
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 下野市産米
しもつけしさんまい

のご飯
はん 米 631

主菜 あじフライさわやかしょうが醤油
しょうゆ

がけ
あじ あおさ パンこ　でんぷん サラダあぶら 26.5

副菜 小松菜
こまつな

ともやしのからし和
あ

え
19.8

副菜 豚肉
ぶたにく

たっぷりの豚汁
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 りんご＆はちみつバタートースト
パン（小麦・乳）はちみつ　

さとう

バター 639

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　ひよ

こまめ　とり肉

じゃがいも　でんぷん サラダあぶら 29.1

副菜 きゅうりとハムのサラダ
ロースハム サラダあぶら 20.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう 2.2

3(水) 主食 中華丼
ちゅうかどん

　(下野市産米
しもつけしさんまい

のご飯
はん

)
米 626

主菜  　　〃  　　(具
ぐ

) ぶた肉　なると

でんぷん サラダあぶら　ごまあぶ

ら
26.9

副菜 シューマイ(１個
こ

)
ぶた肉 パンこ　でんぷん　こむぎこ　

さとう
20.8

副菜
チンゲン菜

さい

とふわふわたまごのスープ
たまご　とうふ わかめ でんぷん ごま　サラダあぶら 2.6

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

4(木) 主食 下野市産米
しもつけしさんまい

のご飯
はん 米 699

主菜 いわしの梅煮
うめに いわし さとう　でんぷん 26.2

副菜 野菜
やさい

のたくあん和
あ

え
ごま 21.0

副菜 レモンと塩
しお

のさわやか肉
にく

じゃが
ぶた肉 じゃがいも　こんにゃく　さと

う

サラダあぶら 1.7

その他
歯
は

と口
くち

の健康週間
けんこうしゅうかん

特別
とくべつ

デザート(乳
にゅう

不使用
ふしよう

)
かんてん さとう

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

5(金) 主食
ひよこ豆

まめ

と鶏豚
とりぶた

ひき肉
にく

のドライカレーライス（下野市産米
しもつけしさんまい

のご飯
はん

）

米 699

主菜 　　　　〃　　　　　　　　（ドライカレー）

とり肉　ぶた肉　ひよこ

豆

カレールウ（小麦・乳・大

豆・りんご・バナナ・カカオ・

トマト）

サラダあぶら 28.1

副菜 彩
いろど

りサラダ
サラダあぶら 22.2

その他 お楽
たの

しみチーズ
チーズ 2.3

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

8(月) 主食 下野市産米
しもつけしさんまい

のご飯
はん 米 620

主菜 下野鶏
しもつけどり

のから揚
あ

げチリソースがけ
とり肉 でんぷん　さとう サラダあぶら　ごまあぶ

ら
27.9

副菜 さっぱりおいしいチンゲン菜
さい

のナムル
ごまあぶら 19.1

副菜 豆腐
とうふ

とわかめの中華
ちゅうか

スープ
とうふ　なると わかめ ごま　サラダあぶら 2.3

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

9(火) 主食 下野市産米
しもつけしさんまい

のご飯
はん 米 659

主菜 焼
や

きさわらの照
て

り焼
や

きたれかけ
さわら さとう 28.5

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 23.4

副菜 玉
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 1.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

10(水) 主食
かくし味

あじ

ははちみつ！ガパオライス(下野市産米
しもつけしさんまい

のご飯
はん

)

米 659

主菜 　　　　〃　　　　　　　　（具
ぐ

）

とり肉　だいず　あぶら

あげ

はちみつ サラダあぶら 28.5

副菜 こんにゃくとツナのサラダ
ツナ(まぐろ) こんにゃく サラダあぶら 23.4

副菜 栃木県産
とちぎけんさん

牛乳
ぎゅうにゅう

で作
つく

られたヨーグルト
ヨーグルト 1.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

11(木) 主食 ごまきなこトースト
きなこ 牛にゆう パン（小麦・乳)　さとう バター　ごま 708

主菜 いろいろ野菜
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 27.6

副菜 かんぴょうのフレンチサラダ
さとう サラダあぶら 27.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう 2.3

12(金) 主食 下野市産米
しもつけしさんまい

のご飯
はん 米 617

主菜 さばのねぎ塩
しお

焼
や

き
さば ごまあぶら 27.5

副菜
下野市産
しもつけしさん

の切干大根
きりぼしだいこん

とささみのごまドレッシング和
あ

え

とり肉 ドレッシング（大豆）　ご

ま
21.3

副菜 小松菜
こまつな

とえのきたけのみそ汁
しる あぶらあげ　　みそ だしにぼし 2.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

15(月) 主食
にらそぼろたまご丼

どん

（下野市産
しもつけしさん

のご飯
はん

）
米 635

主菜 　　　　　　　〃　　　　　　　　　（具
ぐ

）
ぶた肉　こうやどううふ　

たまご

だしこんぶ さとう　でんぷん サラダあぶら 26.1

副菜 浅漬
あさづ

け
ごま 18.2

副菜 かんぴょうのみそ汁
しる みそ だしにぼし　わかめ 2.6

その他 県民
けんみん

の日
ひ

デザート
とうにゅう さとう

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

しもつけ

いっぱい

day

県民
けんみん

の日
ひ

特別献立
とくべつこんだて

　栃木県
とちぎけん

は、明治
めいじ

6年
ねん

(1873年
ねん

)6

月
がつ

15日
にち

に、当時
とうじ

の栃木県
とちぎけん

と宇都宮
うつのみや

県
けん

が合併
がっぺい

して誕生
たんじょう

しました。"県民
けんみん

の日
ひ

デザート"は、この日
ひ

に合
あ

わせ

て栃木県
とちぎけん

の給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

する、１年
ねん

に

１回
かい

だけのスペシャルデザートです。

　間
ま

もなく、サッカーワールドカップ

が開幕
かいまく

します。イベントを世界
せかい

の料
りょ

理
うり

を知
し

るきっかけにしてはいかがで

しょうか？今日
きょう

は洋風
ようふう

の献立
こんだて

です。

　"ドライカレー"は、いつものカレー

とは違
ちが

い、水分量
すいぶんりょう

が少
すく

ないことが特
とく

徴
ちょう

です。今日
きょう

は豆
まめ

とひき肉
にく

を使
つか

って

つくりました。これから旬
しゅん

を迎
むか

える夏
な

野菜
つやさい

を使
つか

ってもおいしいドライカ

レーが作
つく

れます。

地産地消
ちさんちしょう

ウイーク➀

下野鶏
しもつけどり

のから

揚
あ

げをチリソー

スで食
た

べよう

今週
こんしゅう

は地産地消
ちさんちしょう

ウイークです。"下
しも

野鶏
つけどり

のから揚
あ

げチリソースがけ"は、

鶏肉
とりにく

を揚
あ

げて、葱
ねぎ

、にんにく、生姜
しょうが

、

豆板醤
とうばんじゃん

、ケチャップ、砂糖
さとう

、醤油
しょうゆ

で

作
つく

ったチリソースをかけます。

　ガパオライスはタイ料理
りょうり

です。ひき

肉
にく

、玉
たま

ねぎ、ピーマンなどとバジルを

炒
いた

めて味付
あじつ

けして作
つく

ります。食
た

べや

すいように、センター流
りゅう

にアレンジし

て作
つく

ります。ご飯
はん

と一緒
いっしょ

に食
た

べましょ

う。

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

 

自慢
じまん

のかんぴょうを使
つか

ったサラダで

す。食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

で、お腹
なか

の調
ちょ

子
うし

を整
ととの

えてくれます。

　今日
きょう

は、下野市産
しもつけしさん

の切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

をゆでて冷
ひ

やしたものと、ほぐした

鶏
とり

のささみを、醤油
しょうゆ

を使
つか

ったドレッシ

ング゜で味付
あじつ

けします。ごまの香
かお

りが

おいしい一品
ひとしな

です。

地産地消
ちさんちしょう

ウイーク④

下野市
しもつけし

の自慢
じまん

！

かんぴょう料理
りょうり

地産地消
ちさんちしょう

ウイーク⑤

下野市産
しもつけしさん

の切
き

干大根
りぼしだいこん

を食
た

べ

よう

きゅうり　にんじん　だいこん

　いろいろな料理
りょうり

に登場
とうじょう

する生揚
なまあ

げ

は、たんぱく質
しつ

、カルシウム、カリウ

ム、鉄
てつ

、食物
しょくもつ

 繊維
せんい

も豊富
ほうふ

で、料理
りょうり

に

使
つか

うと栄養
えいよう

がグンとアップする、給
きゅ

食献立
うしょくこんだて

の強
つよ

い味方
みかた

の食材
しょくざい

です。

地産地消
ちさんちしょう

ウイーク②

生揚
なまあ

げのパ

ワーをもらおう

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 国分寺学校給食センター【小学校】

にんにく　たまねぎ　にんじん　さやいんげん　レ

モン

りんご

りんご

にんじん　ねぎ　チンゲンサイ

たけのこ　にんじん　キャベツ　たまねぎ　しいた

け

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

こんだて ビタミン・無機質
むきしつ

しょうが

こまつな　もやし　にんじん

ごぼう　にんじん　だいこん　ねぎ　しいたけ

にんじん　たまねぎ　トマト　（プルーン）

だいこん　きゅうり　にんじん

にんじん　えのきたけ　こまつな

ねぎ

いちご

しょうが　にら　しいたけ　(トマト・プルーン)

しょうが　にんじん　キャベツ

にんじん　かんぴょう

キャベツ　きゅうり　きいろパプリカ

にんにく　たまねぎ　にんじん　プルーン　しいた

け　グリンピース　(トマト)

にんにく　しょうが　ねぎ　(トマト)

チンゲンサイ　もやし　にんじん

にんじん　ねぎ

にんじん　パセリ　バジル　赤パプリカ　ピーマン　

たまねぎ　しいたけ　にんにく　しょうが　(トマト・

プルーン)

にんじん　キャベツ

にんじん　さやいんげん

たまねぎ　にんじん　さやえんどう

エネル

ギー

(kcal)

たんぱ

く質

(g)

脂質

(g)

塩分
(g)

キャベツ　きゅうり　かんぴょう　とうもろこし

あじフライを

あじわって

食
た

べよう

地産
ちさん

地消
ちしょう

ウイーク③

ガパオライスを

食
た

べよう

あじは、一年中
いちねんじゅう

店頭
　　てんとう

で見
み

ることの多
おお

い魚
さかな

ですが、一番
いちばん

おいしいのは夏
なつ

です。今日
きょう

は、パン粉
こ

を付
つ

けて揚
あ

げ

た"あじフライ"です。サクサクした衣
ころも

の食感
しょっかん

も味
あじ

わいましょう。

サッカー

ワールド

カップ

　カルシウム、鉄
てつ

、食物
しょくもつ

 繊維
 せんい

を含
ふく

む

チンゲン菜
さい

ですが、その栄養
えいよう

の中
なか

に

は油
あぶら

と一緒
いっしょ

に調理
ちょうり

すると吸収率
きゅうしゅうりつ

の

上
あ

がる脂溶性
しようせい

のビタミンAも含
ふく

まれ

ています。

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
けんこうしゅ

間
うかん

」です。よく噛
か

んで食
た

べると、唾液
だえき

が出
で

て、虫歯
むしば

を防
ふせ

いだり、味覚
みかく

の発
はっ

達
たつ

にも役立
やくだ

ちますし、食品
しょくひん

の持
も

つ栄
え

養素
いようそ

もしっかり吸収
きゅうしゅう

できますよ。

にんじん　トマト　にんにく　たまねぎ　ズッキーニ

うめ　しそ

もやし　こまつな　にんじん　たくあん

歯
は

と口
くち

の

健康
けんこう

週間
しゅうかん

特別献立
とくべつこんだて

ドライカレー

について　　

知
し

ろう

※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。

みんなに人気の中華献立part➀

よくかんで食べようmenu➀

1年に１回

みんなに人気の中華献立part②

1年に１回

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

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 国分寺学校給食センター【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 ビタミン・無機質
むきしつ

エネル

ギー

(kcal)

たんぱ

く質

(g)

脂質

(g)

塩分
(g)

※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 下野市産米
しもつけしさんまい

のご飯
はん 米 679

主菜 かつおとごぼうの甘辛
あまから

揚
あ

げ
かつお でんぷん　さとう サラダあぶら 28.9

副菜 切干大根
きりぼしだいこん

の酢醤油
すじょうゆ

和
あ

え
さとう ごま 21.7

副菜 玉
たま

ねぎと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる あぶらあげ　みそ だしにぼし 1.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

17(水) 主食 下野市産米
しもつけしさんまい

のご飯
はん 米 603

主菜 センター自慢
じまん

の豚肉
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 27.0

主菜 冷
ひ

ややっこ（小袋
こぶくろ

醤油
しょうゆ

）
とうふ たし昆布 20.2

副菜 わかめとたまごのスープ
たまご わかめ でんぷん サラダあぶら 2.3

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

18(木) 主食 メンチカツバーガー　(丸
まる

パン)
パン（小麦・乳) 708

主菜 　　　　〃　　　　　　(メンチカツ)
とり肉　ぶた肉　だいず パンこ　でんぷん　さとう サラダあぶら 27.6

副菜
　　　　〃　　　　　　(ボイルキャベツ・小袋

こふくろ

ソース)
27.7

副菜 ミネストローネスープ

とり肉 じゃがいも　マカロニ　ブラ

ウンルウ（小麦・牛肉・大

豆・豚肉・トマト・りんご）　

砂糖

サラダあぶら 2.3

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

19(金) 主食 下野市産米
しもつけしさんまい

のご飯
はん 米 655

主菜 鶏肉
とりにく

のねぎだれ焼
や

き
とり肉 さとう ごまあぶら　ごま 28.9

副菜 小松菜
こまつな

ともやしの磯香和
いそかあ

え
かつおぶし のり 20.7

副菜 じゃがいもとツナの煮
に

物
もの 生あげ　ツナ(まぐろ) じゃがいも　こんにゃく　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

22(月) 主食
下野市産米
しもつけしさんまい

を使
つか

ったチキンがたっぷり入
はい

ったチキンライス

とり肉 米　ブラウンルウ（小麦・

乳・りんご・トマト）

サラダあぶら 604

主菜 オムレツ
たまご でんぷん サラダあぶら 24.8

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 20.0

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう 2.5

23(火) 主食 下野市産米
しもつけしさんまい

のご飯
はん 米 596

主菜 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 25.6

副菜 もやしときゅうりのナムル
ごまあぶら 19.1

副菜 ツルツルおいしい春雨
はるさめ

スープ
ロースハム　とうふ はるさめ サラダあぶら 2.8

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

24(水) 主食 下野市産米
しもつけしさんまい

のご飯
はん 米 609

主菜 ハンバーグ玉
たま

ねぎソース
とり肉　ぶた肉　だいず さとう　でんぷん 25.8

副菜 キャベツの昆布
こんぶ

和
あ

え
こんぶ ごまあぶら 18.6

副菜 きのこのみそ汁
しる 生あげ　みそ だしにぼし 2.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

25(木) 主食 パインパン
パン（小麦・乳） 691

主菜 白身魚
しろみざかな

のハーブ焼
や

き
たら サラダあぶら 27.9

副菜 マカロニサラダ
マカロニ サラダあぶら　ドレッシ

ング(大豆)
22.9

副菜 もやしのカレースープ

ベーコン じゃがいも　カレールウ（小

麦・乳・大豆・りんご・バナ

ナ・カカオ・トマト）

2.6

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

26(金) 主食 下野市産米
しもつけしさんまい

のご飯
はん 米 647

主菜 ソースカツ
ぶた肉　だいず パンこ　でんぷん　さとう サラダあぶら 25.2

副菜 バージョンアップした梅
うめ

じゃこ和
あ

え
まぐろぶし ちりめんじゃこ 19.6

副菜 豆腐
とうふ

とわかめのみそ汁
しる とうふ　みそ　だしかつ

おぶし

わかめ 2.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

29(月) 主食 下野市産米
しもつけしさんまい

のご飯
はん 米 699

主菜 春巻
はるま

き
ぶた肉 こむぎこ　はるさめ　でんぷ

ん　さとう　こめこ

サラダあぶら 22.0

副菜 ほうれん草
そう

と春雨
はるさめ

の中華
ちゅうか

サラダ
はるさめ　さとう サラダあぶら　ごま 27.3

副菜 豚肉
ぶたにく

となすの甘
あま

みそ炒
いた

め
ぶた肉　みそ さとう　はちみつ サラダあぶら 1.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

30(火) 主食
ご飯

はん

をモリモリ食
た

べようタコライス（下野市産米
しもつけしさんまい

のご飯
はん

）

米 706

主菜 　　〃　　　（タコミート）

ぶた肉　ぎゅう肉 さとう　ブラウンルウ（小

麦・牛肉・大豆・豚肉・りん

ご・トマト）

サラダあぶら 26.1

副菜 　　〃　　　（チーズサラダ）
チーズ さとう サラダあぶら 24.9

副菜 レタススープ
ベーコン じゃがいも 2.5

その他 沖縄県産
おきなわけんさん

のシークワーサーのゼリー
さとう

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

にんじん　ねぎ　ほうれんそう　たけのこ

姿勢
しせい

を正
ただ

し

て食事
しょくじ

をし

ましょう

　食事
しょくじ

の時
とき

に机
つくえ

に肘
ひじ

をついたまま、

食器
しょっき

を机
つくえ

に置
お

いたままで食事
しょくじ

をし

ている人
ひと

はいませんか？食事
しょくじ

をする

ときは食器
しょっき

をもって、背筋
せすじ

を伸
の

ばし

て良
よ

い姿勢
しせい

で食
た

べましょう。

しょうが　ごぼう

だいこん　にんじん　きゅうり

にんじん　たまねぎ　こまつな

　切干大根
きりぼしだいこん

は、大根
だいこん

を細
ほそ

く切
き

って天
て

日
んぴ

で干
ほ

して作
つく

ります。干
ほ

すと水分
すいぶん

が

抜
ぬ

けて長期
ちょうき

 保存
ほぞん

ができ、甘
あま

みもまし

ておいしくなります。かみこだえがあ

るのでよく噛
か

んで食
た

べましょう。

なすについ

て知
し

ろう

センター

自慢
じまん

の

スタミナ

炒
いた

め

ズッキーニ

について知
し

ろう

給食
きゅうしょく

ならで

はのチキン

ライス

相性
あいしょう

抜群
ばつぐん

の

豚
ぶた

肉
にく

と

キムチ

栃木県産
とちぎけんさん

なめこを

みそ汁
しる

で

あじわう

スパイスで

元気
げんき

アップ！

梅
うめ

の季節
きせつ

で

す！

タコライスに

ついて　　知
し

ろう

切干大根
きりぼしだいこん

を

知
し

ろう

　ズッキーニは、ウリ科
か

の植物
しょくぶつ

で、か

ぼちゃの仲間
なかま

です。カリウムやビタミ

ンCを含
ふく

みます。クセの少
すく

ない野菜
やさい

なので、いろんな料理
りょうり

と相性抜群
あいしょうばつぐん

。

みんなに人気
にんき

のミネストローネスー

プを作
つく

りました。

　センター自慢
じまん

の"豚肉
ぶたにく

のスタミナ炒
いた

め"は、豚肉
ぶたにく

にしっかり味
あじ

をつけて炒
いた

めるのがおいしさの秘密
ひみつ

です。野菜
やさい

もたっぷり入
はい

っているので、栄養
えいよう

の

バランスもバッチリです。

　給食
きゅうしょく

のチキンライスは具
ぐ

に濃
こ

い目
め

に味
あじ

をつけ、炊
た

き立
た

てのご飯
はん

に混
ま

ぜ

込
こ

んで作
つく

ります。トマトの酸味
さんみ

を炒
いた

めて飛
と

ばすのがおいしさのポイント

です。

　疲労
ひろう

回復
かいふく

の効果
こうか

が高
たか

いビタミン

B1が豊富
ほうふ

な豚肉
ぶたにく

と、発酵食品
はっこうしょくひん

であ

るキムチの組
く

み合
あ

わせは暑
あつ

くなるこ

れからの季節
きせつ

にぴったりです。ご飯
はん

が進
すす

むこと間違
まちが

いなし！

　おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える効果
こうか

の高
たか

いなめこやえのきたけなどのきのこ

には、カリウムやビタミンB群
ぐん

、食物
しょくも

繊維
つせんい

が豊富
ほうふ

です。そんなきのこを

使
つか

って今日
きょう

はみそ汁
しる

を作
つく

りました。

しょうが　にんにく　たまねぎ　にんじん　ピーマン　

にら　しめじ

ねぎ　にんにく

たまねぎ　にんじん　マッシュルーム　(トマト)

　カレー料理
りょうり

に使
つか

われるカレーパウ

ダーは、トウガラシやウコンなど、数
すう

十種類
じゅっしゅるい

のスパイスを組
く

み合
あ

わせて

作
つく

られています。今日
きょう

はスープの味
あじ

の決
き

め手
て

として使
つか

います、食欲
しょくよく

も元
げ

気
んき

もupしますよ。

　今
いま

の季節
きせつ

に、お勧
すす

めしたい食材
しょくざい

と

いえば「梅
うめ

」です。クエン酸
さん

による疲
ひ

労
ろう

回復
かいふく

や、食中毒
しょくちゅうどく

予防
　　よぼう

の効果
こうか

があ

ります。今日
きょう

はかつお節
ぶし

を入
い

れて

バージョンアップしました。

　これからの季節
きせつ

は、路地
ろじ

もののな

すが収穫
しゅうかく

できるようになります。水
す

分
いぶん

が多
おお

く、つやつやで、おいしいな

すです。暑
あつ

い季節
きせつ

を乗
の

り越
こ

えるのに

も役立
やくだ

ちます。

　タコライスにはたこは入
はい

っていませ

ん。タコライスは、メキシコのタコスの

具
ぐ

をごはんに乗
の

せた沖縄
おきなわ

料理
りょうり

で

す。ご飯
はん

の上
うえ

に、ひき肉
にく

を使
つか

ったタコ

ミートとチーズサラダをのせて食
た

べ

てみましょう。

たまねぎ

キャベツ　（りんご）

にんじん　たまねぎ　セロリ　トマト ズッキーニ

こまつな　もやし　にんじん

たまねぎ　にんじん　さやいんげん　しょうが

キャベツ　にんじん

はくさいキムチ（りんご・トマト）　しめじ　にら

もやし　きゅうり　にんじん

にんじん　たまねぎ　きくらげ　しょうが　ねぎ

パイナップル

バジル

きゅうり　キャベツ　にんじん

にんじん　キャベツ　とうもろこし　さやいんげん

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

シークワーサー

にんじん　たまねぎ　キャベツ　しいたけ　しょうが

たまねぎ　にんじん　もやし　さやいんげん

にんじん　なめこ　ねぎ　えのきたけ

もやし　ほうれんそう　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　(トマト・プルーン)

キャベツ　こまつな　にんじん　うめ（りんご）

にんじん　ねぎ

（トマト・プルーン）

たまねぎ　にんにく　　(トマト)　しょうが

よくかんで食べようmenu②

1年に１回

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


