
今月の献立のねらい

春の恵みを味わう食事
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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

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
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ビタミンCを多く
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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

9(水) 主食 ハヤシライス（ご飯） 米 901

主菜 　〃　　　　　　(ハヤシソース) 豚肉 人参

にんにく　玉ねぎ　しめ

じ　エリンギ　マッシュ

ルーム　グリンピース

ブラウンルウ(小麦・

乳・大豆・りんご)
サラダ油 29.4

副菜 キャベツとコーンのサラダ キャベツ　きゅうり　とう

もろこし
サラダ油 27.8

その他 県産乳ヨーグルト ヨーグルト 2.7

その他 牛乳 牛乳

10(木) 赤飯 小豆 米　もち米 867

ごま塩 ごま 34.1

主菜 鶏肉のから揚げ 鶏肉 生姜　にんにく でんぷん サラダ油 29.4

副菜 もやしのごまみそ和え みそ ほうれん草　人参 もやし 砂糖 ごま 2.4

副菜 なるとのすまし汁 だしかつお節　なると　

豆腐
だし昆布 小松菜 しめじ

その他 牛乳 牛乳

11(金) 主食 ごはん 米 792

主菜 たらのみそマヨ焼き たら　みそ 牛乳 人参
生姜　玉ねぎ　とうもろ

こし
ドレッシング（大豆） 32.0

副菜 にらの和え物 にら もやし　えのきたけ 砂糖 ごま油 20.5

副菜 五目汁 だしかつお節　豚肉 人参 ごぼう　大根　ねぎ じゃがいも 2.2

その他 牛乳 牛乳

14(月) 主食 おさかな丼（ごはん） 米 851

主菜 　　　〃　　　　　（具） まぐろ 生姜　枝豆（大豆） しらたき　砂糖 ごま 33.3

副菜 小松菜ともやしの磯香和え かつお節 のり 小松菜　人参 もやし 27.3

副菜 じゃがいもと玉ねぎのみそ汁 油揚げ　みそ だし煮干し 玉ねぎ　ねぎ じゃがいも 3.0

その他 チーズ チーズ

その他 牛乳 牛乳

15(火) 主食 チャーハン 鶏卵　豚肉　なると　

（牡蠣）　焼き豚
人参

グリンピース　しいたけ　

ねぎ
米 サラダ油 797

主菜 揚げぎょうざ（2個） 鶏肉　豚肉　大豆 にら キャベツ　玉ねぎ　生姜 砂糖　小麦粉 サラダ油 28.6

副菜 春雨入りわかめスープ 豆腐 わかめ 人参　チンゲンサイ 春雨 ごま油　ごま 29.9

その他 牛乳 牛乳 3.4

16(水) 主食 ポークカレーライス（麦ごはん） 米　大麦 927

主菜 　　　　〃　　　　（ポークカレー） 豚肉 脱脂粉乳 人参
にんにく　玉ねぎ　（プ

ルーン）

じゃがいも　カレールウ

（小麦・乳・大豆・りん

ご・バナナ・ごま・ココ

サラダ油 29.2

副菜 手作り福神漬け 大根　きゅうり　れんこ

ん　生姜
砂糖 22.8

その他 フルーツのヨーグルト和え ヨーグルト
みかん　パイナップル　

桃
砂糖 3.2

その他 牛乳 牛乳

17(木) 主食 はちみつパン パン（小麦・乳）　はち

みつ
938

主菜 ハンバーグトマトソース 豚肉　鶏肉　大豆 人参
玉ねぎ　マッシュルーム　

（プルーン）
砂糖　でんぷん サラダ油 34.7

副菜 アスパラガスとこんにゃくのサラダ 人参　アスパラガス キャベツ こんにゃく ドレッシング 31.3

副菜 コーンポタージュ 牛乳 パセリ 玉ねぎ　とうもろこし ホワイトルウ（小麦） サラダ油 3.7

その他 牛乳 牛乳

18(金) 主食 ごはん 米 804

主菜 豚肉の生姜炒め 豚肉 生姜　玉ねぎ サラダ油 34.6

副菜 小松菜とキャベツのおひたし かつお節 小松菜　人参 キャベツ 23.1

副菜 かんぴょうとたまごのみそ汁 だしかつお節　豆腐　

みそ　鶏卵
人参 かんぴょう　ねぎ 2.2

その他 牛乳 牛乳

　学校給食では、毎日牛乳が出

ます。牛乳には、骨や歯を丈夫に

してくれるカルシウムがたくさん

入っています。体をつくるたんぱく

質も多いので、成長期のみなさ

んにはとても大切な食品です。

　日本人はカルシウムが足りない

と言われています。休みの時も意

識して乳製品をとるようにしま

しょう。

給食献立予定表　　 

主食

　にらは、一年中スーパーなどで

売られていますが、最もおいしい

のは、春です。今の時期のにら

は、葉がやわらかく、香りが強い

のでおいしく食べることができま

す。にらは、一度収穫しても新し

い葉が伸びてきて、また収穫でき

る生命力の強い野菜です。

　みなさんは、きちんと食事のあ

いさつをしていますか。食事前後

のあいさつには、生き物や食事を

用意してくれる人への感謝の意

味が込められています。

　心を込めて、「いただきます」

「ごちそうさま」が言えるといいで

すね。

　アスパラガスは今が旬で、春の

おとずれとともにスルスルと芽が

でてきます。アスパラガスの名前

の由来は、アミノ酸の「アスパラ

ギン」です。体内でアスパラギン

酸に変わり、疲れをとるのにも効

果があります。春先に出るものが

一番栄養価が高いそうです。

４月
下野市立 石橋中学校
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献立

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

　春雨は、細長く透明な見た目が

春に降る雨に似ていることから

「春雨」と呼ばれるようになりまし

た。じゃがいもや緑豆という豆な

どのでんぷんから作られていま

す。給食は、緑豆を原料とした春

雨を使っています。

　1年生の皆さん、入学おめでと

うございます。今日から中学校の

給食がスタートします。しっかり食

べて、元気にがんばりましょう。

　お祝いごとのときに食べるもの

といえば「赤飯」です。「赤飯」の

赤い色には、邪気を払う力があ

ると考えられており、魔除けの意

味をこめて、お祝い事の席にふる

まわれてきました。

　毎月19日の「食育の日」にち

なみ、下野市の給食では、19日

前後に「しもつけいっぱいday」

を設け、下野市や栃木県の食材

をたくさん使った給食を出しま

す。味わって食べましょう。

 2、3年生の皆さん、進級おめで

とうございます。今日から令和7

年度の給食がスタートします。給

食時間の前にオリエンテーション

があります。グループ給食開始に

当たり、昨年までと変わったとこ

ろがあるので、よく確認しスムー

ズなスタートにしましょう。
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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。

保護者のみなさまへお願い
保護者のみなさまへお願い

・新たに食物アレルギーを発症した場合は、学校にご相談ください。

・入院やその他の理由で、給食を10日以上食べないことが見込まれる

場合は、あらかじめ担任までお申し出ください。給食を停止した分の

給食費を返金します。

・給食費は、学校集金といっしょに毎月５日に引き落としになりますの

で、ご準備をお願いします。

新学期がスタートしました。勉強に部活にと忙しい

日が続きます。特に１年生は、新しい環境に慣れる

までが大変な時期ですね。

朝食をしっかり食べてから登校し、夜は早めに休

むことで、一日も早く中学校生活のリズムを作れる

ようにしましょう。

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
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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。

21(月) 主食 フィッシュバーガー（丸コッペパン） パン（小麦・乳） 826

主菜 　　〃　　（白身魚フライ） ほき　（大豆） （プルーン）
パン粉　でんぷん　小

麦粉
サラダ油 32.3

　〃　　　（タルタルソース） 大豆 パセリ
きゅうり　玉ねぎ　レモ

ン
砂糖　こんにゃく サラダ油 28.1

副菜 かぶとハムのサラダ ハム かぶの葉 かぶ　きゅうり サラダ油 3.6

副菜 ミネストローネ ベーコン 人参　トマト　パセリ
玉ねぎ　セロリ　キャベ

ツ

マカロニ　じゃがいも　

ブラウンルウ（小麦・牛

肉・大豆・豚肉・りん

その他 牛乳 牛乳

22(火) 主食 ごはん 米 902

主菜 えびシューマイ（3個） えび　たら 玉ねぎ
パン粉　でんぷん　砂

糖　小麦粉
サラダ油 34.0

主菜 生揚げのマーボー炒め 生揚げ　みそ　豚肉 人参

枝豆（大豆）　生姜　に

んにく　ねぎ　玉ねぎ　

たけのこ

砂糖　でんぷん サラダ油 28.1

副菜 バンサンスー 人参 もやし　きゅうり 春雨　砂糖 ごま油　ごま 2.3

その他 牛乳 牛乳

23(水) たけのこごはん（ごはん） 米 801

　　　　〃　　　　（具） 鶏肉　油揚げ 人参 たけのこ　しいたけ 砂糖 サラダ油 37.3

主菜 赤魚の西京焼き メヌケ　みそ　ゼラチン 砂糖 20.4

副菜 にらのかきたま汁 だしかつお節　鶏卵 にら ねぎ じゃがいも　でんぷん 2.6

その他 牛乳 牛乳

24(木) ミニコッペパン パン(小麦・乳) 780

チョコクリーム チョコクリーム(乳) 28.3

主食 春キャベツのペペロンチーノ ベーコン パセリ にんにく　キャベツ スパゲティ サラダ油 26.9

主菜 オムレツ 鶏卵　（大豆） でんぷん サラダ油 3.2

副菜 　〃　　　　（小袋ケチャップ）

副菜 大根とツナのサラダ まぐろ 大根の葉　人参 大根 サラダ油

その他 牛乳 牛乳

25(金) 主食 ごはん 米 822

主菜 豚肉のチーズおろし煮 豚肉 チーズ 生姜
大根　（みかん・レモ

ン）
サラダ油 34.8

副菜 もやしのたくあん和え かつお節 人参
たくあん　もやし　きゅう

り
ごま 24.4

副菜 キャベツと生揚げのみそ汁 生揚げ　みそ だし煮干し 人参　さやいんげん 玉ねぎ　キャベツ 2.7

その他 牛乳 牛乳

28(月) 主食 和風ビビンバ丼（ごはん） 米 790

主菜 　　　　　〃　　　　　（具） 豚肉　油揚げ
にんにく　生姜　ごぼう　

しいたけ
しらたき　砂糖 サラダ油　ごま 29.3

副菜 チンゲンサイともやしのナムル チンゲンサイ　人参 もやし ごま油 24.2

副菜 キャベツの中華スープ ベーコン 人参　小松菜 玉ねぎ　キャベツ ごま油 2.6

その他 牛乳 牛乳

30(水) 主食 ごはん 米 837

手作りモロフライ モロ　鶏卵 牛乳 小麦粉　パン粉 サラダ油 35.3

　　〃　　（小袋ソース） （りんご） 17.5

副菜 大豆とひじきの炒め煮 大豆　さつまあげ ひじき 人参　さやいんげん こんにゃく　砂糖 サラダ油 3.1

副菜 実だくさんみそ汁 みそ だし煮干し 人参　小松菜 ごぼう　ねぎ じゃがいも

その他 牛乳 牛乳

主食

　春キャベツは、新キャベツとも呼

ばれ、3から５月に収穫されます。

巻きがふっくらとしていてやわら

かく、葉がみずみずしいのが特徴

です。生でもおいしく食べられま

す。

　今日は、春キャベツをパスタで

いただきます。

　モロは、栃木県でよく食べられ

ている魚です。くせもなくたん白

なので、給食でもいろいろな料

理に使われます。最近では、県外

でもモロが人気になりつつある

そうです。

　　疲れの回復に役立つビタミン

といえば豚肉に多く含まれている

ビタミンB1です。ごはんなどの糖

質をエネルギーに変え、疲労回

復を早めてくれます。

主食
　たけのこは春にとれるので、生

で食べられるのはこの時期だけ

です。

　今日は、たけのこごはんにしまし

た。今しか味わうことのできない、

生のたけのこの香りと歯ごたえを

味わいましょう。

主菜

　中国野菜のチンゲンサイは、

シャキシャキとしていて、ほのかに

甘みがあります。煮たり炒めたり

しても形が崩れないのが特徴

で、中華料理の他、どんな料理

にも合う野菜です。

　生揚げは、厚揚げとも呼ばれて

います。豆腐を油で揚げたもの

ですが、油揚げとは違い、中に豆

腐の状態が残るように作るので

ずっしりと重く、豆腐のやわらか

さもあります。豆腐より水分が少

ないため大豆の栄養分が凝縮さ

れています。

　かぶは、3月から5月と10月か

ら12月の年に2回旬があります。

旬のかぶは、やわらかく甘味が

あります。かぶは、根だけではな

く、葉にもビタミンなどの栄養素

が多く含まれています。今日は、

かぶの根と葉を使ったサラダで

す。

モロ

について

知ろう

チンゲン

サイにつ

いて知ろう

生揚げ

について

知ろう

春

キャベツを

味わおう

旬を

味わおう

たけのこ

豚肉で

疲労回復

かぶ

について

知ろう

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


