
今月
こんげつ

の献立
こんだて

のねらい

感謝
かんしゃ

の心
こころ

で豊
ゆた

かな

晩秋
ばんしゅう

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

4(火) 黒糖
こくとう

チーズサンド（黒糖
こくとう

ロールパン）
パン（小麦・乳）　黒ざ

とう
701

　　　〃　　　（スライスチーズ） チーズ 20.0

主菜 手作
てづく

り肉
にく

団子
だんご

スープ とり肉 でんぷん　はるさめ 21.7

副菜 大根
だいこん

サラダ わかめ
ドレッシング(レモン　り

んご　ゆず）
3.1

副菜 大学
だいがく

いも
さつまいも　さとう　水

あめ
サラダあぶら　ごま

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

5(水) 主食 ごはん 米 682

主菜 タッカルビ とり肉 さとう ごま　ごまあぶら 27.0

副菜 もやしのナムル ごまあぶら 24.7

副菜 わかめとたまごのスープ とうふ　たまご わかめ でんぷん 2.4

その他 ラ・フランスゼリー さとう

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

6(木) 主食 もち玄米
げんまい

ごはん 米　もち米 623

主菜 たらとごぼうの甘辛
あまから

揚
あ

げ たら でんぷん　さとう サラダあぶら 23.0

副菜 かんぴょうの昆布
こんぶ

和
あ

え こんぶ ごまあぶら 17.9

副菜 小松菜
こまつな

と生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

なまあげ　みそ だしにぼし 1.8

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

7(金) 主食 ハヤシライス（ごはん） 米 681

主菜 　　　　〃　　　（ハヤシソース） ぶた肉

ブラウンルウ(小麦・豚

肉・鶏肉・大豆・乳・り

んご)

サラダあぶら 22.0

副菜 彩
いろど

り野菜
やさい

サラダ ドレッシング（りんご） 21.7

その他 アセロラゼリー さとう 2.4

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

10(月) 主食 ごはん 米 606

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 26.2

副菜 小松菜
こまつな

ともやしの梅
うめ

じゃこ和
あ

え ちりめんじゃこ 19.4

副菜 みそけんちん汁
しる あぶらあげ　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 1.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

11(火) 主食 ごまきなこトースト きなこ 牛にゅう パン（小麦・乳）　さとう バター　ごま 681

主菜 チキンビーンズ とり肉　だいず

じゃがいも　ブラウンル

ウ（小麦・牛肉・豚肉・

りんご）　さとう

サラダあぶら 26.5

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） 26.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 2.6

12(水) 主食 ごはん 米 665

主菜 さばのねぎみそ焼
や

き さば　みそ さとう 28.5

副菜 かんぴょうのごま酢
ず

和
あ

え さとう ごま 19.7

副菜 肉
にく

じゃが ぶた肉
じゃがいも　しらたき

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

13(木) 主食 下野
しもつけ

鶏
どり

の親子
おやこ

丼
どん

（ごはん） 米 624

主菜 　　　　〃　　　　　　（具
ぐ

） とり肉　たまご さとう　でんぷん 27.5

副菜 野菜
やさい

の磯香
いそか

和
あ

え のり ごまあぶら 20.0

副菜 栃木県
とちぎけん

産
さん

なめこ汁
しる

とうふ　みそ だしにぼし 2.3

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

14(金) 主食 ごはん 米 618

主菜 モロの酢豚
すぶた

風
ふう

モロ さとう　でんぷん サラダあぶら 25.8

副菜 大根
だいこん

ときゅうりの中華
ちゅうか

漬
づ

け さとう ごまあぶら　ごま 16.6

副菜 ワンタンスープ ぶた肉 ワンタン（小麦） サラダあぶら 2.2

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)

にらにつ

いて知
し

ろう

ごぼう

トマト　にんじん　たまねぎ

だいこん　きゅうり　にんじん

　モロは、栃木県
とちぎけん

でよく食
た

べられる魚
さかな

です。くせがなく

たん白
ぱく

で、給食
きゅうしょく

でもいろいろな料理
りょうり

に使
つか

われます。最
さい

近
きん

では、テレビで紹介
しょうかい

されるようになったことで、県
けん

外
がい

でもモロの人気
にんき

がでています。下野
しもつけ

市産
しさん

の 食材
しょくざい

と

共
とも

に、おいしく味
あじ

わいましょう。

たまねぎ　にんじん　たけのこ　しいたけ　ピーマ

ン

だいこん　きゅうり

にんじん　もやし　ねぎ　にら

秋
あき

の

地産
ちさん

地消
ちしょう

ウィーク

⑤

秋
あき

の

地産
ちさん

地消
ちしょう

ウィーク

④＆しもつ

けいっぱ

いday

　今週
こんしゅう

は、下野市
しもつけし

や栃木県
とちぎけん

の農畜産物を
のうちくさんぶつ

使
つか

った「秋
あき

の地産地消
ちさんちしょう

ウィーク」です。冬
ふゆ

に向
む

かって甘
あま

みが増
ま

す

大根
だいこん

や人参
にんじん

、ごぼうなどの根菜類
こんさいるい

には食物
しょくもつ

せんいが

豊富
ほうふ

に含
ふく

まれます。体
からだ

を温
あたた

める効果
こうか

のある食材
しょくざい

です。

にんにく　たまねぎ　にんじん　しめじ　マッシュ

ルーム　グリンピース

キャベツ　きゅうり　パプリカ　とうもろこし

アセロラ

こまつな　もやし　にんじん　うめ

ごぼう　にんじん　だいこん　ねぎ

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

秋
あき

の

地産
ちさん

地消
ちしょう

ウィーク

②

給食献立予定表　　 11月

主食

ビタミン・無機質
むきしつ

ねぎ　しょうが　にんじん　はくさい　たまねぎ　に

ら

だいこん　きゅうり　にんじん

かんぴょう　きゅうり　にんじん

しょうが　たまねぎ

手作
てづく

り

料理
りょうり

を

味
あじ

わおう

ねぎ　しょうが

かんぴょう　にんじん　きゅうり　もやし

たまねぎ　にんじん　さやいんげん

にんじん　なめこ　ねぎ

秋
あき

の

地産
ちさん

地消
ちしょう

ウィーク

③

いい歯
は

の日
ひ

献立
こんだて

パプリカに

ついて

知
し

ろう

秋
あき

の

地産
ちさん

地消
ちしょう

ウィーク

①

　今日
きょう

は　下野市
しもつけし

の鶏
どり

肉
にく

とかんぴょうを使
つか

った　親子
おやこど

丼
ん

です。全国
ぜんこく

１位
い

の生産量
せいさんりょう

を誇
ほこ

る 「かんぴょう」は今
こん

月
げつ

も、いろいろな料理
りょうり

に使
つか

われています。更
さら

に、地元
じもと

の野菜
やさい

や栃木県
とちぎけん

産
さん

のなめこを組
く

み合
あ

わせ、皆
みな

さんの

体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

を満
み

たします。

　給食
きゅうしょく

では今月
こんげつ

から新米
しんまい

が入
はい

ってくる予定
よてい

です。その

年
とし

に収穫
しゅうかく

された新
あたら

しいお米
こめ

を新米
しんまい

と言
い

い、水分
すいぶん

が多
おお

く、香
かお

りがよいのが特徴
とくちょう

です。下野市
しもつけし

は農業
のうぎょう

が盛
さか

ん

な地域
ちいき

であり、市
し

からの補助
ほじょ

もあるため、おいしい新
しん

米
まい

を味
あじ

わうことができます。

　今日
きょう

は新
しん

メニューの「ごまきなこトースト」です。すり

ごま、きなこ、さとう、塩
しお

を混
ま

ぜ、牛乳
ぎゅうにゅう

を加
くわ

えて溶
と

かし

たバターと混
ま

ぜ合
あ

わせ、「ゆめかおり」という栃木県
とちぎけん

産
さん

の小麦
こむぎ

で作
つく

った食
しょく

パンに塗
ぬ

り、焼
や

き上
あ

げました。

たまねぎ　かんぴょう　グリンピース

こまつな　もやし　にんじん

　今日
きょう

は、給食室
きゅうしょくしつ

で手作
てづく

りした肉団子
にくだんご

が入
はい

ったスー

プです。肉団子
にくだんご

は、ひき肉
にく

、ねぎ、しょうがと調味料
ちょうみりょう

を

混
ま

ぜあわせ、一
ひと

つ一
ひと

つ団子状
だんごじょう

に形
かたち

を整
ととの

えます。また、

大学芋
だいがくいも

も手作
てづく

りです。さつまいもを切
き

り、油
あぶら

で揚
あ

げた

後
あと

、砂糖
さとう

、しょうゆなどで作
つく

ったタレをからめ、黒
くろ

ごま

をかけて作
つく

りました。味
あじ

わって食
た

べましょう。

　タッカルビに使
つか

われている「にら」は、栃木県
とちぎけん

で多
おお

く

作
つく

られています。免疫
めんえき

の機能
きのう

を維持
いじ

し、貧血
ひんけつ

や肌
はだ

あ

れ、便秘
べんぴ

、そして体
からだ

の老化
ろうか

を防
ふせ

いでくれる効果
こうか

もある

といわれています。

　１１月
がつ

８日
か

は「いい歯
は

の日
ひ

」です。 しっかりかむと食
た

べ物
もの

が 細
こま

かくなり、だ液
えき

と 混
ま

ざって  消化
しょうか

がよくなり

ます。更
さら

に、脳
のう

の働
はたら

きも活発
かっぱつ

になります。今日
きょう

は、かみ

ごたえのあるかんぴょう、ごぼうなどを使
つか

っています。

よくかんで食
た

べましょう。また、歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするはたら

きのある、カルシウムが多
おお

く含
ふく

まれている 小松菜
こまつな

、生
なま

揚
あ

げも使
つか

っています。

　彩
いろど

り野菜
やさい

サラダに赤
あか

と黄色
きいろ

のパプリカが入
はい

っていま

す。パプリカはピーマンと同
おな

じ種類
しゅるい

ですが、ピーマン

より大
おお

きく肉厚
にくあつ

で、苦
にが

みはありません。赤
あか

や黄色
きいろ

の

他
ほか

、オレンジのパプリカもあります。ビタミンＡやＣなど

を多
おお

く含
ふく

みますが、色
いろ

によってとれる栄養
えいよう

も少
すこ

し違
ちが

い

ます。

にんにく　しょうが　キャベツ　たまねぎ　にんじん

にら

もやし　こまつな

ようなし

にんじん　ねぎ　チンゲンサイ

にんじん　だいこん　たまねぎ　こまつな

※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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給食献立予定表　　 11月

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。

17(月) 主食 ドライカレーライス（麦
むぎ

ごはん） 米　おおむぎ 581

主菜 　　　　　　　〃　　　　　　　 　（カレー） ぶた肉　レンズまめ

カレールウ（カカオ・小

麦・乳・大豆・りんご・

バナナ）

サラダあぶら 20.6

副菜 ブロッコリーとコーンのサラダ ドレッシング 15.8

その他 りんご 2.0

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

18(火) 主食 ごはん 米 645

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 25.9

副菜 白菜
はくさい

と小松菜
こまつな

のお浸
ひた

し ごま 21.3

副菜 さつま汁
じる とり肉　とうふ　みそ　だ

しかつおぶし
さといも サラダあぶら 1.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

19(水) 主食 中華
ちゅうか

うま煮
に

丼
どん

（ごはん） 米 682

主菜 　　〃　　　　　　　　　（具
ぐ

） ぶた肉　なると でんぷん
サラダあぶら　ごまあ

ぶら
28.0

副菜 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のサラダ わかめ さとう ごま 22.0

副菜 チンゲン菜
さい

とたまごのスープ とうふ　たまご でんぷん ごまあぶら 2.8

その他 県
けん

産
さん

乳
にゅう

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

20(木) 主食 スパゲティナポリタン（麺
めん

） スパゲティ サラダあぶら 676

主菜 　　　　　〃　　　　　（ナポリタンソース） ウインナー チーズ サラダあぶら 25.8

主菜 オムレツ たまご（大豆） でんぷん サラダあぶら 25.2

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 2.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

21(金) 主食 ごはん 米 621

主菜 ほっけの塩
しお

焼
や

き ほっけ 28.1

副菜 筑前煮
ちくぜんに

とり肉　だしかつおぶし
さといも　さとう　こん

にゃく
サラだあぶら 16.8

副菜 白菜
はくさい

のみそ汁
しる なまあげ　みそ　だしか

つおぶし
2.4

その他 みかん

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

25(火) 主食 照
て

り焼
や

きチキンバーガー（丸
まる

パン） パン（小麦・乳） 673

主菜 　　　〃　　　（照
て

り焼
や

きチキン） とり肉 さとう　でんぷん 28.8

副菜 アーモンドサラダ
サラダあぶら　アーモン

ド
24.7

副菜 ミネストローネ ベーコン

じゃがいも　ブラウンル

ウ（小麦・牛肉・大豆・

りんご）　マカロニ
2.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

26(水) 主食 ごはん 米 671

主菜 ぶりの冬
ふゆ

がすみ焼
や

き ぶり さとう　米こうじ 32.0

副菜 ひじきの炒
いた

め煮
に だいず　さつまあげ　だ

しかつおぶし
ひじき さとう　こんにゃく サラダあぶら 22.4

副菜 豚汁
とんじる ぶた肉　とうふ　だしか

つおぶし　みそ
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 ミニミルクパン 牛にゅう パン（小麦・乳） 655

主食 カレーうどん
とり肉　あぶらあげ　か

まぼこ　だしかつおぶ

し

うどん　カレールウ（カ

カオ・小麦・乳・大豆・

りんご・バナナ）

サラダあぶら 25.5

主菜
きびなごのカリカリフライ（1～3年

ねん

2尾
び

・4年
ねん

～3尾
び

）
きびなご（魚卵）

さとう　じゃがいも　で

んぷん　米こ
サラダあぶら 25.6

副菜 野菜
やさい

のさっぱり漬
づ

け ドレッシング 2.8

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

28(金) 主食 ごはん 米 581

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 23.8

主菜 豚肉
ぶたにく

のキムチ炒
いた

め ぶた肉 サラダあぶら 17.2

副菜 もずくとたまごのスープ とうふ　たまご もずく でんぷん 2.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

　きびなごは、頭
あたま

から丸
まる

ごと食
た

べられるので、成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なカルシウムがたっぷりとれます。今日
きょう

は細
こま

か

く切
き

ったじゃがいもを衣
ころも

にしたフライです。カリカリとし

た食感
しょっかん

を味
あじ

わいましょう。

食
た

べ物
もの

の

食感
しょっかん

を

感
かん

じて

みよう

　今日
きょう

のスープは、もずくを使
つか

ったたまごのスープで

す。もずくの主
おも

な産地
さんち

は沖縄県
おきなわけん

で、全国
ぜんこく

生産量
せいさんりょう

の９

割
わり

以上
いじょう

が沖縄
おきなわ

県産
けんさん

のもずくです。酢
す

の物
もの

で食
た

べる事
こと

が多
おお

いですが、天
てん

ぷらにしてもおいしく、食物
しょくもつ

せんい

やビタミン、ミネラルが豊富
ほうふ

で、体調
たいちょう

を調
ととの

えるのに役
やく

立
だ

ちます。

　さといもは秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて旬
しゅん

を迎
むか

え、とれる量
りょう

も

増
ふ

えます。今日
きょう

は、 汁物
しるもの

に入
い

れました。ねっとり ホク

ホクとしたさといも料理
りょうり

で、 心
こころ

も 体
からだ

も 温
あたた

まりましょう。

下野市
しもつけし

では、 たけのこに似
に

ている「タケノコイモ」（別
べつ

名
めい

 ： 京芋
きょういも

）という大
おお

きめのさといもも、お店
みせ

で見
み

かけ

ることがあります。

　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、

かむ時
とき

の音
おと

や食感
しょっかん

を感
かん

じながら食
た

べましょう。体
からだ

の栄
えい

養
よう

だけでなく、心
こころ

の栄養
えいよう

にもなります。今日
きょう

はサラダ

で、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。

にんじん　しょうが　ねぎ

キャベツ　きゅうり　パプリカ　とうもろこし

セロリ　たまねぎ　にんじん　かんぴょう　トマト

パセリ

（りんご）

にんじん　しいたけ　だいこん　さやいんげん　れ

んこん

ねぎ　はくさい　こまつな　にんじん

みかん

丸
まる

ごと

食
た

べられ

る魚
さかな

きびなご

にんじん　さやいんげん

ごぼう　にんじん　だいこん　ねぎ

にんにく　にんじん　たまねぎ　マッシュルーム

ピーマン　トマト

にら　キャベツ　ねぎ　にんにく　しょうが

にんにく　にんじん　もやし　キャベツ　はくさいキ

ムチ（りんご）　にら

にんじん　たまねぎ　ねぎ　ほうれんそう

しょうが

だいこん　きゅうり　にんじん

ブロッコ

リーに

ついて

知
し

ろう

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

さといも

食
た

べもの

で体
からだ

を

温
あたた

めよう

　ブロッコリーは、甘
あま

みが増
ま

し、おいしくなるのは冬
ふゆ

の

時期
じき

です。ビタミンが多
おお

く含
ふく

まれているので、かぜの

予防
よぼう

に役立
やくだ

ちます。ブロッコリーは、茎
くき

の部分
ぶぶん

にも栄
えい

養
よう

があるので、捨
す

てずに使
つか

っています。残
のこ

さず食
た

べま

しょう。

　温
あたた

かい料理
りょうり

にとろみをつけると、料理
りょうり

を冷
さ

めにくくす

る効果
こうか

があります。体
からだ

の中
なか

も温
あたた

めてくれるので、体温
たいおん

が上
あ

がり、胃腸
いちょう

のはたらきも良
よ

くしてくれます。今日
きょう

は、うま煮
に

丼
どん

とスープにとろみをつけています。しっか

り食
た

べて、心
こころ

と体
からだ

を温
あたた

めましょう。

もずくに

ついて

知
し

ろう

ナポリタン

を味
あじ

わお

う

和食
わしょく

の日
ひ

献立
こんだて

出世魚
しゅっせうお

に

ついて

知
し

ろう

ごぼう　にんじん　だいこん　ねぎ

ブロッコリー　にんじん　きゅうり　とうもろこし

りんご

しょうが　にんにく　たまねぎ　パプリカ　たけのこ

はくさい　もやし　きくらげ

きりぼしだいこん　きゅうり　にんじん

にんじん　えのきたけ　チンゲンサイ

　11月
がつ

24日
か

は“いい日本食
にほんしょく

”「和食
わしょく

の日
ひ

」です。日
にほ

本
ん

の食文化
しょくぶんか

にとって重要
じゅうよう

である秋
あき

に、一人
ひとり

ひとりが

和食
わしょく

文化
ぶんか

について知
し

り、大切
たいせつ

さを考
かんが

えるきっかけの日
ひ

となるよう願
ねが

いが込
こ

められています。少
すこ

し早
はや

いのです

が、和食
わしょく

の献
こん

立
だて

を味
あじ

わいましょう。

　成長
せいちょう

するにしたがって呼
よ

び名
な

が変
か

わる魚
さかな

を「出世
しゅっせう

魚
お

」といいます。今日
きょう

は小
ちい

さいうちは「いなだ」や「は

まち」と呼
よ

ばれ、大
おお

きくなると「わらさ」や「ぶり」と呼
よ

ばれるようになる魚
さかな

、「ぶり」を米
こめ

こうじなどで味付
あじつ

け

した「冬
ふゆ

がすみ焼
や

き」です。

はくさい　こまつな　にんじん　もやし

にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじん　トマト

プルーン

　ナポリタンは、日本
にほん

でうまれた料理
りょうり

です。ゆでたスパ

ゲティを、ウインナーやベーコン、にんにく、ピーマン、

たまねぎ、マッシュルームなどと炒
いた

めて、トマト味
あじ

の

ソースや粉
こな

チーズで味付
あじつ

けした料理
りょうり

です。
キャベツ　にんじん　えだまめ（大豆）

       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


