
歯
は

や骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする食事
しょくじ

魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

大豆
だいず

製品
せいひん

牛
ぎゅう

乳
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(火) 主食 ツナサンド（コッペパン） パン（小麦・乳） 673

主菜 　〃　（ツナ） まぐろ
ドレッシング（大
豆）

kcal

副菜 粉
こ

ふきいも じゃがいも 25.6

副菜 卵
たまご

スープ
ベーコン　たまご g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

28.5g

2(水) 主食 ひき肉
にく

と豆
まめ

のカレーライス（麦
むぎ

ごはん）
米　おおむぎ 728

主菜 　〃　（ひき肉
にく

と豆
まめ

のカレー）
ぶた肉　レンズまめ
おおふくまめ

ルウ（小麦　乳　大豆

りんご　バナナ）
サラダあぶら

kcal

副菜 アーモンドサラダ サラダあぶら　アー
モンド 24.8

その他 県産
けんさん

乳
にゅう

ヨーグルト
ヨーグルト g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
24.4g

3(木) 主食 フィッシュバーガー（丸
まる

パン） パン（小麦・乳） 600

主菜 　〃　（白身魚
しろみざかな

フライ） ホキ　（大豆）
パンこ　こむぎこ
でんぷん

サラダあぶら kcal

副菜 こんにゃくと野菜
やさい

のサラダ
こんにゃく　ドレッ
シング（レモン） 24.1

副菜 あさりとトマトのスープ ベーコン　あさり じゃがいも g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
18.5g

4(金) 主食 ごはん 米 582

主菜 焼
や

きししゃも（1～3年
ねん

1尾
び

・4～6年
ねん

2尾
び

）
カラフトししゃも

kcal

副菜 キャベツとわかめの和
あ

え物
もの

わかめ さとう 24.7

副菜 生揚
なまあ

げと野菜
やさい

のうま煮
に とり肉　なまあげ

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

19.5g

7(月) 主食 ごはん 米 607

主菜 豚肉
ぶたにく

のみそ漬
づ

け焼
や

き ぶた肉　みそ ごま
kcal

副菜 えのきのかみかみサラダ さとう ごまあぶら 27.0

副菜 小松菜
こまつな

のかきたま汁
じる たまご　とうふ　だ

しかつおぶし
でんぷん g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 21.8g

8(火) 主食 ミルクトースト パン（小麦・乳）コ
ンデンスミルク 717

主菜 豆
まめ

とミートボールのトマト煮
に とり肉　ぶた肉　あか

いんげんまめ　ひよこ

まめ　（大豆）

じゃがいも　さとう サラダあぶら
kcal

副菜 チーズサラダ チーズ サラダあぶら 28.4

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

g
24.3g

9(水) 主食 ごはん 米 593

主菜 いかのカレー竜田
たつた

揚
あ

げ いか でんぷん サラダあぶら kcal

副菜 切
き

り昆布
こぶ

煮
に あぶらあげ　さつま

あげ　だしかつおぶ
し

こんぶ しらたき　さとう サラダあぶら
25.8

副菜 小松菜
こまつな

と豆腐
とうふ

のみそ汁
しる とうふ　みそ　だし

かつおぶし
g

その他 オレンジ（2切
きれ

） 16.6

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

10(木) 主食 和風
わふう

ビビンバ丼
どん

（ごはん） 米 596

主菜 　〃　（和風
わふう

ビビンバ）
牛肉　ぶた肉　あぶ
らあげ

しらたき　さとう ごま　サラダあぶら kcal

副菜 海藻
かいそう

とじゃこのサラダ
ちりめんじゃこ　こ
んぶ　わかめ

ドレッシング（レモ
ン） 25.1

副菜 チンゲン菜
さい

と豆腐
とうふ

の卵
たまご

スープ とうふ　たまご でんぷん ごまあぶら g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 19.8g

11(金) 主食 ごはん 米 585

主菜 あじの香味
こうみ

焼
や

き あじ さとう ごま　ごまあぶら kcal

副菜 小松菜
こまつな

とキャベツのおひたし かつおぶし
26.8

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

16.7g

14(月) 主食 ごはん 米
623

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酢
す

じょうゆ和
あ

え ごま　ごまあぶら
24.6

副菜 かんぴょうと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

あぶらあげ　みそ わかめ　だしにぼし
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
19.4g

15(火) 食
しょく

パン パン（小麦・乳） 638

とちおとめジャム ジャム（いちご） kcal

主菜 トマトとコーンのスクランブルエッグ ウインナー　たまご サラダあぶら 24.5

副菜 フレンチサラダ さとう サラダあぶら g

副菜 ポテトスープ ぶた肉 じゃがいも サラダあぶら 23.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

にんじん　パセリ　たまねぎ

トマト　とうもろこし

にんじん　キャベツ　きゅうり

もやし　きゅうり

にんじん　かんぴょう　ねぎ

にんじん　えのきたけ　チンゲンサイ

にんにく　しょうが　ごぼう　しいたけ

キャベツ　きゅうり

しょうが

にんじん

にんじん　こまつな　ぶなしめじ　ねぎ

オレンジ

にんじん　トマト　たまねぎ　しょうが
にんにく　（りんご）

パプリカ　キャベツ　きゅうり

にら　えのきたけ　もやし

にんじん　こまつな　しいたけ

しょうが

キャベツ　きゅうり

にんじん　さやいんげん　だいこん　たけ
のこ　しいたけ

にんじん　トマト　さやいんげん　セロリ
たまねぎ　とうもろこし　にんにく

（りんご）

にんじん　アスパラガス　キャベツ

 ※ 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

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

こんだて ビタミン・無機質
むきしつ
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給食献立予定表　　 ６月

鉄分
てつぶん

と

うま味
み

が

たっぷり
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地産
ちさん

地消
ちしょう

ウィーク

①
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ちさん
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ウィーク

②

歯
は

と口
くち

の

健康
けんこう

 週間
しゅうかん

④

旬
しゅん

の食材
しょくざい

「あじ」

しょうが　ごぼう

にんにく　しょうが　ねぎ

こまつな　にんじん　キャベツ

たまねぎ

みずみず

しい

新
しん

じゃが

いも

主食

　春先
はるさき

から初夏
しょか

にかけて新
しん

じゃが が収
しゅ

穫
うかく

されます。普通
ふつう

のじゃがいもはホクホ

クとしているのにくらべ、新
しん

じゃがは皮
かわ

がとてもうすく、みずみずしいのが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

は、新
しん

じゃがを粉
こ

ふきいもで

いただきます。

　日本人
にほんじん

はカルシウムが足
た

りていないと

言
い

われています。牛乳
ぎゅうにゅう

やチーズ、ヨー

グルトなどの乳製品
にゅうせいひん

をとるようにしましょ

う。そして、骨
ほね

を強
つよ

くするためにカルシウ

ムをとるだけでなく、外
そと

で遊
あそ

んだり、運
うん

動
どう

することも大切
たいせつ

です。

　あさりは、うま味
み

と栄養
えいよう

が詰
つ

まっていま

す。スープにあさりを加
くわ

えるだけで、うま

味
み

がしみ出
だ

し料理
りょうり

をおいしくしてくれま

す。また、鉄分
てつぶん

やビタミンが多
おお

いので、

成長期
せいちょうき

のみなさんにはぜひ食
た

べてほし

い食品
しょくひん

です。

　今日
きょう

から「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。

給食
きゅうしょく

では、よくかんで食
た

べる食品
しょくひん

や、カ

ルシウムが多
おお

い献立
こんだて

が登場
とうじょう

します。今
きょ

日
う

の給食
きゅうしょく

は、頭
あたま

から骨
ほね

まで食
た

べられて

カルシウムたっぷりの「焼
や

きししゃも」で

す。

　よくかんで食
た

べると歯
は

が丈夫
じょうぶ

になった

り、肥満
ひまん

防止
ぼうし

や味覚
みかく

も発達
はったつ

します。その

他
ほか

にも、よくかむことで食
た

べた物
もの

が小
ちい

さ

くなり、だ液
えき

と混
ま

ざり合
あ

わせて消化
しょうか

を助
たす

けてくれます。

　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は、歯
は

を作
つく

るのに必要
ひつよう

な

栄養素
えいようそ

、カルシウムを多
おお

く含
ふく

む牛乳
ぎゅうにゅう

や

チーズなどの食品
しょくひん

を使
つか

った給食
きゅうしょく

です。

カルシウムが不足
ふそく

すると歯
は

が弱
よわ

くなる原
げ

因
んいん

になります。毎日
まいにち

意識
いしき

してとるようにし

ましょう。

　よくかむ食材
しょくざい

というと今日
きょう

のいかのよう

な固
かた

い物
もの

を思い浮かべますが、昆布
こんぶ

や

さつまあげなども食
た

べごたえがあり、よく

かむことができます。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

もよく

かんで、食
た

べ物
もの

の素材
そざい

の味
あじ

や歯触
はざわ

りな

どを感
かん

じながら食事
しょくじ

をしましょう。

　歯
は

の健康
けんこう

のためには、よく噛
か

むことが

大切
たいせつ

です。給食
きゅうしょく

も早
はや

く準備
じゅんび

をして、食
た

べ

る時間
じかん

を確保
かくほ

するようにしましょう。そし

て早食
はやぐ

いにならないよう給食
きゅうしょく

時間
じかん

の20

分
ぷん

でちょうど食
た

べ終
お

わるようにできるとい

いですね。

　今
いま

が旬
しゅん

の魚
さかな

「あじ」は、身
み

にほどよく脂
あぶら

がのり、くせがなく味
あじ

が良
よ

いことから、

「あじ」という名前
なまえ

がつきました。あじは

体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

や、脳
のう

の働
はたら

きをよ

くするＤＨＡや血液
けつえき

をサラサラにするＥＰ

Ａが多
おお

く含
ふく

まれています。

　今週
こんしゅう

は、6月
がつ

15日
にち

の栃木
とちぎ

県民
けんみん

の日
ひ

に

ちなんで、栃木県
とちぎけん

や下野市
しもつけし

でとれる食
しょ

材
くざい

を多く使った「地産
ちさん

地消
ちしょう

ウィーク」で

す。下野市
しもつけし

産
さん

のきゅうりやかんぴょう、

栃木県
とちぎけん

産
さん

のもやしやごぼう、豚肉
ぶたにく

、油揚
あぶらあ

げを使用
しよう

しています。

　地元
じもと

で採
と

れる食材
しょくざい

は、安
やす

くて新鮮
しんせん

な

旬
しゅん

の味覚
みかく

を味
あじ

わうことができます。生産
せいさ

者
んしゃ

の顔
かお

が見
み

えるので安心
あんしん

・安全
あんぜん

です。

また、地元
じもと

で消費
しょうひ

することで、地域
ちいき

の活
かっ

性化
せいか

につながります。みなさんも買
か

い物
もの

に行
い

った時
とき

に地元
じもと

の食材
しょくざい

を探
さが

してみて

ください。

※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。

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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給食献立予定表　　 ６月

※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

16(水) 主食 ごはん 米 568

主菜 さばのみそ煮
に

さば　みそ さとう　米こ
kcal

副菜 小松菜
こまつな

ときゅうりの昆布
こぶ

和
あ

え こんぶ ごまあぶら 24.0

副菜 五目
ごもく

汁
じる ぶた肉　だしかつお

ぶし
じゃがいも g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
14.2g

17(木) 主食 ごはん 米 608

主菜 鶏肉
とりにく

の七味
しちみ

焼
や

き とり肉 さとう ごま　ごまあぶら kcal

副菜 小松菜
こまつな

とじゃこの炒
いた

め物
もの

ちりめんじゃこ でんぷん ごまあぶら 26.2

副菜 にらと卵
たまご

のみそ汁
しる たまご　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 21.2g

18(金) 主食 ごはん 米 628

主菜 モロのトマトソース煮
に

モロ でんぷん　さとう サラダあぶら kcal

副菜 かんぴょうのきんぴら さつまあげ　ぶた肉 さとう ごま　サラダあぶら 27.0

副菜 もやしと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

あぶらあげ　みそ わかめ　だしにぼし
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
17.5g

21(月) 主食 ひじきごはん とり肉　あぶらあげ ひじき
米　しらたき　さと
う

サラダあぶら 573

主菜 厚焼
あつや

き卵
たまご

たまご
さとう　でんぷん
（小麦）

サラダあぶら kcal

副菜 小松菜
こまつな

ともやしのおひたし かつおぶし
25.2

副菜 にらとじゃがいもと豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

とうふ　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

21.2ｇ

22(火) 主食 ピタパン こむぎこ　さとう 581

主菜 　〃　スブラキ（豚
ぶた

肉
にく

のハーブ炒
いた

め） ぶた肉 サラダあぶら kcal

副菜 　〃　キプロス風
ふう

サラダ ヨーグルト　チーズ オリーブオイル 30.8

副菜 コロカシと鶏肉
とりにく

の煮込
にこ

み とり肉 さといも　さとう オリーブオイル g

その他 オレンジ（2切
きれ

） 27.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

g

23(水) 主食 ごはん 米 592

主菜 さわらのごまみそ焼
や

き
さわら　みそ ごま 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 26.0

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

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 16.9g

24(木) 主食 冷
ひ

やし肉
にく

もやしうどん（うどん） うどん 647

主菜 　〃　（肉
にく

もやし） ぶた肉 さとう
サラダあぶら　ごま
あぶら

kcal

その他 　〃　（小袋
こぶくろ

　めんつゆ）
（さば　うるめいわ
し） 28.0

副菜 ごぼうとツナのサラダ まぐろ 牛にゅう さとう
ごま　サラダあぶら
ドレッシング（大
豆）

g

その他 チーズドック たまご
チーズ　だっしふん
にゅう

さとう　こむぎこ サラダあぶら 25.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

25(金) 主食
鮭
さけ

とかんぴょうのちらし寿司
ずし

（かんぴょう酢飯
すめし

）
米　さとう 565

主菜 　〃　（鮭
さけ

フレーク）
さけ ごま kcal

その他 　〃　（小袋
こぶくろ

　のり） のり
25.1

副菜 キャベツときゅうりの新
しん

しょうが和
あ

え
g

副菜 さつま汁
じる とり肉　あぶらあげ

みそ　だしかつおぶ
し

じゃがいも 13.8

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

28(月) 主食 ごはん 米 630

主菜 揚
あ

げえびシューマイ（２個
こ

） えび　たら
パンこ　でんぷん
さとう　こむぎこ

サラダあぶら
kcal

副菜 チンジャオロースー ぶた肉　（牡蠣） でんぷん　さとう サラダあぶら 24.8
副菜 わかめとえのきたけのスープ わかめ はるさめ ごま g

その他 チーズ チーズ 20.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

29(火) 主食 はちみつパン パン（小麦・乳）
はちみつ　さとう 688

主菜 白身魚
しろみざかな

のチーズマヨ焼
や

き しいら 牛にゅう　チーズ
ドレッシング（大
豆）

kcal

副菜 じゃがいもとコーンのカレーソテー ハム じゃがいも サラダあぶら 29.9

副菜 トマトとベーコンのスープ ベーコン g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
23.0g

30(水) かきあげ丼
どん

（ごはん） 米 678

　〃　（野菜
やさい

かきあげ） （大豆） こむぎこ サラダあぶら kcal

　〃　（天丼
てんどん

のタレ） 24.9

主菜 豚肉
ぶたにく

とキャベツとなすの甘味噌
あまみそ

炒
いた

め
ぶた肉　（牡蠣） さとう サラダあぶら g

副菜 にらと卵
たまご

のすまし汁
じる たまご　だしかつお

ぶし
でんぷん 22.4

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

にんじん　しゅんぎく　たまねぎ　ごぼう

にんじん　ピーマン　キャベツ　にんにく
たけのこ　なす

にんじん　にら　えのきたけ　ねぎ

パセリ　たまねぎ

にんじん　にんにく　とうもろこし

にんじん　トマト　さやいんげん　たまね
ぎ　キャベツ

ピーマン　パプリカ　しょうが　にんにく
たけのこ　しいたけ

ほうれんそう　たまねぎ　えのきたけ

たまねぎ

かんぴょう

きぬさや

にんじん　きゅうり　キャベツ　しょうが

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

ごぼう　きゅうり　にんじん

ねぎ　にんにく　もやし　こまつな

しょうが

こまつな　にんじん　もやし　うめぼし
（りんご）

にんじん　さやいんげん　きりぼしだいこ
ん　しいたけ

オレンジ

オレガノ

パプリカ　キャベツ　きゅうり　とうもろ
こし

パプリカ　さやいんげん　トマト　たまね
ぎ　にんにく　オレガノ　オリーブ

こまつな　にんじん　もやし

にんじん　にら

にんじん　しいたけ　えだまめ（大豆）

トマト　（りんご）

にんじん　さやいんげん　ごぼう　かん
ぴょう

にんじん　もやし　ねぎ

にんじん　にら　たまねぎ

にんにく　ねぎ

こまつな　キャベツ

こまつな　きゅうり　もやし

ごぼう　にんじん　かんぴょう　ねぎ

旬
しゅん

の食材
しょくざい

「生姜
しょうが

」

　主食
しゅしょく

として食
た

べているお米
こめ

ですが、日
に

本
ほん

には梅雨
つゆ

があり、夏
なつ

は気温
きおん

が高
たか

く稲
いね

が育
そだ

つにはよい季候
きこう

です。お米
こめ

は、

ゆっくり消化
しょうか

するため腹持
はらも

ちもよいので

朝
あさ

ごはんにおすすめです。

　食
た

べ物
もの

を食
た

べる時
とき

は、その味
あじ

やにお

いだけでなく、かむときの音
おと

や食感
しょっかん

を感
かん

じながら食
た

べてみください。体
からだ

の栄養
えいよう

だ

けでなく、心
こころ

の栄養
えいよう

にもなります。もやし

やきゅうりのしゃきしゃきとした歯
は

ごた

え、うどんのもっちりとした食感
しょっかん

などを感
かん

じながら食
た

べてみてください。

チンジャオ
ロースー
とは？

なすの

おいしい

季節
きせつ

です

地産
ちさん

地消
ちしょう

ウィーク

③

地産地消
ちさんちしょう

ウィーク

④

地産地消
ちさんちしょう

ウィーク

⑤

海藻
かいそう

の

仲間
なかま

「ひじき」

キプロス

共和国
きょうわこく

献立
こんだて

主食
しゅしょく

に

ごはんを

食
た

べよう

　この頃
ころ

から出回
でまわ

るしょうがを「新
しん

しょう

が」といいます。通常
つうじょう

見
み

かけるしょうが

は、ピリッと辛
から

く料理
りょうり

のアクセントになり

色
いろ

は茶色
ちゃいろ

いです。新
しん

しょうがは、白
しろ

くて

みずみずしく、すじが少
すく

ないのが特徴
とくちょう

です。辛
から

みが少
すく

ないので、生
なま

でもおい

しくいただけます。

　チンジャオロースーは中国
ちゅうごく

の料理
りょうり

で

す。チンジャオロースーの主役
しゅやく

のピー

マンには、ビタミンCやカロテン、ビタミ

ンEが多
おお

く含
ふく

まれています。カロテンは、

油
あぶら

と一緒
いっしょ

にとると吸収
きゅうしゅう

されやすくなりま

す。

　今日
きょう

はソテーにカレー粉
こ

を入
い

れ食
た

べ

やすくしています。カレー粉
こ

は、30種類
しゅるい

以上
いじょう

のスパイスを組
く

み合
あ

わせて作
つく

られ

ます。食欲
しょくよく

がわく効果
こうか

があるので、これ

からの暑
あつ

い時期
じき

にもおすすめです。

　なすは、こい紫
むらさき

    色
いろ

に表面
ひょうめん

がツヤツ

ヤしているのが特徴
とくちょう

の野菜
やさい

です。

　なすは、これからがおいしい季節
きせつ

をむ

かえます。皮
かわ

をまだらにむくことで、な

すが苦手
にがて

な人
ひと

にも食
た

べやすくしていま

す。一口
ひとくち

でも食
た

べてみましょう。

主食

スパイス

で

食欲
しょくよく

を出
だ

そう

食
た

べ物
もの

の

食感
しょっかん

を

感
かん

じて

みよう

　きゅうりは一年中
いちねんじゅう

  出回
でまわ

っていますが、

夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。下野
しもつけ

市
し

は、きゅうり

の生産
せいさん

が盛
さか

んで、給食
きゅうしょく

でも、和
あ

え物
もの

や

サラダなどによく登場
とうじょう

します。地元
じもと

の

きゅうりを味
あじ

わいながら食
た

べましょう。

　毎日
まいにち

給食
きゅうしょく

に出
で

ている牛乳
ぎゅうにゅう

は全国
ぜんこく

2位
い

の生産量
せいさんりょう

です。にらも栃木県
とちぎけん

の特産物
とくさんぶつ

で、年
ねん

に何度
なんど

も収穫
しゅうかく

することができ、カ

ロテンが多
おお

い緑黄色
りょくおうしょく

 野菜
やさい

です。鶏肉
とりにく

は、下野市
しもつけし

産
さん

の地鶏
じどり

を使
つか

っています。

　下野市
しもつけし

の特産物
とくさんぶつ

といえば、かんぴょう

です。かんぴょうは、おなかの中
なか

をきれ

いにしてくれる食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、味
あじ

に

くせもないので、いろいろな料理
りょうり

に合
あ

い

ます。今日
きょう

はきんぴらでいただきます。

　「ひじき」は、わかめや昆布
こんぶ

と同
おな

じ海藻
かいそう

の仲間
なかま

です。ひじきには骨
ほね

や歯
は

を作
つく

る

カルシウムがたくさん含
ふく

まれています。

日本
にほん

ではひじきをよく食
た

べますが、世界
せかい

中
じゅう

ではあまり食
た

べないそうです。

　キプロス共和国
きょうわこく

ではピタパンがよく食
た

べられています。ピタパンにスブラキと

サラダをはさんで食
た

べてください。キプ

ロスでは、トマトソースにタロイモとお

肉
にく

、野菜
やさい

を煮込
にこ

んだ料理
りょうり

をよく食
た

べま

す。給食
きゅうしょく

ではタロイモのかわりに里
さと

いも

を使
つか

いました。

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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