
今月の献立のねらい

春の訪れを感じる食事

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

 ※ 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

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

1(金) 主食 五目混ぜご飯 鶏肉　油揚げ にんじん

ごぼう　しいたけ

たけのこ　かん

ぴょう　えだ豆

米　砂糖　白滝 サラダ油 753

主菜 厚焼きたまご たまご 砂糖　でんぷん サラダ油 29.7

副菜 豆腐のすまし汁
だしかつお節

豆腐　かまぼこ

にんじん　小松

菜
大根 20.8

その他 ひなまつりのデザート もも 砂糖 2.8

その他 牛乳 牛乳

4(月) 主食 ごはん 米 850

主菜 シューマイ　（３個） 豚肉 玉ねぎ　しょうが
パン粉　でんぷ

ん　小麦　砂糖
33.4

主菜 四川風マーボー豆腐
豆腐　豚肉　み

そ
にんにく　ねぎ 砂糖　でんぷん サラダ油 25.7

副菜 もやしと小松菜のナムル
小松菜　にんじ

ん
もやし 砂糖

ごま油　サラダ

油
2.5

その他 牛乳 牛乳

5(火) 主食 カツカレーライス（麦ごはん） 米　大麦 920

主菜 　　〃　　　　（ポークカレー） 豚肉 にんじん
にんにく　玉ね

ぎ　しょうが

じゃがいも　カ

レールウ(小麦

乳　ごま　大豆

りんご　バナナ)

サラダ油 27.9

主菜 　　〃　　　　（チキンカツ） 鶏肉 大豆

じゃがいも　米

粉　　でんぷん

砂糖

サラダ油 23.4

副菜 海藻サラダ わかめ　昆布 にんじん 大根
サラダ用こん

にゃく

ドレッシング(大

豆)
3.3

その他 あまなつゼリー あまなつ 砂糖

その他 牛乳 牛乳

6(水) 主食 ごはん 米 817

主菜 さばの塩焼き さば 35.9

副菜 変わりきんぴら
さつま揚げ　豚

肉
にんじん ごぼう こんにゃく　砂糖 サラダ油　ごま 23.2

副菜 大根と生揚げのみそ汁 生揚げ　みそ だし煮干し にんじん 大根　ねぎ 3.0

その他 牛乳 牛乳

7(木) 主食 コッペパン パン(小麦　乳) 772

その他 いちごとりんごのミックスジャム いちご　りんご 砂糖 27.9

主菜 トマトとひき肉のオムレツ 鶏卵　鶏肉 トマト 玉ねぎ でんぷん サラダ油 27.2

副菜 白菜のフレンチサラダ にんじん
白菜　とうもろこ

し
砂糖 サラダ油 3.5

副菜 野菜のスープ煮
ウインナー　鶏

肉

にんじん　ブロッ

コリー

玉ねぎ　キャベ

ツ　かぶ　しょう

が

その他 牛乳 牛乳

8(金) 主食 赤飯 ささげ 米 850

その他 ごま塩 ごま 38.0

主菜 あじの照り焼きたれかけ あじ しょうが 砂糖　でんぷん 22.6

副菜 もやしと豚肉の炒め物 豚肉 チンゲン菜 しょうが　もやし でんぷん サラダ油 3.7

副菜 紅白はんぺんのすまし汁
はんぺん　だし

かつお節

にんじん　ほうれ

ん草
大根

その他 お祝いデザート 鶏卵 乳 いちご 小麦　砂糖

その他 牛乳 牛乳

12(火) 主食 スパゲティミートソース（スパゲティ） スパゲティ サラダ油 874

主菜 　〃　　　　　　　　　　　(ミートソース) 豚肉　鶏肉 チーズ にんじん　トマト
たまねぎ　しょう

が　にんにく

ルゥ(小麦　牛肉

大豆　豚肉　りん

ご)

サラダ油 35.9

副菜 ツナサラダ まぐろ にんじん キャベツ 砂糖 サラダ油 31.1

副菜 コーンシチュー ベーコン 牛乳 にんじん

たまねぎ　にん

にく　とうもろこ

し

じゃが芋　ホワイ

トルゥ(小麦

乳)

サラダ油 3.6

その他 牛乳 牛乳

　明日は中学3年生の栃木県

立高等学校入学者選抜で

す。

　今日の給食は３年生の皆さ

んへの応援献立にしました。

　とり肉のカツで、合格をとり

(取り！)にいきましょう！

春野菜に

ついて

知ろう

　野菜や、果物などには「旬」

と呼ばれる、新鮮でおいしく

食べられる時期があります。

旬の食べ物には、栄養もたく

さん入っています。

　今日は、「春」が旬の野菜を

使ってスープ煮にしました。春

野菜の味と香りを楽しんでみ

ましょう。

中学3年

生卒業お

祝い献立

　にんじんは、給食で、毎回登

場している野菜です。にんじ

んのオレンジ色はカロテン

で、緑黄色野菜の中でも、カ

ロテンの量はトップクラスで

す。カロテンという名前は、英

語のキャロットからきているそ

うです。

　ひなまつりは、「桃の節句」

といわれ、厄をはらい、女の

子の健やかな成長と、幸せを

願う日です。　ひな祭りによく

食べられるひなあられやひし

もちに使われる赤・白・緑の3

つの色には、それぞれに願い

がこめられています。赤は魔

除けと桃の花、白は清らかさ

と雪の大地、緑は健康と雪ど

け後の木々の芽吹きを表して

います。
　中国の四川省が本場の

マーボー豆腐を、辛みを少な

くして給食で再現しました。

　中国では、ごはんにマー

ボー豆腐をかけて食べるそう

です。

　さばは、「青魚の王様」と言

われるくらい、私たちの体に

とって大切な栄養が含まれて

います。からだの血や肉のも

とになるたんぱく質や、体の

調子を整えるビタミン、脳の

働きを助けるEPAやDHAな

どの油が入っています。

センター(中学校)

エネル

ギー

(kcal)

たん

ぱく質

(g)

脂質

(g)

塩分
(g)

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
給食献立予定表　　 3月

下野市立

給食には

かかせな

い野菜

にんじん

　３年生にとっては、今日が小

学校から9年間食べてきた給

食の最後の日です。苦手な

食べ物が食べられるように

なったり、主食・主菜・副菜を

体のことを考えてしっかり食

べるようになったりしました

ね。卒業しても、９年間小学校

と中学校でみんなと食べた

給食の思い出を覚えていてく

れたら嬉しく思います。

ひな祭り

行事食

さばの

栄養

本場

四川風の

マーボー

豆腐

入試応援

献立

※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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13(水) 主食 ごはん 米 816

主菜 いかのねぎ塩焼き いか ねぎ 33.8

副菜 小松菜の炒め物 油揚げ
小松菜　にんじ

ん
キャベツ でんぷん ごま油　ごま 17.8

副菜 みそ風味肉じゃが
豚肉　みそ　だし

かつお節

にんじん　さや

いんげん
ごぼう　玉ねぎ

こんにゃく　じゃ

がいも　砂糖
サラダ油 1.9

その他 牛乳 牛乳

14(木) 主食 赤飯 ささげ 米 778

ごま塩 ごま 37.3

主菜 鶏肉のからあげ 鶏肉
にんにく　しょう

が
でんぷん サラダ油 18.0

副菜 ほうれん草のごまみそ和え みそ
ほうれん草　に

んじん
もやし 砂糖 ごま 3.5

副菜 なるとのすまし汁
だしかつお節

なると　豆腐

小松菜　にんじ

ん
しめじ　大根

その他 牛乳 牛乳

15(金) 主食 ごはん 米 857

主菜 もろのチリソース もろ
にんにく　しょう

が　ねぎ
でんぷん　砂糖 サラダ油 31.9

副菜 バンサンスー にんじん
もやし　チンゲン

菜
春雨　砂糖 ごま油　ごま 21.7

副菜 野菜とたまごの中華風スープ 鶏卵　豆腐
にんじん　小松

菜
しめじ　たけのこ でんぷん ごま油 2.3

その他 フルーツ杏仁豆腐 豆乳
もも　あんず　り

んご

水あめ　でんぷ

ん

その他 牛乳 牛乳

18(月) 主食 ごはん 米 907

主菜 春巻き 豚肉 にんじん

玉ねぎ　キャベ

ツ　しょうが　し

いたけ

春雨　でんぷん

小麦　砂糖　米

粉

サラダ油 25.2

副菜 生揚げのオイスター炒め
生揚げ　豚肉

（牡蠣）

にんじん　　小松

菜

にんにく　しょう

が　玉ねぎ
砂糖　でんぷん

サラダ油　ごま

油
34.0

副菜 チンゲン菜のスープ
にんじん　チンゲ

ン菜

ねぎ　たまねぎ

しょうが
サラダ油　ごま 2.1

その他 牛乳 牛乳

19(火) 主食 ごはん 米 812

主菜 豚肉のみそ炒め 豚肉　みそ 玉ねぎ　しょうが でんぷん サラダ油 33.4

副菜 かんぴょうのごま酢和え
にんじん　小松

菜

かんぴょう　もや

し
砂糖 ごま 23.3

副菜 にらのかきたま汁
だしかつお節

鶏卵
にら　にんじん

じゃがいも　で

んぷん
2.6

その他 牛乳 牛乳

21(木) 主食 フルーツクリームサンド（コッペパン横スライス） パン（小麦・乳） 868

　〃　　　　　　　　(フルーツクリーム) 牛乳
パイナップル　み

かん
砂糖 クリーム 29.9

主菜 豆とミートボールのトマト煮
ひよこ豆　大豆

赤いんげん豆

豚肉　鶏肉

にんじん　トマト
玉ねぎ　しょうが

にんにく

じゃがいも　で

んぷん　砂糖

ルゥ(小麦　牛肉

大豆　豚肉　りん

ご)　パン粉

サラダ油 27.4

副菜 キャベツのサラダ にんじん
キャベツ　とうも

ろこし
砂糖 サラダ油 3.0

その他 牛乳 牛乳

　毎日のように給食に登場す

る牛乳には、カルシウムが多

く含まれていて、骨や歯を作

る材料となります。また、体を

作るもとになるたんぱく質も

多く含まれています。成長期

の皆さんにとって大切な栄養

素が含まれている食品なの

で、春休みになっても、家で

意識して飲むようにしましょ

う。

　小松菜は、１年に４～５回収

穫できるため、一年中、販売

されています。カルシウムとカ

ロテン、鉄分などが多く含ま

れる緑黄色野菜です。成長

期のみなさんに必要な栄養

をとるため、給食には欠かせ

ない食材です。

牛乳の

働きを

知ろう

　春巻きは、中華料理のひと

つです。細く切った豚肉や野

菜を炒めた具を、小麦粉と米

粉で作った皮で巻き、油で揚

げた料理です。もともとは、春

頃に新しい芽が出る野菜を

使ったことから、この名前が

ついたと言われています。

しもつけ

いっぱい

ｄａｙ

　バンサンスーには、春雨が

使われています。今日の春雨

は、緑豆という豆から取り出

したでんぷんでつくられてい

ます。

　漢字で書くと、季節の「春」

に「雨」と書きます。春に降

る、弱い雨のように細いこと

から、この名前がついたそう

です。

春雨

について

知ろう

春巻きに

ついて

知ろう

　今年度最後の「しもつけ

いっぱいｄａｙ」です。下野市

や栃木県でとれたものをたく

さん使っています。

　作ってくれた人たちに、感謝

の気持ちを持って、いただき

ましょう。

(小学校

卒業祝

献立)

小松菜に

ついて

知ろう

　いかは体を作る材料になる

たんぱく質が多い割に、エネ

ルギーや、脂質が少ないのが

特徴です。干したいかである

スルメをかんだ時にわかるよ

うに、いかにはうま味成分が

多く、歯ごたえや舌触りと合

わせて独特のおいしさがあり

ます。今日はねぎと塩で味付

けしました。

いかに

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


