
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

8(水) 主食 ご飯 米
893

主菜 ブリのゆず照り焼き ブリ ゆず 砂糖　でん粉
kcal

副菜 紅白なます にんじん 大根 砂糖 ごま 36.4

副菜 黒豆煮 黒大豆 砂糖
g

副菜 筑前煮 鶏肉　だしかつお節
にんじん　さやいん
げん

しいたけ　ごぼう
里いも　こんにゃく
砂糖

サラダ油

28.1

その他 牛乳 牛乳
g

9(木) 主食 ココア揚げパン 脱脂粉乳
パン(小麦・乳)　砂
糖

サラダ油　ココア
859

主菜 豆とソーセージのトマト煮
ウインナー　赤いんげ

ん豆（レッドキド

ニー）　ひよこ豆（ガ

ルバンゾー）

にんじん　トマト 玉ねぎ じゃがいも サラダ油

kcal

副菜 キャベツとコーンのサラダ
キャベツ　もやし
きゅうり　とうもろ
こし 29.3

その他 アーモンド小魚 かたくちいわし 砂糖 アーモンド　ごま
g

その他 牛乳 牛乳
30.5

g

10(金) 主食 ポークカレーライス（麦ごはん） 米　大麦
913

主菜 　　〃　　（ポークカレー） 豚肉 にんじん にんにく　玉ねぎ
じゃがいも　ｶﾚｰﾙｳ
(豚肉・小麦・りん
ご・大豆)

サラダ油

kcal

副菜 大根サラダ にんじん 大根　きゅうり
ドレッシング（りん
ご）

サラダ油
27.4

その他 県産乳ヨーグルト ヨーグルト
g

その他 牛乳 牛乳 25.0
g

14(火) 主食 キムタクご飯 豚肉 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 サラダ油　ごま油

803

主菜 生揚げの中華炒め 生揚げ　鶏肉　みそ
（牡蠣）

小松菜
しょうが　にんにく
ねぎ

砂糖　でん粉 ごま油
kcal

副菜 わかめとえのきたけのスープ わかめ にんじん 玉ねぎ　えのきたけ ごま

32.4

その他 チーズ 9 チーズ
g

その他 牛乳 牛乳
28.1

g

15(水) 主食 ご飯 米
775

主菜 ホッケの塩焼き ホッケ
kcal

副菜 大豆とひじきの炒め煮 大豆　油揚げ ひじき にんじん こんにゃく　砂糖 サラダ油

35.4

副菜 実だくさんみそ汁 豆腐　みそ だし煮干し にんじん　小松菜 大根　ねぎ
g

その他 牛乳 牛乳
20.7

g

16(木) 主食 食パン パン(小麦・乳)
895

その他 チョコレートクリーム チョコレートクリー
ム(乳)

kcal

主菜 チキンの香草パン粉焼き 鶏肉 チーズ バジル にんにく パン粉 オリーブオイル
33.4

副菜 粉ふきいも パセリ じゃがいも
g

副菜 白菜スープ ベーコン にんじん　小松菜 白菜　とうもろこし サラダ油

36.4

その他 牛乳 牛乳
g

17(金) 主食 ご飯 米
835

主菜 厚焼き卵 鶏卵 砂糖　でん粉 サラダ油
kcal

主菜 かんぴょう入りすき焼き風煮 豚肉　焼き豆腐
ねぎ　白菜　しいた
け　かんぴょう

しらたき　砂糖 サラダ油

33.3

副菜 ほうれん草ともやしのおひたし かつお節
ほうれん草　にんじ
ん

もやし
g

その他 牛乳 牛乳
23.9

g

20(月) 主食 ご飯 米
877

主菜 きびなごフライ（４尾） 大豆 きびなご じゃがいも　でん粉 サラダ油
kcal

副菜 きょんちゃん漬け 昆布 にんじん 大根 砂糖
30.4

　ホッケは国内では北海道で多
く獲れ、鮮度と味が落ちやすい
ので、干物や塩漬けにすること
が多いです。たんぱく質の他、
ビタミンＡ・Ｄやマグネシウ
ム、亜鉛を多く含んでいます。

　栃木県は畜産業も盛んで、生
乳の生産量は全国２位、肉牛の
頭数も全国６位となっていま
す。今日は、栃木県産の牛肉と
野菜、下野市産のかんぴょうを
使った「すき焼き風煮」です。
生産者の方々に感謝しながら食
べましょう。

　今年の学校給食週間は、日本
各地の郷土料理が登場します。
１日目は、福岡県の郷土料理で
す。
「だぶ」は、お祝いのお膳に並
べられる料理で、だぶだぶの汁
に小さくさいの目に切った野菜
がたくさん入った、汁物と煮物
のあいだの料理です。

キムタク
ご飯に
ついて
知ろう

ホッケにつ
いて

知ろう

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。

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

　２０２０年最初の給食は、お
せち料理にちなんだ献立です。
おせち料理は、正月に食べるお
祝いの料理で、「五穀豊穣（ご
こくほうじょう）」「子孫繁栄
（しそんはんえい）」などを願
い、海の幸・山の幸がふんだん
に盛り込まれています。

　キャベツはアブラナ科の西洋
野菜です。原産はヨーロッパ
で、広範囲に普及している野菜
の一つです。涼しいところを好
み、北海道、東北、関東、長野
などが主産地ですが、新しい品
種の導入と品種改良の結果、現
在は全国各地で栽培さていま
す。
　カルシウム、カリウムなどの
無機質やビタミンＡＢ群、Ｃが
豊富に含まれています。

　大根は１年中出回っている野
菜ですが、秋から冬にかけて採
れる秋冬大根は、甘くてみずみ
ずしいのが特徴です。
　今日のようなサラダの他、煮
物や汁物、漬け物などいろいろ
な料理に使われます。

　キムタクご飯は、長野県の学
校栄養士さんが、もっと漬物を
食べてほしいと考えてつくられ
たメニューです。キムチの辛さ
とたくあんの甘さがご飯に合
い、たくあんの食感も楽しめる
人気の混ぜご飯です。

　じゃがいもをゆでるか蒸した
りして熱いうちに塩・こしょう
をし、鍋でコロコロころがす
と、いもの角がくずれて粉がふ
いたようになる、これが粉ふき
いもです。じゃがいもの本来の
味が楽しめる料理です。

給食献立予定表　　 １月 給食に感謝し
日本各地の食文化を学ぶ

下野市立

粉ふき
いも

について
知ろう

しもつけ
いっぱい

ｄａｙ

給食週間
日本の味
めぐり①
福岡県

おせち
給食

キャベツに
ついて
知ろう

旬を
味わおう
「大根」

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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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。

使用食品　（　）は食品に含まれるアレルゲンです
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つくる　あか

おもに 体の調子を
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献立

給食献立予定表　　 １月 給食に感謝し
日本各地の食文化を学ぶ

下野市立

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。

副菜 だぶ だしかつお節　鶏肉
生揚げ

にんじん　みつば
しいたけ　ごぼう
しょうが

里いも　こんにゃく
でん粉　ふ(小麦）

g

その他 牛乳 牛乳
26.8

g

21(火) かみのかわ黒チャーハン 豚肉　（鶏肉） にら
にんにく　玉ねぎ
かんぴょう

米 サラダ油
838

　　〃　　　　　（錦糸卵） 鶏卵 砂糖　でん粉 サラダ油
kcal

主菜 焼き餃子（３個） 豚肉　鶏肉　大豆 にら キャベツ　しょうが
小麦粉　水あめ　で
ん粉

サラダ油
27.7

副菜 わかめスープ 豆腐 わかめ
にんじん　ほうれん
草

ねぎ ごま
g

その他 いちごムース 豆乳 いちご 佐藤 サラダ油 24.7

その他 牛乳 牛乳
g

22(水) 主食 ご飯 米 861

主菜 さばの津軽焼き さば　みそ kcal

副菜 切り干し大根のはりはり漬け にんじん　水菜
切り干し大根　きゅ
うり　（りんご）

砂糖 32.1

副菜 けの汁
だしかつお節　大豆
高野豆腐　油揚げ
みそ

だし昆布 にんじん 大根　ごぼう
いもがら　こんにゃ
く

g

その他 牛乳 牛乳 28.4
g

23(木) 主食 ミニ米粉パン 米粉パン(小麦・乳) 792

その他 あん＆マーガリン 小豆 砂糖 サラダ油　バター
kcal

主食 きしめん だしかつお節　かま
ぼこ　油揚げ

小松菜 ねぎ きしめん(小麦) 33.2

主菜 えびフライ えび　大豆 （りんご）
パン粉　小麦粉　砂
糖　でん粉

サラダ油
g

副菜 白菜のごま和え ほうれん草　にんじ
ん

白菜　もやし 砂糖 ごま 26.8

その他 牛乳 牛乳
g

24(金) 主食 帯広豚丼（ご飯） 米 887

主菜 　　〃　　（　具　） 豚肉 玉ねぎ 砂糖 サラダ油
kcal

副菜 いも団子汁 鶏肉　だしかつお節 だし昆布 にんじん ごぼう　白菜　ねぎ じゃがいも　でん粉 サラダ油
34.3

副菜 大根と昆布のサラダ 昆布
大根　きゅうり
（りんご）

ごま
g

その他 ハスカップゼリー ハスカップ 砂糖 19.8

その他 牛乳 牛乳
g

27(月) 主食 ご飯 米 813

主菜 モロの酢豚風 モロ にんじん　ピーマン
しょうが　玉ねぎ
たけのこ　しいたけ

米粉　砂糖　でん粉 サラダ油
kcal

副菜 豆腐と卵の中華スープ 豆腐　鶏卵 にんじん　小松菜 えのきたけ でん粉 ごま油 31.8

その他 みかん みかん
g

その他 牛乳 牛乳 18.0
g

28(火) 主食 ホットドッグ（コッペパン） パン(小麦・乳) 812

主菜 　　〃　　（ロングウインナー） ウインナー
kcal

その他 　　〃　　（トマト＆マスタード） （パイナップル） 27.4

副菜 キャベツの和風サラダ にんじん
キャベツ　きゅうり
とうもろこし

g

副菜 あさりと野菜のスープ ベーコン　あさり にんじん　パセリ
にんにく　セロリ
玉ねぎ

じゃがいも　マカロ
ニ

サラダ油 27.1

その他 アセロラゼリー アセロラ 砂糖 g

その他 牛乳 牛乳

29(水) 主食 ご飯 米 810

主菜 さんまみぞれ煮 さんま 大根 砂糖　でん粉
kcal

副菜 変わりきんぴら 豚肉 にんじん ごぼう こんにゃく　砂糖 サラダ油　ごま 31.3

副菜 にらと卵のみそ汁 だしかつお節　鶏卵
みそ

にら　にんじん えのきたけ
g

その他 牛乳 牛乳 25.1
g

30(木) 主食 コッペパン パン(小麦・乳) 847

その他 県産とちおとめジャム ジャム kcal

主菜 ますのアーモンドがらめ ます でん粉　砂糖
サラダ油　アーモン
ド 37.3

副菜 白菜サラダ パプリカ 白菜　きゅうり
ドレッシング（ご
ま）

g

副菜 野菜スープ ベーコン にんじん
キャベツ　とうもろ
こし

じゃがいも

28.4

その他 牛乳 牛乳 g

31(金) 主食 ご飯 米 838

　ごぼうは、独特の香りと歯ご
たえがあり、きんぴらや天ぷら
にすると、味も香りも引き立ち
ます。ごぼうを野菜として栽培
し、食用しているのは日本だけ
で、中国では漢方薬として使わ
れています。

　あさりには、血液をつくため
に必要な鉄分が多く含まれてい
ます。成長期のみなさんは、体
が大きくなったり、運動するた
めに鉄分を多くとる必要があり
ます。あさりと野菜の栄養たっ
ぷりのスープを味わってくださ
い。

給食週間
日本の味
めぐり⑤
北海道

みかんに
ついて
知ろう

　今年の学校給食週間は、日本
各地の郷土料理が登場します。
１日目は、福岡県の郷土料理で
す。
「だぶ」は、お祝いのお膳に並
べられる料理で、だぶだぶの汁
に小さくさいの目に切った野菜
がたくさん入った、汁物と煮物
のあいだの料理です。

主食
　かみのかわ黒チャーハンは、
平成２４年１１月に開催された
「とちぎ元気グルメまつり」で
準グランプリを獲得した料理で
す。特製の黒チャーハンソース
を使って、黒く仕上げます。少
しピリ辛ですが、キャベツやア
スパラガスを一緒に食べると、
辛さが抑えられ、いっそうおい
しくなります。

　けの汁は、青森県津軽地方の
郷土料理です。「白いかゆにそ
えて食べる汁」「かゆにかけて
食べる汁」という意味から、か
ゆの汁がなまって「けの汁」に
なったと言われています。お米
が貴重だった頃、山菜や野菜を
米に見立てて、細かく刻んで食
べたのが始まりと言われていま
す。

　「きしめん」は、昔、キジの
肉を使用した「きじめん」とい
う麺料理があり、それがなまっ
て「きしめん」となったという
説があります。高価な鳥肉は、
徳川家だけが許された食べ物
だったため、一般庶民は油揚げ
に代えて食べることが許された
そうです。これが今の「きしめ
ん」とも言われています。

　北海道は、じゃがいもの栽培
が盛んです。いも団子は、じゃ
がいもをゆでたり蒸したりして
つぶし、でん粉と混ぜて作りま
す。そのまま焼いたり、野菜と
煮込んだ汁として、昔から食べ
られてきました。

　みかんには、かぜ予防に効果
的なビタミンCがたくさん含ま
れていて、中くらいのみかん２
個分で１日に必要なビタミンC
を摂ることができます。かぜを
ひきやすい冬に、ぜひ食べて欲
しい果物です。

給食週間
日本の味
めぐり②
栃木県

給食週間
日本の味
めぐり③
青森県

給食週間
日本の味
めぐり④
愛知県

　白菜は中国が原産の野菜で、
英語では「チャイニーズキャベ
ツ」と呼ばれています。ビタミ
ンCが豊富で、中国では昔から
芯を煎（せん）じて、かぜ薬に
していたそうです。

　タッカルビは、韓国料理のひ
とつで、「タッ」は鶏肉、「カ
ルビ」は　あばら肉という意味
です。本場では、もっと辛い味
付けで、さつまいもや　もちを
入れて食べるそうです。にんに
くやしょうが、にらなどスタミ
ナがつく食材を使っています。

あさりの
栄養

ごぼうを
味わおう

白菜に
ついて
知ろう

ダッカルビ
とは？

給食週間
日本の味
めぐり①
福岡県

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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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。

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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献立

給食献立予定表　　 １月 給食に感謝し
日本各地の食文化を学ぶ

下野市立

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。

主菜 タッカルビ 鶏肉 にんじん　にら
にんにく　しょうが
玉ねぎ　（りんご）

砂糖　でん粉 ごま油　ごま
kcal

副菜 もやしと小松菜のナムル 小松菜 もやし ごま油 29.4

副菜 春雨スープ 豆腐 わかめ にんじん ねぎ 春雨 ごま油
g

その他 牛乳 牛乳 26.2
g

　タッカルビは、韓国料理のひ
とつで、「タッ」は鶏肉、「カ
ルビ」は　あばら肉という意味
です。本場では、もっと辛い味
付けで、さつまいもや　もちを
入れて食べるそうです。にんに
くやしょうが、にらなどスタミ
ナがつく食材を使っています。

ダッカルビ
とは？

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


