
今月の献立のねらい
感謝の心で豊かな

晩秋を味わう食事

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

魚・肉・卵

大豆製品

牛乳・乳製品・

小魚

海そう

緑黄色

野菜

その他の

野菜

果物

穀類・いも類・

砂糖
油脂

日曜
今日の給食

のねらい

おもに

たんぱく質

を多く含む

おもに

カルシウムを

多く含む

おもに

カロテンを

多く含む

おもに

ビタミンCを多く

含む

おもに

炭水化物を

多く含む

おもに

脂質を

多く含む
一口メモ

4(火) 主食 ごはん 米
861

主菜 タッカルビ 鶏肉 人参　にら
にんにく　生姜　玉ねぎ

キャベツ
ごま油　ごま

33.6

副菜 わかめとたまごのスープ 豆腐　鶏卵 わかめ 人参　ほうれん草 ねぎ

26.7

その他 ラ・フランスゼリー 洋梨 砂糖

2.5

その他 牛乳 牛乳

5(水) 主食 ごはん 米
809

主菜 豚肉の生姜炒め 豚肉 生姜　玉ねぎ サラダ油
32.9

副菜 小松菜ともやしのおひたし かつおぶし 小松菜　人参 　もやし
23.2

副菜 みそけんちん汁 油あげ　豆腐　みそ だし煮干し 人参 ごぼう　大根　ねぎ こんにゃく　里いも サラダ油

2.1

その他 牛乳 牛乳

6(木) 黒糖食パン パン（小麦・乳） 　黒砂

糖 822

ソフトチーズ チーズ

30.4

主菜 手作り肉団子スープ 鶏肉 人参　ほうれん草
ねぎ　生姜　白菜　玉ね

ぎ
でん粉

21.1

副菜 大学いも さつまいも　砂糖　水あ

め
サラダ油　ごま

3.2

その他 牛乳 牛乳

7(金) 主食 もち玄米ごはん 米　もち米
805

主菜 たらとごぼうの甘辛揚げ たら ごぼう でん粉　砂糖 サラダ油
28.4

副菜 かんぴょうの昆布和え こんぶ 人参 かんぴょう　きゅうり ごま油
21.1

副菜 生揚げと玉ねぎのみそ汁 生揚げ　みそ だしにぼし 人参　小松菜 しめじ　玉ねぎ

2.0

その他 牛乳 牛乳

10(月) 主食 ハヤシライス（ごはん） 米
870

主菜 　　　　〃　　　（ハヤシソース） 豚肉 人参

にんにく　玉ねぎ　マッ

シュルーム　グリンピー

ス

ブラウンルウ(小麦・大

豆・乳・りんご)
サラダ油

29.9

副菜 大根とハムのマリネ ハム 　 大根　きゅうり サラダ油
27.3

その他 りんご りんご
2.7

その他 牛乳 牛乳

11(火) 主食 ごはん 米
882

主菜 さばのみそ煮 さば　みそ 砂糖　　米粉

30.5

副菜 かんぴょうのごま酢和え 人参
かんぴょう　きゅうり　も

やし
砂糖 ごま

26.5

副菜 肉じゃが 豚肉 人参　さやいんげん 玉ねぎ
じゃがいも　しらたき　砂

糖
サラダ油

1.8

その他 牛乳 牛乳

12(水) 主食 ごはん 米
831

主菜 モロの酢豚風 モロ 人参　ピーマン
玉ねぎ　竹の子　しいた

け
砂糖　でん粉 サラダ油

32.8

副菜 大根ときゅうりの中華漬け 大根　きゅうり 砂糖 ごま油　ごま

19.4

副菜 ワンタンスープ 豚肉 人参　にら もやし　ねぎ ワンタン（小麦） サラダ油

2.7

その他 牛乳 牛乳

13(木) 主食 ごまきなこトースト きなこ 牛乳 パン（小麦・乳）　砂糖 バター　ごま
777

主菜 洋風おでん 鶏肉　ウインナー　さつ

まあげ
人参　ブロッコリー 大根　カリフラワー じゃがいも

30.0

副菜 こんにゃくと野菜のサラダ 人参 キャベツ　きゅうり こんにゃく　ゆず　レモン ドレッシング（りんご）
28.4

その他 牛乳 牛乳

3.0

14(金) 主食 下野鶏の親子丼（ごはん） 米
826

主菜 　　　　〃　　　　　　（具） 鶏肉　鶏卵
玉ねぎ　かんぴょう　グ

リンピース
砂糖　でん粉

34.6

副菜 野菜の磯香和え かつお節 のり 小松菜　人参 もやし
23.1

副菜 栃木県産なめこ汁 豆腐　みそ だし煮干し 人参 なめこ　ねぎ

2.8

その他 牛乳 牛乳

 ※ 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。

使用食品　（　）は食品に含まれるアレルゲンです

おもに 体の組織を

つくる　あか

おもに 体の調子を

整える みどり

おもにエネルギーに

なる きいろ

　モロは、栃木県でよく食べられる

魚です。くせがなくたん白で、給食

でもいろいろな料理に使われます。

最近では、テレビで紹介されるよう

になったことで、県外でもモロが人

気上昇中です。下野市産の 食材と

共に、おいしく味わってください。

　さつまいもの収穫時期は秋です。

実は掘りたてよりも、しばらく貯蔵し

た方が甘みが増して、おいしいさつ

まいもになります。今日は久しぶり

の大学いもと調理員さんが心をこ

めて作った手作りの肉団子スープ

です。

　タッカルビに使われている「にら」

には、栄養がたっぷりと含まれてい

ます。免疫の機能を維持し、貧血や

肌あれ、便秘、そして体の老化を防

いでくれる効果もあるといわれてい

ます。

給食献立予定表　　 11月 エネル

ギー

(kcal)

たんぱ

く質(g)

脂質(g)

塩分(g)

こんだて

秋の

地産地消

ウィーク

②

秋の

地産地消

ウィーク

③

秋の

地産地消

ウィーク

④

にらに

ついて

知ろう

旬を

味わおう

里いも

旬を

味わおう

さつまいも

いい歯

の日

献立

秋の

地産地消

ウィーク

①

主食

石橋中学校下野市立

　里いもは秋から冬にかけて旬を迎

え、秋から収穫 量が増えます。今日

は、 汁物に入れました。ねっとり ホ

クホクとした里いも料理で、 心も

体も 温まりましょう。下野市では、

竹の子に似ている「タケノコイモ」

（別名 ： 京芋）という大きめの里い

もも、八百屋さんで見かけることが

あります。

　１１月８日は「いい歯の日」です。

しっかりかむと食べ物が 細かくな

り、だ液と 混ざって  消化がよくなり

ます。更に、脳の働きも活発になり

ます。ごはんのプチプチ、揚げ物の

カリカリ、かんぴょうのシャキシャキ

など、食感も 楽しんでみてくださ

い。

　今週は、下野市や栃木県の農畜

産物を使った「秋の地産地消

ウィーク」です。冬に向かって甘み

が増す大根や人参などの根菜類に

は食物繊維が豊富に含まれます。

体を温める効果のある食材です。

　給食では今月から新米が入ってく

る予定です。その年に収穫された

新しいお米を新米と言い、水分が

多く、香りがよいのが特徴です。下

野市は農業が盛んな地域であり、

市からの補助もあるため、おいしい

新米を味わうことができます。

　今日は新作の「ごまきなこトース

ト」です。すりごま、きなこ、砂糖、塩

少々を混ぜ、牛乳を加えて溶かした

バターと混ぜ合わせ、「ゆめかお

り」という栃木県産の小麦で作った

食パンに塗り、焼き上げました。

秋の

地産地消

ウィーク

⑤

＆しもつけ

いっぱい

daｙ

　今日は　下野市の鶏肉とかんぴょ

うを使った親子丼です。全国１位の

生産量を誇る 「かんぴょう」は今月

も、いろいろな料理に使われていま

す。更に、地元の野菜や栃木県産

のなめこを組み合わせ、皆さんの

体に 必要な栄養を満たします。

※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。

中学生一人一回あたりの学校給食摂取基準　エネルギー830kcal　たんぱく質27.0～41.5g　脂質18.5g～27.6g　塩分2.5g未満
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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。

17(月) スパゲティナポリタン（麺） スパゲティ サラダ油
777

　　　　　〃　　　　　（ナポリタンソース） 豚肉　ハム 牛乳　チーズ 人参　ピーマン　トマト
にんにく　玉ねぎ　マッ

シュルーム
サラダ油

33.2

主菜 オムレツ 鶏卵（大豆） でん粉 サラダ油
24.1

副菜 炒め野菜のコンソメスープ 人参
にんにく　キャベツ　玉

ねぎ
じゃがいも サラダ油

3.3

その他 牛乳 牛乳

18(火) 主食 ごはん 米
848

主菜 いわしのかば焼き いわし でん粉　砂糖 サラダ油
32.3

副菜 白菜と小松菜のからし和え 小松菜　人参 白菜
23.8

副菜 豚汁 豚肉　豆腐　みそ　だし

かつお節
人参 ごぼう　大根　ねぎ じゃがいも　こんにゃく サラダ油

2.4

その他 牛乳 牛乳

19(水) 主食 中華うま煮丼（ごはん） 米
868

主菜 　　〃　　　　　　　　　（具） 豚肉　なると 人参

生姜　にんにく　玉ねぎ

竹の子　白菜　もやし

きくらげ

でん粉 サラダ油　ごま油
34.5

副菜 チンゲン菜とたまごのスープ 鶏肉　豆腐　鶏卵 わかめ 人参　チンゲンサイ えのきたけ でん粉 ごま
25.4

その他 県産ヨーグルト ヨーグルト
2.9

その他 牛乳 牛乳

20(木) 主食 ハニーマスタードチキンバーガー（丸パン） パン（小麦・乳）
863

主菜 　　　　　　〃　　　（ハニーマスタードチキン） 鶏肉 はちみつ　りんご ドレッシング（大豆）
38.3

副菜 　　　　　　〃　　　（ボイルキャベツ） キャベツ
35.1

副菜 スライスチーズ チーズ
4.0

副菜 ミネストローネ ベーコン　ひよこ豆 トマト　パセリ　人参
にんにく　セロリ　玉ね

ぎ　かんぴょう　大根

ブラウンルウ（小麦・牛

肉・大豆・りんご）　マカ

ロニ

その他 牛乳 牛乳

21(金) 主食 ごはん 米
784

主菜 ほっけの塩焼き ほっけ
35.8

副菜 筑前煮 鶏肉　さつま揚げ　だし

かつお節
人参　さやいんげん しいたけ　大根

里いも　砂糖　こんにゃ

く
サラダ油

19.7

副菜 白菜のみそ汁 生揚げ　みそ　だしかつ

お節
小松菜 ねぎ　白菜

3.2

その他 牛乳 牛乳

25(火) 主食 ひき肉のカレーライス（麦ごはん） 米　大麦
919

主菜 　　　　　　　〃　　　　　　　 　（カレールウ） 豚肉　レンズ豆 脱脂粉乳 人参　トマト
にんにく　生姜　玉ねぎ

（プルーン）

じゃがいも　カレールウ

（カカオ・小麦・乳・大

豆・りんご・バナナ・ご

ま・ココナッツ）

サラダ油

30.2

副菜 ブロッコリーとコーンのサラダ ブロッコリー　人参　とう

もろこし
きゅうり ドレッシング

21.7

その他 みかんゼリー みかん 砂糖
2.7

その他 牛乳 牛乳

26(水) 主食 ごはん 米
845

主菜 イナダのみそ焼き いなだ　みそ 砂糖
36.2

副菜 ひじきの和えもの かまぼこ ひじき ほうれん草　人参 キャベツ 砂糖 ごま
26.3

副菜 いなか汁 鶏肉　豆腐　だしかつお

節
人参　小松菜

ごぼう　かんぴょう　しめ

じ
里いも　こんにゃく サラダ油

2.0

その他 牛乳 牛乳

27(木) 主食 ミニミルクパン 牛乳 パン（小麦・乳）
807

主食 カレーうどん 鶏肉　油あげ　なると

だしかつお節
人参　ほうれん草 玉ねぎ　ねぎ

うどん　カレールウ（カ

カオ・小麦・乳・大豆・り

んご・バナナ）

サラダ油
32.9

主菜 きびなごのカリカリ焼き（３尾） きびなご（魚卵） 生姜
砂糖　じゃがいも

でん粉　米粉
サラダ油

27.6

副菜 野菜のさっぱり漬け 人参 大根　きゅうり ドレッシング
3.7

その他 牛乳 牛乳

28(金) 主食 ごはん 米
905

主菜 春巻き 豚肉 人参
玉ねぎ　キャベツ　生姜

しいたけ

小麦粉　春雨　でん粉

砂糖　米粉
サラダ油

29.6

主菜 豚肉のキムチ炒め 豚肉 人参　にら

にんにく　もやし　キャベ

ツ　白菜キムチ（りん

ご）

サラダ油
32.1

副菜 もずくとたまごのスープ 豆腐　鶏卵 もずく 人参 生姜　ねぎ でん粉
3.1

その他 牛乳 牛乳

　成長するにしたがって呼び名が変

わる魚を「出世魚」といいます。今

日は小さいうちは「いなだ」や「はま

ち」と呼ばれ、大きくなると「わらさ」

や「ぶり」と呼ばれるようになる魚、

いなだのみそ焼きです。

　給食では今日のように２種類の主

食が出ることがあります。麺だけで

は、皆さんに必要な栄養量（エネル

ギー）の基準を満たせない、しかし

量を増やすとおわんに入りきらな

い、そのような理由から２種類にな

ることがあります。

　今日のスープは沖縄県産のもずく

を使った鶏卵のスープです。全国

生産量の９割以上が沖縄県産のも

ずくで、酢の物で食べるのが一般

的ですね。もずくは天ぷらにしても

おいしく、食物繊維やビタミン、ミネ

ラルが豊富で、体調を調える効果

があります。

　今日のミネストローネには「ひよこ

豆」が入っています。別名ガルバン

ゾと呼ばれ、たんぱく質や食物繊

維が豊富なため、健康や美容に効

果的といわれます。よく見ると、まる

でひよこのようで、とてもかわいらし

い形をしています。

出世魚に

ついて知

ろう

主食が

２種類に

なる

理由

もずくにつ

いて知ろう

じょうずに

とろう

「油」

黒い点の

正体

食べもの

で体を

温めよう

　今日は炒めた野菜をコンソメ味の

スープにしました。油を使うと、甘味

やうまみが増し、香ばしい風味がつ

き、ビタミンAや　Ｄなどの脂溶性

（油に溶ける）ビタミンの吸収が良

くなります。お肌をツヤツヤに保ち、

お腹の調子を整えるためにも、適

度な油は必要です。

　白菜の芯の部分に黒い斑点がついて

いることがあります。虫やカビか？と一

瞬びっくりするかもしれませんが、安心

してください。これは「ゴマ症」といわれ

る野菜の自然な現象です。気温が高

かったり、低かったり、肥料が多すぎた

りすると、出るもので、問題無く食べら

れます。

　温かい料理にとろみをつけると、

料理を冷めにくくする効果がありま

す。体の中も温めてくれるので、体

温が上がり、胃腸のはたらきも良く

してくれます。今日は、うま煮丼と

スープをしっかり食べて、心と体を

温めましょう。

和食の日

献立

かわいい

ひよこ豆

ブロッコ

リーに

ついて

知ろう

主食

　11月24日は“いい日本食”「和

食の日」です。日本の食文化にとっ

て重要である秋に、一人ひとりが和

食文化について知り、大切さを考え

るきっかけの日となるよう願いが込

められています。少し早いのです

が、和食の献立を味わってくださ

い。

　ブロッコリーは、甘みが増し、おい

しくなるのは冬の時期です。ビタミ

ンが多く含まれているので、かぜの

予防に役立ちます。ブロッコリーは、

茎の部分にも栄養があるので、捨

てずに使っています。残さず食べま

しょう。

中学生一人一回あたりの学校給食摂取基準　エネルギー830kcal　たんぱく質27.0～41.5g　脂質18.5g～27.6g　塩分2.5g未満


