
今月
こんげつ

の献立
こんだて

のねらい

春
はる

の恵
めぐ

みを味
あじ

わう食事
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

 ※ 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

10(月) 主食 和風
わふう

ビビンバ丼
どん

（ごはん） 米 ５８６

主菜 　〃　　　　　　　　　　　(具
ぐ

) ぶた肉　あぶらあげ しらたき　さとう サラダあぶら　ごま ２４．５

副菜 もやしのナムル ごまあぶら ２０．１

副菜 チンゲン菜
さい

と豆腐
とうふ

のたまごスープ
とうふ　たまご でんぷん ごまあぶら ２．１

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

11(火) 食
しょく

パン
パン（小麦・乳） ６３５

チョコクリーム チョコクリーム（乳） ２８．０

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
ほき チーズ パンこ オリーブオイル １８．８

副菜 粉
こ

ふきいも
じゃがいも ２．８

副菜 春
はる

野菜
やさい

のスープ
ウインナー

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

12(水) 赤飯
せきはん

あずき 米　もち米 ６１８

ごま塩
しお

ごま ２８．５

主菜 鶏肉
とりにく

の香味
こうみ

焼
や

き とり肉 さとう ごまあぶら ２２．３

副菜 小松菜
こまつな

ともやしのごま味噌
みそ

和
あ

え みそ さとう ごま ２．１

副菜 ゆばのすまし汁
じる

だしかつおぶし　ゆば

（大豆）　とうふ　かま

ぼこ

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

13(木) 主食 ごはん
米 ６４６

主菜 アジフライ あじ　（大豆） パンこ　こむぎこ サラダあぶら ２５．３

副菜 切
きり

干
ぼし

大根
だいこん

の煮
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 １７．７

副菜 実
み

だくさんみそ汁
しる だしかつおぶし　とうふ

みそ
じゃがいも ２．３

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

14(金) 主食 ポークカレーライス（麦
むぎ

ごはん）
米　おおむぎ ７１３

主菜 　　　　〃　　　　（ポークカレー）
ぶた肉 だっしふんにゅう

じゃがいも　ルウ（小

麦・乳・大豆・りんご・

バナナ）

サラダあぶら ２３．５

副菜 ヨーグルト和
あ

え
ヨーグルト さとう ２０．６

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう ２．１

17(月) 主食 にらそぼろ丼
どん

（ごはん）
米 ６２１

主菜 　　　　　〃　　　　　（にらそぼろ）
ぶた肉　こおやどうふ

（牡蠣）
さとう ２５．８

副菜 キャベツのたくあん和
あ

え
まぐろぶし ごま １８．６

副菜 じゃがいもと新
しん

たまねぎのみそ汁
しる

みそ だしにぼし　わかめ じゃがいも ２．６

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

18(火) 主食 ごはん
米 ５９５

主菜 テジプルコギ ぶた肉 ごまあぶら　ごま ２３．３

副菜 大根
だいこん

ときゅうりの中華
ちゅうか

漬
づ

け
ドレッシング（りんご） ２０．１

副菜 春雨
はるさめ

スープ
ベーコン はるさめ １．９

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

19(水) 主食 ごはん
米 ６１３

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 ２７．０

副菜 小松菜
こまつな

ともやしの磯
いそ

香
か

和
あ

え
のり ごまあぶら ２１．１

副菜 かんぴょうとたまごのみそ汁
しる だしかつおぶし　たま

ご　とうふ　　みそ
１．８

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

　新
しん

たまねぎは3～5月
がつ

が旬
しゅん

で、やわらかく、み

ずみずしくて、甘
あま

みが強
つよ

いのが特徴
とくちょう

です。生
なま

のままでもおいしくいただけますが、加熱
かねつ

する

とさらに甘
あま

みが増
ま

して、とろとろとした食感
しょっかん

に

なります。　今日
きょう

は、みそ汁
しる

に入
い

れました。

　プルコギは、韓国
かんこく

の代表的
だいひょうてき

な料理
りょうり

で、下味
したあじ

を付
つ

けた肉
にく

に野菜
やさい

を入
い

れて煮
に

たり焼
や

いたりし

たものです。日本
にほん

の「すき焼
や

き」に近
ちか

い料理
りょうり

で、プルコギパンという専用
せんよう

の鍋
なべ

を使
つか

って調
ちょ

理
うり

されることが多
おお

いそうです。

　毎月
まいつき

19日
にち

の「食育
しょくいく

の日
ひ

」にちなみ、下野市
しもつけし

の給食
きゅうしょく

では、19日
にち

前後
ぜんご

に「しもつけいっぱい

day」を設
もう

け、下野市
しもつけし

や栃木県
とちぎけん

の食材
しょくざい

をたく

さん使
つか

った給食
きゅうしょく

を出
だ

します。米
こめ

、かんぴょうは

下野市
しもつけし

産
さん

、牛乳
ぎゅうにゅう

や、豚肉
ぶたにく

などは栃木県
とちぎけん

産
さん

で

す。

テジ

プルコギ

とは？

しもつけ

いっぱい

day

新
しん

たまねぎ

を

味
あじ

わおう

しょうが　にら

キャベツ　にんじん　きゅうり　たくあん

たまねぎ　ねぎ

　今日
きょう

から１年生
ねんせい

の給食
きゅうしょく

が始
はじ

まります。皆
みな

さん

は、きちんと食事
しょくじ

のあいさつをしていますか。

食事
しょくじ

前後
ぜんご

のあいさつには、生
い

き物
もの

や食事
しょくじ

を

用意
ようい

してくれる人
ひと

への感謝
かんしゃ

の意味
いみ

が込
こ

めら

れています。心
こころ

を込
こ

めて、あいさつができると

いいですね。

（りんご）

きりぼしだいこん　にんじん　しいたけ

ごぼう　にんじん　ねぎ　こまつな

みかん　パイナップル　もも

　あじは、くせがなくうま味
み

がある魚
さかな

で、味
あじ

が

いいから「あじ」という名前
なまえ

になったという説
せつ

もあります。目
め

が大
おお

きくて尾
お

びれのところに

「ぜいご」と呼
よ

ばれるギザギザしたとげのあ

るうろこがついているのが特徴
とくちょう

です。よくかん

で食
た

べましょう。

４月

野菜
やさい

・くだもの・きのこなど
下野市立 石橋小学校

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

給食献立予定表　　 

こまつな　もやし　にんじん

にんじん　ねぎ　ほうれんそう

ねぎ　にんにく

主食

にんにく　しょうが　ごぼう　しいたけ

こまつな　もやし　にんじん

にんじん　えのきたけ　チンゲンサイ

バジル　にんにく

パセリ

にんじん　たまねぎ　キャベツ　かぶ　かぶのは

ブロッコリー

ナムルに

ついて

知
し

ろう

春
はる

野菜
やさい

を

味
あじ

わおう

進級
しんきゅう

祝
いわ

い

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

あじ

食事
しょくじ

の

あいさつ

について

エネル

ギー

(kcal)

たんぱ

く質

(g)

脂質

(g)

塩分
(g)

主食

　令和
れいわ

５年度
ねんど

が始
はじ

まりました。今年度
こんねんど

も給食
きゅうしょく

をしっかり食
た

べて、元気
げんき

にがんばりましょう。

　今日
きょう

の一口
ひとくち

メモは、「ナムル」についてで

す。ナムルとは、野菜
やさい

や山菜
さんさい

をゆでたものを

調味料
ちょうみりょう

やごま油
あぶら

で和
あ

えた料理
りょうり

です。韓国
かんこく

で

は、定番
ていばん

の家庭
かてい

料理
りょうり

です。

　在校生
ざいこうせい

の皆
みな

さん、進級
しんきゅう

おめでとうございま

す。今日
きょう

は、進級
しんきゅう

を祝
いわ

う献立
こんだて

です。お祝
いわ

い事
ごと

の時
とき

に食
た

べるものといえば、「赤飯
せきはん

」です。赤
あか

い色
いろ

には邪気
じゃき

を払
はら

うという意味
いみ

があるといわ

れています。

にんじん　もやし　しいたけ　チンゲンサイ　ねぎ

　春
はる

野菜
やさい

とは、新
しん

じゃがいも、新
しん

たまねぎ、春
はる

キャベツなどを指
さ

します。春
はる

に収穫
しゅうかく

できる、栄
え

養
いよう

がたくさん入
はい

った新鮮
しんせん

な野菜
やさい

です。春
はる

にし

か食
た

べられない野菜
やさい

の香
かお

りや食感
しょっかん

を味
あじ

わい

ましょう。

にんにく　たまねぎ　にんじん

にんじん　かんぴょう　ねぎ

しょうが　たまねぎ

こまつな　もやし　にんじん

にんにく　たまねぎ　りんご　にんじん　ねぎ

きゅうり　だいこん

※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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 ※ 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。
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一口メモ

４月

野菜
やさい

・くだもの・きのこなど
下野市立 石橋小学校

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
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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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(kcal)

たんぱ
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(g)

脂質

(g)

塩分
(g)

※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。

20(木) 主食 はちみつパン
パン（小麦・乳）　はち

みつ
６４９

主菜 ハンバーグトマトソース
ぶた肉　とり肉　（大

豆）

ブラウンルウ（小麦・牛

肉・りんご）　さとう　で

んぷん

サラダあぶら ２６．９

副菜 海藻
かいそう

サラダ
わかめ　こんぶ

ドレッシング（りんご

レモン）
１９．３

副菜 角切
かくぎり

野菜
やさい

スープ
ベーコン じゃがいも ３．３

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

21(金) 主食 ごはん
米 ６６３

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
２９．３

副菜 四川
しせん

風
ふう

マーボー豆腐
どうふ

とうふ　みそ　ぶた肉 さとう　でんぷん サラダあぶら ２２．９

その他 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

24(月) 主食 ごはん
米 ６３８

主菜 鶏肉
とりにく

のレモン煮
に

とり肉 でんぷん　さとう サラダあぶら ２４．６

副菜 キャベツの昆布
こんぶ

漬
づ

け
こんぶ ２３．０

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 ２．０

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

25(火) 主食 ミニ黒糖
こくとう

パン
パン（小麦　乳）くろざ

とう
６３３

主食

主菜 スパゲティナポリタン
ウインナー チーズ こむぎこ　スパゲティ サラダあぶら ２３．１

副菜 アスパラガスのサラダ
ドレッシング（りんご） １８．１

その他 アセロラゼリー
さとう ２．８

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

26(水) 主食 ごはん 米 ５７３

主菜 いわしの梅
うめ

煮
に

いわし さとう　でんぷん ２６．１

副菜 にらともやしの香味
こうみ

炒
いた

め ハム ごまあぶら １５．４

副菜 豚汁
とんじる ぶた肉　だしかつおぶ

し　とうふ　みそ
こんにゃく　じゃがいも サラダあぶら ２．２

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

27(木) 主食 シュガートースト
パン（小麦・乳）　グラ

ニューとう
バター ６５０

主菜 鶏肉
とりにく

とじゃがいものカレースープ
とり肉 じゃがいも サラダあぶら ２３．７

副菜 チーズサラダ
チーズ サラダあぶら ２６．６

その他 オレンジ ２．３

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

28(金) たけのこごはん（ごはん）
米 ５７１

　　　　　〃　　　　　（具
ぐ

）
とり肉　あぶらあげ さとう サラダあぶら ２９．７

主菜 赤魚
あかうお

の西京
さいきょう

焼
や

き
メヌケ　みそ さとう １６．１

副菜 野菜
やさい

と豆腐
とうふ

のすまし汁
じる だしかつおぶし　かま

ぼこ　とうふ
２．１

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

　チーズは、「乳製品
にゅうせいひん

」と呼
よ

ばれ、牛乳
ぎゅうにゅう

などか

ら作
つく

られるので、牛乳
ぎゅうにゅう

とおなじく、たんぱく質
しつ

やカルシウムなどがたくさん含
ふく

まれています。

たんぱく質
しつ

は、からだをつくるはたらきがある

ので、成長期
せいちょうき

のみなさんには大切
たいせつ

な栄養
えいよう

で

す。カルシウムは、骨
ほね

や歯
は

を強
つよ

くするはたらき

があります。

　たけのこは、春
はる

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。収穫
しゅうかく

できる

期間
きかん

が短
みじか

いので、漢字
かんじ

で「たけかんむりに

旬
しゅん

」と書
か

くことがあります。今日
きょう

は、鶏肉
とりにく

、油揚
あぶらあ

げ、にんじん、しいたけなどと一緒
いっしょ

に、たけの

こご飯
はん

にしました。味
あじ

わって食
た

べましょう。

　春
はる

キャベツは、新
しん

キャベツとも呼
よ

ばれ、3～5

月
がつ

に収穫
しゅうかく

されます。巻
ま

きがふっくらとしていて

やわらかく、葉
は

がみずみずしいのが特徴
とくちょう

で

す。今日
きょう

は、にんじん、きゅうりとともにゆでた

後
あと

、塩昆布
しおこんぶ

と和
あ

えた、昆布
こんぶ

和
あ

えでいただきま

す。

海藻
かいそう

について

知
し

ろう

毎日
まいにち

出
で

る

牛乳
ぎゅうにゅう

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

キャベツ

アスパラ

ガスを

味
あじ

わおう

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

にら

チーズ

について

知
し

ろう

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

たけのこ

　今日
きょう

は、わかめや昆布
こんぶ

を使
つか

った海藻
かいそう

サラダ

です。海藻
かいそう

は、無機質
むきしつ

やビタミン・食物
しょくもつ

せんい

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれており、成長期
せいちょうき

のみなさんに

は欠
か

かせない食品
しょくひん

です。特
とく

にわかめは、春
はる

が

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

です。残
のこ

さず食
た

べましょう。

　にらは、年間
ねんかん

を通
とお

して売
う

られていますが、最
もっと

もおいしいのは、春
はる

です。今
いま

の時期
じき

のにらは、

葉
は

がやわらかく、香
かお

りが強
つよ

いのでおいしく食
た

べることができます。栃木県
とちぎけん

はにらの生産量
せいさんりょう

が全国
ぜんこく

でもトップクラスで、下野市
しもつけし

でもたくさ

ん生産
せいさん

されています。

たまねぎ　トマト　しょうが

うめ　しそ

もやし　にら　チンゲンサイ　にんじん

レモン

たまねぎ　にんじん　ピーマン　マッシュルーム

トマト

アスパラガス　キャベツ　とうもろこし　にんじん

アセロラ

主食

にんじん　しめじ　こまつな

にんじん　たけのこ　しいたけ

にんにく　たまねぎ　にんじん　えだまめ(大豆）

キャベツ　きゅうり　パプリカ

オレンジ

ごぼう　にんじん　だいこん　ねぎ

きゅうり　にんじん　だいこん

にんじん　かぶ　かぶのは　ねぎ

もやし　きゅうり　にんじん

たまねぎ　しょうが 　学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、毎日
まいにち

牛乳
ぎゅうにゅう

が出
で

ます。牛乳
ぎゅうにゅう

に

は、骨
ほね

や歯
は

をじょうぶにするはたらきのある、

カルシウムがたくさん入
はい

っています。からだを

作
つく

るたんぱく質
しつ

も多
おお

いので、成長期
せいちょうき

のみなさ

んにはとても大切
たいせつ

な食品
しょくひん

です。残
のこ

さず飲
の

みま

しょう。

　アスパラガスの名前
なまえ

の由来
ゆらい

は、アミノ酸
さん

の

「アスパラギン」です。このアスパラギンは、か

らだの中
なか

でアスパラギン酸
さん

に変
か

わり、疲
つか

れを

とるのに役立
やくだ

ちます。春
はる

が旬
しゅん

の野菜
やさい

で、春先
はるさき

に出
で

るものが特
とく

に栄養
えいよう

があります。栃木県
とちぎけん

で

も、生産
せいさん

されています。

にんじん　キャベツ　とうもろこし　えだまめ（大

豆）

にんにく　ねぎ

キャベツ　きゅうり　にんじん

     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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