
今月
こんげつ

の献立
こんだて

のねらい

春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じる食事
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

3(月) 主食 五目まぜごはん

だいず　とり肉　あぶら

あげ

米　さとう サラダあぶら

691

主菜 厚焼
あつやき

きたまご
たまご でんぷん　さとう サラダあぶら

25.9

副菜 梅
うめ

かまぼこと豆腐
と う ふ

のすまし汁
じる

だしかつお節　かまぼ

こ　とうふ

22.0

その他 ひなあられ

こんぶ　あおのり 米　さとう　でんぷん

1.8

副菜 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

4(火) 主食 ココア揚
あ

げパン

パン(こむぎ・にゅう)

さとう 　ココア(にゅう)

サラダあぶら

686

副菜 大根
だいこん

とツナのサラダ

ツナ(まぐろ) サラダあぶら

25.9

主菜 野菜
やさい

とひよこ豆
まめ

のトマトスープ煮
に

とり肉　ウインナー　ひ

よこまめ

サラダあぶら

28.5

その他 チーズ
チーズ

2.8

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

5(水) 主食 ごはん
米

545

主菜 鮭
さけ

の西京
さいきょう

焼
や

き

さけ　さいきょうみそ さとう

28.7

主菜 野菜
やさい

の昆布
こんぶ

和
あ

え
こんぶ ごまあぶら

14.6

副菜 鶏肉
とりにく

のみそ汁
しる

だしかつおぶし　とり肉

みそ

さといも あぶら

1.4

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

6(木) 主食 ポークカレーライス(ごはん)

米

789

主菜 　　〃　　　　(ポークカレー)

ぶた肉 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

25.8

副菜 こんにゃくと野菜
やさい

のフレンチサラダ

ハム サラダこんにゃく サラダあぶら

24.2

その他 県産
けんさん

乳
にゅう

のヨーグルト

ヨーグルト

2.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

7(金) 主食 白身魚
しろみざかな

の天丼
てんどん

(ごはん)
米

619

主菜 　　〃　　　　(白身魚
しろみざかな

の天
てん

ぷら)

魚(たら) こむぎこ　でんぷん サラダあぶら

23.9

副菜 　　〃　　　　(天丼
てんどん

のたれ)
さとう

17.1

副菜 もやしのおひたし
かつおぶし

2.6

副菜 にらのかきたま汁
しる

だしかつおぶし　たま

ご

じゃがいも　でんぷん

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

10(月) 主食 ごはん
米

624

主菜 鶏肉
とりにく

の甘酢
あ ま ず

あんかけ
とり肉 さとう　でんぷん サラダあぶら

26.7

副菜 ほうれん草
そう

のごまみそ和
あ

え
みそ さとう ごま

19.6

副菜 すまし汁
じる

だしかつおぶし　とうふ

1.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

鮭
さけ

はクセが少
すく

ない魚
さかな

なので、焼
や

い

たり、蒸
む

したり、揚
あ

げたりといろんな

調理
ちょうり

で美味
おい

しく食
た

べることが出来
でき

ます。鮭
さけ

には、脂肪酸
しぼうさん

（EPA・

DHA）の他
ほか

にも、ピンク色
いろ

の色素
しきそ

「アスタキサンチン」には抗
こう

酸化
さんか

作
さ

用
よう

があることがわかってきました

　ひなまつりは、「桃
もも

の節句
せっく

」といわ

れ、厄
やく

をはらい、女
おんな

の子
こ

の健
すこ

やかな

成長
せいちょう

と、幸
しあわ

せを願
ねが

う日
ひ

です。　ひな

あられやひしもちに使
つか

われる赤
あか

・

白
しろ

・緑
みどり

の3つの色
いろ

には、それぞれに

願
ねが

いがこめられています。赤
あか

は魔除
まよ

けと桃
もも

の花
はな

、白
しろ

は清
きよ

らかさと雪
ゆき

の大
だい

地
ち

、緑
みどり

は健康
けんこう

と雪
ゆき

どけ後
ご

の木々
きぎ

の

芽吹
めぶ

きを表
あらわ

しています。

ほうれん

草
そう

に

ついて

知
し

ろう

　人気
にんき

メニューのカレーは、豚肉
ぶたにく

を赤
あか

ワインでマリネしたり、調味
ちょうみ

料
りょう

やルウ、スパイスの配合
はいごう

などい

ろいろな工夫
くふう

をしています。今日
きょう

もがんばっておいしく作
つく

ります。

　栃木県
とちぎけん

の特産
とくさん

物
ぶつ

であるにらは、一
い

度
ちど

植
う

えると刈
か

り取
と

った後
あと

の株
かぶ

から

再
ふたた

び新
あたら

しい芽
め

が伸
の

び、何度
なんど

も収穫
しゅうかく

できるほど生命力
せいめいりょく

が強
つよ

く、毎年
まいとし

自
し

然
ぜん

に芽生
めば

えます。一番
いちばん

初
はじ

めに生
は

え

るにらを、一番
いちばん

にら、次
つぎ

は二番
にばん

にら

と分
わ

けられ、一番
いちばん

にらが一番
いちばん

柔
やわ

ら

かいと言
い

われています。

ほうれんそう　もやし　にんじん

しめじ　にんじん　こまつな

ひな祭
まつ

り

行事食
ぎょうじしょく

ほうれん草
そう

は、江戸
えど

時代
じだい

に中国
ちゅうごく

から日本
にほん

に伝
つた

えられ、明治
めいじ

時代
じだい

までは高級
こうきゅう

野菜
やさい

でした。目
め

の健
けん

康
こう

や、風邪
かぜ

の予防
よぼう

に役立
やくだ

つビタ

ミンＡを多
おお

く含
ふく

んでいます。

給食
きゅうしょく

の

人気
にんき

メニュー

ココア揚
あ

げパン

　給食
きゅうしょく

で人気
にんき

のココア揚
あ

げパンは、

1つ1つ給食
きゅうしょく

センターで調理員
ちょうりいん

さ

んたちが手作
てづく

りしています。油
あぶら

でか

らりと揚
あ

げたパンに、2種類
しゅるい

のココ

アを混
ま

ぜたココアパウダーをまぶし

ます。ココアの風味
ふうみ

を味
あじ

わいましょ

う。

エネル

ギー

(kcal)

たんぱ

く質(g)

脂質

(g)

塩分

(g)

にんじん　トマト　にんにく　玉ねぎ　(プルーン)

にんじん　キャベツ　きゅうり　とうもろこし

にんじん　だいこん　きゅうり

給食献立予定表　　 ３月
が つ

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
し よ う

食品
し ょ く ひ ん

　（　）は食品
しょくひん

に含
ふ く

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

にんじん　ごぼう　しめじ

にんじん　こまつな

ほうれんそう　パプリカ　トマト

にんじん　だいこん　きゅうり

にんじん　ブロッコリー　たまねぎ　キャベツ　か

ぶ

カレーを

味
あじ

わおう

鮭
さけ

をおい

しく食
た

べよ

う

にんじん　こまつな　もやし　えのきたけ

にら　にんじん

にんじん　ねぎ　ごぼう

にらにつ

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。

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

エネル

ギー
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たんぱ
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脂質

(g)
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(g)

給食献立予定表　　 ３月
が つ

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
し よ う

食品
し ょ く ひ ん

　（　）は食品
しょくひん

に含
ふ く

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

※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。

11(火) 主食 ごはん
米

734

主菜 さばのねぎ塩
しお

焼
や

き
さば ごまあぶら

27.1

副菜 小松菜
こまつな

とたまごの炒
いた

め物
もの

たまご でんぷん　さとう サラダあぶら

28.2

副菜 ごまみそ風味
ふうみ

肉
にく

じゃが
ぶた肉　みそ こんにゃく　じゃがいも

さとう

サラダあぶら　ごま

2.6

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

12(水) 主食 ごはん
米

559

主菜 豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め
ぶた肉 サラダあぶら

25.6

副菜 もやしの　のり和
あ

え
のり

18.6

副菜 かぶと生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

みそ　なまあげ だしにぼし

1.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

13(木) 主食 ごはん
米

616

主菜 シューマイ
ぶた肉 パンこ　でんぷん　さと

う　こむぎこ 25.4

主菜 マーボー豆腐
どうふ

ぶた肉　みそ　とうふ でんぷん　さとう サラダあぶら

20.1

副菜 バンサンスー
はるさめ　さとう ごまあぶら　ごま

1.4

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

14(金) 主食 チキンライス
とり肉 米　さとう サラダあぶら

773

主菜 カレーロールフライ
だいず　ぶた肉 じゃがいも　こむぎこ

さとう　でんぷん

サラダあぶら

17.8

副菜 アーモンドサラダ
サラダあぶら　アーモン

ド 26.4

副菜 野菜
やさい

のコンソメスープ
ベーコン じゃがいも サラダあぶら

3.0

その他 発酵
はっこう

乳
にゅう

飲料
　いんりょう

はっこうにゅういんりょ

う

17(月) 赤飯
せきはん あずき 米

649

ごま塩
しお ごま

28.0

主菜 モロのレモン煮
に モロ でんぷん　さとう サラダあぶら

16.0

副菜 小松菜
こまつな

のごま和
あ

え
みそ さとう ごま

2.6

副菜 お祝
いわ

いすまし汁
じる だしかつおぶし　とうふ

なると　かまぼこ

その他 お祝
いわ

いデザート
さとう

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

19(水) 主食 ごはん
米

595

主菜 いわしのごまみそ煮
に いわし　みそ さとう　こめこ ごま

25.0

副菜 こんにゃくのきんぴら
ぶた肉 さとう　こんにゃく サラダあぶら　ごま

18.4

副菜 じゃがいものみそ汁
しる

なまあげ　みそ　だしか

つおぶし

じゃがいも

1.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

21(金) 主食 ごはん
米

599

主菜 ハンバーグ和風
わ ふ う

ソースがけ
ぶた肉　とり肉　だいず さとう　でんぷん サラダあぶら

25.1

副菜 かんぴょうの昆布
こ ん ぶ

和
あ

え
こんぶ ごまあぶら

18.5

副菜 根菜
こんさい

のごま汁
しる

とうふ　みそ だしにぼし さといも ごま　サラダあぶら

2.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

主食

卒業祝
そつぎょういわ

い

献立
こんだて

かぶが

おいしい

季節
き せ つ

です

　かぶは、春
はる

と秋
あき

の２回
にかい

旬
しゅん

があり

ます。春
はる

に収穫
しゅうかく

されるものは、や

わらかいのが特徴
とくちょう

で、秋
あき

に収穫
しゅうかく

されるものは甘
あま

みが多
おお

いのが特
とく

徴
ちょう

です。今日
きょう

は、やわらかい春
はる

か

ぶをみそ汁
しる

でいただきます。

食事
しょくじ

のマ

ナーを振
ふ

り返
かえ

ろう

いわしは、日本
にほん

では古
ふる

くから食
た

べら

れている魚
さかな

のひとつです。海
うみ

から釣
つ

り上
あ

げるとすぐに弱
よわ

ってしまうので、

漢字
かんじ

で書
か

くと魚
さかな

へんに弱
よわ

いと書
か

く

ようになったといわれています。

　小松菜
こまつな

は、１年
ねん

に４～５回
かい

収穫
しゅうかく

で

きるため、年間
ねんかん

を通
とお

して、販売
はんばい

され

ています。カルシウムとカロテン、鉄
てつ

分
ぶん

などが多
おお

く含
ふく

まれる野菜
やさい

です。

成長期
せいちょうき

のみなさんに必要
ひつよう

な栄養
えいよう

を

とるため、給食
きゅうしょく

には欠
か

かせない食
しょ

材
くざい

です。

にんじん　かぶ　ねぎ

たまねぎ　しょうが

チンゲンサイ　にんじん　もやし　えのきたけ

ねぎ

キャベツ　にんじん　こまつな

ごぼう　たまねぎ　にんじん　さやいんげん

たまねぎ　しょうが

たまねぎ　にんにく　ねぎ

　今日
きょう

は、卒業
そつぎょう

する6年生
ねんせい

のお祝
いわ

い

献立
こんだて

です。赤飯
せきはん

はお祝
いわ

いごとに欠
か

かせない食
た

べ物
もの

で、もち米
ごめ

に小豆
あずき

またはササゲを混
ま

ぜて炊
た

きあげた

ごはんです。6年生
ねんせい

にとって、このク

ラスで食
た

べる給食
きゅうしょく

は最後
さいご

です。味
あじ

わっていただきましょう。

　今年度
こんねんど

最後
さいご

の「しもつけいっぱい

ｄａｙ」です。かんぴょう、にら、ねぎ、

たまごなど、下野市
しもつけし

や栃木県
とちぎけん

でと

れたものをたくさん使
つか

っています。

　作
つく

ってくれた人
ひと

たちに、感謝
かんしゃ

の気
き

持
も

ちを持
も

って、いただきましょう。

　バンサンスーには春雨
はるさめ

が使
つか

われ

ています。給食
きゅうしょく

で使用
しよう

している春
はる

雨
さめ

は、緑豆
りょくとう

という豆
まめ

から作
つく

っていま

す。漢字
かんじ

で書
か

くと、季節
きせつ

の「春
はる

」に

「雨
あめ

」と書
か

きます。春
はる

に降
ふ

る、弱
よわ

い雨
あめ

のように細
ほそ

いことから、この名前
なまえ

が

ついたそうです。

レモン

こまつな　にんじん　もやし

あかパプリカ　キャベツ　きゅうり　とうもろこし

にんじん　たまねぎ　にんにく

トマト　にんじん　とうもろこし　たまねぎ

トマト　たまねぎ　しょうが　にんにく

にんじん　もやし　きゅうり

にんじん　　ごぼう　だいこん　はくさい　ねぎ

にんじん　さやいんげん　だいこん

トマト　たまねぎ　しょうが

にんじん　こまつな　かんぴょう

にんじん　さやいんげん　ごぼう

にら　にんじん　たまねぎ

しもつけ

いっぱい

ｄａｙ

春雨
はるさめ

について

知
し

ろう

皆
みな

さんは、食事
しょくじ

の時
とき

に背筋
せすじ

をのば

して食
た

べていますか？おへそが横
よこ

や後
うし

ろを向
む

いていませんか?

腰骨
こしぼね

を立
た

てて背筋
せすじ

をのばして、足
あし

の裏
うら

を床
ゆか

にしっかりつけて姿勢
しせい
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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


