
今月
こんげつ

の献立
こんだて

のねらい

給食
きゅうしょく

に感謝
かんしゃ

し

日本
にほん

各地
かくち

の食文化
しょくぶんか

を学
まな

ぶ

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

9(火) 主食 ごはん 米 724

主菜 ぶりの照
て

り焼
や

き ぶり さとう 33.2

副菜 紅白
こうはく

なます さとう ごま 26.5

副菜 筑前
ちくぜん

煮
に

とり肉　だしかつおぶし
さといも　こんにゃく　さ

とう
サラダあぶら 2.2

副菜 黒豆
くろまめ

煮
に

くろまめ（大豆） さとう　くろざとう

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

10(水) 主食 中華丼
ちゅうかどん

　(ごはん) 米 597

副菜 　〃　　　　（中華丼
ちゅうかどん

の具
ぐ

）
ぶた肉　いか　うずらた

まご
でんぷん

サラダあぶら　ごまあ

ぶら
26.1

主菜 肉
にく

シューマイ(２個
こ

) ぶた肉
パンこ　こむぎこ　さとう

でんぷん
18.3

副菜 わかめスープ とうふ わかめ ごま 2.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

11(木) 主食 黒糖
こくとう

パン
パン(小麦・乳)　くろざ

とう
683

主菜 鶏肉
とりにく

と白菜
はくさい

のクリーム煮
に

とり肉 牛にゅう
じゃがいも　こむぎ
こ

サラダあぶら　バ
ター

24.7

副菜 アーモンドサラダ
サラダあぶら　アーモン

ド
24.5

その他 ぽんかん 2.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

12(金) ごはん 米 636

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 24.8

主菜 豚
ぶた

すきやき風
ふう

煮
に

ぶた肉　やきどうふ さとう　しらたき サラダあぶら 18.9

副菜 小松菜
こまつな

のごまみそ和
あ

え みそ さとう ごま 2.3

その他 アセロラ豆乳
とうにゅう

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

15(月) 主食 ごはん 米 566

主菜 カレイの照
て

り焼
や

き カレイ さとう　でんぷん 27.9

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 13.4

副菜 豆乳仕立
とうにゅうじた

ての野菜
やさい

みそ汁
しる みそ　とうにゅう　あぶら

あげ　だしかつおぶし
さつまいも 2.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

16(火) とちおとめクリームサンド(コッペパン) パン(小麦・乳) 715

　〃　　　　　　　　(とちおとめクリーム) 牛にゅう さとう クリーム 26.2

主菜 ポークビーンズ だいず　ぶた肉

じゃがいも　さとう　ブラ

ウンルウ(小麦・牛肉・

大豆・豚肉・りんご)

サラダあぶら 24.8

副菜 ブロッコリーのサラダ
ドレッシング(りんご　レ

モン)
2.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

17(水) 主食 ごはん 米 607

主菜 さばの塩焼
しおや

き さば 28.8

副菜 豚肉
ぶたにく

と大根
だいこん

の煮物
にもの ぶた肉　だしかつおぶ

し
さとう　こんにゃく 20.5

副菜 小松菜
こまつな

ともやしの昆布
こんぶ

和
あ

え こんぶ ごまあぶら 2.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

18(木) 主食 ミニ米粉
こめこ

パン 米こパン(小麦・乳) 568

主食 けんちんうどん
とり肉　あぶらあげ　だ

しかつおぶし

うどん　こんにゃく　さと

いも
サラダあぶら 26.8

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
こむぎこ　さとう　こん

にゃくこ
ごまあぶら 18.5

副菜 ほうれん草
そう

とじゃこの和
あ

え物
もの

ちりめんじゃこ ごま 2.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

19(金) 主食 ごはん 米 654

主菜 豚肉
ぶたにく

とごぼうのかりんあげ ぶた肉 でんぷん　さとう サラダあぶら 27.5

副菜 もやしときゅうりのたくあん和
あ

え まぐろぶし ごま 20.0

副菜 かんぴょうとたまごのみそ汁
しる たまご　だしかつおぶ

し　とうふ　みそ
2.1

その他 いちご　　　　　　　＊JAより寄贈
きぞう

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)

白菜
はくさい

が

たっぷり

中華丼
ちゅうかどん

に

ついて

知
し

ろう

　ほうれん草
そう

は、冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。

カロテン、ビタミンＣ、無機質
むきしつ

などが多
おお

く含
ふく

まれていて、特
とく

に鉄分
てつぶん

は野菜
やさい

の中
なか

でもトップクラスです。成長期
せいちょうき

のみな

さんは、残
のこ

さず食
た

べましょう。

　今日
きょう

は、おいしい旬
しゅん

の白菜
はくさい

がたくさ

ん入
はい

った中華丼
ちゅうかどん

です。寒
さむ

い季節
きせつ

にはと

ろみのついた料理
りょうり

で、からだをあたた

めましょう。中国
ちゅうごく

には中華丼
ちゅうかどん

という料
りょう

理
り

はなく、日本
にほん

生
う

まれの料理
りょうり

とされて

います。

すきやきに

ついて

知
し

ろう

ブロッコ

リーに

ついて

知
し

ろう

みずみず

しく甘
あま

い

冬
ふゆ

大根
だいこん

を

味
あじ

わおう

いちご

ほうれんそう  はくさい　えのきたけ

さやいんげん　にんじん  だいこん　しょうが　し

いたけ

こまつな　きゅうり  もやし

ごぼう　しょうが

にんじん  たくあん　もやし　きゅうり

にんじん  かんぴょう　ねぎ

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

にんじん だいこん

にんじん　さやいんげん しいたけ　れんこん

チンゲンサイ　にんじん  しいたけ　たけのこ　は

くさい

たまねぎ　しょうが

にんじん　ほうれんそう  ねぎ　たまねぎ

にんじん  ごぼう

にんじん　はくさい　だいこん　ねぎ　こまつな

給食献立予定表　　 1月

しもつけ

いっぱい

day

主食

主食

今
いま

が旬
しゅん

の

ほうれん

草
そう

を味
あじ

わ

おう

野菜
やさい

・くだもの・きのこなど
下野市立 石橋小学校

おせち

給食
きゅうしょく

いちご　パイナップル

トマト　にんじん  たまねぎ

はくさい　ねぎ　しいたけ

こまつな  もやし　にんじん

アセロラ

ぽんかん

にんじん　ほうれんそう　たまねぎ　はく
さい

とうもろこし　キャベツ　きゅうり　パプリカ

ぽんかん

について

知
し

ろう

ごぼうを

味
あじ

わおう

ブロッコリー　にんじん　きゅうり　とうもろこし

にんじん  だいこん　ごぼう　ねぎ

にら　キャベツ　ねぎ　しょうが　にんにく

　２０２４年
ねん

最初
さいしょ

の給食
きゅうしょく

は、おせち料
りょう

理
り

にちなんだ献立
こんだて

です。　五
ご

国
ごく

豊
ほうじょ

穣
う

、不老長寿
ふろうちょうじゅ

、子孫
しそん

繁栄
はんえい

などを願
ねが

い、海
うみ

の幸
さち

・山
やま

の幸
さち

が盛
も

り込
こ

まれた

おせち料理
りょうり

により、和食
わしょく

がユネスコ

無形
むけい

文化
ぶんか

遺産
いさん

に登録
とうろく

されることと

なりました。

　今
いま

が旬
しゅん

のぽんかんは、愛媛県
えひめけん

、熊本
くまもとけん

県などで栽培
さいばい

されている柑橘類
かんきつるい

です。

皮
かわ

が少
すこ

しかたく、種
たね

が多
おお

いことが特徴
とくちょう

です。ビタミンＣが多
おお

く含
ふく

まれ、１個
こ

で

一日
いちにち

に必要
ひつよう

な量
りょう

の半分
はんぶん

がとれます。

　ブロッコリーはビタミンが多
おお

く含
ふく

まれ

ている野菜
やさい

で、12月
がつ

から3月
がつ

にかけて

旬
しゅん

を迎
むか

えます。茎
くき

の部分
ぶぶん

も栄養
えいよう

があっ

ておいしいので、食
た

べやすく切
き

ってサ

ラダに入
はい

っています。

　大根
だいこん

は一年
いちねん

を通
とお

して食
た

べられます

が、秋
あき

から冬
ふゆ

にかけてとれる秋冬
あきふゆ

大根
だいこん

は、甘
あま

く、みずみずしいのが特徴
とくちょう

です。

今日
きょう

のような煮物
にもの

の他
ほか

、サラダやスー

プでもおいしく食
た

べられます。

　毎月
まいつき

１９日
にち

は、「しもつけいっぱいｄａ

ｙ」です。下野市
しもつけし

産
さん

や栃木県
とちぎけん

産
さん

の農産
のうさんぶ

物
つ

がたくさん使
つか

われています。今日
きょう

は、石橋
いしばし

ごぼうと県産
けんさん

の豚肉
ぶたにく

を使
つか

った

「かりん揚
あ

げ」、下野市
しもつけし

産
さん

のかんぴょ

うを使
つか

ったみそ汁
しる

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、きんぴらや天
てん

ぷらにすると、味
あじ

も

香
かお

りも引
ひ

き立
た

ちます。石橋地区
いしばしちく

でつく

られているごぼうは、特
とく

に香
かお

りが良
よ

い

です。ごぼうを食
た

べているのは日本
にほん

だ

けで、中国
ちゅうごく

では漢方薬
かんぽうやく

として使
つか

われて

います。

　すき焼
や

きは、畑
はたけ

を耕
たがや

す「すき」という

道具
どうぐ

の上
うえ

で、肉
にく

を焼
や

いて食
た

べたこと

から「すき焼
や

き」という名前
なまえ

がつきまし

た。一般的
いっぱんてき

には牛肉
ぎゅうにく

を使
つか

いますが、豚
ぶた

肉
にく

や鶏肉
とりにく

を使
つか

うこともあり、地域
ちいき

に

よって使
つか

う野菜
やさい

も違
ちが

います。

※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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※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。

22(月) 主食 ごはん 米 611

主菜 さんまの梅
うめ

煮
に

さんま さとう　でんぷん 24.8

副菜 すろっぽ
あぶらあげ　さつまあ

げ　だしかつおぶし
さとう サラダあぶら 16.9

副菜 僧兵
そうへい

汁
じる ぶた肉　みそ　だしかつ

おぶし
さといも 2.0

その他 みかんゼリー さとう　でんぷん

その他 牛
ぎゅう

乳
にゅう

牛にゅう

23(火) 主食 ごはん 米 705

チキン南蛮
なんばん

(からあげ) とり肉 こむぎこ　さとう サラダあぶら 27.1

　〃　　　　　　(タルタルソース) だいず さとう　こんにゃく サラダあぶら 23.4

副菜 　〃　　　　　　(ボイルキャベツ) 2.3

副菜 魚
ぎょ

うどんのすまし汁
じる うおめん　とうふ　だし

かつおぶし

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

24(水) 主食 愛媛
えひめ

じゃこ天
てん

カレー(麦
むぎ

ごはん) 米　おおむぎ 712

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)

サラダあぶら 25.9

主菜 　〃　　　　　　　　　（じゃこ天
てん

） たら　あじ でんぷん　さとう
サラダあぶら　ごまあ

ぶら
21.7

副菜 海藻
かいそう

サラダ こんぶ　わかめ
ドレッシング(りんご　レ

モン)
3.4

その他 いよかん
その他 牛乳

ぎゅうにゅう

牛にゅう

25(木) 主食 広島菜
ひろしまな

ごはん かつおぶし 米　さとう 618

主菜 小
こ

いわしのフライ(２尾
び

) いわし
さとう　じゃがいも　で

んぷん　米
サラダあぶら 22.5

副菜 小松菜
こまつな

とえのきたけのおひたし かつおぶし 17.9

副菜 呉
くれ

の肉
にく

じゃが 牛肉
じゃがいも　こんにゃく

さとう
サラダあぶら 1.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

26(金) 主食 開拓丼
かいたくどん

　(ごはん) 米 645

主菜 　〃　　　　　(開拓丼
かいたくどん

の具
ぐ

) ぶた肉　だいず　みそ ひじき さとう サラダあぶら 27.3

副菜 ラーメンサラダ たまご
ちゅうかめん　でんぷ

ん　さとう
サラダあぶら　ごま 19.1

副菜 三平汁
さんぺいじる

なまあげ　さけ だしにぼし じゃがいも 1.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

29(月) 主食 ごはん 米 656

主菜 餃子
ぎょうざ

ロール ぶた肉　とり肉　だいず
こむぎこ　パンこ　さとう

こんにゃく
サラダあぶら 29.2

主菜 四川風
しせんふう

マーボー豆腐
どうふ

ぶた肉　とうふ　みそ さとう　でんぷん サラダあぶら 23.2

副菜 ほうれん草
そう

ともやしのナムル ごまあぶら 2.0

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

30(火)
主食

主菜 ツナトースト まぐろ パン(小麦・乳) ドレッシング(大豆) 689

副菜 白
しろ

いんげん豆
まめ

のポタージュ しろいんげんまめ 牛にゅう じゃがいも　こむぎこ バター　なまクリーム 24.9

副菜 彩
いろど

り野菜
やさい

サラダ ドレッシング（りんご） 30.4

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 2.5

31(水) 主食 ごはん 米 616

主菜 モロのトマトソース モロ サラダあぶら 28.5

副菜 小松菜
こまつな

ののり和
あ

え のり ごまあぶら 16.5

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 2.3

副菜 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

トマト

こまつな　もやし

にんじん  ごぼう　だいこん　ねぎ

四川風
しせんふう

マーボー

豆腐
とうふ

を

味
あじ

わおう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

日本
にほん

味
あじ

めぐり

(広島県)
ひろしまけん

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

日本
にほん

味
あじ

めぐり

(宮崎県)
みやざきけん

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

日本
にほん

味
あじ

めぐり

(和歌山
わかやま

県
けん

)

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

日本
にほん

味
あじ

めぐり

（愛媛県
えひめけん

）

にんじん  とうもろこし　たまねぎ　しょうが　にん

にく　グリンピース

きゅうり　キャベツ

にんじん  ねぎ　だいこん

たまねぎ

たまねぎ

たまねぎ　パセリ

パプリカ  キャベツ　きゅうり　にんじん

にんにく　ねぎ

ほうれんそう　にんじん  もやし

にら  キャベツ　たまねぎ　ねぎ　にんにく　しょう

が

ひろしまな　きょうな　だいこんは

ほうれんそう　にんじん　しいたけ　えのきたけ

ねぎ

レモン

パセリ  ピクルス（きゅうり）たまねぎ　レモン

にんじん  キャベツ

しょうが

こまつな  もやし　えのきたけ

にんじん  キャベツ　たまねぎ

きゅうり　キャベツ

いよかん

にんじん  だいこん

にんじん  しいたけ　しめじ　はくさい　ねぎ　にん

にく　しょうが

みかん

しそ　うめ

にんじん  たまねぎ　にんにく

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

日本
にほん

味
あじ

めぐり

(北海道)
ほっかいどう

主菜

食物
しょくもつ

せん

いたっぷり

いんげん

豆
まめ

を

食
た

べよう

体
からだ

の

中
なか

から

あたたま

ろう

　四国
しこく

にある愛媛県
えひめけん

は、瀬戸内海
せとないかい

に面
めん

しており、海産物
かいさんぶつ

が多
おお

く生産
せいさん

されてい

ます。今日
きょう

は、カレーライスにじゃこ天
てん

を添
そ

えていただきます。また、みかんや

いよかんなどの柑橘類
かんきつるい

の生産
せいさん

も盛
さか

ん

です。

　広島県
ひろしまけん

では、「かたくちいわし」の漁
ぎょ

獲量
かくりょう

が多
おお

く、県民
けんみん

は「小
こ

いわし」と呼
よ

んでいるそうです。呉市
くれし

に伝
つた

わる「呉
くれ

の肉
にく

じゃが」は、牛肉
ぎゅうにく

、メークインとい

う品種
ひんしゅ

のじゃがいもを使
つか

った肉
にく

じゃが

です。

　海
うみ

に囲
かこ

まれた北海道
ほっかいどう

は、農業
のうぎょう

、漁
ぎょ

業
ぎょう

、酪農
らくのう

が盛
さか

んです。ラーメンサラダ

は、麺
めん

の量
りょう

より野菜
やさい

が多
おお

いのが特徴
とくちょう

です。三平汁
さんぺいじる

はさけなどの魚
さかな

と大根
だいこん

、

にんじんなどの野菜
やさい

を煮込
にこ

んだ汁
しる

で

す。

　人気
にんき

メニューの四川風
しせんふう

マーボー豆
どう

腐
ふ

は、本場
ほんば

の味
あじ

を給食用
きゅうしょくよう

に研究
けんきゅう

して

作
つく

りました。辛
から

さはひかえめにしてある

のでご飯
はん

と一緒
いっしょ

に食
た

べましょう。

　白
しろ

いんげん豆
まめ

は、和菓子
わがし

の白
しろ

あんの

材料
ざいりょう

や甘納豆
あまなっとう

として使
つか

われています。

白
しろ

いんげん豆
まめ

には、炭水化物
たんすいかぶつ

やたん

ぱく質
しつ

、食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く含
ふく

まれてい

ます。給食
きゅうしょく

では、豆
まめ

が苦手
にがて

な人
ひと

でも食
た

べやすく調理
ちょうり

していますので、残
のこ

さず

いただきましょう。

　寒
さむ

い季節
きせつ

には、体
からだ

を温
あたた

めてくれる食
た

べものを食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れましょう。体
からだ

の中
なか

からあたたまると、体温
たいおん

が上
あ

がり

免疫力
めんえきりょく

もアップします。体
からだ

を温
あたた

めてく

れるものには、ねぎや根菜類
こんさいるい

どがあり

ます。今日
きょう

は豚汁
とんじる

を味
あじ

わい、温
あたた

まりま

しょう。

　今週
こんしゅう

は、給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

です。今年
ことし

も

「日本
にほん

味
あじ

めぐり」として、郷土
きょうど

料理
りょうり

やその地域
ちいき

の特産物
とくさんぶつ

を使
つか

った料理
りょうり

を味
あじ

わいましょう。　和歌山県
わかやまけん

は、豊
ゆた

かな自然
しぜん

に囲
かこ

まれ、梅干
うめぼ

しや果物
くだもの

、

特
とく

に柑橘類
かんきつるい

の生産
せいさん

が盛
さか

んです。

　宮崎県
みやざきけん

は「太陽
たいよう

と緑
みどり

の国
くに

」といわれ、

海
うみ

の幸
さち

、山
やま

の幸
さち

ともに豊富
ほうふ

にとれま

す。特
とく

に肉類
にくるい

は全国
ぜんこく

トップクラスの生
せい

産
さん

を誇
ほこ

ります。チキン南蛮
なんばん

は延岡市
のべおかし

が

発祥
はっしょう

と言
い

われています。

　

　

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


