
今月
こんげつ

の献立
こんだて

のねらい

骨
ほね

や歯
は

を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
こざ

魚
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

1(木) 主食 ごはん
米 ６７５

主菜 さばの香味
こうみ

焼
や

き
さば さとう ごまあぶら　ごま ３３．７

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 ２５．５

副菜 生揚
なまあ

げと野菜
やさい

のうま煮
に とり肉　だしかつおぶし　な

まあげ
さとう サラダあぶら １．９

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

2(金) 主食 ひじきごはん
とり肉　あぶらあげ　だしか

つおぶし
ひじき 米　しらたき　さとう サラダあぶら ６２９

主菜 えびカツ
えび　たら さとう　でんぷん　こむぎこ サラダあぶら ２６．９

副菜 小松菜
こまつな

とキャベツのからし和
あ

え １９．３

副菜 じゃがいもと豆腐
とうふ

のみそ汁
しる だしかつおぶし　とうふ　み

そ
じゃがいも ２．５

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

5(月) 主食
豚肉
ぶたにく

と切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のビビンバ丼
どん

（ごはん）
米 ６０８

主菜 　〃　　　　　　　　　　　（具
ぐ

)
ぶた肉　あぶらあげ さとう

ごまあぶら　ごま　サラダあ

ぶら
25.1

副菜 もやしときゅうりのナムル
ごまあぶら 18.3

副菜 わかめスープ
とうふ わかめ 2.3

その他 フルーツ杏仁風
あんにんふう

プリン
とうにゅう さとう　でんぷん

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

6(火) 主食 はちみつパン
パン(小麦・乳)　はちみつ ６８２

主菜 鮭
さけ

の香草
こうそう

パン粉
こ

焼
や

き
さけ チーズ パンこ オリーブオイル ３３．３

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　でんぷん サラダあぶら ２０．８

副菜 レタスとトマトのたまごスープ
ベーコン　たまご ２．８

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

7(水) 主食 もち玄米
げんまい

ごはん
米　もちげんまい ６３６

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 ２６．２

副菜 えのきのかみかみサラダ
さとう ごまあぶら 20.2

副菜 キャベツと生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

なまあげ　みそ だしにぼし 1.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

8(木) 主食 チーズトースト
チーズ パン(小麦・乳) ６５０

主菜 県産
けんさん

野菜
やさい

のポークビーンズ
ぶた肉　だいず じゃがいも　さとう サラダあぶら ２９．１

副菜 海藻
かいそう

とじゃこのサラダ
ちりめんじゃこ　わかめ　こ

んぶ
ドレッシング（りんご）ごま ２２．５

その他 オレンジ（２切
き

れ） ２．９

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

9(金) 主食 ごはん
米 ５９９

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 ２７．５

副菜 茎
くき

わかめのきんぴら
ぶた肉　さつまあげ くきわかめ さとう　こんにゃく サラダあぶら　ごま １７．５

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 だしにぼし ２．２

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

12(月) 主食 にらそぼろとたまごの二
に

色
しょく

丼
どん

（ごはん）
米 ６５４

　　　　　〃　　　　　（にらそぼろ）
ぶた肉　こうやとうふ　（牡

蠣）
さとう ２７．８

　　　　　〃　　　　　（いりたまご）
たまご さとう サラダあぶら ２２．５

副菜 きゅうりの中華
ちゅうか

漬
づ

け
さとう ごまあぶら　ごま ２．２

副菜 さつま汁
じる だしかつおぶし　とり肉　あ

ぶらあげ　みそ
じゃがいも

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

13(火) 食
しょく

パン
パン(小麦・乳) ６８１

とちおとめいちごジャム
ジャム（いちご） ２９．６

主菜 モロのトマトソース
モロ さとう 　でんぷん サラダあぶら ２２．８

副菜 かんぴょうサラダ
ドレッシング(大豆) ２．９

副菜 野菜
やさい

スープ
とり肉 じゃがいも

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

14(水) 主食 ごはん
米 ６２９

主菜 豚肉
ぶたにく

のごまみそ焼
や

き
ぶた肉　みそ ごま ２６．６

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 ２２．６

副菜 いなか汁
じる とり肉　だしかつおぶし　とう

ふ　あぶらあげ
じゃがいも サラダあぶら １．６

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

15(木) 赤飯
せきはん

あずき 米　もち米 ７０４

ごま塩
しお

ごま ２７．９

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 ２５．６

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 ２．１

副菜 かんぴょうとたまごのみそ汁
しる だしかつおぶし　とうふ　た

まご　みそ

その他 県民
けんみん

の日
ひ

デザート
とうにゅう　だいず さとう サラダあぶら

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

主菜

エネ

ルギー

(kcal)

たん

ぱく質

(g)

脂質

(g)

塩分
(g)

にんじん　かんぴょう　ねぎ

いちご

しょうが　にんにく

こまつな　にんじん　もやし

にんじん　キャベツ　きゅうり

にんじん　こまつな　ごぼう　しめじ　かんぴょう

にんじん　こまつな　ねぎ　しめじ

きゅうり　キャベツ

にんじん　　ごぼう　だいこん　ねぎ

にら　しょうが

にんじん　トマト　にんにく　たまねぎ　ズッキーニ

きゅうり　キャベツ

オレンジ

にら　えのきたけ　もやし

にんじん　さやいんげん　キャベツ

しょうが　にんにく

にんじん　ごぼう

にんじん　チンゲンサイ　ねぎ

もも　あんず

にんにく　しょうが　きりぼしだいこん　しいたけ

にんじん　もやし　きゅうり

しょうが　ごぼう

バジル　　にんにく

にんじん　にんにく　とうもろこし

トマト　たまねぎ　レタス

給食献立予定表　　 ６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

歯
は

と口
くち

の

健康
けんこう

週間
しゅうかん

④

ねぎ　にんにく　しょうが

こまつな　にんじん　もやし　うめ （りんご）

にんじん　さやいんげん　だいこん　たけのこ　しいたけ

たまねぎ

こまつな　　キャベツ

にんじん　たまねぎ　にら　ねぎ

にんじん　しいたけ　えだまめ(大豆)

歯
は

と口
くち

の

健康
けんこう

週間
しゅうかん

⑤

地産
ちさん

地消
ちしょう

ウィーク①

梅
うめ

につい

て知
し

ろう

ひじきに

ついて知
し

ろう

歯
は

と口
くち

の

健康
けんこう

週間
しゅうかん

①

歯
は

と口
くち

の

健康
けんこう

週間
しゅうかん

②

歯
は

と口
くち

の

健康
けんこう

週間
しゅうかん

③

地産
ちさん

地消
ちしょう

ウィーク②

地産
ちさん

地消
ちしょう

ウィーク③

地産
ちさん

地消
ちしょう

ウィーク④

県民
けんみん

の日
ひ

　梅
うめ

には、クエン酸
さん

が多
おお

く含
ふく

まれ、疲
つか

れを体
からだ

に残
のこ

さ

ないようにするのに役立
やくだ

ちます。また、カルシウムの

吸収
きゅうしゅう

をよくするはたらきもあるので、残
のこ

さず食
た

べま

しょう。

今日
きょう

は、ひじきごはんです。　ひじきは、わかめや昆
こん

布
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

るカルシウムや、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える食物
しょくもつ

せん

いがたくさん含
ふく

まれています。

　今週
こんしゅう

は、「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」にちなみ、かみご

たえのある食品
しょくひん

や、カルシウムが多
おお

くとれる食品
しょくひん

を

使
つか

った献立
こんだて

になっています。今日
きょう

は、かみごたえが

あり、カルシウムも含
ふく

まれている、切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

を

使
つか

ったビビンバ丼
どん

です。

　歯
は

の健康
けんこう

のためには、よくかむことが大切
たいせつ

です。

パンなどのやわらかい食品
しょくひん

も早食
はやぐ

いにならないよ

うに、よくかんで、味
あじ

わって食
た

べましょう。よくかむこ

とは、肥満
ひまん

の予防
よぼう

にもなります。

　今日
きょう

は、もち玄米
げんまい

やにら、えのきたけなど、かみご

たえのある食品
しょくひん

を使
つか

っています。一口
ひとくち

30回
かい

を目標
もくひょう

に、よくかむ習慣
しゅうかん

をつけましょう。よくかむと、味
あじ

や歯
はざ

触
わ

りを感
かん

じたり、歯
は

やあごを鍛
きた

えることができます。

　今日
きょう

は、カルシウムを多
おお

く含
ふく

む、牛乳
ぎゅうにゅう

、チーズ、小
こざ

魚
かな

、海藻
かいそう

などを使
つか

った献立
こんだて

です。カルシウムは、骨
ほね

や歯
は

の主
おも

な成分
せいぶん

です。しっかりとり、骨
ほね

や歯
は

を強
つよ

くし

ましょう。

　よくかんで食
た

べると、食
た

べたものが小
ちい

さくなり、唾
だえ

液
き

と混
ま

ざることで、味
あじ

をよく感
かん

じることができます。

また、時間
じかん

をかけて、ゆっくり胃
い

や腸
ちょう

に食
た

べ物
もの

がと

どくため、消化
しょうか

を助
たす

けてくれます。

　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

にちなみ、栃
とち

木県
ぎけん

や下野市
しもつけし

でとれた食材
しょくざい

を多
おお

く使
つか

った「地産
ちさん

地
ちしょ

消
う

ウィーク」です。今日
きょう

は、下野市
しもつけし

産
さん

の米
こめ

、きゅうり、

ねぎ、栃木県
とちぎけん

産
さん

の牛乳
ぎゅうにゅう

、みそ、豚肉
ぶたにく

などを使用
しよう

して

います。

　かんぴょうは、下野市
しもつけし

の特産物
とくさんぶつ

です。かんぴょう

は、食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えるはた

らきがあります。また、カルシウムも含
ふく

まれていま

す。今日
きょう

は、野菜
やさい

と和
あ

えたサラダでいただきます。

　下野市
しもつけし

は、きゅうりの生産
せいさん

が盛
さか

んです。きゅうりは、

水分
すいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれているので、夏
なつ

の暑
あつ

い時期
じき

、きゅ

うりを食
た

べると水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

にもなります。今日
きょう

は、

和
あ

え物
もの

でいただきます。

主食

主食

　今日
きょう

は、栃木県
とちぎけん

が誕生
たんじょう

した日
ひ

です。今年
ことし

で150

年
ねん

を迎
むか

えましたので、お祝
いわ

いの気持
きも

ちを込
こ

めて、赤
せき

飯
はん

を炊
た

きました。下野市
しもつけし

や栃木県
とちぎけん

の特産物
とくさんぶつ

を使
つか

っ

た献立
こんだて

を味
あじ

わいましょう。米
こめ

、鶏肉
とりにく

、かんぴょう、小
こま

松菜
つな

、ねぎなどが下野市
しもつけし

産
さん

です。

しょうが

トマト

かんぴょう　きゅうり　とうもろこし　もやし

にんじん　キャベツ　たまねぎ　えだまめ（大豆）

※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



今月
こんげつ

の献立
こんだて

のねらい

骨
ほね

や歯
は

を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
こざ

魚
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

エネ

ルギー

(kcal)

たん

ぱく質

(g)

脂質

(g)

塩分
(g)

給食献立予定表　　 ６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

※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。

16(金) 主食 ごはん
米 ６０９

主菜 ヤシオマスのたまり漬
づ

け焼
や

き
ヤシオマス ３２．９

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 １７．８

副菜 豚汁
とんじる ぶた肉　だしかつおぶし　な

まあげ　みそ
こんにゃく　じゃがいも サラダあぶら １．５

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

19(月) 主食 ごはん
米 ６４４

主菜
揚
あ

げギョーザ（１～3年
ねん

2個
こ

　４～6年
ねん

3個
こ

）
とり肉　ぶた肉　だいず さとう　こむぎこ　でんぷん サラダあぶら ２３．０

副菜 チンジャオロースー
ぶた肉　（牡蠣） さとう　でんぷん サラダあぶら ２１．７

副菜 きくらげと春雨
はるさめ

のスープ
ベーコン はるさめ ２．１

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

20(火) 冷
ひ

やし肉
にく

もやしうどん（うどん）
うどん ６８１

　　　　　　〃　　　（めんつゆ） ２４．６

主菜 　　　　　　〃　　　（肉
にく

もやし炒
いた

め）
ぶた肉 さとう サラダあぶら　ごまあぶら ２９．３

副菜 ごぼうとツナのサラダ
まぐろ さとう

ドレッシング(大豆)　ごま

サラダあぶら
４．８

その他 豆乳
とうにゅう

プリンタルト
とうにゅう さとう　こめこ　でんぷん サラダあぶら

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

21(水) 主食 ごはん
米 ６３４

主菜 いわしの煮付
につ

け
いわし　かつおぶし さとう　でんぷん ２７．０

主菜 豆腐
とうふ

と海藻
かいそう

のサラダ（豆腐
とうふ

）
とうふ ２０．３

　　　　　〃　　　（海藻
かいそう

サラダ）
わかめ　こんぶ ２．５

　　　　　〃　　　（ドレッシング）
ドレッシング

副菜 根菜
こんさい

のごま汁
じる

あぶらあげ　みそ だしにぼし じゃがいも ごま

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

22(木) 主食 黒糖
こくとう

パン
パン(小麦・乳)　くろざとう ６８９

主菜 はちみつチキン
とり肉 はちみつ ２７．８

副菜 こんにゃくサラダ
こんにゃく　ドレッシング(り

んご　レモン)
２５．３

副菜 きのこのチャウダー
ベーコン 牛にゅう じゃがいも　こむぎこ バター ２．５

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

23(金) 主食 ごまわかめごはん
わかめ 米 ごま ６１３

主菜 赤魚
あかうお

の白
しろ

しょうゆ焼
や

き
メヌケ でんぷん　さとう ２７．９

副菜 キャベツときゅうりの新
しん

しょうが和
あ

え
ごまあぶら １７．３

副菜 たまねぎと生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

なまあげ　みそ だしにぼし ２．４

その他 ヨーグルト
ヨーグルト

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

26(月) 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 ６７９

主菜 　　　　〃　　　　（ひき肉と豆のカレー）
牛肉　ぶた肉　レンズまめ

白いんげんまめ
だっしふんにゅう

カレールウ(小麦・乳・大

豆・りんご・バナナ)
サラダあぶら ２３．９

副菜 アーモンドサラダ
サラダあぶら　アーモンド ２２．４

その他 オレンジ（２切
き

れ） ２．１

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

27(火) 主食 コロッケバーガー（丸
まる

パン）
パン(小麦・乳) ６９９

主菜 　　　　　〃　　　　　（コロッケ）
ぶた肉　だいず

じゃがいも　パンこ　こむぎこ

さとう
サラダあぶら ２５．７

　　　　　〃　　　　　（ゆでキャベツ） ２６．０

　　　　　〃　　　　　（ソース） ３．４

副菜 ミネストローネ
ベーコン マカロニ

その他 チーズ
チーズ

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

28(水) 主食 ごはん
米 ６６６

主菜
にらまんじゅう（１～3年

ねん

１個
こ

　４～6年
ねん

２個
こ

）
ぶた肉　だいず

パンこ　でんぷん　こむぎこ

さとう　こんにゃく
ごまあぶら ２８．７

主菜 四川風
しせんふう

マーボー豆腐
どうふ

とうふ　ぶた肉　みそ さとう　でんぷん サラダあぶら ２２．５

副菜 バンサンスー
はるさめ　さとう ごまあぶら　ごま ２．１

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

29(木) 主食 ごはん
米 ６７１

主菜 あじの塩焼
しおや

き
あじ ３０．１

副菜 キャベツともやしのたくあん和
あ

え
ごま １６．９

副菜 肉
にく

じゃが
ぶた肉 しらたき　じゃがいも　さとう サラダあぶら ２．４

その他 アセロラゼリー
さとう　でんぷん

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

30(金) 主食 ごはん
米 ６２４

主菜 豚肉
ぶたにく

となすの甘
あま

みそ炒
いた

め
ぶた肉　みそ（牡蠣） さとう サラダあぶら 25.6

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 18.4

その他 冷凍
れいとう

みかん 1.8

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

にんじん　ピーマン　にんにく　キャベツ　たけのこ　なす

にんじん　チンゲンサイ　えのきたけ

みかん

主食

副菜

副菜

アセロラ

にんじん　もやし　キャベツ　たくあん

にんじん　さやいんげん　たまねぎ

にんにく　ねぎ

にんじん　もやし　きゅうり

しょうが　にら　にんにく　ねぎ

たまねぎ

キャベツ

（りんご）

にんじん　トマト　にんにく　セロリ　たまねぎ　だいこん　え

だまめ(大豆)

にんじん　きゅうり　キャベツ　しょうが

にんじん　たまねぎ　ねぎ　さやいんげん

オレンジ

にんじん　ピーマン　トマト　にんにく　たまねぎ

パプリカ　キャベツ　きゅうり　とうもろこし

キャベツ　きゅうり　とうもろこし

にんじん　たまねぎ　マッシュルーム　しめじ

にんじん　きゅうり　もやし

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

しょうが

にんじん　にら　にんにく　ねぎ　しいたけ　もやし

ごぼう　きゅうり　にんじん

にんじん　チンゲンサイ　きくらげ　ねぎ　もやし

にら　キャベツ　たまねぎ　しょうが

ピーマン　パプリカ　しょうが　にんにく　たけのこ　しいたけ

しょうが

にら　にんじん　もやし

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

乳製品
にゅうせいひん

で

カルシウ

ム補給
ほきゅう

本場
ほんば

四川風
しせんふう

の

マーボー

どうふ

旬
しゅん

の魚
さかな

あじを

味
あじ

わおう

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⑤

くだもの

で

ビタミンC

をとろう

ピーマン

が主役
しゅやく

の

チンジャオ

ロースー

ごぼうに

ついて

知
し

ろう

いわしの

栄養
えいよう

チャウダー

について

知
し

ろう

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

新
しん

しょうが

　１年
ねん

を通
とお

して出回
でまわ

っている「しょうが」ですが、今
いま

頃
ごろ

からとれる「しょうが」を「新
しん

しょうが」といいま

す。新
しん

しょうがは、色
いろ

がうすく、すじが少
すく

ないのが特
とく

徴
ちょう

です。新
しん

しょうがの香
かお

りを味
あじ

わいましょう。

　ビタミンCは、じょうぶなひふや、骨
ほね

を作
つく

るのに必
ひつ

要
よう

な栄養素
えいようそ

ですが、わたしたちの体
からだ

の中
なか

では作
つく

り

出
だ

すことができないので、食
た

べ物
もの

からとるしかあり

ません。くだものの中
なか

ではオレンジなどのかんきつ

類に多
おお

く含
ふく

まれています。

　6月末
がつまつ

になると栃木県
とちぎけん

で、夏
なつ

にとれるなすの収穫
しゅうかく

が始
はじ

まります。はじめの頃
ころ

にとれるなすは、皮
かわ

がや

わらかく、みずみずしいのが特徴
とくちょう

です。苦手
にがて

な人
ひと

も

一口
ひとくち

は食
た

べましょう。

　「あじ」は、5月
がつ

から7月
がつ

が旬
しゅん

の魚
さかな

です。くせがな

く、味
あじ

がよいことから、「あじ」という名前
なまえ

がついたと

言
い

われています。からだを作
つく

るたんぱく質
しつ

や、脳
のう

の

働
はたら

きをよくするあぶらや、血液
けつえき

をさらさらにする栄
えい

養
よう

が含
ふく

まれています。

　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。カルシウムが多
おお

く含
ふく

まれる、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、運動
うんどう

をしたり、外
そと

で遊
あそ

ん

だりすることも大切
たいせつ

です。

　いわしには、記憶力
きおくりょく

を高
たか

めるなど、脳
のう

のはたらき

を助
たす

ける栄養
えいよう

が多
おお

く含
ふく

まれています。また、今日
きょう

の

煮付
につ

けは、骨
ほね

もやわらかく煮
に

てあるので、骨
ほね

に含
ふく

ま

れるカルシウムもとることができます。

　サラダは、海藻
かいそう

サラダの上
うえ

に豆腐
とうふ

をのせ、ドレッシ

ングをかけていただきましょう。

　ヤシオマスは、栃木県
とちぎけん

の水産
すいさん

試験場
しけんじょう

で品質
ひんしつ

改良
かいりょう

されたニジマスで、色
いろ

が県
けん

の花
はな

「ヤシオツツジ」に

似
に

ていることから名前
なまえ

がつきました。今日
きょう

は、たまり

じょうゆに漬
つ

け込
こ

み、オーブンで焼
や

きました。

　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、「ピーマンと

肉
にく

の千切
せんぎ

り炒
いた

め」という意味
いみ

があります。ピーマン

には、ビタミンＣやカロテンなどが多
おお

く含
ふく

まれ、免疫
めんえき

力
りょく

を高
たか

めるのに役立
やくだ

ちます。苦
にが

くないように調理
ちょうり

し

ていますので、残
のこ

さず食
た

べましょう。

　下野市
しもつけし

は、ごぼうの生産地
せいさんち

です。ごぼうは、独特
どくとく

の香
かお

りと歯
は

ごたえがあり、食物
しょくもつ

せんいを多
おお

く含
ふく

んで

います。皮
かわ

の近
ちか

くにうまみと香
かお

りが多
おお

く含
ふく

まれてい

ますので、皮
かわ

はうすくむいています、今日
きょう

は、ツナと

混
ま

ぜてサラダにしました。よくかんで食
た

べましょう。

　今日
きょう

は、きのこが入
はい

ったチャウダーです。チャウ

ダーは、アメリカでうまれた料理
りょうり

で、ベーコン、魚介
ぎょかい

類
るい

、じゃがいもなどを入
い

れた具
ぐ

だくさんのスープで

す。入
い

れる具材
ぐざい

により、名前
なまえ

がついていて、とうもろ

こしを入
い

れるとコーンチャウダーになります。

　中国
ちゅうごく

の四川省
しせんしょう

が本場
ほんば

のマーボー豆腐
どうふ

を、辛
から

みを

少
すく

なくして給食
きゅうしょく

で再現
さいげん

しました。中国
ちゅうごく

では、ごはん

にマーボー豆腐
どうふ

をかけて食
た

べるそうです。

　　　　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


