
今月
こんげつ

の献立
こんだて

のねらい

郷土
きょうど

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

1(木) 主食 パインパン パン（小麦・乳） 697

主菜 チキンとえびのグラタン とり肉　えび 牛にゅう　チーズ
マカロニ　こむぎこ　パン

こ
サラダあぶら　バター 25.9

副菜 白菜
はくさい

のコンソメスープ ベーコン 25.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 2.1

2(金) 主食 ごはん 米 643

主菜 いわしのかば焼
や

き いわし でんぷん　さとう サラダあぶら 24.5

副菜 キャベツともやしのたくあん和
あ

え ごま 21.2

副菜 みそけんちん汁
じる とうふ　みそ　だしかつお

ぶし
こんにゃく　さといも サラダあぶら 2.0

その他 福豆
ふくまめ

だいず

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

5(月) 主食 ポークカレーライス（麦
むぎ

ごはん） 米　おおむぎ 676

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 21.8

副菜 ブロッコリーとカリフラワーのサラダ
ドレッシング（りんご） 20.5

その他 いよかん 2.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

6(火) 主食 キムタクごはん ぶた肉 米
ごまあぶら　サラダあぶ

ら
625

主菜 肉
にく

シューマイ（２個
こ

） ぶた肉
パンこ　でんぷん　こむぎ

こ　さとう
サラダあぶら 25.2

副菜 豆腐
とうふ

とたまごの中華風
ちゅうかふう

スープ とうふ　たまご でんぷん ごまあぶら 21.1

その他 ヨーグルト ヨーグルト 2.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

7(水) 主食 ごはん 米 657

主菜 さばのみそ煮
に

さば　みそ さとう　米こ 26.2

副菜 切
き

り昆布
こんぶ

煮
に あぶらあげ　さつまあげ

だしかつおぶし
こんぶ しらたき　さとう サラダあぶら 24.5

副菜 のっぺい汁
じる だしかつおぶし　とり肉

とうふ

こんにゃく　さといも　で

んぷん
2.4

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

8(木) 主食 とちおとめミニロールパン 米こパン（小麦・乳） 614

主食 ちゃんぽん麺
めん ぶた肉　えび　なると　い

か
こんぶ

ちゃんぽんめん（小麦）

でんぷん
26.7

主菜
きびなごフライ（1～3年

ねん

:2尾
び

・4～6年
ねん

:3尾
び

）
きびなご

さとう　じゃがいも　でん

ぷん　米こパンこ　げんま

いこ

サラダあぶら 18.9

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）
2.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

9(金) 赤飯
せきはん

あずき 米　もち米 624

ごま塩
しお

ごま 29.6

主菜 鶏肉
とりにく

のみそ漬
づ

け焼
や

き とり肉　みそ ごま 21.8

副菜 しもつかれ さけ　あぶらあげ　だいず さけかす 2.6

副菜 かんぴょうのたまごとじ たまご　だしかつおぶし でんぷん

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

13(火) 主食
豚肉
ぶたにく

と切干
きりぼし

大根
だいこん

のビビンバ丼
どん

（ごはん）
米 589

主菜
　〃　（具

ぐ

）
ぶた肉　あぶらあげ さとう

サラダあぶら　ごまあぶ

ら　ごま
24.2

副菜
チンゲン菜

さい

ともやしのナムル
ごまあぶら 18.4

副菜
春雨
はるさめ

スープ
ベーコン わかめ はるさめ 2.4

その他
牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

14(水) 主食 ハヤシライス（ごはん） 米 656

主菜 　　　〃　　　（ハヤシルウ） 牛肉
ルウ（小麦・豚肉・乳・り

んご・大豆）
サラダあぶら 19.7

副菜 アーモンドサラダ アーモンド　サラダあぶら 20.6

その他 アセロラゼリー さとう 2.3

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

15(木) 主食 黒糖
こくとう

パン
パン（小麦・乳）くろざと

う
675

主菜 たらの香草
こうそう

パン粉
こ

焼
や

き たら チーズ パンこ オリーブオイル 29.1

副菜 粉
こ

ふきいも じゃがいも 16.7

副菜 ミネストローネ
ベーコン　白いんげんま

め　レンズまめ

ルウ（小麦・牛肉・大豆・

豚肉・りんご）
2.8

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

たら

について

知
し

ろう

パセリ

給食献立予定表　　 ２月

栄養
えいよう

満点
まんてん

切干
きりぼし

大根
だいこん

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

いちごパン

を味
あじ

わおう

甘
あま

くて

おいしい

冬
ふゆ

の白菜
はくさい

節分
せつぶん

行事
ぎょうじ

食
しょく

いよかん

で

かぜ予防
よぼう

栃木県
とちぎけん

の

郷土
きょうど

料理
りょうり

のっぺい汁
じる

パイナップル

パセリ　たまねぎ　マッシュルーム ブロッコリー

にんじん　はくさい　たまねぎ

にんじん　もやし　キャベツ　たくあん

はくさいキムチ（りんご）　たくあん　ねぎ

たまねぎ

にんじん　チンゲンサイ　えのきたけ

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

いよかん

にんじん　たまねぎ　にんにく

ブロッコリー　カリフラワー　とうもろこし　キャベツ

いちご

にんじん　たけのこ　しいたけ　キャベツ　ねぎ

しょうが

にんじん　きゅうり　だいこん

にんじん

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

にんじん　はくさい　たけのこ　きくらげ　しょうが　ね

ぎ

きりぼしだいこん　にんにく　しょうが　しいたけ

チンゲンサイ　もやし　にんじん

しょうが

にんじん　だいこん

ほうれんそう　かんぴょう

バジル　にんにく

にんじん　たまねぎ　しめじ　マッシュルーム　グリン

ピース　にんにく

パプリカ　キャベツ　きゅうり　とうもろこし

アセロラ

トマト　にんじん　たまねぎ　セロリ　キャベツ

エネ

ルギー

(kcal)

たん

ぱく質

(g)

脂質

(g)

塩分
(g)

　白菜
はくさい

は中国
ちゅうごく

が原産
げんさん

の野菜
やさい

で、英語
えいご

では「チャイ

ニーズキャベツ」と呼
よ

ばれています。かぜなどの病
びょ

気
うき

から体
からだ

を守
まも

ってくれるビタミンCがたくさん含
ふく

ま

れています。中国
ちゅうごく

では昔
むかし

、　芯
しん

をかぜ薬
ぐすり

に使用
しよう

して

いたそうです。

　節分
せつぶん

には「福
ふく

は内
うち

、鬼
おに

は外
そと

」と言
い

いながら、いった

豆
まめ

をまいて鬼
おに

を追
お

い払
はら

い、一年
いちねん

の幸
しあわ

せを願
ねが

いま

す。ひいらぎの枝
えだ

に、焼
や

いたいわしの頭
あたま

を刺
さ

して玄
げ

関
んかん

　先
さき

に飾
かざ

って、魔除
まよ

けにします。西
にし

日本
にほん

では、その

年
とし

にいいとされる方角
ほうがく

（恵方
えほう

）を向
む

いて、太巻
ふとま

きを

黙
だま

って食
た

べる「恵方巻
えほうまき

」の風習
ふうしゅう

があります。

　鮮
あざ

やかな色
いろ

、甘酸
あまず

っぱい香
かお

りと、たっぷりの果汁
かじゅう

が人気
にんき

の果物
くだもの

がいよかんです。日本
にほん

で生産
せいさん

される

かんきつ類
るい

では、うんしゅうみかんに次
つ

ぐ生産
せいさん

　量
りょう

で、愛媛県
えひめけん

のものが有名
ゆうめい

です。ビタミンCが多
おお

く含
ふく

まれ、かぜ予防
よぼう

などに役立
やくだ

ちます。

　キムチは、日本
にほん

でもおなじみの韓国
かんこく

の漬
つ

け物
もの

で

す。白菜
はくさい

、にんじん、にんにくなどを唐辛子
とうがらし

と漬
つ

けた

発酵
はっこう

食品
しょくひん

です。韓国
かんこく

では家
いえ

で手作
てづく

りされることが

多
おお

く、それぞれ家庭
かてい

ごとに「家庭
かてい

の味
あじ

」があるそう

です。今日
きょう

は、キムチとたくあんを混
ま

ぜ合
あ

わせたキ

ムタクごはんです。

　のっぺい汁
じる

は栃木県
とちぎけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

ですが、日本
にほん

各
かく

地
ち

に似
に

た料理
りょうり

が伝
つた

わっています。里
さと

いもやにんじ

ん、こんにゃく、ねぎなどをだし汁
じる

で煮
に

て、しょうゆ

などで味付
あじつ

けし、とろみをつけて作
つく

ります。

　今日
きょう

のパンは、栃木県
とちぎけん

でとれた「とちおとめ」とい

う品種
ひんしゅ

のいちごジャムが入
はい

ったパンです。パンはや

わらかいですが、よくかんで、いちごの香
かお

りや甘
あま

さ

を感
かん

じながら、食
た

べましょう。

　食
た

べ物
もの

を食
た

べる時
とき

は、その味
あじ

やにおいだけでな

く、かむときの音
おと

や食感
しょっかん

を感
かん

じながら食
た

べるように

しましょう。体
からだ

の栄養
えいよう

だけでなく、心
こころ

の栄養
えいよう

にもなり

ます。ハヤシルウのとろみ感
かん

、キャベツやきゅうりの

シャキシャキ感
かん

、アーモンドのカリカリ感
かん

を感
かん

じなが

ら、よくかんで食
た

べましょう。

韓国
かんこく

の

家庭
かてい

料理
りょうり

キムチ

　切干
きりぼし

大根
だいこん

は、大根
だいこん

を切
き

って天日
てんぴ

で干
ほ

して乾燥
かんそう

さ

せたものです。干
ほ

すことで長
なが

い期間
きかん

、　保存
ほぞん

がで

き、甘
あま

みとうま味
み

が増
ふ

え、栄養
えいよう

が濃
こ

くなります。特
とく

に、カルシウムや食物
しょくもつ

せんいがとりやすくなります。

今日
きょう

は、切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

が入
はい

ったビビンバです。

初午
はつうま

行事
ぎょうじ

食
しょく

郷土
きょうど

料理
りょうり

しもつかれ

主食

　栃木県
とちぎけん

の伝統
でんとう

料理
りょうり

「しもつかれ」は、毎年
まいとし

２月
がつ

の

初午
はつうま

の日
ひ

に、赤飯
せきはん

と一緒
いっしょ

に稲荷
いなり

神社
じんじゃ

にお供
そな

えする

料理
りょうり

です。食料
しょくりょう

がなかった時代
じだい

に生
う

み出
だ

した「知
ち

恵
え

の結集
けっしゅう

」で、栄養
えいよう

たっぷりの郷土
きょうど

料理
りょうり

です。

食
た

べ物
もの

の

食感
しょっかん

を

感
かん

じて

みよう

　たらは食
く

いしん坊
ぼう

な魚
さかな

で、大
おお

きなお腹
なか

が「たらふ

く」という言葉
ことば

のもとになったともいわれ、「たらを

たらふく食
た

べて、福
ふく

が来
く

る」と、年越
としこ

しや新年
しんねん

の縁
え

起
んぎ

物
もの

にする地方
ちほう

もあるそうです。たらは、低
てい

カロ

リーで脂肪
しぼう

が少
すく

なく、たんぱく質
しつ

が豊富
ほうふ

です。臭
くさ

み

も少
すく

なく、いろいろな料理
りょうり

に合
あ

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。

16(金) 主食 ごはん 米 628

主菜 納豆
なっとう

なっとう 26.3

副菜 にらとたまごの炒
いた

め物
もの

たまご でんぷん サラダあぶら 19.0

副菜 豚汁
とんじる ぶた肉　とうふ　みそ　だ

しかつおぶし
じゃがいも　こんにゃく サラダあぶら 1.9

その他 デコポン

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

19(月) 主食 ごはん 米 645

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 24.0

副菜 小松菜
こまつな

ののり和
あ

え のり ごまあぶら 21.8

副菜 かんぴょうのみそ汁
しる

だしかつおぶし　みそ じゃがいも 1.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

20(火) 主食 ミニ米粉
こめこ

パン 米こパン（小麦・乳） 634

主菜 トマトオムレツ たまご　（大豆） でんぷん 25.7

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）
26.2

副菜 さつまいものシチュー とり肉 牛にゅう こむぎこ　さつまいも バター 2.0

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

21(水) 主食 ごはん 米 553

主菜 赤魚
あかうお

の冬
ふゆ

がすみ焼
や

き メヌケ さとう　こめこうじ（小麦） ごま 26.4

副菜 白菜
はくさい

の昆布
こんぶ

和
あ

え こんぶ ごまあぶら 15.7

副菜 かぶと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる あぶらあげ　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

22(木) 主食 きなこ揚
あ

げパン きなこ（大豆） パン（小麦・乳）　さとう 718

主菜 豆
まめ

とミートボールのトマト煮
に ぶた肉　とり肉　だいず

赤いんげんまめ　ひよこ

まめ

じゃがいも サラダあぶら 28.1

主菜 ブロッコリーのサラダ ドレッシング（りんご） 26.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 2.5

26(月) 主食 鶏
とり

の照
て

り焼
や

き丼
どん

（ごはん） 米 625

主菜 　　　〃　　　（鶏
とり

の照
て

り焼
や

き） とり肉 さとう 25.8

その他 　　　〃　　　（きざみのり） のり 20.8

副菜 小松菜
こまつな

のごま和
あ

え さとう ごま 2.4

副菜 生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

なまあげ　みそ だしにぼし

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

27(火) 主食 ごはん 米 569

主菜
焼
や

きギョーザ（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 27.7

副菜 大根
だいこん

の中華
ちゅうか

漬
づ

け さとう ごまあぶら 15.1

副菜 八宝菜
はっぽうさい ぶた肉　えび　いか　うず

らのたまご
でんぷん サラダあぶら 1.6

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

28(水) 主食 ごはん 米 667

主菜 ぶりと大根
だいこん

のうま煮
に

ぶり さとう　でんぷん サラダあぶら 26.8

副菜 小松菜
こまつな

とキャベツのからし和
あ

え 22.3

副菜 豆乳
とうにゅう

仕
じ

立
た

ての野菜
やさい

みそ汁
しる あぶらあげ　とうにゅう

だしかつおぶし　みそ
こんにゃく　さつまいも 1.8

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

29(木) 主食 ミートサンド（コッペパン） パン（小麦・乳） 633

主菜 　　　〃　　　（具
ぐ

） 牛肉　ぶた肉　だいず チーズ パンこ　さとう サラダあぶら 26.3

副菜 フレンチサラダ さとう サラダあぶら 20.6

副菜 ポトフ ウインナー じゃがいも 2.6

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

大豆
だいず

ミート

を知
し

ろう

しもつけ

いっぱい

day

６年
ねん

２組
くみ

の

献立
こんだて

６年
ねん

１組
くみ

の

献立
こんだて

旬
しゅん

の野菜
やさい

ブロッコリー

今
いま

が

おいしい

ねぎ

トマト　たまねぎ　（りんご）

きゅうり　キャベツ　とうもろこし

にんにく　しょうが

こまつな　もやし　にんじん

にんじん　かんぴょう　ねぎ

こまつな　にんじん　もやし

ブロッコリー　キャベツ　きゅうり　にんじん

にんじん　トマト　たまねぎ　しょうが　にんにく

はくさい　きゅうり　にんじん

かぶ　かぶのは　にんじん　ねぎ

にんじん　パセリ　たまねぎ　しめじ

納豆
なっとう

の

パワー

について

知
し

ろう

　納豆
なっとう

は、蒸
む

した大豆
だいず

に納豆
なっとう

菌
きん

を使
つか

って発酵
はっこう

させ

て作
つく

ります。納豆
なっとう

には、ビタミンB１やビタミンKが

多
おお

く含
ふく

まれます。ビタミンKは、骨
ほね

を作
つく

るのに役立
やくだ

ち

ます。また、お腹
なか

の環境
かんきょう

を整
ととの

えるはたらきがあるの

で積極的
せっきょくてき

にとりたい食品
しょくひん

です。

　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。下野市
しもつけし

や栃木県
とちぎけん

で採
と

れた農作物
のうさくぶつ

を味
あじ

わい

ましょう。今日
きょう

は、下野市
しもつけし

産
さん

の鶏肉
とりにく

やかんぴょう、

ねぎ、栃木県
とちぎけん

産
さん

の小松菜
こまつな

、みそなどを使用
しよう

してい

ます。

デコポン

にら　にんにく　もやし

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

にんじん　トマト　たまねぎ

だいこん　きゅうり

にんじん　しょうが　はくさい　しいたけ　たけのこ　え

だまめ（大豆）

はくさい　ねぎ　しめじ　にんじん

ピーマン　ねぎ

　ミートサンドの具
ぐ

にお肉
にく

に似
に

せた大豆
だいず

ミートを入
い

れました。現在
げんざい

、地球
ちきゅう

環境
かんきょう

を考
かんが

えて、大豆
だいず

やいんげ

ん豆
まめ

を使用
しよう

した「代替
だいが

え肉
にく

」が出
で

てきています。代
だ

替
いが

え肉
にく

は、環境面
かんきょうめん

だけでなく栄養
えいよう

 面
めん

でも体
からだ

にいい

ことがあります。肉
にく

を減
へ

らしカルシウムや食物
しょくもつ

せん

い、鉄
てつ

をとることができます。味
あじ

わって食
た

べましょう。

　今日
きょう

は、６年
ねん

２組
くみ

が家庭科
かていか

の時間
じかん

に考
かんが

えた献立
こんだて

です。テーマは「たくさん食
た

べて体
からだ

をあたためよう」

です。寒
さむ

い冬
ふゆ

に野菜
やさい

がたくさん入
はい

ったシチューを食
た

べて、からだをあたためましょう。

　今日
きょう

は、６年
ねん

１組
くみ

の献立
こんだて

です。テーマは「栄養
えいよう

バ

ランスを考
かんが

えた献立
こんだて

」です。冬
ふゆ

が旬
しゅん

の白菜
はくさい

を使
つか

っ

て、バランスの良
よ

い献立
こんだて

を考
かんが

えました。みなさん、お

いしく食
た

べてください。

　冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

ブロッコリーは、花
はな

が咲
さ

く前
まえ

の栄養
えいよう

がつまったつぼみの部分
ぶぶん

を食
た

べます。ビタミンCが

特
とく

に多
おお

く、かぜやインフルエンザから体
からだ

を守
まも

るのに

役立
やくだ

ちます。また、ブロッコリーの茎
くき

も甘
あま

みがあり

食感
しょっかん

もよいので、食
た

べやすく切
き

ってサラダに入
はい

って

います。

　東日本
ひがしにほん

で出回
でまわ

っている、主
おも

に白
しろ

い部分
ぶぶん

を食
た

べる

ねぎは、長
なが

ねぎと呼
よ

ばれています。ねぎの旬
しゅん

は１１

～２月
がつ

で、今
いま

がおいしい時期
じき

です。特
とく

に１～２月
がつ

の

とても寒
さむ

い時期
じき

は、夏
なつ

のものよりも太
ふと

くてみずみず

しく、料理
りょうり

をすると甘
あま

みが増
ま

し、とろりとした食感
しょっかん

に

なりおいしいです。

　八宝菜
はっぽうさい

はもともとは中国
ちゅうごく

の料理
りょうり

です。八宝菜
はっぽうさい

は

漢字
かんじ

で書
か

くと数字
すうじ

の「八
はち

」に「宝
たから

」、野菜
やさい

の「菜
さい

」と

書
か

きます。「八
はち

」は、８種類
しゅるい

の具
ぐ

という意味
いみ

ではな

く、「たくさん」という意味
いみ

です。まるで、たくさんの

宝
たから

を集
あつ

めて作
つく

ったようなおかずだと、その名前
なまえ

が

付
つ

けられたそうです。

出世魚
しゅっせうお

ぶり

について

知
し

ろう

　成長
せいちょう

にともない呼
よ

び名
な

が変
か

わる魚
さかな

を「出世魚
しゅっせうお

」と

いいます。ぶりは、小
ちい

さいうちは「いなだ」や「はま

ち」と呼
よ

ばれ、大
おお

きくなるにつれて「わらさ」から

「ぶり」になります。産卵期
さんらんき

前
まえ

で脂
あぶら

がのる冬
ふゆ

が旬
しゅん

で、この時期
じき

のぶりを特
とく

に「寒
かん

ぶり」と呼
よ

びます。

パプリカ　キャベツ　きゅうり　とうもろこし

にんじん　ブロッコリー　かぶのは　たまねぎ　かぶ

ごぼう　かんぴょう　はくさい　ねぎ

にんじん　だいこん　しょうが

こまつな　にんじん　キャベツ

にら　キャベツ　たまねぎ　しょうが
八宝菜
はっぽうさい

に

ついて

知
し

ろう

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


