
魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

大豆
だいず

製品
せいひん

牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

小魚
こざかな

・海
かい

そう

米
こめ

・パン・

めん・いも

油
あぶら

・バター

ごま

日曜
今日の給食

のねらい たんぱく質
しつ 無機質

むきしつ

(カルシウム)
炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
ししつ

エネルギー

たんぱく質

脂質
一口メモ

1(月) 主食 ごはん 米 604

主菜 さんまの梅煮
うめに

さんま さとう　でんぷん kcal

副菜 もやしときゅうりのたくあん和
あ

え まぐろぶし 22.7

副菜 根菜
こんさい

のごま汁
じる

とうふ　みそ だしにぼし さといも ごま g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 19.6
g

2(火) 主食 焼
や

きそば
ぶた肉（いわし　か
つお　むろ）

青のり やきそばめん サラダあぶら 635

主菜 揚
あ

げギョーザ（１～3年
ねん

２個
こ

・４～6年
ねん

3個
こ

）
とり肉　ぶた肉　だ
いず

こむぎこ　でんぷん
さとう

サラダあぶら
kcal

副菜 チンゲン菜
さい

とたまごのスープ たまご でんぷん
24.5

その他 レモンゼリー さとう g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
26.2

g
4(木) 主食 きのこごはん　（ごはん） 米 627

副菜 　　　〃　　　　（具
ぐ

） とり肉　あぶらあげ さとう サラダあぶら

kcal

主菜 厚焼
あつや

きたまご たまご さとう　でんぷん サラダあぶら
24.8

副菜 じゃがいもと生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

なまあげ　みそ だしにぼし じゃがいも
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 20.2
g

5(金) 主食 ごはん 米 604

主菜 ほっけのかすみ漬
づ

け焼
や

き ほっけ　みそ さとう　さけかす ごま kcal

副菜 ほうれん草
そう

の のり和
あ

え のり 25.1

副菜 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の煮付
につ

け
さつまあげ　あぶら

あげ　だしかつおぶ
し

さとう サラダあぶら
g

その他 みかん 13.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

8(月) 主食 ごはん 米 644

主菜 豚肉
ぶたにく

とごぼうのかりん揚
あ

げ ぶた肉 でんぷん　さとう サラダあぶら
kcal

副菜 えのきとじゃこのかみかみサラダ ちりめんじゃこ さとう ごまあぶら 26.8

副菜 キャベツと生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

なまあげ　みそ だしにぼし g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 20.1
g

9(火) 主食 はちみつパン パン（小麦・乳）
さとう　はちみつ 716

主菜 さつまいものシチュー とり肉 牛にゅう
さつまいも　ホワイ
トルウ(小麦・乳)

サラダあぶら kcal

副菜 ほうれん草
そう

とツナのサラダ まぐろ サラダあぶら
25.2

その他 にっこり梨
なし g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
24.0

g

10(水) 主食 ごはん 米 605

主菜 さばの香味
こうみ

焼
や

き さば さとう ごまあぶら　ごま kcal

副菜 きゅうりとわかめの酢
す

の物
もの

わかめ さとう 27.0

副菜 豚肉
ぶたにく

と大根
だいこん

の煮物
にもの ぶた肉　だしかつお

ぶし
さとう サラダあぶら g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
19.8

g

11(木) 主食 ココア揚
あ

げパン だっしふんにゅう
パン（小麦・乳）
さとう

サラダあぶら　コ
コア 671

主菜 ポークビーンズ だいず　ぶた肉

じゃがいも　さとう

ルウ(小麦・牛肉・大
豆・豚肉・りんご)

サラダあぶら
kcal

副菜 白菜
はくさい

のフレンチサラダ サラダあぶら 24.7g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 24.8g

12(金) 主食 和風
わふう

ビビンバ丼
どん

（ごはん） 米
554

主菜 　　　〃　　　　（具
ぐ

）
牛肉　ぶた肉　あぶ

らあげ
しらたき　さとう サラダあぶら kcal

副菜 ほうれん草
そう

ともやしのナムル ごまあぶら
22.4

副菜 豆腐
とうふ

入
い

りわかめスープ とうふ わかめ ごま g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
17.3

g

13(土) 主食 ポークカレーライス（麦
むぎ

ごはん） 米　おおむぎ
691

主菜 　　　〃　　（ポークカレー） ぶた肉 だっしふんにゅう

じゃがいも　カレー

ルウ(小麦・乳・大
豆・りんご・バナナ)

サラダあぶら

kcal

その他 県産乳
けんさんにゅう

ヨーグルト ヨーグルト 22.7g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 21.0g

いい歯
は

の

日
ひ

献立
こんだて

給食
きゅうしょく

の人気
にんき

メニュー

ココア

揚
あ

げパン

運動会
うんどうかい

頑張
がんば

った

ね給食
きゅうしょく

　

　運動会
うんどうかい

、よく頑張
がんば

りましたね。お疲
つか

れ

様
さま

でした。カレーに含
ふく

まれるスパイスに

は、疲労
ひろう

回復
かいふく

効果
こうか

があります。美味
おい

し

いカレーを食
た

べて、疲
つか

れた身体
からだ

を回復
かいふく

させましょう。

にんじん　キャベツ　ねぎ

にんじん　たまねぎ　にんにく

にんにく　しょうが　ごぼう　しいたけ

ほうれんそう　にんじん　もやし

にんじん　こまつな　ねぎ

にんじん　トマト　たまねぎ

パプリカ　はくさい　きゅうり　レモン

なし

ねぎ　にんにく　しょうが

しょうが　ごぼう

ほうれん

草
そう

の栄養
えいよう

感謝
かんしゃ

の心
こころ

で豊かな
ゆた

晩秋
ばんしゅう

を味
あじ

わう食事
しょくじ

下野市立

にっこり梨
なし

とは？

新米
しんまい

の

季節
きせつ

です

11月

野菜
やさい

たっぷり

の

焼
や

きそば

を

味
あじ

わおう

きのこを

味
あじ

わおう

しそ　うめ

にんじん たくあん　もやし　きゅうり

にんじん  ごぼう　だいこん　はくさい

ねぎ

にんじん キャベツ　もやし　（りんご）

にら キャベツ　たまねぎ　しょうが

にんじん　チンゲンサイ　たけのこ　きく
らげ

きゅうり

にんじん　さやいんげん　しょうが　だい
こん

使用食品　（　）は食品に含まれるアレルゲンです

にんじん  ごぼう　えのきたけ　しめじ
しいたけ

こまつな  ねぎ

おもに 体
　からだ

を

つくる　あか

おもに 体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

える みどり

野菜
やさい

・くだもの・きのこなど

ビタミン・無機質
むきしつ

レモン

石橋北小学校
 ※ 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。

おもにエネルギーの
もとになる きいろ

ほうれんそう　もやし

にんじん　さやいんげん　きりぼしだいこ
ん　しいたけ

みかん

献立

にら　えのきたけ　もやし

給食献立予定表　　 

　給食
きゅうしょく

のお米
こめ

は、今日
きょう

から新米
しんまい

に変
か

わ

ります。その年
とし

に収穫
しゅうかく

された新
あたら

しいお米
こめ

を新米
しんまい

と言
い

い、新米
しんまい

は、とれたてなので

水分
すいぶん

が多
おお

く、香
かお

りがよいのが特徴
とくちょう

です。

味
あじ

わって食
た

べましょう。

  給食
きゅうしょく

の焼
や

きそばは、野菜
やさい

がしっかりと

れるように、野菜
やさい

と麺
めん

を同
おな

じくらい使
つか

って

います。野菜
やさい

不足
ふそく

になりがちな麺料理
めんりょうり

ですが、材料
ざいりょう

や、料理
りょうり

の組
く

み合
あ

わせを

工夫
くふう

して、１食分
しょくぶん

の献立
こんだて

としてバランス

を考
かんが

えています。

　日本
にほん

ではいろいろな種類
しゅるい

のきのこが

栽培
さいばい

されています。今日
きょう

のご飯
はん

には、

風味
ふうみ

や食感
しょっかん

が違
ちが

う３種類
しゅるい

のきのこ、しい

たけ、ぶなしめじ、えのきたけを使
つか

って

います。きのこには、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えるはたらきのある食物
しょくもつ

せんいが含
ふく

ま

れています。残
のこ

さず食
た

べましょう。

にんじん　パセリ　たまねぎ　しめじ

ほうれんそう　にんじん　きゅうり

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

大根
だいこん

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

ほっけ

　ほっけは、日本海
にほんかい

やロシアでとれる魚
さかな

で、特
とく

に北海道
ほっかいどう

のほっけが有名
ゆうめい

です。

秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて脂
あぶら

がのっておいしく

なります。今日
きょう

は、みそ、酒
さけ

かす、ごま

などで味
あじ

つけした「かすみ漬
づ

け焼
や

き」で

す。

　今日
きょう

は給食
きゅうしょく

の人気
にんき

メニューのひとつ、

ココア揚
あ

げパンです。給食室
きゅうしょくしつ

でコッペ

パンを揚
あ

げ、特製
とくせい

のココアパウダーを

ひとつずつまぶしました。

　お店
みせ

に１年中
ねんじゅう

並
なら

んでいる大根
だいこん

です

が、秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて収穫
しゅうかく

された大根
だいこん

は、甘
あま

く、とてもみずみずしいのが特長
とくちょう

です。これからおいしくなる大根
だいこん

の、や

わらかさと甘
あま

みをいかした煮物
にもの

を味
あじ

わ

いましょう。

　ほうれん草
そう

には、カロテン、ビタミンC、

無機質
むきしつ

などが含
ふく

まれていて、特
とく

に鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。成長期
せいちょうき

のみな

さんには、ぜひ食
た

べてもらいたい野菜
やさい

の一
ひと

つです。

　11月
がつ

8日
か

は「いい歯
は

の日
ひ

」です。しっか

りかむと、食
た

べ物
もの

が細
こま

かくなり、だ液
えき

とま

ざって消化
しょうか

がよくなります。また、脳
のう

へ

の血液
けつえき

の流
　なが

れがよくなり、脳
のう

の働
はたら

きを活
かっ

発
ぱつ

にしてくれます。よくかんで食
た

べましょ

う。

　「にっこり梨
なし

」は、「豊水
ほうすい

」と「新高
にいたか

」とい

う2種類
しゅるい

の梨
なし

を掛
か

け合
あ

わせた栃木県
とちぎけん

で

開発
かいはつ

した梨
なし

です。国際
こくさい

観光地
かんこうち

の日光
にっこう

と、梨
なし

を中国語
ちゅうごくご

で「リー」と呼
よ

ぶことか

ら、「にっこり」と名付
なづ

けられました。

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。

小学生（３～４年生）一人一回あたりの学校給食摂取基準　エネルギー650kcal  たんぱく質21.2～32.5ｇ　脂質14.5g～21.6g
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11月
使用食品　（　）は食品に含まれるアレルゲンです

おもに 体
　からだ

を

つくる　あか

おもに 体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

える みどり

野菜
やさい

・くだもの・きのこなど

ビタミン・無機質
むきしつ

石橋北小学校
 ※ 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。

おもにエネルギーの
もとになる きいろ

献立

給食献立予定表　　 
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(火) 主食 ごはん 米 559

主菜 鮭
さけ

の茂木
もてぎ

みそ焼
や

き さけ　みそ さとう
kcal

副菜 にらともやしの酢
す

じょうゆ和
あ

え ごまあぶら　ごま

27.2

副菜 のっぺい汁
じる だしかつおぶし　ぶ

た肉　あぶらあげ

とうふ

こんにゃく　さとい
も　でんぷん

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
15.2

g

17(水) 主食 かんぴょう入
い

り親子丼
おやこどん

（ごはん） 米
615

主菜 　　　〃　　　　（具
ぐ

） とり肉　たまご さとう　でんぷん kcal

副菜 野菜
やさい

とじゃこのからし和
あ

え ちりめんじゃこ
27.0

副菜 豆腐
とうふ

となめこのみそ汁
しる

とうふ　みそ だしにぼし g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 19.5
g

18(木) 食
しょく

パン パン（小麦・乳） 628

巨峰
きょほう

ジャム ジャム(ぶどう) kcal

主菜 モロフライトマトデミソースかけ モロ（大豆）

パンこ　こむぎこ

ルウ(小麦・牛肉・豚
肉・りんご)

サラダあぶら

24.9

副菜 ブロッコリーのサラダ サラダあぶら g

副菜 白菜
はくさい

スープ ウインナー 22.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

19(金) 主食 ごはん 米 600

主菜 豚肉
ぶたにく

のチーズおろし煮
に

ぶた肉 チーズ サラダあぶら kcal

副菜 かんぴょうの昆布和
こんぶあ

え こんぶ ごまあぶら 27.5

副菜 にらとたまごのみそ汁
しる だしかつおぶし　た

まご　みそ
じゃがいも g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 17.4
g

22(月) 主食 ごはん 米
615

主菜 ハンバーグ和風
わふう

ソース
とり肉　ぶた肉　だ
いず

でんぷん　さとう サラダあぶら

kcal

副菜 小松菜
こまつな

とコーンのソテー ウインナー サラダあぶら 25.3

副菜 かんぴょうとかぶのたまごスープ たまご でんぷん
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 19.7ｇ

24(水) 主食 ごはん 米 660
主菜 いわしフライ いわし（大豆） パンこ　こむぎこ サラダあぶら kcal

副菜 大豆
だいず

とひじきの炒
いた

め煮
に だいず　あぶらあげ

だしかつおぶし
ひじき こんにゃく　さとう サラダあぶら

28.4

副菜 豚汁
とんじる ぶた肉　だしかつお

ぶし　とうふ　みそ
じゃがいも サラダあぶら

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 22.6ｇ

25(木) チーズサンド（黒糖
こくとう

パン）
パン（小麦・乳）
くろざとう 672

　　　〃　　（スライスチーズ） チーズ kcal

主菜 ポトフ ウインナー じゃがいも 25.4

副菜 大根
だいこん

ときのこのサラダ とり肉 さとう
サラダあぶら　ご

まあぶら
g

その他 りんご 25.0

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

26(金) 主食 キムタクごはん ぶた肉 米
サラダあぶら　ご
まあぶら 602

主菜 生揚
なまあ

げのみそマヨコーン焼
や

き なまあげ　みそ ドレッシング(大豆) kcal

副菜 ワンタンスープ とり肉 ワンタン(小麦) サラダあぶら 23.6ｇ

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 21.8

ｇ

29(月) 主食 ごはん 米 621

主菜 豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め ぶた肉 サラダあぶら kcal

副菜 小松菜
こまつな

とキャベツのごまみそ和
あ

え みそ さとう ごま 26.9

副菜 里
さと

いもといかの含
ふく

め煮
に だしかつおぶし　い

か
さといも　さとう g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
19.4g

30(火) 食
しょく

パン パン（小麦・乳） 683

チョコクリーム チョコクリーム(乳) kcal

主菜 たらの香草
こうそう

パン粉
こ

焼
や

き たら チーズ パンこ オリーブオイル
29.5

副菜 アーモンドサラダ サラダあぶら
アーモンド

g

副菜 ミネストローネ ベーコン
じゃがいも　マカロ
ニ 21.8

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

　白身魚
しろみざかな

のたらは、脂肪
しぼう

が少
すく

なく、たん

ぱくな味
あじ

なので、いろいろな料理
りょうり

に使
つか

う

ことができます。今日
きょう

は、たらの切
き

り身
み

に、バジルなどの香草
こうそう

とパン粉
こ

、オリー

ブオイルを混
ま

ぜたものをまぶして、オー

ブンで焼
や

きました。

主食

ポトフ

とは？

主食

しょうが　だいこん　（みかん　レモン）

バジル　にんにく

パプリカ　キャベツ　きゅうり　とうもろ
こし

にんじん　トマト　パセリ　にんにく　セ
ロリ　たまねぎ

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

たまねぎ　しょうが

りんご

はくさいキムチ　たくあん　ねぎ（りん
ご）

パセリ　とうもろこし

にんじん　にら　もやし　ねぎ

こまつな　にんじん　キャベツ

にんじん　さやいんげん　だいこん　しい
たけ

にんじん　こまつな　とうもろこし　キャ
ベツ

トマト　たまねぎ　しょうが　だいこん
にんにく　レモン

にんじん　かぶのは　かぶ　かんぴょう

にんじん　ブロッコリー　たまねぎ　はく
さい

だいこん　きゅうり　しめじ

（りんご）

にんじん

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

にんじん　なめこ　ねぎ

こまつな　にんじん　はくさい

たまねぎ　かんぴょう

にんじん　トマト　たまねぎ　マッシュ

ルーム

にんじん　かんぴょう　きゅうり

にら　にんじん

にんじん　はくさい　たまねぎ

ブロッコリーキャベツ　きゅうり

にら　もやし

秋
あき

の

地産地消
ちさんちしょう

ウィーク

①

秋
あき

の

地産地消
ちさんちしょう

ウィーク

②

秋
あき

の

地産地消
ちさんちしょう

ウィーク

④

秋
あき

の

地産地消
ちさんちしょう

ウィーク

③

たらに

ついて

知
し

ろう

里
さと

いも

料理
りょうり

を

味
あじ

わおう

主食

　下野市
しもつけし

の特産物
とくさんぶつ

であるかんぴょうは、

味
あじ

にくせがないため、いろいろな料理
りょうり

にあいます。今日
きょう

は親子丼
おやこどん

の具
ぐ

に、下
しも

野市
つけし

産
さん

かんぴょうを入
い

れました。地元
じもと

で

とれたかんぴょうを味
あじ

わいながら食
た

べま

しょう。

　食
しょく

パンに使
つか

われている小麦粉
こむぎこ

は、栃
とち

木
ぎ

県産
けんさん

の「ゆめかおり」という品種
ひんしゅ

で

す。日本
にほん

の農業
のうぎょう

を応援
おうえん

するためにも国
こくさ

産
ん

の小麦粉
こむぎこ

を使用
しよう

していきたいです

ね。また、今日
きょう

のジャムは、栃木市
とちぎし

大平
おおひら

でとれた巨峰
きょほう

が使
つか

われています。

今日
きょう

は、県産
けんさん

の豚肉
ぶたにく

と大根
だいこん

おろしをポ

ン酢
ず

で味付
あじつ

し、チーズでまとめた料理
りょうり

です。栃木県
とちぎけん

は養豚
ようとん

も盛
さか

んで、県内
けんない

各
かく

地
ち

でさまざまなブランド豚
ぶた

が飼育
しいく

されて

います。

　ポトフは、フランス語
ご

で「火
ひ

にかけた

鍋
なべ

」という意味
いみ

をもつフランスの家庭
かてい

料
りょう

理
り

のひとつです。肉
にく

とたくさんの野菜類
やさいるい

を入
い

れてじっくりと煮込
にこ

んでんでいるの

で、ビタミンなどがたくさん含
ふく

まれていま

す。

「秋
あき

の地産地消
ちさんちしょう

ウイーク」最終日
さいしゅうび

です。

今日
きょう

のハンバーグには、栃木県
とちぎけん

産
さん

の豚
ぶた

肉
にく

、スープには、栃木県
とちぎけん

産
さん

の卵
たまご

、かぶ

と、下野市
しもつけし

産
さん

のかんぴょうを使
つか

っていま

す。

　　今週
こんしゅう

は、下野市
しもつけし

や栃木県
とちぎけん

の農畜産
のうちくさんぶつ

物をたくさん使
つか

った「秋
あき

の地産地消
ちさんちしょう

ウィーク」です。のっぺい汁
じる

は栃
とち

木
き

県
けん

の

郷土
きょうど

料理
りょうり

で、日本
にほん

各地
かくち

に似
に

た料理
りょうり

が

伝
つた

わっています。野菜
やさい

やさといも、こん

にゃくなどをだし汁
じる

で煮
に

て、とろみをつ

けた、しょうゆ味
あじ

の汁物
しるもの

です。鮭
さけ

の茂木
もてぎ

みそ焼
や

きは、栃木県
とちぎけん

茂木町
もてぎまち

産
さん

のみそを

使
つか

っています。

　生
なま

揚
あ

げは、豆腐
とうふ

を油
あぶら

で揚
あ

げたもので、

厚揚
あつあ

げとも呼
よ

ばれています。油揚
あぶらあ

げと

は違
ちが

い、中
なか

に豆腐
とうふ

の状態
じょうたい

が残
のこ

るように

作
つく

るので、ずっしりと重
おも

く、豆腐
とうふ

のやわら

かさもあります。

　11月
がつ

24日
にち

は“いい日本食
にほんしょく

”「和食
わしょく

 の

日
ひ

」です。日本
にほん

の食文化
しょくぶんか

にとって重要
じゅうよう

な時期
じき

である秋
あき

に、一人
ひとり

ひとりが和食
わしょく

文化
ぶんか

について知
し

り、和食
わしょく

文化
ぶんか

の大切
たいせつ

さ

を考
かんが

えるきっかけの日
ひ

となるよう、願
ねが

い

がこめられています。

　里
さと

いもは、秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて収穫
しゅうかく

され

ます。ねっとりほくほくとした里
さと

いも料理
りょうり

は、心
こころ

も体
からだ

も温
あたた

めてくれますね。今日
きょう

は、いかや野菜
やさい

といっしょに煮物
にもの

にしま

した。

生揚
なまあ

げに

ついて

秋
あき

の

地産地消
　　　　　　ちさんちしょう

ウィーク

⑤

今日
きょう

は

和食
わしょく

の日
ひ

小学生（３～４年生）一人一回あたりの学校給食摂取基準　エネルギー650kcal  たんぱく質21.2～32.5ｇ　脂質14.5g～21.6g


