふうみ

味のパン粉
こ

をつけてオーブンで焼
や

きまし

た。下野市
しもつけし

が全国一
ぜんこくいち

の生産量
せいさんりょう

を誇
ほこ

るか

んぴょうを使
つか

ったスープも味
あじ

わいましょ

う。

　キムタクごはんは、長野県
ながのけん

の学校
がっこう

栄養
えいようし

士が、もっと漬物
つけもの

に親
した

しんでほしいと考
かんが

えて作
つく

った料理
りょうり

です。キムチの辛
から

さと、た

くあんの食感
しょっかん

がごはんに合
あい

う人気
にんき

の混
ま

ぜごはんです。

　オレンジは、さわやかな甘
あま

さと酸味
さんみ

があ

る果物
くだもの

です。ビタミンC
しー

が多く、体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえるのに役立
やくだ

ちます。果汁
かじゅう

が多
おお

いので、そのまま食
た

べるほかにもジュー

スやデザートにも使
つか

われます。切
き

っている

ときは給食室
きゅうしょくしつ

の中
なか

がさわやかな香
かお

りで

いっぱいになります。

　肉
にく

じゃがは、肉
にく

とじゃがいもと野菜
やさい

を煮
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

う肉
にく

は、関西
かんさい

では牛肉
ぎゅうにく

、関東
かんとう

では豚肉
ぶたにく

を使
つか

う

ことが多
おお

いようです。給食
きゅうしょく

　室
しつ

の大
おお

きな釜
かま

でたっぷり作
つく

る肉
にく

じゃがは特別
とくべつ

のおいし

さです。

　麻婆豆腐
まーぼーどうふ

の本場
ほんば

、中国
ちゅうごく

・四川
しせん

省
しょう

では、

ごはんの上
うえ

に麻婆豆腐
まーぼーどうふ

をのせて食
た

べる

そうです。ごはんにかけることによって辛
から

さが和
やわ

らぎ、食
た

べやすくなるためです。給
きゅう

食
しょく

では本場
ほんば

の辛
から

さよりひかえめにしてあ

りますが、作
つく

り方
かた

は全
まった

く同
おな

じです。

キムチ(りんご)　たくあん　ねぎ

たまねぎ　にんにく　しょうが　こまつな

チンゲンサイ　にんじん　えのきたけ　ねぎ

さやいんげん　にんじん　たまねぎ
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