
今月
こんげつ

の献立
こんだて

のねらい

春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じる食事
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

 ※ 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。

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

一口メモ

2(月) 主食 豚肉
ぶたにく

と切干大根
きりぼしだいこん

のビビンバ丼
どん

（ごはん） 米 606

主菜 　　　　　　　〃（具
ぐ

）
ぶた肉　あぶらあ

げ
さとう

サラダあぶら　ご

ま　ごまあぶら
24.0

副菜 　　　　　　　〃（ナムル） ごまあぶら 20.5

副菜 中華風
ちゅうかふう

スープ とうふ 2.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

3(火) 五目
ご も く

ちらし寿司
ず し

あぶらあげ 米　さとう サラダあぶら 564

　〃　　　　　　　(錦糸
き ん し

たまご) たまご でんぷん　さとう サラダあぶら 28.2

　〃　　　　　　　(小袋
こ ぶ く ろ

きざみのり) のり 20

主菜 さわらの西京
さいきょう

焼
や

き
さわら　みそ　(ゼ

ラチン)
さとう 2.3

副菜 菜
な

の花
は な

と湯波
ゆ ば

のすまし汁
じ る

だしかつおぶし

ゆば(大豆)　とう

ふ

その他 ひなあられ 青のり
米　さとう　でんぷ

ん

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

4(水) 主食 ごはん 米 643

主菜 納豆
なっとう

なっとう 25.7

副菜 みそ風味肉
ふうみにく

じゃが ぶた肉 　みそ
じゃがいも　こん

にゃく　さとう
サラダあぶら 17.9

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　ごまあぶら 1.4

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

5(木) 主食 ごはん 米 637

主菜 ホッケの塩焼
しおや

き ほっけ 21.9

副菜 白菜
はくさい

とキャベツのごま酢
す

和
あ

え さとう ごま 21.6

その他 炒
い

り豆腐
とうふ とうふ　ぶた肉

たまご
さとう サラダあぶら 2.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

　 牛にゅう

6(金) 主食 ポークカレーライス（ごはん） 米 716

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・カカ

オ）

サラダあぶら 24.4

副菜 手作
てづく

り福神漬
ふくじんづ

け さとう 21.1

その他 フルーツのヨーグルト和
あ

え ヨーグルト さとう 2.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

9(月) 主食 ごはん 米 692

主菜 焼
や

き餃子
ぎょうざ ぶた肉　とり肉

大豆

でんぷん　さとう

こむぎこ
サラダあぶら 25.8

副菜 麻婆豆腐
まーぼーとうふ とうふ　みそ　ぶた

肉
さとう　でんぷん サラダあぶら 23.5

副菜 バンサンスー さとう　はるさめ ごまあぶら　ごま 2.0

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

10(火) 主食 ごはん 米 586

主菜 豚肉
ぶたにく

のスタミナ炒
いた

め ぶた肉 でんぷん　さとう
サラダあぶら　ご

ま
25.1

副菜 キャベツと大根
だいこん

の昆布
こんぶ

和
あ

え こんぶ ごまあぶら 18.0

副菜 ほうれん草
そう

と生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

なまあげ　みそ だしにぼし 1.8

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

エネル
ギー
(kcal)

たんぱ
く質(g)

脂質(g)

塩分(g)

にんじん　たまねぎ　ごぼう　いんげ

ん

だいこん　きゅうり　れんこん　しょう

が

パイナップル　みかん

にんじん　にんにく　たまねぎ　（プ

ルーン）

だいこん　きゃべつ

にんじん　ほうれんそう　ねぎ

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

生揚
なまあ

げは、厚切
あつぎ

りにした豆腐
とうふ

を水切
みずき

りし、油
あぶら

で揚
あ

げたものです。豆腐
とうふ

と比
くら

べて、箸
はし

で持
も

っても崩
くず

れに

くく食
た

べやすいですね。今日
きょう

は、みそ汁
しる

の中
なか

に入
はい

っ

ています。

こんだて ビタミン・無機質
むきしつ

しょうが　にんにく　しいたけ　きりぼ

しだいこん

もやし　きゅうり　にんじん

チンゲンサイ　にんじん　たけのこ　し

めじ

にんじん　なのはな　ねぎ

トマト　ほうれんそう　パプリカ

にんじん　れんこん　しいたけ　かん

ぴょう

こまつな　キャベツ

ぶた肉
にく

には、からだを作
つく

るたんぱく質
しつ

と炭水化物
たんすいかぶつ

をエネルギーに変
か

えるビタミンB1が多
おお

く含
ふく

まれて

います。ビタミンB１は玉
たま

ねぎやにら、にんにくなど

と一緒
いっしょ

に食
た

べると体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

されやすくなります。

ホッケは春
はる

と冬
ふゆ

の２回旬
かいしゅん

があります。他
ほか

の魚
さかな

よ

り栄養素
えいようそ

がたくさん含
ふく

まれます。そして鮮度
せんど

が

落
お

ちるの早
はや

いため、一夜
いちや

干
ぼ

しとして販売
はんばい

される

事
こと

が多
おお

いです。

給食献立予定表　　 ３月

主食

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は、大根
だいこん

を乾燥
かんそう

させてできた物
もの

で

す。栄養素
えいようそ

とうま味
み

がぎゅっとつまっています。

歯
は

ごたえもあるので、よく噛
か

んで食
た

べましょう。

ひな祭
まつ

りは、女
おんな

の子
こ

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを

願
ねが

う日
ひ

です。ひなあられやひしもちに使
つか

われる

３つの色
いろ

には、それぞれの願
ねが

いがこめられてい

ます。赤
あか

は魔除
まよ

けと桃
もも

の花
はな

を、白
しろ

は清
きよ

らかさと

雪
ゆき

の大地
だいち

を、緑
みどり

は健康
けんこう

と雪
ゆき

どけ後
ご

の木々
きぎ

の芽
め

吹
ぶ

きを表
あらわ

しています。

人気
にんき

メニューのカレーは、肉
にく

を赤
あか

ワインでマリ

ネし、調味料
ちょうみりょう

やルウの配合
はいごう

などいろいろな工夫
くふう

をしています。また、カレーはかまずにのみこめ

てしまうので、よくかんで味
あじ

わって食
た

べてくださ

い。

豆腐
とうふ

は畑の肉
はたけ　にく

と呼
よ

ばれる大豆
だいず

からできていま

す。栄養
えいよう

素
そ

を多
おお

く含
ふく

み、色々
いろいろ

な料理
りょうり

でも使
つか

われ

ています。木綿
もめん

豆腐
とうふ

、絹
きぬ

豆腐
とうふ

などありますが、

給食
きゅうしょく

では木綿
もめん

豆腐
とうふ

が使
つか

われています。

豆腐
とうふ

につ

いて知
し

ろ

う

生揚
なまあ

げに

ついて知
し

ろう

切
き

り干
ぼ

し

大根
だいこん

につ

いて知
し

ろ

う

ひな祭
まつ

り

行事食
ぎょうじしょく

ぶた肉で

元気
げんき

いっぱい

ホッケにつ

いて知
し

ろ

う

給食
きゅうしょく

の

カレー

はくさい　キャベツ　にんじん

にんじん　しいたけ　たまねぎ　ねぎ

グリーンピース

にら　キャベツ　たまねぎ　しょうが

しょうが　にんにく　ねぎ　グリーン

ピース　にら

にんじん　きゅうり　もやし

にんじん　ピーマン　たまねぎ　にら

しめじ　しょうが　にんにく

※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　塩分2.0g未満
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こんだて ビタミン・無機質
むきしつ

給食献立予定表　　 ３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。

11(水) 主食 ごはん 米 636

主菜 Ca・Feたっぷりのアジカツ
アジ　すけそうた

ら

さとう　こむぎ　パ

ンこ
サラダあぶら 19.8

副菜 スパゲティサラダ スパゲティ
サラダあぶら　ドレッ

シング（大豆）
20.3

副菜 じゃがいもとベーコンのスープ ベーコン じゃがいも 1.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

１２（木） 主食 三色
さんしょく

丼
どん

（ごはん） 米

主菜 　　〃（鶏
と り

そぼろ） とり肉 さとう 657

主菜 　　〃（炒
い

り卵
たまご

） たまご さとう サラダあぶら 27.4

副菜 　　〃（おひたし） 18.2

副菜 根菜
こ ん さ い

のごま汁
し る

なまあげ　みそ だしにぼし さといも ごま 2.3

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

13(金) 主食 ごはん 米 646

主菜 ミートローフのデミグラスソースかけ ぶた肉　とうふ 牛にゅう

パンこ　デミグラス

ソース（小麦・牛肉・

大豆・ぶた肉・りん

ご）

サラダあぶら 24.2

副菜 きゃべつとツナのサラダ まぐろ ドレッシング（大豆） 22.4

副菜 角切
かくぎ

りスープ 2.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 　

16(月) 主食 親子丼
おやこどん

（ごはん） 米 630

主菜 　　　　　〃（具
ぐ

） とり肉　たまご さとう　でんぷん 27.2

副菜 小松菜
こ ま つ な

ともやしのおひたし かつおぶし 20.5

副菜 実
み

だくさんみそ汁
し る

あぶらあげ　みそ だしにぼし じゃがいも 2.3

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

17(火) 赤飯
せきはん

あずき 米　もち米 698

ごま塩
しお

ごま 27.1

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 25.2

副菜 ほうれん草
そう

のごまみそ和
あ

え みそ さとう ごま 2.1

副菜 なるとのすまし汁
じる だしかつおぶし

なると　とうふ
わかめ

その他 お祝
いわ

いゼリー とうにゅう さとう

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

19(木) 主食 ごはん 米 617

主菜 生揚
なまあ

げのチリソース なまあげ さとう　でんぷん サラダあぶら 24.6

副菜 かんぴょうとツナのサラダ まぐろ
ドレッシング（大

豆）
19.2

副菜 千切
せんぎ

り野菜
やさい

スープ 2.0

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

23(月) 主食 ひじきごはん
とり肉　あぶらあ

げ
ひじき 米　さとう サラダあぶら 609

主菜 厚焼
あつや

きたまご たまご
でんぷん　さとう

こむぎ
サラダあぶら 24.9

副菜 豚汁
とんじる

ぶた肉　なまあげ

だしかつおぶし

みそ

こんにゃく　さとい

も
サラダあぶら 20.8

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 2.2

にんじん　しいたけ　えだまめ（大

豆）

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

にんじん　たまねぎ　えのきたけ　もや

し　にら　キャベツ

にんじん　だいこん　えのきたけ　ね

ぎ

しょうが　にんにく

かんぴょう　こまつな　とうもろこし

日本
にほん

では古
ふる

くからひじきを食用
しょくよう

としてきたと考
かんが

えられており、縄文時代
じょうもんじだい

の土器
どき

に付着
ふちゃく

していた

り、奈良
なら

時代
じだい

には神様
かみさま

のお供
そな

え物
もの

としたりして

いたそうです。

しょうが

キャベツ　はくさい　にんじん

にんじん　とうもろこし　だいこん　え

だまめ（大豆）

今年度
こんねんど

最後
さいご

の「しもつけいっぱいday」です。1

年
ねん

かけてたくさんの下野市
しもつけし

や栃木県
とちぎけん

でとれた

ものを味
あじ

わってきたと思
おも

います。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

も

栃木
とちぎ

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

していただきましょう。

にんじん　だいこん　ごぼう　ねぎ

たまねぎ　グリーンピース

こまつな　もやし　にんじん

ミートロー

フについ

て知
し

ろう

小松菜
こまつな

に

ついて知
し

ろう

卒業祝い
そつぎょういわ

献立
こんだて

ミートローフは挽肉
ひきにく

に野菜
やさい

等
など

混
ま

ぜて焼
や

いたも

のです。英語
えいご

で肉の塊が由来
にく　　かたまり　　ゆらい

で名付
なづ

けられた

通
とお

り、大
おお

きな塊で焼い
かたまり 　や

て切
き

り分
わ

けます。ハン

バーグと似
に

ていますが、違
ちが

う料理
りょうり

です。

小松菜
こまつな

は一年
いちねん

に４～５回収穫
かいしゅかく

できるため、一年
いちね

中販売
んじゅうはんばい

されています。野菜
やさい

のなかではカルシウ

ムが多
おお

いことも特徴
とくちょう

です。給食
きゅうしょく

でもおなじみの

食材
しょくざい

です。

主食

今日
きょう

は、卒業
そつぎょう

する6年生
ねんせい

のお祝
いわ

い献立
こんだて

です。赤
せ

飯
きはん

はお祝
いわ

いごとに欠
か

かせない食
た

べ物
もの

で、もち

米
ごめ

に小豆
あずき

またはササゲを混
ま

ぜて炊
た

きあげたご

はんです。6年生
ねんせい

にとって、このクラスで食
た

べる

給食
きゅうしょく

は最後
さいご

です。味
あじ

わっていただきましょう。

しょうが　にんにく

ほうれんそう　にんじん　もやし

ぶなしめじ　ねぎ

いちご

２／９に続
つづ

いて今日
きょう

は、６年生
ねんせい

が考
かんが

えた献立
こんだて

の

第二弾
だいにだん

です。鶏
とり

そぼろ・炒
い

り卵
たまご

・おひたしを温
あたた

かいごはんの上
うえ

にのせて、色
いろ

とりどりな丼
どん

物
もの

の

完成
かんせい

です。

にんじん　たまねぎ　パセリ

こまつな　もやし

しもつけ

いっぱい

day

ひじき

について

知
し

ろう

アジは、たんぱく質
しつ

やカルシウム、ビタミンB群
ぐん

が多
おお

く含
ふく

まれる魚
さかな

です。フライや焼
や

き魚
ざかな

、さしみ

など色々な料理
いろいろなりょうり

があり、おいしく食
た

べられます。

６年生
ねんせい

考案
こうあん

献立
こんだて

アジにつ

いて知
し

ろ

う

たまねぎ

にんじん　きゅうり　とうもろこし

　たまねぎ　トマト　マッシュルーム

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　塩分2.0g未満


