
今月
こんげつ

の献立
こんだて

のねらい

骨
ほね

や歯
は

をじょうぶにする食事
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(月) 主食 ごはん 米 628

主菜 あおさ入
い

りアジフライ アジ あおさ パンこ　でんぷん サラダあぶら 24.7

副菜 小松菜
こまつな

ともやしのごま和
あ

え さとう ごま 18.5

副菜 豚汁
とんじる ぶた肉　とうふ　だしか

つおぶし　みそ
こんにゃく　じゃがいも サラダあぶら 2.3

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

2(火) 主食 アップルハニートースト
パン（小麦・乳）はちみ

つ　グラニューとう
バター 687

主菜 豆
まめ

と鶏
とり

肉
にく

のトマト煮
に 赤いんげんまめ　白い

んげんまめ　とり肉
じゃがいも サラダあぶら 25.8

副菜 キャベツとコーンのサラダ ドレッシング（りんご） 25.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 2.2

3(水) 主食 ごはん 米 637

主菜 テジプルコギ ぶた肉 ごまあぶら　ごま 27.2

副菜 大根
だいこん

の中華
ちゅうか

和
あ

え わかめ さとう ごまあぶら 21.8

副菜 チンゲン菜
さい

とたまごのスープ とうふ　たまご でんぷん 1.8

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

4(木) 主食 ごはん 米 649

主菜 いわしの梅煮
うめに

いわし さとう　でんぷん 24.1

副菜 野菜
やさい

のたくあん和
あ

え かつおぶし ごま 15.8

副菜 みそ風味
ふうみ

肉
にく

じゃが ぶた肉　みそ
さとう　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

5(金) 主食 ごはん 米 678

主菜 チキンのチリソース とり肉 でんぷん　さとう
サラダあぶら　ごまあぶ

ら
24.1

副菜 チンゲン菜
さい

ともやしのナムル ごまあぶら 25.3

副菜 豆腐
とうふ

とわかめの中華
ちゅうか

スープ とうふ わかめ ごま 2.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

8(月) 主食 ドライカレーライス（麦
むぎ

ごはん） 米　大麦 740

主菜 　　　　〃　　　　　　　　（ドライカレー）
とり肉　ぶた肉　レンズ

まめ

ルウ（小麦・乳・大豆・

りんご・バナナ・カカ

オ）

サラダあぶら 24.2

副菜 アーモンドサラダ
サラダあぶら　アーモン

ド
22.0

その他 フルーツ和
あ

え さとう 1.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

9(火) 主食 ツナサンド（コッペパン） パン（小麦・乳） 718

主菜 　　　〃　　　　（具
ぐ

） まぐろ ドレッシング（大豆） 29.4

副菜 ポテトのチーズ煮
に

チーズ じゃがいも 32.1

副菜 トマトとベーコンのスープ ベーコン 3.0

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

10(水) 主食 ごはん 米 640

主菜 カレイの照
て

り焼
や

き カレイ さとう 29.9

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 15.8

副菜 たまねぎと生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

生あげ　　みそ だしにぼし 2.7

その他 県産乳
けんさんにゅう

ヨーグルト ヨーグルト

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

11(木) 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 719

主菜 　〃　　　　　　　　　　　(ソース) ウインナー チーズ サラダあぶら 27.3

主菜 チキンナゲット（2個
こ

） とり肉　おから（大豆） 米こ　でんぷん　さとう サラダあぶら 30.2

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 2.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

12(金) 主食 ごはん 米 610

主菜 さばのねぎ塩
しお

焼
や

き さば ごまあぶら 28.4

副菜 もやしのピリ辛炒
からいた

め ぶた肉 サラダあぶら 19.4

副菜 小松菜
こまつな

とえのきたけのみそ汁
しる

とうふ　　みそ だしにぼし 2.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

15(月) 主食 にらそぼろとたまごの二色丼
にしょくどん

（ごはん） 米 671

主菜 　　　　　　　〃　　　　　　　　　（にらそぼろ）
ぶた肉　こうやどうふ

（牡蠣）
さとう 26.6

主菜 　　　　　　〃　　　　　　　　（いりたまご） たまご さとう サラダあぶら 21.2

副菜 きゅうりの昆布
こんぶ

和
あ

え こんぶ ごまあぶら 2.4

副菜 かんぴょうのみそ汁
しる

あぶらあげ　みそ だしにぼし

その他 県民
けんみん

の日
ひ

デザート だいず（クリーム） さとう

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

だいこん　にんじん

こんだて

地産地消
ちさんちしょう

ウィーク①

＆

県民
けんみん

の日
ひ

しょうが　にら

キャベツ　きゅうり

にんじん　えのきたけ　こまつな

ズッキー

ニについ

て

知
し

ろう

さばに

ついて

知
し

ろう

もやし　チンゲンサイ　にんにく　しょうが　パプリ

カ

うめ　しそ

キャベツ　きゅうり　にんじん　たくあん

にんにく　にんじん　たまねぎ　マッシュルーム

ピーマン　トマト

とうもろこし　にんにく　しょうが

キャベツ　にんじん　とうもろこし　えだまめ（大

豆）

たまねぎ　にんじん　こまつな

ねぎ

給食献立予定表　　 6月

野菜
やさい

・くだもの・きのこなど
下野市立 石橋小学校

にんじん　さやいんげん　たまねぎ　ごぼう

りんご

にんじん　チンゲンサイ　えのきたけ

にら　にんにく　たまねぎ　りんご　ねぎ

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　かんぴょう　ねぎ　だいこん

いちご

エネル

ギー

(kcal

)

たんぱ

く質

(g)

脂質

(g)

塩分

(g)

にんじん　さやいんげん

きゅうり　たまねぎ

パセリ　にんじん　とうもろこし

トマト　にんじん　たまねぎ　キャベツ　えだまめ

(大豆)

にんにく　たまねぎ　にんじん　プルーン　グリン

ピース　ズッキーニ

キャベツ　きゅうり　パプリカ

パイナップル　もも　レモン　みかん

ビタミン・無機質
むきしつ

（プルーン）

あおさ風
ふう

味
み

の

アジフライ

歯
は

と口
くち

の

健康
けんこう

週間
しゅうかん

　今日
きょう

は無機質
むきしつ

が豊富
ほうふ

な「あおさ」を衣
ころも

に混
ま

ぜた「アジフライ」です。あおさは、海藻
かいそう

の仲
な

間
かま

です。サクッとした歯
は

ざわりと、磯
いそ

の香
かお

りが

特徴
とくちょう

です。よくかんで味
あじ

わいましょう。

ワールド

カップ

給食
きゅうしょく

　間
ま

もなく、サッカーワールドカップの開幕
かいまく

で

す。イベントを世界
せかい

の料理
りょうり

を知
し

るきっかけにし

ましょう。今日
きょう

は洋風
ようふう

料理
りょうり

、豆
まめ

と鶏
とり

肉
にく

のトマト

煮
に

です。

　チンゲン菜
さい

は、代表的
だいひょうてき

な中国
ちゅうごく

野菜
やさい

のひとつ

でカルシウム、鉄
てつ

、食物
しょくもつ

せんいを含
ふく

みます。や

わらかく、歯切
はぎ

れが良
よ

いのが特徴
とくちょう

で、調理
ちょうり

し

ても煮崩
にくず

れしないので炒
いた

め物
もの

やスープなど、

いろいろな料理
りょうり

にあいます。

チンゲン

菜
さい

に

ついて

知
し

ろう

　６月
がつ

４～１０日
か

は「歯
は

と口
くち

の健康週間
けんこうしゅうかん

」です。

よくかむと、唾液
だえき

が出
で

て、虫歯
むしば

や口
くち

のにおい

を防
ふせ

いだり、病気
びょうき

を予防
よぼう

する効果
こうか

もあるとい

われています。一口
ひとくち

３０回
かい

を目標
もくひょう

に、よくかむ

習慣
しゅうかん

をつけましょう。

チキンの

チリソース

を

味
あじ

わおう

　今日
きょう

は「チキンのチリソース」です。鶏肉
とりにく

の

から揚
あ

げに、にんにく、しょうが、豆板醤
とうばんじゃん

、ケ

チャップ、さとう、しょうゆなどで作
つく

った手作
てづく

り

の甘辛
あまから

いタレをからめました。

チンゲンサイ　もやし　にんじん

にんじん　ねぎ　きくらげ　こまつな

にんにく　しょうが　たまねぎ

こまつな　もやし　にんじん

ごぼう　にんじん　だいこん　ねぎ

にんじん　たまねぎ　トマト　（プルーン）

きゅうり　にんじん　キャベツ　とうもろこし

　今週
こんしゅう

は「地産地消
ちさんちしょう

ウィーク」、今日
きょう

は「栃木
とちぎけ

県民
んみん

の日
ひ

」です。かんぴょう、きゅうり、ねぎな

ど、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

を多
おお

く使用
しよう

してい

ます。デザートは、栃木県
とちぎけん

産
さん

のいちご、とちあ

いかの果汁
かじゅう

を使用
しよう

した「県民
けんみん

の日
ひ

デザート」

です。

　さばには、脳
のう

のはたらきを助
たす

ける栄養
えいよう

が含
ふく

まれています。今日
きょう

は、ねぎを入
い

れたたれに

つけ込
こ

んださばを給食室
きゅうしょくしつ

のオーブンで焼
や

きま

した。魚
さかな

には骨
ほね

があることがあるので、よくか

んで食
た

べましょう。

　今日
きょう

のドライカレーにはズッキーニが入
はい

って

います。ズッキーニは、見
み

た目
め

がきゅうりに似
に

ていますが、野菜
やさい

の種類
しゅるい

では、かぼちゃの仲
な

間
かま

になります。体内
たいない

の老廃物
ろうはいぶつ

を体
からだ

の外
そと

に出
だ

し

てくれるカリウムを含
ふく

んでいます。

今
いま

が出荷
しゅっか

最盛期
さいせいき

とちぎの

トマト

　栃木
とちぎ

県
けん

は　トマトの生産
せいさん

 量
りょう

が 全国
ぜんこく

的
てき

に上
じょ

位
うい

で、県内
けんない

の全域
ぜんいき

で生産
せいさん

されています。3月
がつ

から６月
がつ

頃
ごろ

、出荷
しゅっか

の最盛期
さいせいき

を迎
むか

えます。今日
きょう

はスープにしました。トマトのうま味
み

がスープ

の味
あじ

を豊
ゆた

かにしてくれます。

　生揚
なまあ

げは、厚
あつ

めに切
き

った豆腐
とうふ

を水切
みずき

りして、

高温
こうおん

で揚
あ

げたものです。カルシウムが多
おお

く含
ふく

まれているため、成長期
せいちょうき

のみなさんには食
た

べ

てほしい食品
しょくひん

のひとつです。今日
きょう

は、みそ汁
しる

に入
い

れました。

生揚
なまあ

げの

栄養
えいよう

に

ついて

ナポリタン

を

味
あじ

わおう

　ナポリタンは、日本
にほん

でうまれた料理
りょうり

です。ゆ

でたスパゲティを、ウインナーやベーコン、に

んにく、ピーマン、たまねぎ、マッシュルームな

どと炒
いた

めて、トマト味
あじ

のソースや粉
こな

チーズで味
あじ

付
つ

けした料理
りょうり

です。

※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
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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

一口メモこんだて

給食献立予定表　　 6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
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きいろ

エネル

ギー

(kcal

)

たんぱ

く質

(g)

脂質

(g)

塩分

(g)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。

16(火) 主食 ごはん 米 678

主菜 下野鶏
しもつけどり

の香味
こうみ

焼
や

き とり肉 さとう ごまあぶら　ごま 27.6

副菜 小松菜
こまつな

のじゃこ炒
いた

め ちりめんじゃこ でんぷん ごまあぶら 23.3

副菜 じゃがいもと生揚
なまあ

げの煮
に

物
もの

生あげ　ぶた肉
じゃがいも　こんにゃく

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

17(水) 主食 ごはん 米 616

主菜 豚肉
ぶたにく

のスタミナ炒
いた

め ぶた肉 さとう サラダあぶら　ごま 27.5

副菜 大根
だいこん

ときゅうりの梅
うめ

かつお和
あ

え かつおぶし 19.4

主菜 豆腐
とうふ

のかきたま汁
じる だしかつおぶし　とうふ

たまご
でんぷん 1.8

副菜 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

18(木) 食
しょく

パン パン（小麦・乳） 628

とちあいかジャム ジャム（いちご） 24.5

主菜 県産野菜
けんさんやさい

のポークビーンズ ぶた肉　だいず じゃがいも　さとう サラダあぶら 19.0

副菜 かんぴょうのフレンチサラダ サラダあぶら 2.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

19(金) 主食 ごはん 米 643

主菜 モロとごぼうの甘辛
あまから

揚
あ

げ モロ でんぷん　さとう サラダあぶら 27.6

副菜 切干大根
きりぼしだいこん

の酢
す

じょうゆ和
あ

え さとう ごま 17.1

副菜 ゆばのみそ汁
しる とうふ　ゆば（大豆）

みそ
だしにぼし 2.2

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 625

主菜 　　　〃　　　　　（具
ぐ

） まぐろ しらたき　さとう ごま 25.8

副菜 野菜
やさい

のおひたし かつおぶし 20.9

副菜 さつま汁
じる とり肉　生あげ　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

23(火) 主食 ごはん 米 603

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 22.8

副菜 豚肉
ぶたにく

とキムチの炒
いた

め物
もの

ぶた肉 サラダあぶら 16.3

副菜 はるさめスープ わかめ はるさめ ごまあぶら　ごま 2.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

24(水) 主食 ごはん 米 625

主菜 ハンバーグたまねぎソース とり肉　ぶた肉　だいず さとう　でんぷん 25.4

副菜 小松菜
こまつな

の磯
いそ

香
か

和
あ

え のり ごまあぶら 19.0

副菜 なめこ汁
じる

とうふ　みそ だしにぼし 2.4

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

25(木) 黒糖
こくとう

チーズサンド（黒糖
こくとう

パン）
パン（小麦・乳）くろざ

とう
656

　　　　〃　　　　　（スライスチーズ） チーズ 30.9

主食 白身魚
しろみざかな

のハーブ焼
や

き たら パンこ サラダあぶら 21.8

副菜 彩
いろど

り野菜
やさい

サラダ ドレッシング（りんご） 3.0

副菜 マカロニスープ ベーコン じゃがいも マカロニ

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

26(金) 主食 ごはん 米 635

主菜 こうや豆腐
どうふ

のねぎソース こうやどうふ でんぷん　さとう
サラダあぶら　ごまあぶ

ら
21.4

副菜 切干大根
きりぼしだいこん

の煮付
につ

け
あぶらあげ　さつまあ

げ　だしかつおぶし
さとう サラダあぶら 16.6

副菜 実
み

だくさんみそ汁
しる

だしかつおぶし　みそ じゃがいも 2.2

その他 アセロラゼリー さとう

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

29(月) 主食 ごはん 米 629

主菜 えびシューマイ（２個
こ

） えび　たら
パンこ　でんぷん　こむ

ぎこ　さとう
サラダあぶら 23.3

副菜 野菜
やさい

と春雨
はるさめ

の中華
ちゅうか

サラダ はるさめ　さとう ごまあぶら　ごま 19.4

副菜 豚肉
ぶたにく

となすの甘
あま

みそ炒
いた

め ぶた肉　（牡蠣） さとう サラダあぶら 1.6

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

30(火) 主食 タコライス（ごはん） 米 646

主菜 　　〃　　　（タコミート） ぶた肉　牛肉

さとう　ブラウンルウ

（小麦・牛肉・大豆・豚

肉・りんご）

サラダあぶら 25.2

副菜 　　〃　　　（チーズとキャベツ） チーズ 20.5

副菜 レタススープ とり肉 じゃがいも 2.0

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

　６月
がつ

末
すえ

になると栃木県
とちぎけん

産
さん

なすの収穫
しゅうかく

が始
はじ

ま

ります。今
いま

の時期
じき

のなすは、水分
すいぶん

が多
おお

くてや

わらかいのが特徴
とくちょう

です。なすのむらさき色
いろ

に

は「ナスニン」という色素
しきそ

が含
ふく

まれており、ナ

スニンは生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の予防
よぼう

に役立
やくだ

つと言
い

わ

れています。

地産地消
ちさんちしょう

ウィーク⑤＆

しもつけ

いっぱいday

相性
あいしょう

抜群
ばつぐん

の豚
ぶた

肉
にく

と

キムチ

さつま汁
じる

について

知
し

ろう

スパイス

で元気
げんき

アップ！

　今日
きょう

は栃木県
とちぎけん

や下野市
しもつけし

の食材
しょくざい

を使
つか

った「し

もつけいっぱいday」です。米
こめ

、牛乳
ぎゅうにゅう

、みそ、切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

、油揚
あぶらあ

げ、きゅうり、ねぎなど、おい

しい下野市
しもつけし

産
さん

、県産
けんさん

の食材
しょくざい

を使
つか

っています。

　キムチは、韓国
かんこく

の漬
つ

け物
もの

です。白菜
はくさい

、にんじ

ん、にんにくなどをとうがらしと漬
つ

けた発酵
はっこう

食
しょ

品
くひん

です。今日
きょう

は疲
つか

れをとるのに効果
こうか

の高
たか

いビ

タミンＢ１が含
ふく

まれている豚肉
ぶたにく

と炒
いた

めました。

　なめこは、きのこの仲間
なかま

で、ぬるぬるとした

食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。カリウムやビタミンB群
ぐん

、食
しょ

物
くもつ

せんいが豊富
ほうふ

で、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えてく

れるはたらきがあります。今日
きょう

は栃木県産
とちぎけんさん

の

なめこをみそ汁
しる

にしました。

　さつま汁
じる

は鹿児島県
かごしまけん

、薩摩
さつま

地方
ちほう

に伝
つた

わる汁
しる

です。鶏肉
とりにく

と野菜
やさい

が入
はい

った味噌
みそ

仕立
じた

ての汁
しる

で、芋
いも

はじゃがいもや里
さと

いもなども使
つか

われま

す。今日
きょう

はじゃがいもを使
つか

ったさつま汁
じる

です。

　今日
きょう

のマカロニスープはカレー味
あじ

です。　カ

レーパウダーは、とうがらしやウコンなど、いろ

いろな種類
しゅるい

のスパイスを組
く

み合
あ

わせて作
つく

ら

れています。食欲
しょくよく

を出
だ

してくれるので、暑
あつ

い時
じき

期にもおすすめです。

しょうが　えだまめ（大豆）

えのきたけ　もやし　こまつな

きりぼしだいこん　にんじん　きゅうり

にんじん　ねぎ　こまつな

　こうや豆腐
どうふ

は、豆腐
とうふ

を凍
こお

らせて熟成
じゅくせい

させた

後
あと

に乾燥
かんそう

させた保存食
ほぞんしょく

です。豆腐
とうふ

に含
ふく

まれ

る栄養成分
えいようせいぶん

がギュッと凝縮
ぎょうしゅく

されていること、ス

ポンジ状
じょう

の構造
こうぞう

のため、味
あじ

が染
し

み込
こ

みやす

いのが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

は、から揚
あ

げにして手
て

作
づく

りのねぎソースをかけています。

なすに

ついて

知
し

ろう

タコライス

について

知
し

ろう

主食

こうや豆
どう

腐
ふ

に

ついて

知
し

ろう

しょうが　にんにく　たまねぎ　にんじん　ピーマン

たまねぎ　にら　しめじ

だいこん　きゅうり　うめ(りんご)

ねぎ　にんにく

こまつな　もやし　にんじん

栃木県産
とちぎけんさん

なめこに

ついて

知
し

ろう

地産地消
ちさんちしょう

ウィーク②

たまねぎ　にんじん　さやいんげん

しょうが　ごぼう

にんにく　たまねぎ　にんじん　ズッキーニ　トマト

キャベツ　にんじん　かんぴょう　とうもろこし　え

だまめ（大豆）

にんじん　ねぎ　たまねぎ　チンゲンサイ

ごぼう　にんじん　だいこん　ねぎ

にら　キャベツ　ねぎ　にんにく　しょうが

はくさいキムチ（りんご）　キャベツ　にんじん　も

やし　しめじ　にんにく

にんじん　なめこ　ねぎ

たまねぎ　にんにく　しょうが　トマト

こまつな　もやし　にんじん

にんにく　しょうが　ねぎ

バジル　にんにく

パプリカ　きゅうり　キャベツ　にんじん

たまねぎ　にんじん　えだまめ（大豆）

たまねぎ

もやし　きゅうり　にんじん

にんにく　にんじん　キャベツ　ピーマン　たけのこ

なす

にんじん　きりぼしだいこん　さやいんげん　しい

たけ

にんじん　ねぎ　たまねぎ　こまつな

アセロラ

にんにく　たまねぎ　トマト　ピーマン　（プルーン）

キャベツ

にんじん　たまねぎ　レタス

オレンジ

　タコライスは、メキシコのタコスの具
ぐ

をごはん

にのせた、沖縄
おきなわ

でうまれた料理
りょうり

です。今日
きょう

は

チーズとキャベツ、ひき肉
にく

と野菜
やさい

のタコミート

をごはんにのせて、食
た

べましょう。

　今日
きょう

の鶏肉
とりにく

は、下野市
しもつけし

国分寺
こくぶんじ

地区
ちく

の養鶏
ようけい

家
か

、熊倉
くまくら

さんが育
そだ

てた鶏
にわとり

の肉
にく

です。こだわり

の飼料
しりょう

と広
ひろ

い鶏舎
けいしゃ

で元気
げんき

に育
そだ

つ鶏
にわとり

は、肉質
にくしつ

がしっかりしていておいしい鶏肉
とりにく

になります。

主食

地産地消
ちさんちしょう

ウィーク③
　下野市

しもつけし

は、きゅうりの生産
せいさん

が盛
さか

んです。きゅ

うりは、水分
すいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれているので、夏
なつ

の暑
あつ

い時期
じき

、きゅうりを食
た

べると水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

にも

なります。今日
きょう

は、和
あ

え物
もの

でいただきます。

　今日
きょう

は、生産量
せいさんりょう

「全国
ぜんこく

１位
い

」の下野市
しもつけし

のか

んぴょうを使
つか

ったサラダです。かんぴょうはく

せがなく、食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほうふ

で、お腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれます。また、カルシウムも含
ふく

まれ

ています。

地産地消
ちさんちしょう

ウィーク④

にんじん　ほうれん草　しいたけ

　　　　　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


