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今日の給食

のねらい たんぱく質
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たんすいかぶつ

脂質
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エネル
ギー

たんぱく
質
脂質

一口メモ

1(月) 主食 キムタクごはん ぶた肉 米
サラダあぶら　ごまあ
ぶら 597

主菜 生揚
なまあ

げの中華
ちゅうか

ソース
なまあげ　とり肉　みそ
（牡蠣）

さとう　でんぷん ごまあぶら
kcal

副菜 わかめとえのきたけのスープ わかめ はるさめ ごま 22.4

その他 アセロラゼリー さとう g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 19.1
g

2(火) 主食 ごはん 米 603

主菜 いわしの梅
うめ

煮
に

いわし さとう　でんぷん
kcal

副菜 にらと卵
たまご

の炒
いた

め物
もの

たまご でんぷん サラダあぶら
25.8

副菜 みそけんちん汁
しる

とうふ　みそ だしにぼし さといも　こんにゃく サラダあぶら
g

その他 福豆
ふくまめ

だいず
18.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

3(水) 赤飯
せきはん

あずき 米　もち米
688

ごま塩
しお

ごま kcal

主菜 鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げ
とり肉 でんぷん サラダあぶら 30.2

副菜 しもつかれ
さけ　あぶらあげ　だ
いず

さけかす g

副菜 小松菜
こまつな

と卵
たまご

のみそ汁
しる

とうふ　たまご　みそ だしにぼし
25.8

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

4(木) 食
しょく

パン パン（小麦・乳）
660

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 29.0

副菜 白菜
はくさい

のフレンチサラダ さとう サラダあぶら g

副菜 ミネストローネ ベーコン じゃがいも　マカロニ サラダあぶら 19.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

5(金) 主食 ポークカレーライス（麦ごはん） 米　おおむぎ
775

主菜 　　〃　　　　　　　　（ポークカレー） ぶた肉 だっしふんにゅう
にんじん　にんにく　た
まねぎ

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

副菜 手作
てづく

り福神漬
ふくじんづ

け さとう
28.0

その他 ヨーグルト和
あ

え
ヨーグルト さとう g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
24.9

g

8(月) 主食 かんぴょう炒
いた

めバターごはん ベーコン 米　さとう バター 590

主菜 厚焼
あつや

き卵
たまご

たまご さとう　でんぷん サラダあぶら
kcal

副菜 もやしとにらの酢
す

じょうゆ和
あ

え ごまあぶら　ごま
23.3

副菜 豚汁
とんじる ぶた肉　とうふ　みそ

だしかつおぶし
じゃがいも　こんにゃく サラダあぶら

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 20.2
g

9(火) 主食 ミニ米粉
こめこ

パン 米こパン（小麦・乳）
609

主食 カレーうどん
だしかつおぶし　とり
肉　あぶらあげ

うどん
kcal

主菜
きびなごフライ（1～3年：2尾

び

・4～6年：3尾
び

）
きびなご

じゃがいも　でんぷん
さとう

サラダあぶら
29.1

副菜 かぶとハムのサラダ ハム サラダあぶら
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 23.5
g

10(水) 主食 ごはん 米 642

主菜 ポークシューマイ（２個
こ

） ぶた肉
パンこ　でんぷん　さと
う　こむぎこ

kcal

主菜 生揚
なまあ

げのマーボー炒
いた

め
ぶた肉　なまあげ　み
そ

さとう　でんぷん サラダあぶら
27.3

副菜 キャベツときゅうりの昆布
こんぶ

和
あ

え こんぶ ごまあぶら
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 21.5
g

12(金) 主食 ごはん 米 658

主菜 ぶりと大根
だいこん

のうま煮
に

ぶり さとう　でんぷん サラダあぶら kcal

副菜 小松菜
こまつな

ともやしの梅肉
ばいにく

和
あ

え まぐろぶし 26.5

副菜 じゃがいもとわかめのみそ汁
しる

みそ だしにぼし　わかめ じゃがいも
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
21.0

g

　６年生
ねんせい

が考
かんが

えた献立
こんだて

です。カレーう

どんは、かつおぶしで取
と

っただしをカ

レー粉
こ

と醤油
しょうゆ

で味付
あじつ

けして仕上
しあ

げ

た、寒
さむ

い日
ひ

にぴったりのめん料理
りょうり

で

す。また、春
はる

にやわらかくなるカブを

サラダでおいしくいただきましょう。

キャベツ

の

栄養
えいよう

を

知
し

ろう

　キャベツの栄養
えいよう

成分
せいぶん

は、ビタミンC

やビタミンK、葉酸
ようさん

、食物
しょくもつ

せんいなど

が多
おお

いのが特長
とくちょう

です。特
とく

にビタミンC

は、大
おお

きめの葉
は

2枚
まい

で1日
にち

に必要
ひつよう

な量
りょう

を満
み

たしてしまうほど多
おお

く含
ふく

まれてい

ます。

　キムタクご飯
はん

は、長野県
ながのけん

の学校
がっこう

栄
えい

養士
ようし

が、もっと漬物
つけもの

を食
た

べてほしいと

考
かんが

えてつくられたメニューです。キム

チの辛
から

さとたくあんの甘
あま

さがご飯
はん

に

合
あ

い、たくあんの食感
しょっかん

も楽
たの

しめる人
に

気
んき

のまぜご飯
はん

です。

節分
せつぶん

行事
ぎょうじ

食
しょく

　節分
せつぶん

には「福
ふく

は内
うち

、鬼
おに

は外
そと

」と言
い

いな

がら煎
い

った豆
まめ

をまいて鬼
おに

を追
お

い払
はら

い、

一年
いちねん

の幸
しあわ

せを願
ねが

います。他
ほか

にも、ひい

らぎの枝
えだ

に焼
や

いたいわしの頭
あたま

を刺
さ

して

玄関
げんかん

先
さき

に飾
かざ

ってまよけにしたり、大阪
おおさか

発祥
　はっしょう

の太巻
ふとま

きを黙
だま

って食
た

べる恵方巻
えほうまき

の

風習
ふうしゅう

があります。

しょうが　だいこん　にんじん

こまつな　にんじん　もやし　うめ（りんご）

たまねぎ 　えのきたけ

たまねぎ　しょうが

しょうが　にんにく　ねぎ　にんじん　たまねぎ

たけのこ　えだまめ（大豆）

かぶのは　かぶ　きゅうり

キャベツ　きゅうり　にんじん

にら　もやし

にんじん　だいこん　ねぎ　ごぼう

だいこん　きゅうり　れんこん　しょうが

みかん　もも

にんじん　しいたけ　ねぎ

しょうが

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

おもに エネルギーの
もとになる

きいろ

ビタミン・無機質
むきしつ

はくさいキムチ(りんご)　だいこん　ねぎ

こまつな　しょうが　にんにく　ねぎ

ほうれんそう　たまねぎ　えのきたけ

アセロラ

うめ

にら　にんにく　もやし

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

かんぴょう　とうもろこし

キムタク

ご飯
はん

を

味
あじ

わおう

給食献立予定表　　 2月
 ※ 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。野菜

やさい

・くだもの・きのこなど
下野市立 石橋北小学校

こんだて

にんじん　だいこん

こまつな　にんじん　ねぎ　えのきたけ

　今回
こんかい

の朝食
ちょうしょく

レシピ優秀
ゆうしゅう

作品
さくひん

は緑
みどり

小
しょ

学校
うがっこう

代表
だいひょう

の「かんぴょう炒
いた

めバター

ご飯
はん

」です。下野市
しもつけし

の名産
めいさん

であるか

んぴょうを使用
しよう

しバターやしょうゆの

香
かお

りが食欲
しょくよく

を高
たか

めてくれるレシピで

す。よく味
あじ

わって食
た

べてください。

朝食
ちょうしょく

レシピ

優秀
ゆうしゅう

作品
さくひん

（緑小
みどりしょう

）

寒
かん

ぶりを

味
あじ

わおう

主食初午
はつうま

行事食
 ぎょうじしょく

郷土
きょうど

料理
りょうり

｢しもつか

れ｣

　栃木県
とちぎけん

の伝統
でんとう

料理
りょうり

「しもつかれ」は、

毎年
まいとし

２月
がつ

の初午
はつうま

の日
ひ

に、赤飯
せきはん

といっしょ

に稲荷
いなり

神社
じんじゃ

にお供
そな

えする料理
りょうり

です。給
きゅ

食
うしょく

では、酒
さけ

かすを少
すく

なくして食
た

べやす

いように工夫
くふう

しています。苦手
にがて

な人
ひと

も少
すこ

しは食
た

べてみましょう。

　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

木県
ぎけん

産
さん

の「ゆめかおり」という品種
ひんしゅ

で

す。日本
にほん

は、多
おお

くの小麦
こむぎ

を外国
がいこく

から

の輸入
ゆにゅう

に頼
たよ

っています。日本
にほん

の農業
のうぎょう

を応援
おうえん

するためにも国産
こくさん

の小麦粉
こむぎこ

を

使用
しよう

していきたいですね。

バジル　にんにく

パンの

小麦
こむぎ

は

栃木県
とちぎけん

産
さん

です

　福神漬
ふくじんづ

けは、大根
だいこん

やれんこん、

きゅうりなどを細
こま

かく刻
きざ

み、しょうゆと

さとうやみりんで作
つく

ったタレにつけこ

んで作
つく

ります。食感
しょっかん

を楽
たの

しみながら、

おいしくいただきましょう。

手作
てづく

り

福神漬
ふくじんづ

け

を

味
あじ

わおう

しょうが　にんにく

赤パプリカ　黄パプリカ　はくさい　きゅうり　レ

モン

にんじん　トマト　たまねぎ　セロリ　枝豆　パセ
リ　(大豆)

主食

６年生
ねんせい

が

考
かんが

えた

献立
こんだて

　ブリは成長
せいちょう

にともなって名前
なまえ

が変
か

わるので「出世魚
しゅっせうお

」といわれていま

す。15㎝位
くらい

までを「ワカシ」、40㎝に

なると「イナダ」、90㎝以上
いじょう

を「ブリ」と

呼
よ

びます。旬
しゅん

は、「寒
かん

ブリ」といわれ

るように「冬
ふゆ

」で、脂
あぶら

がたっぷりのって

おいしくなります。

※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。

今月の献立のねらい

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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一口メモ

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

おもに エネルギーの
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ビタミン・無機質
むきしつ

給食献立予定表　　 2月
 ※ 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。野菜

やさい

・くだもの・きのこなど
下野市立 石橋北小学校

こんだて

※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。

今月の献立のねらい

15(月) 主食 ごまわかめごはん わかめ 米　さとう ごま
581

主菜 おでん
うずらのたまご　ちくわ
さつまあげ　だしかつ

おぶし

こんぶ
じゃがいも　こんにゃく

さとう

kcal

副菜 もやしと豚肉
ぶたにく

の炒
いた

め物
もの

ぶた肉 でんぷん サラダあぶら
23.4

その他 いよかん
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 14.8
g

16(火) 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 695

主菜 鶏肉
とりにく

と白菜
はくさい

のクリーム煮
に

とり肉
だっしふんにゅう　牛
にゅう

じゃがいも　ホワイトル
ウ（小麦・乳）

kcal

副菜 こんにゃくと海藻
かいそう

のサラダ こんぶ　わかめ
こんにゃく　ドレッシン
グ（りんご・レモン・う

め） 25.6

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

26.3
g

17(水) 主食 ごはん 米 636

主菜 さわらのねぎ塩
しお

焼
や

き さわら さとう ごまあぶら
kcal

副菜 ほうれん草
そう

ともやしのおひたし かつおぶし
30.4

副菜 生揚
なまあ

げと野菜
やさい

のうま煮
に だしかつおぶし　とり

肉　なまあげ
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 22.9
g

18(木) 主食 黒糖
こくとう

ロールパン
パン（小麦・乳）黒さと

う 629

主菜 鶏肉
とりにく

のマーマレード焼
や

き とり肉

ジャム（いよかん　夏

みかん　みかん　オレ
ンジ）

kcal

副菜 グリーンサラダ サラダあぶら
25.8

副菜 白菜
はくさい

のコンソメスープ ベーコン サラダあぶら
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
24.5

g

19(金) 主食 ごはん 米 591

主菜 モロのから揚
あ

げ和風
わふう

ねぎソース モロ 米こ　でんぷん　さとう
サラダあぶら　ごまあ

ぶら
kcal

副菜 白菜
はくさい

と小松菜
こまつな

のからし和
あ

え 26.8

副菜 かんぴょうと卵
たまご

のみそ汁
しる たまご　とうふ　だしか

つおぶし　みそ
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
16.5

g

22(月) 主食 ごはん 米 632

主菜 納豆
なっとう

だいず kcal

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

26.2

副菜 小松菜
こまつな

とツナのソテー まぐろ でんぷん サラダあぶら
g

その他 はっさく 19.6

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

24(水) 主食 ごはん 米 606

主菜 さばのカレーじょうゆ焼
や

き さば さとう
kcal

副菜 ほうれんそうともやしのごま和
あ

え さとう ごま
28.8

副菜 のっぺい汁
じる とり肉　あぶらあげ　と

うふ　だしかつおぶし
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
19.6

g

25(木) 主食 スパゲティミートソース（めん） スパゲティ（小麦） パスタオイル（乳）
679

主菜 　〃　　　　（ミートソース） ぶた肉　牛肉 チーズ
ルウ（小麦　牛肉　大
豆　豚肉　りんご）

サラダあぶら
kcal

副菜 大根
だいこん

のマリネ さとう サラダあぶら　ごま
27.4

その他 チーズドッグ たまご
チーズ　だっしふん
にゅう

こむぎこ　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 25.8
g

26(金) 主食 ごはん 米
627

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 もやしときゅうりのたくあん和
あ

え まぐろふし ごま
25.5

副菜 かぶと生揚
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 19.2
g

にんじん　かぶのは　かぶ　ねぎ

しょうが　ごぼう

にんじん　だいこん　もやし　きゅうり

にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじん　トマト

にんじん　だいこん　きゅうり

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

しょうが　にんじん　だいこん　さやいんげん

キャベツ　こまつな　とうもろこし

はっさく

ほうれんそう　もやし　キャベツ

はくさい　こまつな　にんじん

しょうが　にんにく　ねぎ

にんじん　かんぴょう　ねぎ

にんにく

ブロッコリー　キャベツ　きゅうり　赤パプリカ

にんじん　だいこん　かんぴょう

にんじん　さやいんげん　だいこん　しいたけ
たけのこ

にんじん　はくさい　たまねぎ　さやいんげん

　毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

「しもつけ

いっぱいday」です。下野市
しもつけし

や栃木
とちぎけ

県
ん

で採
と

れた農作物
のうさくもつ

を味
あじ

わいましょ

う。今日
きょう

は、下野市
しもつけし

が全国一
ぜんこくいち

の生
せい

産
さん

量
りょう

を誇
ほこ

るかんぴょうや、栃木県
とちぎけん

産
さん

の卵
たまご

、みそなどを使
つか

っていま

す。

　はっさくは、日本
にほん

原産
げんさん

のみかんです。

江戸
えど

時代
じだい

末期
まっき

に広島県
ひろしまけん

の因島
いんのしま

のお寺
てら

で原木
げんぼく

が発見
はっけん

されました。ほどよい甘
あま

さと酸味
さんみ

に、ほんのり苦味
にがみ

があるのが

特徴
とくちょう

です。ビタミンＣが多
おお

く、風邪
かぜ

やイ

ンフルエンザなどの病気
びょうき

の予防
よぼう

に最適
さいてき

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

すが、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。里
さと

いもや、にんじん、こん

にゃく、ねぎなどをだし汁
じる

で煮
に

て、しょ

うゆなどで味付
あじつ

けし、とろみをつけて

作
つく

ります。

　牛乳
ぎゅうにゅう

はパンの日
ひ

でもご飯
はん

の日
ひ

でも毎
ま

日
いにち

給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します。それは成長期
せいちょうき

に

必要
ひつよう

な骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るカルシウムの量
りょう

が

多
おお

いことと、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

が良
よ

い

ためです。寒
さむ

い冬
ふゆ

は残
のこ

りがちですが、

毎日
まいにち

飲
の

んで、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

を作
つく

りま

しょう。

　そろそろ春
はる

のかぶが出回
でまわ

る季節
きせつ

で

す。　一年中
いちねんじゅう

、出荷
しゅっか

されているかぶです

が、旬
しゅん

は春
はる

と秋
あき

の２回
かい

あります。春
はる

かぶ

はやわらかく、秋
あき

かぶは甘味
あまみ

が強
つよ

くな

るのが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

はやわらかい春
はる

かぶをみそ汁
しる

でいただきます。

　マーマレードは、オレンジや夏
なつ

み

かん、ゆず、グレープフルーツなど

の柑橘類
かんきつるい

で作
つく

られます。パンに

塗
ぬ

って食
た

べることが多
おお

いですが今
こん

回
かい

は鶏肉
とりにく

と一緒に焼いてたべま

す。

いよかん

で かぜ

予防
よぼう

マーマ

レードとは

しもつけ

いっぱい

day

はっさくで

感染症
かんせんしょう

予防
よぼう

栃木
とちぎ

県
けん

の

郷土
きょうど

料理
りょうり

｢のっぺい

汁
しる

｣

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

の

働
はたら

きを

知
し

ろう

やわらか

い

かぶの

季節
きせつ

です

甘
あま

くて

おいしい

冬
ふゆ

の白菜
はくさい

給食
きゅうしょく

の

煮物
にもの

は

なぜおい

しい？

　鮮
あざ

やかな色
いろ

、甘酸
あまず

っぱい香
かお

りとたっぷ

りの果汁
かじゅう

が人気
にんき

の果物
くだもの

がいよかんで

す。日本
にほん

で生産
せいさん

される柑橘類
かんきつるい

では、う

んしゅうみかんに次
つ

ぐ生産量
せいさんりょう

で、愛媛
えひめ

県
けん

のものが有名
ゆうめい

です豊富
ほうふ

に含
ふく

まれるビ

タミンＣがかぜなどにかかりにくくしてく

れます。

きゅうり　だいこん

しょうが　にんにく　ねぎ

　給食
きゅうしょく

の煮物
にもの

は、大
おお

きな釜
かま

で、たくさ

んの材料
ざいりょう

を一度
いちど

に煮
に

こむので、いろ

いろな味
あじ

がからみあっておいしくでき

あがります。今日
きょう

の煮物
にもの

は、とり肉
にく

と

生
なま

揚
あ

げに野菜
やさい

のうま味
み

がしみこん

で、ごはんに合
あ

う料理
りょうり

です。

　白菜
はくさい

は、冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。鍋
なべ

 料理
りょうり

の他
ほか

にも、つけもの、サラダ、炒
いた

め物
もの

、

煮
に

物
もの

など、どんな料理
りょうり

や味付
あじつ

けにも合
あ

います。今日
きょう

は、ホワイトソースで煮込
にこ

んだクリーム煮
に

にしました。白菜
はくさい

の甘味
あまみ

とおいしさを味
あじ

わいましょう。

はくさい　にんじん　たまねぎ　パセリ

にんにく　にら　もやし

いよかん

ほうれんそう　にんじん　もやし

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


