
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 無機質

(カルシウム)
炭水化物 脂質 一口メモ

1(金) 主食 下野市産米
しもつけしさんまい

のわかめご飯
はん わかめ 米　さとう

686

主菜 イカメンツカツ・ソース
いか　だいず パンこ　さとう　でんぷん サラダあぶら

23.9

副菜 キャベツのごまみそ和
あ

え
みそ さとう ごま

20.9

副菜 かんぴょうのたまごとじ汁
しる だしかつおぶし　たま

ごとうふ

でんぷん
2.7

その他
八十八夜
はちじゅうはちや

の抹茶
まっちゃ

プリン(乳
にゅう

・卵
たまご

不使用
ふしよう

)
とうにゅう さとう

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

7(木) 主食
元気
げんき

にモリモリ食
た

べようこいのぼりカレーラ

イス(下野市産米
しもつけしさんまい

の麦
むぎ

ご飯
はん

)

米　おおむぎ

719

主食 　　　　　〃　　　　　(カレー)

とり肉 じゃがいも　カレールゥ(小

麦・乳・ごま・大豆・りんご・バ

ナナ・カカオ・ココナッツ・トマ

ト)

サラダあぶら

25.5

主菜 　　　　〃　　　　　　(ハンバーグ)
　　とり肉　ぶた肉

だいず

でんぷん　さとう
21.8

副菜 竹
たけ

の子
こ

と大根
だいこん

のマリネ
ロースハム さとう サラダあぶら

2.5

その他 お楽
たの

しみこどもの日
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

8(金) 主食 いか天丼
てんどん

(下野市産米
しもつけしさんまい

のご飯
はん

)
米

581

主菜 　　　　　〃　　　　(いか天
てん

ぷら・タレ)
いか こむぎこ　さとう　でんぷん サラダあぶら

20.8

副菜
漬物
つけもの

を使
つか

った料理
りょうり

パート①

もやしときゅうりのたくあん和
あ

え

かつおぶし ごま

17.4

副菜
みそ汁

しる

の具
ぐ

の王道
おうどう

！豆腐
とうふ

とわかめのみそ汁
しる

とうふ　あぶらあげ　み

そ

だしにぼし　わかめ
2.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

11(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 もろの薬味
やくみ

ソース
もろ 米こ　でんぷん　さとう サラダあぶら　ごまあ

ぶら 26.6

副菜 キャベツの昆布
こんぶ

和
あ

え
こんぶ ごまあぶら

18.7

副菜 実
み

だくさんみそ汁
しる だしかつおぶし　なま

あげ　みそ

サラダあぶら
2.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

12(火) 主食
栃木県産小麦
とちぎけんさんこむぎ

パンのチーズコーントースト
チーズ パン(小麦・乳) ドレッシング(大豆)

671

主菜 豆
まめ

を美味
おい

しく食
た

べようチキンビーンズ

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・トマト)　さとう

サラダあぶら

28.6

副菜 こんにゃくと海藻
かいそう

のサラダ
こんぶ　わかめ こんにゃく　さとう サラダあぶら

25.0

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

2.7

13(水) 主食
大豆
だいず

ミートの和風
わふう

ビビンバ丼
どん

(下野市
しもつけし

産
さん

米
まい

のご飯
はん

)

米
643

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

28.7

副菜 大根
だいこん

ときゅうりの中華
ちゅうか

漬
づ

け
さとう ごまあぶら　ごま

20.8

副菜 ワンタンスープ
とり肉 ワンタン(小麦) サラダあぶら

2.0

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

14(木) 主食 下野市産米
しもつけしさんまい

のご飯
はん 米

584

主菜 あじの塩
しお

焼
や

き
あじ

29.2

副菜 切
き

り昆布煮
こんぶに あぶらあげ　さつまあ

げ

こんぶ さとう　しらたき サラダあぶら
16.8

副菜 豚汁
とんじる

(♡のこんにゃく入
い

り)

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

2.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

15(金) 主食 親子丼
おやこどん

(下野市産米
しもつけしさんまい

のご飯
はん

)
米

658

主菜 　　　〃　　　(具
ぐ

)
とり肉　たまご さとう　でんぷん

30.0

副菜 小松菜
こまつな

ともやしの梅
うめ

じゃこ和
あ

え
ちりめんじゃこ

18.5

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

2.3

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

18(月) 主食 下野市産
しもつけしさん

米
まい

のご飯
はん 米

620

主菜 白身魚
しろみざかな

のチリソースがけ

すけそうだら　だいず パンこ　でんぷん　さとう サラダあぶら　ごまあ

ぶら 22.3

副菜 小松菜
こまつな

ともやしのナムル
ごまあぶら

18.6

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

2.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

にんじん　キャベツ　ねぎ

　５月
がつ

５日
か

はこどもの日
ひ

。　5月
がつ

5日
いつか

が「こ

どもの日
ひ

」として国民
こくみん

の休日
きゅうじつ

に決
き

まった

のは1948年
ねん

。国民
こくみん

の休日
きゅうじつ

を決
き

める会議
かいぎ

の中
なか

で、「端午
たんご

の節句
せっく

」の日
ひ

をこどもの

日
ひ

にするのが良
よ

いと決
き

められたそうで

す。

　今年
ことし

の八十八夜
はちじゅうはちや

は5月
ごがつ

2日
ふつか

です。八十
はちじゅ

八夜
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

を作
つく

るための葉
は

を収穫
しゅうかく

する季節
きせつ

です。

今日
きょう

は抹茶
まっちゃ

を使
つか

ったデザートでお茶
ちゃ

の

香
かお

りを楽
たの

しみましょう。

　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

て干
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。

　もろは、「もうかざめ」というサメの仲間
なかま

です。くせが少
すく

なく、やわらかい白身
しろみ

で、

今日
きょう

のように米粉
こめこ

をつけて揚
あ

げたものに

香味野菜
こうみやさい

を使
つか

ったソースをかけるととっ

ても美味
おい

しく食
た

べられます。たんぱく質
しつ

が

多
おお

く含
ふく

まれています。

　いかは質
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

なくさっぱりしているので、

油
あぶら

を使
つか

った料理
りょうり

とも相性
あいしょう

が抜群
ばつぐん

です。今
きょ

日
う

はいかの天
てん

ぷらを、ご飯
はん

に乗
の

せてタレ

をかけて天丼
てんどん

を作
つく

って食
た

べましょう。

　日本人
にほんじん

は、卵
たまご

を１人当
ひとりあ

たり１年間
ねんかん

で平
へ

均
いきん

約
　やく

340個食
た

べているそうです。ほぼ１
い

日１個
ちにちいっこ

の卵
たまご

を食
た

べている計算
けいさん

になりま

す。卵
たまご

には、良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

や、脂質
ししつ

・

ビタミンＡ・Ｂ・鉄
てつ

等
など

たくさんの栄養素
えいようそ

が

含
ふく

まれています。

　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。

　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

たんぱくとも呼
よ

ばれています。

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

からも注目
ちゅうもく

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

ミートを使
つか

って作
つく

りました。

にんにく　しょうが　ねぎ　(トマト)

こまつな　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

エネル

ギー

(kcal)

たんぱ

く質(g)

脂質

(g)

塩分

(g)

にんじん　だいこん　ごぼう　ねぎ

5月

栃木県の

ソウルフー

ドもろ

大豆ミート

について

知ろう

あじを

味わおう

ちりめん

じゃこでカ

ルシウムを

とろう

にんじん　ねぎ

野菜
やさい

・くだもの・きのこ

など

にんじん　キャベツ　もやし

にんじん　こまつな　かんぴょう

にんじん　たまねぎ　にんにく　(プルー

ン・トマト)

　海藻
かいそう

サラダに使
つか

われる昆布
こんぶ

やわかめ

には、水
みず

に溶
と

ける食物
しょくもつ

せんいが多
おおく

く、お

なかの中
なか

の小
ちい

さな菌
きん

たちのえさになり、

体
からだ

が元気
げんき

にはたらくのを助
たす

けます。

さやいんげん　ねぎ　にんにく　しょうが

にんじん　もやし　キャベツ

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

にんじん　だいこん

こんだて ビタミン・無機質

にんじん　キャベツ　にんにく　しょうが

(プルーン・トマト)

給食献立予定表　　 

にんじん　もやし　きゅうり　たくあん

りんご　レモン

まっちゃ

たまねぎ　にんにく　しょうが　(トマト)

にんじん　たけのこ　だいこん　きゅうり

使用食品　（　）は食品に含まれるアレルゲンです

おもに体をつくる

あか

おもに体の調子を

整える　みどり

おもに エネルギーの

もとになる　きいろ

下野市立 国分寺学校給食センター【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

こどもの

日お楽し

み献立

海藻に

ついて

知ろう

にんにく　しょうが　ごぼう　しいたけ

にんじん　だいこん　きゅうり

にら　にんじん　もやし　ねぎ

イカに

ついて

知ろう

卵を

しっかり

食べよう

パセリ　とうもろこし

(トマト)　にんじん　たまねぎ

たまねぎ　グリンピース

こまつな　もやし　うめぼし(りんご)

にんじん

※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。

1年に１回

1年に１回

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 無機質

(カルシウム)
炭水化物 脂質 一口メモ

エネル

ギー

(kcal)

たんぱ

く質(g)

脂質

(g)

塩分

(g)

5月
野菜
やさい

・くだもの・きのこ

など

こんだて ビタミン・無機質

給食献立予定表　　 
使用食品　（　）は食品に含まれるアレルゲンです

おもに体をつくる

あか

おもに体の調子を

整える　みどり

おもに エネルギーの

もとになる　きいろ

下野市立 国分寺学校給食センター【小学校】

※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) 主食 栃木県産
とちぎけんさん

小麦
こむぎ

のはちみつパン
パン(小麦・乳)　はちみつ

661

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

26.3

副菜 彩
いろど

り野菜
やさい

のサラダ
サラダあぶら

25.0

副菜 野菜
やさい

とかんぴょうのコンソメスープ
ベーコン

2.4

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

20(水) 主食
いりたまご鶏

とり

そぼろ丼
どん

(下野市産米
しもつけしさんまい

のご飯
はん

)
米

641

主菜 　　　〃　　　　　　　　　(具
ぐ

)
たまご　とり肉 だしこんぶ さとう　でんぷん サラダあぶら

30.8

副菜 おひたし
ごま

16.0

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　ぶた

肉　あぶらあげ　みそ

とうにゅう

こんにゃく　じゃがいも サラダあぶら

1.8

その他 オレンジ
オレンジ

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(下野市産米
しもつけしさんまい

のご飯
はん

)
米

690

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・トマト)

サラダあぶら

25.0

副菜 隠
かく

し味
あじ

にカレーを使
つか

う大豆
だいず

のサラダ

だいず　ハム ドレッシング(大豆)

23.0

その他 アセロラゼリー

さとう

2.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

22(金) 主食 下野市産米
しもつけしさんまい

のご飯
米

693

主菜 さばのみそ煮
に さば　みそ さとう　米こ

26.9

副菜 もやしとにらの酢
す

じょうゆ和
あ

え
ごまあぶら

23.9

副菜 肉
にく

じゃが
ぶた肉　だしかつおぶ

し

こんにゃく　じゃがいも　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

25(月) 主食
漬物
つけもの

を使
つか

った料理
りょうり

パート➁

下野市産米
しもつけしさんまい

のキムタクごはん

ぶた肉 米 サラダあぶら　ごまあ

ぶら

635

主菜
しっかり噛

か

んで食
た

べよう生揚
なまあ

げの甘
あま

みそがらめ

生あげ　みそ　とり肉 さとう　でんぷん サラダあぶら
27.4

副菜 わかめスープ
わかめ ごま　サラダあぶら

20.6

その他 アーモンド小魚
こざかな いわし さとう アーモンド

3.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

26(火) 主食
あなたが作

つく

るコロッケサンド(栃木県産小麦
とちぎけんさんこむぎ

の丸
まる

パン)

パン(小麦・乳)
645

主菜 　　　　〃　　　(ミートコロッケ・ソース)
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
25.9

副菜 　　　　〃　　　(キャベツソテー)
サラダあぶら

26.9

副菜 野菜
やさい

のスープ煮
に とり肉　ウインナー

2.7

その他 お楽
たの

しみチーズ
チーズ

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

27(水) 主食 下野市産米
しもつけしさんまい

のご飯
はん 米

641

主菜
えびシューマイ(小

しょう

1～３年
ねん

１個
こ

４～６年
ねん

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

26.6

副菜 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

20.8

副菜 バンサンスー
はるさめ　さとう ごまあぶら　ごま

1.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

28(木) 主食 下野市産米
しもつけしさんまい

のご飯
はん 米

601

主菜 たれをあじわうmenu①

みそだれで味
あじ

わうさわら

さわら　みそ さとう　でんぷん

27.3

副菜
たれであじわうmenu➁

ごまだれが絶品
ぜっぴん

のひじきの和
あ

えもの

かまぼこ ひじき さとう ねりごま　すりごま

17.4

副菜 五目汁
ごもくじる ぶた肉 だしにぼし じゃがいも サラダあぶら

2.0

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

29(金) 主食 下野市産米
しもつけしさんまい

のじゃこまぜご飯
はん かつおぶし ちりめんじゃこ　こんぶ 米　さとう ごま

590

主菜 厚焼
あつや

きたまご
たまご だしこんぶ さとう　でんぷん　こむぎこ サラダあぶら

27.3

副菜 小松菜
こまつな

とキャベツのからし和
あ

え 14.4

副菜
みずみずしくておいしい新

しん

じゃがいものそぼろ煮
に

とり肉　生あげ　だしか

つおぶし

こんにゃく　じゃがいも　でん

ぷん　さとう 2.0

その他 牛乳
ぎゅうにゅう 牛にゅう

たまねぎ　(プルーン・トマト)

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　(トマト)

　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。

バジル　にんにく

　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。食物
しょくもつ

せんいも豊
ほう

富
ふ

で、おなかの健康
けんこう

にも役立
やくだ

ちます。毎
まい

日
にち

大豆
だいず

や、豆腐
とうふ

や納豆
なっとう

などの大豆製品
だいずせいひん

などをとるといいですね。大豆
だいず

は洋風
ようふう

の

料理
りょうり

にも合
あ

うので、今日
きょう

は隠
かく

し味
あじ

にカ

レーを使
つか

ったサラダでいただきましょう。

　オレンジは、さわやかな甘
あま

さと酸味
さんみ

のあ

る果物
くだもの

です。ビタミンCが多
おお

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

く

含
ふく

まれていて、そのまま食
た

べるほかに、

ジュースやデザートにも使われます。さわ

やかな香
かお

りも味
あじ

わいましょう。

　さわらは身
み

がやわらかく、くせの少
すく

ない

白身魚
しろみざかな

です。成長
せいちょう

すると名前
なまえ

が変
か

わる

出世魚
しゅっせうお

で、小
ちい

さいときは「さごし」、大
おお

きく

なると「さわら」と呼
よ

ばれる、味
あじ

の良
よ

いお

いしい魚
さかな

です。

　「しもつけいっぱいday」は地場産物
じばさんぶつ

使
つか

った献立
こんだて

をお届
とど

けしています。

　今日
きょう

は、下野
しもつけ

市
し

産
さん

鶏
とり

肉
にく

に香草風味
こうそうふうみ

の

パン粉
こ

を乗
の

せてこんがり焼
や

きました。全
ぜん

国一
こくいち

の生産量
せいさんりょう

をほこる下野市
しもつけし

産
さん

のかん

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

士
し

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。

　肉
にく

じゃがは、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、かつお節
ぶし

で取
と

っただしを

使
つか

って煮
に

る肉
にく

じゃがは、特別
とくべつ

のおいしさ

です。じっくり味
あじ

わいましょう。

　給食
きゅうしょく

では、毎日
まいにち

牛乳
  ぎゅうにゅう

が登場
  とうじょう

します。そ

れは、牛乳
ぎゅうにゅう

には成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

な骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るカルシウムの量
りょう

が多
おお

いことと、カ

ルシウムの吸収
きゅうしゅう

が良
よ

いためです。毎日
まいにち

飲
の

んで、カルシウムの骨
ほね

貯金
  ちょきん

をしましょ

う。

さやいんげん　にんじん　たまねぎ

キムチ(りんご)　たくあん　ねぎ

たまねぎ　しめじ

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

にんじん　きゅうり　たまねぎ　レモン

アセロラ

こまつな　にんじん　キャベツ

ほうれん草　にんじん　キャベツ

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

キャベツ　にんじん

アスパラガス　にんじん　かぶのは　た

まねぎ　かぶ

しょうが

こまつな　もやし　にんじん

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

たまねぎ

にんにく　ねぎ

にんじん　もやし　きゅうり

かぶのは　パプリカ　きゅうり　かぶ

にんじん　かんぴょう　キャベツ　たまね

ぎ

新じゃが

いもって

何だろう?

センター

じまんの

肉じゃがを

味わおう

給食から

誕生した

キムタク

ごはん

さわらに

ついて

知ろう

楽しい

給食

時間に

しよう

牛乳の

はたらき

を

知ろう

　毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

の時間
じかん

は、ただ食事
しょくじ

をする

だけの時間
じかん

ではありません。食事
しょくじ

のマ

ナーや食
た

べ物
もの

について学
まな

びながら、みん

なで仲良
なかよ

く食
た

べる時間
じかん

でもあります。み

んなで協力
きょうりょく

して、楽
たの

しい時間
じかん

になるよう

にしましょう。

しもつけ

いつぱい

day

オレンジに

ついて

知ろう

大豆に

ついて

知ろう

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


