
今月
こんげつ

の献立
こんだて

のねらい

夏
なつ

バテを回復
かいふく

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

 ※ 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(金) 主食 豚丼
ぶたどん

（ごはん）
米 ６０５

主菜
　〃　（具

ぐ

）
ぶた肉　かまぼこ

しらたき　さとう　でん

ぷん
２５．９

副菜
小松菜

こまつな

ともやしのごま酢
ず

和
あ

え
さとう ごま １７．７

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 ２．２

その他
牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

4(月) 主食
ごはん

米 ６７２

主菜
なすのマーボー炒

いた

め
ぶた肉　みそ さとう　でんぷん

サラダあぶら　ごまあ

ぶら
２０．９

副菜
春巻
はるま

き
ぶた肉

こむぎこ　はるさめ　で

んぷん　さとう　米こ
サラダあぶら ２５．７

副菜
わかめスープ

とうふ わかめ ごま ２．１

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

5(火) 主食
ホットドッグ（コッペパン）

パン（小麦・乳） ６５９

主菜
　〃　（ウインナー）

ウインナー ２６．９

　〃　（キャベツソテー）
サラダあぶら 27.8

　〃　（ケチャップ） １．９

副菜
たまごスープ

とり肉　たまご じゃがいも

その他 梨
なし

その他
牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

6(水) 主食
チキンカレーライス（麦

むぎ

ごはん）
米　おおむぎ ６７９

主菜
　〃　（チキンカレー）

とり肉

じゃがいも　ルウ（小

麦・乳・大豆・りんご・

バナナ）

サラダあぶら ２１．２

副菜 海藻
かいそう

サラダ
わかめ　こんぶ

ドレッシング（レモン　り

んご）
２０．２

その他
アセロラゼリー

さとう ２．９

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

7(木) 主食
冷
ひ

やし中華
ちゅうか

（中華麺
ちゅうかめん

）
チャンポンめん（小麦） ごまあぶら 580

副菜
　〃　（ボイル野菜

やさい

）
くきわかめ 20.7

主菜 　〃　（錦糸
きんし

卵
たまご

）
たまご さとう　でんぷん サラダあぶら 16.7

その他
　〃　（冷

ひ

やし中華
ちゅうか

スープ） ３．６

主菜 ポークシュ-マイ（２個
こ

）
ぶた肉

こむぎこ　パンこ　でん

ぷん　さとう

その他
フルーツポンチ

さとう

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

8(金) 主食
ごはん

米 ６２９

主菜
白身魚
しろみざかな

の和風
わふう

ねぎソースかけ
ホキ　だしかつおぶし でんぷん　さとう

ごまあぶら　サラダあ

ぶら
26.8

副菜
切
きり

り昆布
こぶ

煮
に さつまあげ　あぶらあ

げ　だしかつおぶし
こんぶ しらたき　さとう サラダあぶら 19.3

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　だしか

つおぶし
2.5

その他
牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

11(月) 主食 ごはん
米 ５８５

主菜 豚肉
ぶたにく

のごまだれ焼
や

き
ぶた肉 さとう ごま ２４．６

副菜
小松菜

こまつな

とキャベツの梅
うめ

じゃこ和
あ

え
ちりめんじゃこ １７．１

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 ２．１

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

12(火) 主食 モロフライバーガー（丸
まる

パン）
パン（小麦・乳） ６６５

主菜 　〃　　　　　　　　　　（モロフライ）
モロ パンこ　こむぎこ サラダあぶら ３０．３

副菜 彩
いろど

り野菜
やさい

サラダ
ドレッシング（りんご） １９．５

副菜 ミネストローネ
ベーコン　レンズまめ じゃがいも　マカロニ ２．８

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

13(水) 主食 おさかな丼
どん

（麦
むぎ

ごはん）
米　おおむぎ ６００

主菜 　〃　　　　　　（ツナそぼろ）
まぐろ しらたき　さとう ごま ２５．２

副菜 小松菜
こまつな

とえのきたけののり和
あ

え
のり ごまあぶら ２０．０

副菜 かぼちゃのみそ汁
しる

とうふ　みそ だしにぼし ２．１

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

14(木) 主食
ごはん

米 ６３５

主菜 タッカルビ
とり肉 さとう ごまあぶら　ごま ２３．４

副菜 大根
だいこん

の中華
ちゅうか

サラダ
ごまあぶら　ごま ２２．２

副菜
とうもろこしスープ

たまご でんぷん サラダあぶら ２．３

その他
牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

　豚肉
ぶたにく

に含
ふく

まれるビタミンB１は、疲
つか

れを

とるのに役立
やくだ

つ栄養素
えいようそ

で、ごはんやパ

ンなどに含
ふく

まれる糖質
とうしつ

を、体
からだ

の中
なか

でエ

ネルギーに変
か

える時
とき

に必要
ひつよう

です。

　秋
あき

は、なすが一番
いちばん

おいしくなる季節
きせつ

で

す。夏
なつ

にとれるなすは水分
すいぶん

が多
おお

く、秋
あき

な

すは身
み

がしまっておいしさが増
ま

すと言
い

わ

れています。油
あぶら

を使
つか

って調理
ちょうり

すると、味
あじ

も一層
いっそう

おいしくなります。

　梨
なし

がお店
みせ

に出回
でまわ

ると、夏
なつ

が終
お

わり秋
あき

が

来
き

たことを感
かん

じさせてくれます。夏
なつ

の暑
あつ

さで疲
つか

れた体
からだ

に、みずみずしい梨
なし

は水
すい

分
ぶん

を補給
ほきゅう

し、疲
つか

れを回復
かいふく

させてくれま

す。

　今日
きょう

の梨
なし

は豊水
ほうすい

という品種
ひんしゅ

です。

　カレーパウダーは、30種類
しゅるい

以上
いじょう

のス

パイスを組
く

み合
あ

わせることで作
つく

られま

す。食欲
しょくよく

を高
たか

める効果
こうか

があるので、残
ざん

暑
しょ

の時期
じき

にもおすすめです。

　冷
ひ

やし中華
ちゅうか

は、ゆでて水
みず

でしめた中華
ちゅうか

麺
めん

の上
うえ

に具材
ぐざい

をのせて、冷
つめ

たいタレを

かけて食
た

べる料理
りょうり

です。酢
す

のきいたさっ

ぱりしたタレが、食欲
しょくよく

をかきたてますね。

　和風
わふう

ねぎソースのタレには、ねぎやしょ

うがなどの香味
こうみ

野菜
やさい

が入
はい

ります。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、この香
かお

りや味
あじ

が食
しょ

欲
くよく

を高
たか

めてくれます。

　和食
わしょく

は、ご飯
はん

を主食
しゅしょく

に主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

、汁
しる

物
もの

をそろえることで、自然
しぜん

と栄養
えいよう

バラン

スが整
ととの

います。また、食材
しょくざい

から季節
きせつ

を感
かん

じたり、洋食
ようしょく

よりかむ回数
かいすう

が多
おお

くなりま

す。

　野菜
やさい

にはビタミンやミネラルがたくさ

ん含
ふく

まれていて、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるは

たらきがあります。火
ひ

を通
とお

すと野菜
やさい

のか

さが減
へ

るので、たくさん食
た

べることがで

きます。

　かぼちゃの旬
しゅん

は冬
ふゆ

のイメージがありま

すが、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。かぼちゃに

は、からだの調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれるカロテ

ンや食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く含
ふく

まれています。

　夏
なつ

バテを解消
かいしょう

するには筋肉
きんにく

のつかれ

を回復
かいふく

させるたんぱく質
しつ

、体調
たいちょう

を整
ととの

える

ビタミンやミネラルをとることが大切
たいせつ

で

す。そのためには主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

がそ

ろった食事
しょくじ

をとるようにしましょう。

エネル

ギー

(kcal)

たんぱ

く質

(g)

脂質

(g)

塩分

(g)

（りんご）

パプリカ　キャベツ　きゅうり　とうもろこし

にんじん　トマト　にんにく　セロリ　たまねぎ　え

だまめ（大豆）

だいこん　きゅうり　にんじん

しょうが　チンゲンサイ　とうもろこし　ねぎ

にんじん　にんにく　しょうが　たまねぎ　にら　は

くさい

こまつな　キャベツ　うめ　（大豆・りんご）

にんじん　にら

しょうが　にんにく　ねぎ

にんじん

にんじん　こまつな　かんぴょう　えのきたけ

キャベツ

ねぎ　にんじん　もやし　たまねぎ

たまねぎ　しょうが

いちご　レモン　みかん　パイナップル　もも

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

ビタミン・無機質
むきしつ

たまねぎ

こまつな　にんじん  もやし

にんじん　さやいんげん  キャベツ

にんじん  しょうが　にんにく　たまねぎ　ねぎ　な

す

にんじん　たまねぎ　キャベツ　しょうが　しいた

け

にんじん　キャベツ　ねぎ

にんじん　にんにく　たまねぎ

にんじん　きゅうり　キャベツ

アセロラ

にんじん　きゅうり　もやし

にんじん　たまねぎ　セロリ

なし

野菜
やさい

・くだもの・きのこなど
下野市立 石橋小学校

こんだて

副菜

豚肉
ぶたにく

で

夏
なつ

の

疲
つか

れを

回復
かいふく

和食
わしょく

を

味
あじ

わおう

野菜
やさい

を

食
た

べよう

夏
なつ

バテ

解消
かいしょう

には

栄養
えいよう

バラン

スの

よい食事
しょくじ

香味
こうみ

野菜
やさい

で

食欲
しょくよく

アップ

酢
す

を

使
つか

った

麺
めん

料理
りょうり

で

夏
なつ

バテ

対策
たいさく

なすの

おいしい

季節
きせつ

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

梨
なし

給食献立予定表　　 ９月

スパイス

で

元気
げんき

アップ！

かぼちゃ

について

知
し

ろう

しょうが　えだまめ（大豆）

こまつな　にんじん　もやし　えのきたけ

かぼちゃ　たまねぎ

※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。

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
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ししつ
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(kcal)

たんぱ

く質

(g)
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(g)

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

ビタミン・無機質
むきしつ

野菜
やさい

・くだもの・きのこなど
下野市立 石橋小学校

こんだて

給食献立予定表　　 ９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。

15(金) 主食 ごはん
米 ６２７

主菜
いわしのごまみそ煮

に
いわし　みそ さとう　米こ ごま ２４．６

副菜
小松菜

こまつな

のからし和
あ

え １８．４

副菜 塩
しお

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 １．５

その他
牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

19(火) 食
しょく

パン
パン（小麦・乳） ６６４

とちおとめジャム
ジャム（いちご） ２６．６

主菜 鶏肉
とりにく

のカレー焼
や

き
とり肉 ２４．６

副菜
かんぴょうのラタトゥイユ

さとう オリーブオイル ２．７

副菜
野菜
やさい

のコンソメスープ
ウインナー じゃがいも

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

20(水) 主食
きのこのオイスターごはん

とり肉　（牡蠣） 米　もち米　さとう サラダあぶら ６０５

主菜 焼
や

きギョーザ（2個
こ

）
ぶた肉

でんぷん　さとう　こむ

ぎこ
ごまあぶら ２６．５

副菜
サンラータン

とうふ　たまご でんぷん ごまあぶら １９．７

その他
県
けん

産乳
さんにゅう

ヨーグルト
ヨーグルト ２．０

その他
牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

21(木)
主食

主菜 天
てん

ぷらうどん（うどん）
とり肉　あぶらあげ　だ

しかつおぶし
うどん ５９５

副菜 　〃　　　　　　（手作
てづく

りかき揚
あ

げ）
ちりめんじゃこ こむぎこ サラダあぶら ２２．５

副菜
キャベツと生揚

なまあ

げのみそ炒
いた

め
なまあげ　みそ さとう サラダあぶら ２１．４

副菜 おはぎ
あずき さとう　もち米 １．９

その他
牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

22(金) 主食 ごはん
米 ５６９

主菜 鮭
さけ

のごま風味
ふうみ

焼
や

き
サケ ごま ２８．０

副菜 小松菜
こまつな

とたまごの塩
しお

炒
いた

め
たまご サラダあぶら 16.6

副菜 大根
だいこん

と油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

あぶらあげ　みそ だしにぼし 2.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

25(月) 主食 ごはん
米 ６３６

主菜
和風
わふう

おろしハンバーグ
ぶた肉　とり肉　だいず さとう　でんぷん ２４．４

副菜
くきわかめのきんぴら

ぶた肉　さつまあげ くきわかめ こんにゃく　さとう サラダあぶら　ごま １９．１

副菜 じゃがいものみそ汁
しる

みそ　だしかつおぶし じゃがいも 2.4

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

26(火) 主食 ミニ黒糖
こくとう

ロールパン
パン（小麦・乳）　黒ざ

とう
５３５

主菜 チキンとなすのトマトペンネ
とり肉 ペンネ　さとう

サラダあぶら　オリーブ

オイル
２１．９

主菜 キャベツのスープ
ベーコン １７．８

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(水) 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 ごまあぶら　ごま ２７．０

副菜 もやしとにらの酢
す

じょうゆ和
あ

え
ごまあぶら 18.7

副菜 大根
だいこん

と高野
こうや

豆腐
どうふ

の煮物
にもの とり肉　こうやどうふ

だしかつおぶし

さとう　でんぷん　こん

にゃく
サラダあぶら 1.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

28(木) 主食 ごはん
米 ５８８

主菜 いかのチリソース いか でんぷん　さとう サラダあぶら ２２．７

副菜 バンサンスー はるさめ ごまあぶら　ごま １８．３

副菜 もずくスープ
とうふ　たまご もずく でんぷん ２．２

副菜 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

29(金) 主食 さつまいもごはん
米　さつまいも 575

主菜 さばの塩焼
しおや

き
さば 25.6

副菜
キャベツともやしのアーモンド和

あ

え
さとう アーモンド 17.1

副菜 みそけんちん汁
じる

とうふ　みそ だしにぼし こんにゃく　さといも サラダあぶら ２．６

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

こまつな　キャベツ　もやし

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

にんじん　さやいんげん　だいこん　しょうが

にんにく　しょうが　ねぎ

もやし　きゅうり　にんじん

こまつな　にんじん　ねぎ　しょうが

ねぎ　にんにく　しょうが

にら　にんじん　もやし

にんじん　だいこん　しいたけ　ねぎ

にんじん　たまねぎ

ピーマン　キャベツ　もやし 　パプリカ

　レモンの酸味
さんみ

は、クエン酸
さん

によるもので、

からだの疲
つか

れをとるのに役立
やくだ

ちます。豚肉
ぶたにく

など、ビタミンＢ１が含
ふく

まれている食材
しょくざい

と一
いっ

緒
しょ

に食
た

べると効果
こうか

が高
たか

まります。今日
きょう

は塩
しお

肉
にく

じゃがにレモンを入
い

れました。

　毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

「しもつけいっ

ぱいday」です。主菜
しゅさい

に、下野市
しもつけし

産
さん

の鶏
とり

肉
にく

を使
つか

いました。副菜
ふくさい

は、下野市
しもつけし

が日
にほ

本一
んいち

の生産量
せいさんりょう

をほこる「かんぴょう」を

使
つか

ったラタトゥイユです。

　サンラータンは中国
ちゅうごく

料理
りょうり

のひとつで

「酢
す

の酸味
さんみ

」のあるスープです。たまご

や野菜
やさい

などいろいろな物
もの

を組
く

み合
あ

わせ

ているので、栄養
えいよう

もうまみもたくさん

入
はい

っています。

　秋分
しゅうぶん

の日
ひ

をはさんだ７日間
かかん

を「秋
あき

のお

彼岸
ひがん

」といいます。お彼岸
ひがん

は、家族
かぞく

や親
しん

戚
せき

が集
あつ

まってお墓参
はかまい

りをして、ご先祖
せんぞ

に

感謝
かんしゃ

する日本
にほん

の伝統
でんとう

文化
ぶんか

です。「おは

ぎ」を作
つく

ってお墓
はか

や仏壇
ぶつだん

に供
そな

えたり、近
きん

所
じょ

に配
くば

ったりする習慣
しゅうかん

があります。

　さけは川
かわ

で生
う

まれ、成長
せいちょう

すると川
かわ

を

下
くだ

って海
うみ

へ出
で

ます。その後
あと

広
ひろ

い海
うみ

を泳
およ

ぎ、生
う

まれてから2～8年後
ねんご

の秋
あき

、産卵
さんらん

のため生
う

まれた川
かわ

に戻
もど

ってきます。

　ハンバーグソースに、風味
ふうみ

や食感
しょっかん

が違
ちが

う２種類
しゅるい

のきのこ、ぶなしめじとえのきた

けを使
つか

っています。きのこには、おなかの

調子
ちょうし

を整
ととの

えるはたらきのある食物
しょくもつ

せん

いが含
ふく

まれています。

　体
からだ

が疲
つか

れている時
とき

は、けがをしやすく

なりますので、疲
つか

れを回復
かいふく

させてくれる

ビタミンCをとりましょう。ビタミンCは、オ

レンジなどのかんきつ類
るい

に特
とく

に多
おお

く含
ふく

まれています。

　高野
こうや

豆腐
どうふ

は、豆腐
とうふ

を凍
こお

らせて、乾燥
かんそう

さ

せたものです。豆腐
とうふ

の原料
げんりょう

である大豆
だいず

は、「畑
はたけ

の肉
にく

」と言
い

われるほどたんぱく

質
しつ

が多
おお

く、カルシウム、食物
しょくもつ

せんいも含
ふく

まれています。

しめじ　まいたけ　しいたけ

トマト　パセリ　にんにく　たまねぎ　なす

にんじん　キャベツ　たまねぎ　えだまめ（大豆）

オレンジ

たまねぎ　しめじ　えのきたけ　だいこん

にんじん　ごぼう

にんじん　たまねぎ　こまつな

こまつな　にんじん　きくらげ　キャベツ

ねぎ　だいこん

こまつな　にんじん　もやし

にんじん　にんにく　たまねぎ　レモン　えだまめ

（大豆）

サンラー

タンって

どんな

料理
りょうり

？

主食

　もずくは、ぬるぬるとしたぬめりと、シャ

キシャキとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

の海藻
かいそう

です。

日本
にほん

で食
た

べられているもずくは、ほとん

どが沖縄県
おきなわけん

で作
つく

られたものです。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。

十五夜
じゅうごや

行事食
ぎょうじしょく

レモンで

夏
なつ

を

乗
の

り切
き

ろう

しもつけ

いっぱい

ｄａｙ

畑
はたけ

の肉
にく

大豆
だいず

お彼岸
ひがん

行事食
ぎょうじしょく

さけに

ついて

知
し

ろう

きのこの

栄養
えいよう

につ

いて知
し

ろう

かんきつ

類
るい

で

ビタミンC

補給
ほきゅう

もずくに

ついて

知
し

ろう

　今日
きょう

は十五夜
じゅうごや

です。十五夜
じゅうごや

の月
つき

は特
とく

に美
うつく

しく、「中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」とも言
い

われま

す。十五夜
じゅうごや

には、栗
くり

や里
さと

いも、団子
だんご

など

を飾
かざ

り、月
つき

をながめる「お月見
つきみ

」の風習
ふうしゅう

があります。

にら　キャベツ　ねぎ　たまねぎ　にんにく

にんじん　チンゲンサイ　たけのこ　ねぎ

にんにく

にんにく　たまねぎ　なす　ズッキーニ　かんぴょ

う　えだまめ（大豆）　パプリカ　トマト

にんじん　こまつな　キャベツ

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


