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一口メモ

1(火) 主食 ツナサンド（食パン2枚） パン（小麦・乳） 824

主菜 　〃　　　　　（ツナ） まぐろ きゅうり　玉ねぎ
ドレッシング（大
豆）

kcal

副菜 粉ふきいも パセリ じゃがいも 31.2

副菜 たまごスープ ベーコン　鶏卵 にんじん　小松菜
玉ねぎ　キャベツ
セロリ

g

その他 牛乳 牛乳 34.2
g

2(水) 主食 挽肉と豆のカレーライス（麦ご飯） 米　大麦 943

主菜 　〃　　　　　　　　　　（カレー） 豚肉　レンズ豆　大
福豆

トマト　にんじん にんにく　玉ねぎ
ルウ（小麦・乳・大

豆・りんご・バナナ）
サラダ油 kcal

副菜 アーモンドサラダ パプリカ
キャベツ　きゅうり
とうもろこし

サラダ油　アーモン
ド 30.3

その他 県産乳ヨーグルト ヨーグルト g

その他 牛乳 牛乳 28.3
g

3(木) 主食 ご飯 米 837
主菜 豚肉のしょうが炒め 豚肉 しょうが　玉ねぎ サラダ油 kcal

副菜 えのきのかみかみサラダ にら えのきたけ　もやし 砂糖 ごま油 35.0

副菜 小松菜のかきたま汁 鶏卵　豆腐　だしか
つお節

にんじん　小松菜 しいたけ でんぷん g

その他 牛乳 牛乳 27.5
g

4(金) 主食 ご飯 米 854
主菜 カラフトししゃものから揚げ（2尾） カラフトししゃも しょうが でんぷん サラダ油 kcal

副菜 キャベツとわかめの和え物 わかめ キャベツ　きゅうり 砂糖 33.3

副菜 生揚げと野菜のうま煮 鶏肉　生揚げ　だし
かつお節

にんじん　さやいん
げん

大根　たけのこ　し
いたけ

砂糖 サラダ油 g

その他 牛乳 牛乳 27.3
g

7(月) 主食 ミルクトースト パン（小麦・乳）
コンデンスミルク 861

主菜 豆とミートボールのトマト煮 鶏肉 豚肉 赤いんげん

豆 ひよこ豆 （大豆）
にんじん　トマト

玉ねぎ　（りんご）
にんにく

じゃがいも　でんぷ
ん

サラダ油
kcal

副菜 チーズサラダ チーズ パプリカ キャベツ　きゅうり サラダ油 33.7
その他 牛乳 牛乳 g

28.2
g

8(火) 主食 ご飯 米 828
主菜 豚肉とごぼうのかりん揚げ 豚肉 しょうが　ごぼう でんぷん　砂糖 サラダ油 kcal

副菜 もやしときゅうりの酢じょうゆ和え もやし　きゅうり ごま　ごま油 30.5

副菜 かんぴょうと油揚げのみそ汁 油揚げ　みそ わかめ　だし煮干し にんじん かんぴょう　ねぎ g

その他 牛乳 牛乳 22.5
g

9(水) 主食 ご飯 米 766
主菜 さばのみそ煮 さば　みそ 砂糖　米粉 kcal

副菜 小松菜ともやしの昆布和え 昆布 小松菜 きゅうり　もやし ごま油 30.4

副菜 五目汁 豚肉　だしかつお節 にんじん ごぼう　大根　ねぎ じゃがいも g

その他 牛乳 牛乳 16.2
g

10(木) 主食 和風ビビンバ丼　　　（ご飯） 米 820

主菜 　〃　　　　　　　　　　（具） 牛肉　豚肉　油揚げ
にんにく　しょうが
ごぼう　しいたけ

しらたき　砂糖 ごま　サラダ油 kcal

副菜 海藻とじゃこのサラダ ちりめんじゃこ　昆
布　わかめ

きゅうり　キャベツ
ドレッシング（レモ
ン） 33.6

副菜 チンゲン菜と豆腐のたまごスープ 豆腐　鶏卵
にんじん　チンゲン
菜

えのきたけ でんぷん ごま油 g

その他 牛乳 牛乳 24.9
その他 g

11(金) 主食 ご飯 米 785

主菜 あじの香味焼き あじ
にんにく　しょうが
ねぎ

砂糖 ごま　ごま油 kcal

副菜 小松菜とキャベツのおひたし かつお節 小松菜　にんじん キャベツ 33.8
副菜 じゃがいもと生揚げのみそ汁 生揚げ　みそ だし煮干し 玉ねぎ じゃがいも g

その他 牛乳 牛乳 19.3
g

14(月) とちおとめクリームサンド(食パン) パン（小麦・乳） 842

　〃　　　　　(とちおとめクリーム) 牛乳
いちご　パイナップ
ル

砂糖 クリーム(乳) kcal

主菜 トマトとコーンのスクランブルエッグ ウインナー　鶏卵 チーズ　牛乳 トマト とうもろこし サラダ油 30.2

副菜 キャベツのスープ 豚肉
ほうれん草　にんじ
ん

キャベツ　玉ねぎ サラダ油 g

その他 牛乳 牛乳 32.6
g

15(火) 主食 わかめご飯 わかめ 米 803
主菜 あゆの塩焼き あゆ kcal

副菜 小松菜ともやしのごま和え 油揚げ 小松菜
緑豆もやし　キャベ
ツ

砂糖 ごま 33.6

副菜 豚汁 豚肉　豆腐　みそ
だしかつお節

にんじん ごぼう　大根　ねぎ
じゃがいも　こん
にゃく

サラダ油 g

その他 牛乳 牛乳 22.1
g

地産地消
ウィーク②

魚を
上手に

食べられ
るように
なろう

　今日のあゆは、国の緊急対策事業と
して給食用にいただきました。栃木県は
あゆの生産量が多く、東日本全体の8割
以上を占めています。
　この機会に、魚の上手な食べ方を覚
えましょう。いただきますの後に放送しま
すので、動画に合わせてやってみてく
ださい。

みそ汁の
上手な配
膳の仕

方って？

　給食当番で難易度高めな係は汁物担
当ではないでしょうか。量の過不足な
く、具も均等に配るにはちょっとしたコツ
があります。給食室でみそ汁を作ってク
ラスの食缶に配る時のポイントをお知ら
せします。

地産地消
ウィーク

①

主食 　6月15日の県民の日にちなんで、今週
１週間は栃木県の地場産物や料理をお
届けします。給食のパンは栃木県産小
麦を使った特別なパンです。その他に
も、牛乳、いちご、卵、ウインナー、トマ
ト、豚肉、ほうれん草なとが栃木県産の
予定です。

かりん
揚げを

味わおう

　かりん揚げは、下味をつけた豚肉をか
りんとうのような形に揚げているのでこの
名前になりました。スライスしたごぼうの
から揚げといっしょに甘辛のタレにから
めて作ります。かみごたえもある料理で
す。

さばの
みそ煮を
味わおう

　魚料理で一番人気なのは、このさば
のみそ煮ではないでしょうか。栃木県産
大豆を使ったみそで煮付けた甘めの味
が好評です。
　さぱの脂に含まれるDHA（ドコサヘキ
サエン酸）は、脳神経を発達させるのに
必要不可欠な成分です。

韓国の
料理

ビビンバを
和風の

アレンジで

　ビビンバは韓国の混ぜご飯です。「ピ
ビンパプ」が語源で、「ピビン」が混ぜ
る、「パプ」がご飯の意味です。
　今日は具にごぼうやしらたきを入れ、
和風にアレンジしたビビンバです。具と
ナムルをご飯に混ぜて食べましょう。

歯と口の
健康週間

②

　骨ごと食べられる魚料理には、骨の材
料になるカルシウムが多く含まれます。
２年生が今、家庭科の授業で学習して
いますが、中学生の時期が一生の骨の
状態を決める大切な時期です。カルシ
ウムをとり、体を動かして骨に定着させ
ることで、コツコツ「骨貯金」をしましょう

歯と口の
健康週間

①

　明日から歯と口の健康週間です。よく
かんで食べることで、食べ物の素材の
味や歯触りなどを感じることができ、歯
やあごを鍛えることができます。
　柔らかいのに意外とかまないとのみこ
めないえのきたけもお勧めの食材で
す。

やさしい
甘さの
ミルク

トーストを
味わおう

　ミルクトーストは、食パンにコンデンスミ
ルクをかけて焼き上げたトーストです。ミ
ルクのやさしい甘い味がほっとした気持
ちにしてくれますね。朝食にもおすすめ
ですが、オーブントースターで焼くとき
は、パンの下にアルミホイルかオーブン
シートを敷いておきましょう。コンデンス
ミルクがパンからこぼれるとあめのように
固まってしまい、焦げてしまうと掃除がと
ても難しくなりますので注意。

献立

６月 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

豆を
マメに

食べよう

　カレーに使われている大福豆（おおふ
くまめ）は、白いいんげん豆で。ちょっと
高級品種です。もうひとつのレンズ豆
は、光学レンズの語源ともなったくらい
凸レンズの形にそっくりです。食物繊維
たっぷりの豆類、マメに食べましょう。

おなじみ
の食材
ツナに
ついて
知ろう

　そのまま食べても料理に使ってもおい
しいツナ缶。皆さんはツナって何だか
知っていますか？ツナは英語でマグロ
と訳されるのでみんなマグロだと思って
いる人が多いのでは。実は、まぐろ以外
のものも多く、種類ごとにびんながまぐ
ろ・きはだまぐろ・めばちばぐろ・かつお
の順に高級品です。よく使われるシー
チキンという名称は商品名です。

骨や歯を
丈夫にする食事

下野市立 石橋中学校
 ※ 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。

今月の献立のねらい

※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
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６月 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
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骨や歯を
丈夫にする食事

下野市立 石橋中学校
 ※ 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。

今月の献立のねらい

※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(水) 主食 ご飯 米 873

主菜 ハンバーグ和風ねぎソース 豚肉　牛肉　鶏卵 牛乳
玉ねぎ　にんにく
しょうが　ねぎ

パン粉　砂糖　でん
ぷん

ごま油 kcal

副菜 かぶときゅうりのサラダ かぶの葉 かぶ　きゅうり サラダ油 35.2

副菜 かんぴょうのたまごスープ 豆腐　鶏卵 にんじん　にら かんぴょう でん粉 g

その他 牛乳 牛乳 27.5
g

17(木) 主食 ご飯 米 833

主菜 モロのトマトソース煮 モロ トマト （りんご） でんぷん　砂糖 サラダ油 kcal

副菜 かんぴょうのきんぴら さつま揚げ　豚肉
にんじん　さやいん
げん

ごぼう　かんぴょう 砂糖 ごま　サラダ油 35.3

副菜 もやしと油揚げのみそ汁 油揚げ　みそ わかめ　だし煮干し にんじん もやし　ねぎ g

その他 牛乳 牛乳 20.2
g

18(金) 主食 ご飯 米 818

主菜 下野市産鶏の七味焼き 鶏肉
にんにく　ねぎ
（みかん）

砂糖 ごま　ごま油 kcal

副菜 小松菜とじゃこの炒め物 ちりめんじゃこ 小松菜 キャベツ でんぷん ごま油 33.0

副菜 にらとたまごのみそ汁 鶏卵　だしかつお節
みそ

にんじん　にら 玉ねぎ g

その他 牛乳 牛乳 25.5
g

21(月) 主食 ひじきご飯 鶏肉　油揚げ ひじき にんじん
しいたけ　枝豆（大
豆）

米　しらたき　砂糖 サラダ油 751

主菜 厚焼き卵 鶏卵
砂糖　でんぷん
（小麦）

サラダ油 kcal

副菜 小松菜ともやしのおひたし かつお節 小松菜　にんじん もやし 31.4

副菜 にらとじゃがいもと豆腐のみそ汁 豆腐　みそ だし煮干し にんじん　にら じゃがいも g

その他 牛乳 牛乳 20.3
g

22(火) 主食 冷やし肉もやしうどん（うどん） うどん 753

主菜 　〃　　　　　　（肉もやし炒め） 豚肉 小松菜
ねぎ　にんにく　も
やし

砂糖 サラダ油　ごま油 kcal

その他 　〃　　　　　　　　（めんつゆ） 31.7

副菜 野菜のかき揚げ （大豆） にんじん　春菊 玉ねぎ　ごぼう 小麦粉 サラダ油 g

副菜 きゅうりの昆布漬け 昆布 にんじん きゅうり ごま油　ごま 30.1
その他 アーモンド小魚 いわし 砂糖 アーモンド　ごま g

その他 牛乳 牛乳

23(水) 主食 ピタパン(おかずをはさんて食べます) ピタパン（小麦） 749

主菜 スブラキ（豚肉のハーブ炒め） 豚肉 オレガノ サラダ油 kcal

副菜 キプロス風サラダ ヨーグルト　チーズ パプリカ
キャベツ　きゅうり
とうもろこし

オリーブオイル 37.8

副菜 コロカシと鶏肉の煮込み 鶏肉
パプリカ　さやいん
げん　トマト

玉ねぎ　にんにく
オレガノ　オリーブ

里いも　砂糖 オリーブオイル g

その他 オレンジゼリー オレンジ　みかん 砂糖 33.3
その他 牛乳 牛乳 g

24(木) 主食 ご飯 米 815

主菜 さわらのごまみそ焼き さわら　みそ しょうが ごま kcal

副菜 小松菜ともやしの梅肉和え まぐろ節 小松菜　にんじん
もやし　梅干し（り
んご） 33.6

副菜 切り干し大根の煮付け さつま揚げ　油揚げ
にんじん　さやいん
げん

切り干し大根　しい
たけ

砂糖 サラダ油 g

その他 牛乳 牛乳 19.7
g

25(金) 主食 ガパオライス　　　　　(ご飯) 米 819

主菜 　〃　　　（鶏肉のバジル炒め） 鶏肉　(牡蠣)
ピーマン　パプリカ
バジル

玉ねぎ　にんにく サラダ油 kcal

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 30.0

副菜 ビーフンスープ ベーコン チンゲンサイ 玉ねぎ　しめじ ビーフン(米) g

その他 牛乳 牛乳 25.0
g

29(火) 主食 鮭とかんぴょうのちらし寿司（かんぴょう酢飯） かんぴょう 米　砂糖 765

主菜 　〃　　　　　　　　（鮭フレーク） さけ さやえんどう ごま　サラダ油 kcal

その他 　〃　　　　　　　　　（小袋のり） のり 31.1

副菜 キャベツときゅうりの新しょうが和え にんじん
キャベツ　きゅうり
しょうが

g

副菜 さつま汁 鶏肉　油揚げ　みそ
だしかつお節

にんじん ごぼう　大根　ねぎ じゃがいも 16.1
その他 牛乳 牛乳 g

30(水) 主食 ご飯 米 845

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 kcal

副菜 麻婆茄子 豚肉 ピーマン　にんじん
なす　しょうが　に
んにく　ねぎ

砂糖　でん粉 サラダ油　ごま油 28.9

副菜 わかめと豆腐のスープ 豆腐 わかめ
にんじん　ほうれん
草

ねぎ ごま g

その他 チーズ チーズ 27.9

その他 牛乳 牛乳 g

なすの
おいしい
季節です

　　６月末になると、栃木県産のなすの
収穫が始まります。最初にとれるなすは
皮が柔らかく、どんな料理にしてもおい
しいです。今日は「なすが苦手な人でも
食べられる！」と評判の麻婆茄子で初
物のなすを味わってください。

タイ料理
ガパオ
ライスを
味わおう

　ガパオライスとビーフンスープは、有
名なタイ料理です。「ガパオ」は「バジ
ル」のことで、今日は鶏挽肉と野菜と
いっしょに炒め、タイのしょうゆ「ナンプ
ラー」で味付けました。独特な香りとうま
味で、暑い季節でもご飯が進む料理で
す。
　スープに使われているビーフンは、米
粉から作られる麺です。

28(月) 運動会振替休日

旬の食材
新しょうが

　1年中出回っているしょうがですが、こ
の頃から出回るしょうがを「新しょうが」と
いいます。通常見かける茶色のしょうが
は、ピリッと辛く料理のアクセントになりま
す。新しょうがは、色白でみずみずしく、
すじが少ないのが特徴です。辛みも少
な目なので、生でもおいしくいただけま
す。

運動会
予行

お疲れ様
メニュー

　今日は運動会の予行日です。きっと
皆さんは暑さと疲れで食欲が出なー
い！ということになっているので、そんな
時でも食べやすい冷やしうどんを用意し
て待っています。
　水分補給をしっかりして、熱中症には
十分気を付けてがんばってください。

オリパラ
応援

メニュー

キプロス
共和国の
料理③

　下野市はキプロス共和国のホストタウ
ンです。キプロスでもよく食べているピタ
パンは中がポケットになっているのが特
徴です。スブラキやサラダをはさんで食
べてみてください。
　トマトの煮込み料理もキプロスでよく登
場する料理です。「コロカシ」と呼ばれる
タロイモを使いますが、給食では里いも
で代用しています。

梅の
クエン酸で

夏バテ
回復

　梅にはクエン酸が多く含まれ、疲れを
体に残さないようにするのに役立ちま
す。また、カルシウムの吸収をよくする
働きもあるので成長期のみなさんにお
すすめの食材です。
　今日は、梅肉を焼いてうま味を凝縮さ
せた和え物です。

地産地消
ウィーク

④

　下野市が生産量日本一を誇る特産物
といえば、かんぴょうです。給食ではい
ろいろな料理方法で食べていますが、
他県の人はかんぴょうといえば寿司くら
いしか思いつかないという声をききま
す。
　昨年は残念ながら調理実習ができま
せんでしたが、家庭科では毎年かん
ぴょうの戻し方や料理の仕方を学んで
います。下野市民として、おいしい食べ
方を伝えられるといいですね。

地産地消
ウィーク

⑤

　毎日給食に出ている牛乳。先月もお
話ししましたが、生乳の生産量は北海
道に次いで生産量全国2位です。
　にらの生産も高知県に次いで全国2位
です。カロテンが多い緑黄色野菜で
す。主菜の鶏肉は、国分寺地区の熊倉
さんの養鶏所で育てられた地鶏を使っ
ています。

ひじきに
ついて
知ろう

　ひじきは細長い茎の部分と、葉や芽の
ように出ている部分を分けて、乾燥した
ものが出回ります。いつものひじきの煮
付けには芽ひじきを使いますが、ひじき
ご飯は、長ひじき、荒ひじきと呼ばれる
茎の部分を使っています。料理するとき
はたっぷりの水に20～30分つけて戻
し、ざるに上げてよく洗ってから水を
切って使います。

地産地消
ウィーク

③

　地産地消には①運ぶ距離が短くなる
のでエネルギーとCO2排出量の削減に
なり環境によい②生産者の顔がみえる
③新鮮で安心・安全な旬の味覚が味わ
える④地域の活性化につながるなど、
利点があります。食材を選ぶ時に地産
地消を意識してみるといいですね

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


