
暑
あつ

い夏
なつ

をのりきる食事
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

17(月) 主食 ごはん 米
こめ

665

主菜 ユーリンチー とり肉 米
こめ

こ　さとう
サラダあぶら　ごま

あぶら

kcal

副菜 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の中華
ちゅうか

サラダ
わかめ ごま　ごまあぶら

22.1

副菜 春雨
はるさめ

スープ
ベーコン はるさめ

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

24.5

g

18(火) 主食 黒糖
こくとう

コッペパン
パン(小麦・乳)　く

ろさとう
690

主菜 白身魚
しろみざかな

の香草
こうそう

パン粉
こ

焼
や

き
ホキ チーズ パンこ オリーブオイル

kcal

副菜 豆
まめ

とベーコンのソテー
ベーコン　ひよこま

め
サラダあぶら

30.0

副菜 キャベツのカレースープ とり肉

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

21.8

g

19(水) 主食 ごはん 米

626

主菜 豚肉
ぶたにく

のみそスタミナ焼
や

き
ぶた肉　みそ さとう ごま　サラダあぶら

kcal

冷や奴
ひ　やっこ

とうふ

33.4

　〃　（小袋
こぶくろ

しょうゆ）
g

副菜 小松菜
こまつな

のかきたま汁
じる たまご　だしかつお

ぶし
でんぷん

19.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

g

20(木) 主食 五目
ごもく

ラーメン（中華
ちゅうか

麺
めん

）
ちゅうかめん

674

副菜 　〃　（五目
ごもく

ラーメンスープ）
ぶた肉　なると ごまあぶら

kcal

主菜 エビしゅうまい（２個
コ

）
えび　たら

パンこ　でんぷん

さとう　こむぎこ
サラダあぶら

27.8

副菜 きゅうりときのこのサラダ さとう
サラダあぶら　ごま

あぶら

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

21.2

g

21(金) 主食 ガパオライス（ごはん） 米

656

主菜 　〃　（具
ぐ

）
とり肉　（牡蠣） サラダあぶら

kcal

副菜 チーズサラダ チーズ サラダあぶら

27.5

副菜 ビーフンスープ ベーコン ビーフン

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

21.3
g

世界
せかい

の料
りょ

理
うり

アジア

「タイ」

　ガパオライスとビーフンスー

プは、タイで食
た

べられている料
りょ

理
うり

です。「ガパオ」とは「バジ

ル」のことをいいます。今日
きょう

は、鶏
とり

ひき肉
にく

と野菜
やさい

、そしてバ

ジルを炒
いた

め、タイの醤油
しょうゆ

「ナン

プラー」で味付
あじつ

けをしました。

独特
どくとく

な香
かお

りが食欲
しょくよく

をそそり、暑
あつ

いこの季節
きせつ

にぴったりの料理
りょうり

で

す。

　ごはんにかけて、「ガパオラ

イス」にして食
た

べてください。

ピーマン　パプリカ　バジル　たまねぎ

にんにく

キャベツ　きゅうり　パプリカ

チンゲンサイ　たまねぎ　ぶなしめじ

五目
ごもく

ラーメンの

「五目
ごもく

」

とは？

　五目
ごもく

豆
まめ

や今日
きょう

のような五目
ごもく

ラーメンなどの「五目
ごもく

」とは五
いつ

つの食材
しょくざい

で作
つく

った、という意味
いみ

ではなく、いろいろなものや味
あじ

のものが入
はい

っているという意味
いみ

があります。まんべんなく食材
しょくざい

をとることができ、栄養
えいよう

バラン

スもよくなります。

　また、今日
きょう

はスープが濃
こ

いめ

に作
つく

ってありますのでスープは

残
のこ

すようにしましょう。

こまつな　にんじん　キャベツ　メンマ

にんにく　ねぎ

たまねぎ

にんじん　きゅうり　ぶなしめじ

冷
つめ

たい豆
とう

腐
ふ

でさっ

ぱり

　豆腐
とうふ

は、消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

が良
よ

いの

で、夏
なつ

バテ気味
ぎみ

で食欲
しょくよく

がないと

きに、ぴったりの食
た

べ物
もの

です。

冷
ひ

ややっこで食
た

べると、大豆
だいず

の

味
あじ

もしっかり味
あじ

わうことができ

ます。

　豆腐
とうふ

には、木綿
もめん

豆腐
どうふ

と絹
きぬ

ごし

豆腐
どうふ

の2種類
しゅるい

があります。今日
きょう

の冷や奴
ひややっこ

は、舌触
したざわ

り、のど越
ご

し

がなめらかな絹
きぬ

ごし豆腐
どうふ

です。

にら　しょうが　にんにく　たまねぎ　ぶ

なしめじ

主菜

こまつな　ねぎ　かんぴょう

カレー粉
こ

で食欲
しょくよく

アップ

　暑
あつ

くて食欲
しょくよく

がない時
とき

でも、

「カレー味
あじ

にすると食
た

べられ

る」といった経験
けいけん

がある人
ひと

もい

るのではないでしょうか。

　カレー粉
こ

の辛
から

み成分
せいぶん

は、消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

をよくしてくたり、食欲
しょくよく

を

高
たか

めてくれる働
はたら

きがあります。

バジル　にんにく

とうもろこし　えだまめ（だいず）

にんじん　たまねぎ　キャベツ

香味
こうみ

野菜
やさい

で食欲
しょくよく

アップ

　ユーリンチーのタレには、ね

ぎやしょうがなどの香味
こうみ

野菜
やさい

が

使
つか

われています。香味
こうみ

野菜
やさい

と

は、味
あじ

を引
ひ

き立
た

てるために使
つか

わ

れる野菜
やさい

のことで、この他
ほか

にも

にらやみょうがなどがありま

す。

　この香
かお

りや味
あじ

が食欲
しょくよく

を刺激
しげき

し

てくれますね。香味
こうみ

野菜
やさい

をとり

入
い

れて暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょ

う。

ねぎ　しょうが

にんじん　きりぼしだいこん　きゅうり

にんじん　チンゲンサイ　キャベツ　もや

し　きくらげ　しょうが　ねぎ

下野市立 石橋北小学校
野菜
やさい

・くだもの・きのこなど
 ※ 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。

こんだて ビタミン・無機質
むきしつ

８月 給食献立予定表　　 
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

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21.2g～32.5g　脂質14.5g～21.6g



暑
あつ

い夏
なつ

をのりきる食事
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

下野市立 石橋北小学校
野菜
やさい

・くだもの・きのこなど
 ※ 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。

こんだて ビタミン・無機質
むきしつ

８月 給食献立予定表　　 
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

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。

24(月) 主食 ごはん 米

560

主菜 豚肉
ぶたにく

とキムチの炒
いた

め物
もの

ぶた肉 さとう サラダあぶら

kcal

副菜 きゅうりと大根
だいこん

の中華
ちゅうか

漬
づ

け
さとう ごまあぶら

26.0

副菜 中華風
ちゅうかふう

コーンスープ
たまご でんぷん

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 15.6
g

25(火) 主食 ガーリックトースト パン（小麦・乳）
バター　オリーブオ

イル
721

主菜 豆
まめ

とミートボールのトマト煮
に ぶた肉　とり肉　赤

いんげん豆　ひよこ

豆　（大豆）

じゃがいも　さとう 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（りん

ご・レモン・梅）
26.8

その他 フローズンヨーグルト ヨーグルト

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
23.8

g

26(水) 主食 ごはん 米

657

あじフライ あじ こむぎこ　パンこ サラダあぶら
kcal

小袋
こぶくろ

ソース 27.1

副菜 もやしの香味
こうみ

炒
いた

め
ぶた肉 サラダあぶら

g

副菜 かんぴょうと生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

なまあげ　みそ わかめ　だしにぼし

22.0

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

27(木) 主食
トマトたっぷりドライカレー（麦

むぎ

ごはん）
米　おおむぎ

657

主菜 　〃　（ドライカレー）
牛肉　ぶた肉 こむぎこ

サラダあぶら　バ

ター

kcal

副菜 アーモンドサラダ サラダあぶら　アー

モンド
25.1

副菜 枝豆
えだまめ

のスープ
ベーコン じゃがいも

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

22.6
g

28(金) 主食 ごはん 米

665

主菜 鮭
さけ

の塩焼
しおや

き
サケ

kcal

副菜 きゅうりの浅漬
あさづ

け（2本
ほん

）
ごま

30.5

副菜 生揚
なまあ

げのみそ炒
いた

め
ぶた肉　なまあげ

みそ
さとう サラダあぶら

g

その他 冷凍
れいとう

みかん 21.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

g

31(月) 主食 ごはん 米

629

その他 手作
てづく

りじゃこふりかけ
かつおぶし

こんぶ　ちりめん

じゃこ
さとう ごま

kcal

主菜 いかのねぎ塩
しお

焼
や

き
いか さとう ごま　ごまあぶら

28.7

副菜 肉
にく

じゃが
ぶた肉

じゃがいも　しらた

き　さとう
サラダあぶら

g

その他 アセロラゼリー
さとう　でんぷん

15.3

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

いかを

食
た

べて

夏
なつ

バテ

予防
よぼう

　イカには、「タウリン」とい

う栄養
えいよう

が多
おお

く含
ふく

まれています。

　タウリンは、疲
つか

れをとり体力
たいりょく

を回復
かいふく

したり、血管
けっかん

を丈夫
じょうぶ

にし

て病気
びょうき

を予防
よぼう

したりするのに役
やく

立
だ

ちます。

　残暑
ざんしょ

が残
のこ

るこの時期
じき

にとり入
い

れたい食材
しょくざい

です。

しょうが　にんにく　ねぎ

にんじん　さやいんげん　たまねぎ

アセロラ

栄養
えいよう

バラ

ンスのよ

い

食事
しょくじ

を

しよう

　毎日
まいにち

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、暑
あつ

さがひと段落
だんらく

するのは、もう少
すこ

し先
さき

でしょうか？

　暑
あつ

い日
ひ

の食事
しょくじ

が、のど越
ご

しの

良
よ

いそうめんや冷
ひ

やしうどんだ

けになりがちですが、たんぱく

質
しつ

やビタミンも一緒
いっしょ

にとるよう

にしましょう。主食
しゅしょく

、主菜
しゅさい

、副
ふく

菜
さい

がそろった食事
しょくじ

をしっかりと

ることが大切
たいせつ

です。

きゅうり　しょうが

にんじん　ピーマン　しいたけ　たけのこ

たまねぎ

みかん

トマトの

栄養
えいよう

で

夏
なつ

を乗
の

り

切
き

ろう

　夏
なつ

野菜
やさい

のトマトにはさわやか

な酸味
さんみ

があります。この酸
す

っぱ

い味
あじ

が食欲
しょくよく

を増進
ぞうしん

させ、たんぱ

く質
しつ

の消化
しょうか

を助
たす

けてくれます。

　また、さまざまなビタミン類
るい

を多
おお

く含
ふく

むので、夏
なつ

の疲
つか

れがで

るこの時期
じき

にぜひとってほしい

野菜
やさい

です。

トマト　にんにく　しょうが　たまねぎ

グリンピース

パプリカ　キャベツ　きゅうり　とうもろ

こし

にんじん　たまねぎ　えだまめ（大豆）

青魚
あおざかな

を

食
た

べよう

　青魚
あおざかな

とは、イワシやサバ・サン

マなどの、「背
せ

の青
あお

い魚
さかな

」のこと

を指
さ

します。今日
きょう

のあじも青魚
あおざかな

で、DHA（ドコサヘキサエンサ

ン）やタウリン、鉄分
てつぶん

などの栄養
えいよう

が多
おお

く含
ふく

まれています。また、血
け

液
つえき

をサラサラにするのを助
たす

けるの

で、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よぼう

してくれま

す。

主菜

（りんご）

こまつな　もやし　しょうが　にんにく

にんじん　かんぴょう　ねぎ

にんにく

パワーで

食欲
しょくよく

アップ

パセリ　にんにく 　ガーリックとは「にんにく」

のことで、強烈
きょうれつ

なにおいが特徴
とくちょう

です。このにおいの成分
せいぶん

が食欲
しょくよく

を増
ま

して、体
からだ

を元気
げんき

にしてくれ

ます。食欲
しょくよく

がわくと食事
しょくじ

をとる

ことができ、栄養素
えいようそ

を十分
じゅうぶん

に補
ほきゅ

給
う

することができます。食欲
しょくよく

が

ない時
とき

には、にんにく料理
りょうり

がお

すすめです。

にんじん　トマト　たまねぎ　しょうが

にんにく　（りんご）

きゅうり　キャベツ

豚肉
ぶたにく

で

夏
なつ

の疲
つか

れ

を回復
かいふく

　 豚肉
ぶたにく

に含
ふく

まれるビタミンB１

は、夏
なつ

バテや疲労
ひろう

回復
かいふく

に役立
やくだ

ちま

す。また、タマネギ・ニンニク・

ねぎ・ニラに含
ふく

まれるアリシンと

いう物質
ぶっしつ

が、ビタミンB1の吸収
きゅうしゅう

を助
たす

け、疲労
ひろう

回復
かいふく

を高
たか

めてくれま

す。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は、これらの食材
しょくざい

が使
つか

われていますのでしっかり食
た

べて暑
あつ

さに負
ま

けないようにしま

しょう。

にら　にんじん　もやし　ぶなしめじ　は

くさい　たまねぎ　りんご　にんにく

しょうが

きゅうり　だいこん

にんじん　チンゲンサイ　とうもろこし

ねぎ

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21.2g～32.5g　脂質14.5g～21.6g


