
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

エネル

ギー

たんぱく

質

脂質

一口メモ

2(月) 主食 キムタクご飯 ベーコン　みそ にんじん
白菜　玉ねぎ　りん
ご　にんにく　しょ
うが　大根　ねぎ

米　砂糖 ごま油　ごま

760

主菜 冷奴 豆腐
kcal

海藻とじゃこのサラダ ちりめんじゃこ　海
藻

きゅうり　キャベツ

27.7

小袋ドレッシング ドレッシング（りん
ご）

g

副菜 なすと油揚げのみそ汁 油揚げ　みそ だし煮干し にんじん なす　玉ねぎ じゃがいも 21.3

その他 牛乳 牛乳
g

3(火) 冷やしうどん うどん（小麦）
761

小袋めんつゆ だしさば節
だし昆布　だし煮干
し

kcal

主菜 ちくわの磯辺揚げ（２本） ちくわ 青のり 小麦粉 サラダ油
27.9

副菜 ゴーヤチャンプルー ベーコン　豆腐　鶏
卵

にんじん　ゴーヤ
にんにく　キャベツ
玉ねぎ

サラダ油
g

その他 シークワーサータルト 豆乳 シークワーサー
砂糖　米粉　でんぷ
ん

サラダ油
27.0

その他 牛乳 牛乳
g

4(水) 主食 ご飯 米 840

主菜 豚肉のごまだれ焼き 豚肉 砂糖 ごま油　ごま
kcal

副菜 ツナときのこのサラダ まぐろ にんじん
きゅうり　ぶなしめ
じ

ドレッシング（りん
ご） 34.4

副菜 キャベツと生揚げのみそ汁 生揚げ　みそ だし煮干し
にんじん　さやえん
どう

キャベツ
g

その他 牛乳 牛乳 28.7
g

5(木) 主食 ご飯 米
789

主菜 いかのしょうが焼き いか しょうが
kcal

副菜 小松菜ともやしの磯香和え かつお節 のり 小松菜　にんじん もやし
34.4

副菜 ピリ辛肉じゃが 豚肉　みそ
にんじん　枝豆（大
豆）

玉ねぎ　ごぼう
こんにゃく　じゃが
いも　砂糖

サラダ油
g

その他 牛乳 牛乳
15.7

g

6(金) 主食 手巻き寿司（酢飯の素・のり) のり 米　砂糖 893

主菜 　〃　　　　　　　(厚焼卵) 鶏卵 砂糖　でん粉 サラダ油
kcal

主菜 　〃　　　　　　　(納豆) 納豆(大豆) 砂糖 28.9

副菜 　〃　　　　　　　(棒きゅうり２本) きゅうり
g

主菜 星のコロッケ　 鶏肉　豚肉 玉ねぎ
じゃがいも　小麦粉
パン粉（大豆）　で
ん粉　砂糖

サラダ油

22.7

副菜 冷やしそうめん汁 なると　だしさば節
だし昆布　だし煮干
し

にんじん　小松菜 大根
砂糖　そうめん(小
麦)

g

その他 七夕ゼリー ぶどう　みかん　レ
モン

砂糖

その他 牛乳 牛乳

9(月) 主食 挽肉と豆のカレーライス(麦ごはん) 米　大麦 870

主菜 　〃　　　　　　　　 　　　(カレー) 牛肉　豚肉　レンズ
豆　大福豆

にんじん　ピーマン
トマト

にんにく　玉ねぎ
ズッキーニ

カレールウ（小麦
乳　ごま　大豆　り
んご　バナナ）

サラダ油

kcal

副菜 キャベツの和風サラダ にんじん キャベツ　きゅうり ドレッシング 27.4

副菜 ゆでとうもろこし とうもろこし
g

その他 牛乳 牛乳 24.8
g

10(火) 主食 ジャージャー麺　　　　　　(麺) 中華麺(小麦) ごま油
861

主菜 　〃　　　　　　　　　　(肉みそ) 豚肉　みそ にんじん
にんにく　しょうが
玉ねぎ　ねぎ　たけ
のこ　しいたけ

砂糖　でん粉 ごま油
kcal

副菜 チンゲン菜といかのソテー いか チンゲン菜
キャベツ　とうもろ
こし

でん粉 マーガリン
31.4

その他 フルーツポンチ ぶどう　みかん　パ
イナップル　もも

砂糖　ナタデココ
g

その他 牛乳 牛乳
23.8

g

　夏野菜の代名詞ともいえる「とうも
ろこし」。下野市は、かんぴょうと同
じく、とうもろこしの栽培も盛んで、
あちらこちらに畑が広がっていま
す。ちょうど今、出盛りの季節を迎
えています。鮮度が命のとうもろこ
しですが、今日の給食には地元、
下野市で収穫されたものが届けら
れていますので、甘みもたっぷりで
す。

　ジャージャー麺は、豚ひき肉とに
んじん・たけのこ・しいたけなどを炒
め、みそやトウバンジャンという辛
い調味料で味つけして作るみそあ
んを、麺にかけて食べる料理で
す。 強火で、みそや肉をジャ－
ジャ－と音をたてて炒めて作るの
で、ジャ－ジャ－麺と名付けられた
そうです。 よくかんで食べ、夏バテ
しない強い体を作りましょう。

　ゴーヤはツル性の植物で、グリー
ンカーテンとして日よけにもなり、
夏の省エネ対策に役立っていま
す。一方その実は食べることがで
きます。そのお味はというと、別名
「にがうり」と呼ばれるくらいですか
ら、苦みがあります。給食の「ゴー
ヤチャンプルー」は、調理段階でこ
の苦みを和らげる工夫をしていま
すので、それほど感じないと思いま
す。ですから、箸をつけずに残す
なんてことはしないでくださいね！

　明日は七夕ということで、織姫の
紡ぐ糸に見立てた「そうめん汁」を
給食に取り入れました。そうめん
は、のど越しもよく、暑さで食欲が
なくなってしまう夏にも食べやすい
食べ物ですね。 また、織姫と彦星
が満点の星の下で出会えるよう
に、星の形をしたコロッケも付けま
した。

　豆腐を温めて食べる料理は「湯
豆腐」です。その反対に冷たいま
ま醤油をかけて食べるのは「冷奴
（ひややっこ）」といいます。その名
前の由来ですが、 「冷（ひや）」は
冷たい、「奴（やっこ）」は昔、大名
行列の先頭を歩いた奴（やっこ）が
着ていた着物に、豆腐のような四
角い形の模様が描かれていたとこ
ろからきているそうです。

　初夏に旬を迎えるさやえんどう
は、別名「きぬさや」とも呼ばれて
います。へたの部分を手で折っ
て、静かに引いて筋を取ってから
調理します。実よりもむしろ、さや
の食感を楽しむ食材です。みそ汁
の中に入っていますので、味わっ
てみてください。

　未成熟で青いうちの大豆を収穫
したものが枝豆です。栄養価的に
は、タンパク質・ビタミンB1・ ビタミ
ンB2・カルシウム・食物繊維・鉄分
などが豊富に含まれています。特
にビタミンB1は糖質をエネルギー
に変え、体内で疲労物質に変わる
のを防いで新陳代謝を促すため、
疲労からくるスタミナ不足の解消や
夏バテに効果があります。

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

献立

給食献立予定表　　 
下野市立 南河内中学校

 ※ 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。
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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。 
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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。 

11(水) 主食 ご飯 米
851

主菜 ハガツオの風味焼き ハガツオ にんにく ごま油
kcal

副菜 キャベツときゅうりのレモンあえ 鶏肉
キャベツ　きゅうり
レモン

砂糖 サラダ油
33.5

副菜 切り干し大根の煮つけ 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 県産ヨーグルト ヨーグルト
21.3

その他 牛乳 牛乳
g

12(木) 主食 ダイスチーズパン チーズ パン（小麦・乳）
851

主菜 豆とソーセージのトマト煮
レッドキドニー　ガ
ルバンゾ　ウイン
ナー

にんじん　トマト 玉ねぎ　（りんご） じゃがいも サラダ油
kcal

副菜 ごぼうサラダ まぐろ 牛乳 にんじん
ごぼう　きゅうり
もやし　コーン

砂糖
サラダ油　ドレッシ
ング（大豆）　ごま
ごま油 31.2

その他 冷凍みかん みかん
g

その他 牛乳 牛乳
33.0

g

13(金) 主食 ご飯 米
861

主菜 油淋鶏 鶏肉 ねぎ　しょうが 米粉　砂糖 サラダ油　ごま油
kcal

副菜 大豆もやしときゅうりのキムチ和え にんじん
きゅうり　大豆もや
し 32.8

副菜 野菜と卵の中華スープ 豆腐　鶏卵 にんじん
キャベツ　たけのこ
しいたけ

ごま油
g

その他 牛乳 牛乳
29.3

g

17(火) 主食 747

主菜 kcal

副菜 チーズサラダ チーズ パプリカ キャベツ　きゅうり ドレッシング

30.5

副菜 夏の彩りスープそうめん入り ベーコン
にんじん　パプリカ
トマト

玉ねぎ　キャベツ
ぶなしめじ　ズッ
キーニ

そうめん（小麦）
g

その他 アセロラゼリー アセロラ 砂糖
33.9

その他 牛乳 牛乳
g

18(水) 主食 ご飯 米
843

主菜 ポークシューマイ（３個） 豚肉 玉ねぎ
パン粉　でん粉　砂
糖　小麦粉

サラダ油
kcal

副菜 なすのマーボー炒め みそ　豚肉 にんじん
しょうが　にんにく
ねぎ　玉ねぎ　なす

砂糖　でん粉 ごま油　サラダ油
31.2

副菜 モロヘイヤのスープ ベーコン　鶏卵 モロヘイヤ 玉ねぎ　えのき
g

その他 牛乳 牛乳
25.2

g

19(木) 主食 ご飯 米
816

主菜 ハンバーグにらソースかけ 鶏肉　豚肉（大豆） トマト　にら
玉ねぎ　にんにく
しょうが

でんぷん　砂糖 サラダ油　ごま油
kcal

副菜 かんぴょうのごま酢和え にんじん
かんぴょう　きゅう
り　もやし

砂糖 ごま
35.6

副菜 ふくべと湯波のみそ汁 だしかつお節　ゆば
（大豆）みそ

小松菜
かんぴょうふくべ
ねぎ

g

その他 牛乳 牛乳
19.8

g

20(金) 主食 チャーハン 鶏卵　豚肉
にんじん　グリン
ピース

しいたけ　ねぎ 米　砂糖 サラダ油

849

主菜 生揚げの中華炒め 生揚げ　鶏肉　みそ
（かき）

小松菜
しょうが　にんにく
ねぎ

砂糖　でん粉 ごま油
kcal

副菜 わかめのスープ わかめ 玉ねぎ　たけのこ ごま
32.6

その他 豆乳アイス 豆乳 砂糖 サラダ油
g

その他 牛乳 牛乳
30.2

g

　本日は、国分寺中学校の生徒が
考えた朝食レシピ「夏の彩りスープ
そうめん入り」の登場です。夏の麺
といえば「そうめん」か「ひやむぎ」
ですが、原料はどちらも小麦粉と
塩と水です。違いは麺の太さで、
そうめん（長径1.3mm未満）の方が
ひやむぎ（長径1.3mm以上1.7mm
未満）より細いです。

　モロヘイヤは、体の抵抗力を高
めるβ-カロテンやビタミンＣ、疲労
回復を促すビタミンＢ１やビタミンＢ
２、ビタミンＥ、そして骨などの体の
組織を構成したり、体の調子を整
えたりするカルシウム、マグネシウ
ム、カリウムなどのミネラルも多く含
んだ夏野菜です。なんとカルシウ
ムは、ほうれん草の３倍以上含まれ
ています。

　ふくべとは、乾燥する前の生のか
んぴょうのことで、収穫時期である
７月頃にしか食べることができませ
ん。本日の給食のみそ汁には、ひ
と口大に切ったものが入っていま
す。また、和え物には、ひも状にむ
いて乾燥させたかんぴょうを使って
います。生のかんぴょうと、乾燥か
んぴょうの両方の味を楽しんでくだ
さい。

　一般的なアイスクリームは、牛乳
などを原料にして作っていますが、
今日の給食に出ているものは、牛
乳の代わりに豆乳を使って作った
豆乳アイスです。普通のアイスと
は、味に違いがあるかもしれませ
んが、大豆を原料にした植物性の
アイスを味わってみてください。

ツナトースト まぐろ パセリ 玉ねぎ パン（小麦・乳）
ドレッシング（大
豆・りんご）

　レモンのすっぱさの主成分はク
エン酸です。クエン酸には、体の
疲れをとる働きがあり、肩こりや筋
肉痛などの予防にも効果があると
されています。暑さで食欲のない
時、レモンの爽やかな酸味でさっ
ぱりと食べてみてください。

　「トマトが赤くなると医者が青くな
る」ということわざにあるように、トマ
トには、ビタミンＡやＣなどの栄養
が、たっぷり詰まっています。特に
トマトの赤い色を作り出すリコピンと
いう色素は、カロテノイドの一種
で、ガンや動脈硬化といった生活
習慣病の予防に期待されている成
分です。

　きゅうりは95％以上が水分なの
で、栄養よりもシャキシャキした食
感を楽しむ野菜といわれていま
す。のどが渇いた時に、飲み物か
らだけでなく、水分の多い野菜か
らでも補給することができるので、
夏のおやつとして食べるのもいい
ですね。

ふくべと
干瓢の

味わいの
違いを
知ろう

豆乳アイス

を
味わおう

レモン
効果で

夏を乗り
切ろう

トマトの
栄養

　
夏野菜を
食べよう

「モロヘイ
ヤ」

朝食
レシピ

優秀作品
(国分寺

中)

きゅうりに
ついて
知ろう

しもつけ        

いっぱいｄａｙ 
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