
今月
こんげつ

の献立
こんだて

のねらい

春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じる食事
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

牛乳
ぎゅうにゅう

・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

2(月) 主食 ごはん 米 605

主菜 タッカルビ とり肉　みそ さとう ごま　ごまあぶら 23.0

副菜 野菜
やさい

の中華
ちゅうか

和
あ

え ごまあぶら 21.3

副菜 春雨
はるさめ

スープ ベーコン はるさめ 2.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

3(火) 五目
ごもく

ちらし寿司
ずし

あぶらあげ 米　さとう サラダあぶら 589

　〃　　　　　　　(錦糸
きんし

たまご) たまご でんぷん　さとう サラダあぶら 28.9

　〃　　　　　　　(小袋
こぶくろ

きざみのり) のり 16.4

主菜 鮭
さけ

の西京
さいきょう

焼
や

き さけ　みそ　（ゼラチン） さとう 2.0

副菜 菜
な

の花
はな

と湯波
ゆば

のすまし汁
じる だしかつおぶし　ゆば

(大豆)　とうふ

その他 ひなあられ 青のり 米　さとう　でんぷん

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

4(水) 主食 ごはん 米 579

主菜 豚肉
ぶたにく

のスタミナ炒
いた

め ぶた肉 さとう　でんぷん サラダあぶら　ごま 24.3

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 17.8

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 2.0

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

5(木) 主食
スパゲティミートソース（スパゲティ）

スパゲティ サラダあぶら 645

主菜 　〃　　　　　　　（ミートソース） 牛肉　ぶた肉 チーズ
デミグラスソース（小

麦・大豆・りんご）
サラダあぶら 25.6

副菜 アーモンドサラダ
サラダあぶら　アーモン

ド
22.7

その他 デコポン 2.0

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

6(金) 主食 チキンカレーライス（麦
むぎ

ごはん） 米　大麦 712

主菜 　〃　　　　　（チキンカレー） とり肉　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・カカオ）

サラダあぶら 22.2

副菜 手作
てづく

り福神漬
ふくじんづ

け さとう 20.0

その他 フルーツ和
あ

え さとう 2.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

9(月) 主食 ごはん 米 721

主菜 生揚
なまあ

げのオイスターソース
ぶた肉　なまあげ　（牡

蠣）
でんぷん　さとう

サラダあぶら　ごまあ

ぶら
23.7

副菜 春巻
はるま

き ぶた肉
でんぷん　はるさめ　こ

ぶぎこ　こめこ　さとう
サラダあぶら 29.3

副菜 とうもろこしとたまごのスープ たまご でんぷん サラダあぶら 1.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

10(火) 主食 ごはん 米
586

主菜 とうふの和風
わふう

ハンバーグ とうふ　とり肉　ぶた肉 さとう　でんぷん サラダあぶら

24.1

副菜 うどのきんぴら さつまあげ こんにゃく　さとう サラダあぶら　ごま
14.6

副菜 じゃがいものみそ汁
しる

みそ　だしかつおぶし わかめ じゃがいも

2.6

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

　豚
ぶた

肉
にく

には、からだを作
つく

るたんぱく

質
しつ

と炭水化物
たんすいかぶつ

をエネルギーに変
か

え

るビタミンB1が多
おお

く含
ふく

まれていま

す。ビタミンB１は玉
たま

ねぎやにら、に

んにくなどと一緒
いっしょ

に食
た

べると体
からだ

に吸
きゅ

収
うしゅう

されやすくなります。野菜
やさい

も残
のこ

さ

ず食
た

べましょう。

エネ

ル

ギー

(kcal)

たん

ぱく

質(g)

脂質

(g)

塩分
(g)

野菜
やさい

・くだもの・きのこなど

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

にんじん　うど　さやいんげん

にんじん　たまねぎ

にんじん　なのはな　ねぎ

トマト　ほうれんそう　パプリカ

にんじん　れんこん　しいたけ　かんぴょう

にんじん　こまつな　ねぎ

にんじん　ピーマン　にら　しょうが　にんにく　た

まねぎ　しめじ

きゅうり　キャベツ

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　にら　にんにく　たまねぎ　しょうが

こまつな　もやし

にんじん　キャベツ　たまねぎ　しいたけ　しょう

が

チンゲンサイ　ねぎ　しょうが　とうもろこし

だいこん　えのきたけ　たまねぎ

下野市立 石橋小学校

にんじん　キャベツ　しいたけ　ねぎ

給食献立予定表　　 ３月

主食

　タッカルビは、韓国
かんこく

料理
りょうり

のひとつ

で、「タッ」は鶏肉
とりにく

、「カルビ」は　あ

ばら肉
にく

という意味
いみ

です。本場
ほんば

では、

もっと辛
から

い味付
あじつ

けで食
た

べるそうで

す。にんにくやしょうが、にらなどス

タミナがつく食材
しょくざい

を使
つか

っています。

　ひな祭
まつ

りは、女
おんな

の子
こ

の健
すこ

やかな成
せい

長
ちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

う日
ひ

です。ひなあられ

やひしもちに使
つか

われる３つの色
いろ

に

は、それぞれの願
ねが

いがこめられてい

ます。赤
あか

は魔除
まよ

けと桃
もも

の花
はな

を、白
しろ

は

清
きよ

らかさと雪
ゆき

の大地
だいち

を、緑
みどり

は健康
けんこう

と

雪
ゆき

どけ後
ご

の木々
きぎ

の芽吹
めぶ

きを表
あらわ

して

います。

　今日
きょう

は人気
にんき

メニューのカレーで

す。給食
きゅうしょく

では、鶏肉
とりにく

をオーブンで焼
や

き、香
こう

ばしさを出
だ

しています。また、

調味料
ちょうみりょう

やルウの配合
はいごう

など、いろい

ろな工夫
くふう

をしています。味
あじ

わって食
た

べましょう。

　春巻
はるま

きは、豚肉
ぶたにく

や野菜
やさい

を炒
いた

めて

作
つく

った具
ぐ

を、小麦粉
こむぎこ

で作
つく

った皮
かわ

で

巻
ま

き、油
あぶら

で揚
あ

げて作
つく

る中国
ちゅうごく

の料理
りょうり

です。春
はる

に新
あたら

しく芽吹
めぶ

く野菜
やさい

を使
つか

っ

て作
つく

られたことからこの名前
なまえ

がつい

たそうです。

春巻
はるま

きに

ついて

知
し

ろう

うどに

ついて

知
し

ろう

タッカルビ

とは？

ひな祭
まつ

り

行事食
ぎょうじしょく

豚肉
ぶたにく

で

元気
げんき

いっぱい

給食
きゅうしょく

の

カレー

にんじん　トマト　しょうが　にんにく　たまねぎ

キャベツ　きゅうり　パプリカ　とうもろこし

デコポン

にんじん　にんにく　しょうが　たまねぎ　こまつな

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えるみどり

　アーモンドは西
にし

アジアが原産
げんさん

で、果
か

肉
にく

ではなく、大
おお

きくて固
かた

い種
たね

を食
た

べま

す。アーモンドの脂肪
しぼう

には血液
けつえき

をサ

ラサラにする働
はたら

きがあります。たんぱ

く質
しつ

、ビタミン、ミネラルなども含
ふく

んで

います。

アーモンド

について

知
し

ろう

　うどは、日本
にほん

が原産
げんさん

の山菜
さんさい

で、３

月
がつ

～４月
がつ

が旬
しゅん

です。さわやかな香
かお

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

です。食物
しょくもつ

せんいが含
ふく

まれているの

で、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。栃木県
とちぎけん

の生産量
せいさんりょう

は全
ぜん

国
こく

トップクラスです。

だいこん　きゅうり　れんこん　しょうが

パイナップル　もも　レモン　みかん

にんじん　にんにく　たまねぎ　（プルーン）

※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。

11(水) 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 618

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
25.9

副菜 　〃　　　　　（ナムル） ごまあぶら 22.6

副菜 中華
ちゅうか

風
ふう

たまごスープ とうふ　たまご でんぷん 2.3

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 　

12(木) 主食 黒糖
こくとう

チーズサンド チーズ
パン(小麦・乳)　　くろ

ざとう
648

主菜 白身魚
しろみざかな

のハーブ焼
や

き たら サラダあぶら 32.0

副菜 大根
だいこん

のサラダ
ドレッシング（りんご　レ

モン）
23.8

副菜 春野菜
はるやさい

のスープ ウインナー 3.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

13(金) 主食 親子丼
おやこどん

(ごはん) 米 690

主菜 　　　　〃　　（具
ぐ

） とり肉　たまご さとう　でんぷん 29.8

副菜 野菜
やさい

ののり和
あ

え のり ごまあぶら 22.7

副菜 なめこ汁
しる

とうふ　みそ だしにぼし 2.5

その他 県産乳
けんさんにゅう

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

16(月) 主食 ごはん 米 595

主菜 いかのねぎ塩
しお

焼
や

き いか さとう ごまあぶら 26.7

副菜 小松菜
こまつな

とじゃこの炒
いた

め物
もの

ちりめんじゃこ でんぷん ごまあぶら　ごま 14.5

副菜 みそ風味
ふうみ

肉
にく

じゃが ぶた肉　みそ
こんにゃく　じゃがいも

さとう
サラダあぶら 1.8

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

17(火) 赤飯
せきはん

あずき 米　もち米 705

ごま塩
しお

ごま 28.2

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 26.0

副菜 ほうれん草
そう

のごまみそ和
あ

え みそ さとう ごま 2.0

副菜 なるとのすまし汁
じる だしかつおぶし　なると

とうふ

その他 お祝
いわ

いゼリー とうにゅう さとう

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

19(木) 主食 いちごバタートースト
パン（小麦・乳）　グラ

ニューとう
バター 646

主菜 かんぴょう入
い

りチキンビーンズ とり肉　だいず じゃがいも　さとう サラダあぶら 24.2

副菜 こんにゃくサラダ
こんにゃく　ドレッシン

グ（レモン）
20.8

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 2.2

23(月) 主食 ごはん 米 590

主菜 めばるの照
て

り焼
や

き めばる さとう 28.1

副菜 もやしと豚肉
ぶたにく

の炒
いた

め物
もの

ぶた肉 でんぷん サラダあぶら 16.7

副菜 根菜
こんさい

のごま汁
じる

とうふ　みそ だしにぼし じゃがいも ごま 2.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

チンゲンサイ　にんにく　もやし　しょうが

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

にんじん　さやいんげん　ごぼう　たまねぎ

いちご

にんじん　かんぴょう　トマト　たまねぎ

こまつな　もやし　にんじん

にんじん　なめこ　ねぎ

卒業
そつぎょう

祝
いわ

い

献立
こんだて

　今日
きょう

は、鶏肉
とりにく

とたまごを使
つか

った親
おや

子丼
こどん

です。たまごには、質
しつ

の良
よ

いた

んぱく質
しつ

や脂質
ししつ

やビタミン、無機質
むきしつ

などのいろいろな栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれ

ています。

主食

　今日
きょう

は、卒業
そつぎょう

する6年生
ねんせい

のお祝
いわ

い

献立
こんだて

です。赤飯
せきはん

はお祝
いわ

いごとに欠
か

かせない食
た

べ物
もの

で、もち米
ごめ

に小豆
あずき

またはササゲを混
ま

ぜて炊
た

きあげた

ごはんです。6年生
ねんせい

にとって、このク

ラスで食
た

べる給食
きゅうしょく

は最後
さいご

です。味
あじ

わっていただきましょう。

しょうが　にんにく

ほうれんそう　にんじん　もやし

しめじ　ねぎ　にんじん

いちご

しもつけ

いっぱい

day

春
はる

を

告
つ

げる魚
さかな

めばる

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

たまねぎ　グリンピース

しょうが　にんにく　ねぎ

こまつな　キャベツ

たまご

料理
りょうり

を

味
あじ

わおう

小松菜
こまつな

について

知
し

ろう

　めばるは、大
おお

きな目
め

が張
は

り出
だ

して

見
み

えることから「めばる」と呼
よ

ばれ

るようになりました。春
はる

の初
はじ

め頃
ごろ

に

とれる代表的
だいひょうてき

な魚
さかな

であるため「春
はる

告魚
つげうお

」とも呼
よ

ばれています。

　今日
きょう

は、今年度
こんねんど

の給食
きゅうしょく

、最終日
さいしゅうび

で

す。春休
はるやす

みも規則正
きそくただ

しい食生活
しょくせいかつ

を

送
おく

り、元気
げんき

に新学期
しんがっき

を迎
むか

えましょう。

　切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は、大根
だいこん

の水分
すいぶん

のほ

とんどを乾燥
かんそう

させることで、カルシ

ウムなどの栄養素
えいようそ

とうま味
み

がぎゅっ

とつまっています。歯
は

ごたえもあるの

で、よくかんで食感
しょっかん

を楽
たの

しみましょ

う。

春野菜
はるやさい

について

知
し

ろう

切
き

り干
ぼ

し

大根
だいこん

に

ついて

知
し

ろう

　今年度
こんねんど

最後
さいご

のしもつけいっぱいｄ

ａｙです。地元
じもと

の食材
しょくざい

を味
あじ

わいましょ

う。栃木県
とちぎけん

は、いちごとかんぴょうの

生産量
せいさんりょう

が全国
ぜんこく

1位
い

です。

　春
はる

にとれる野菜
やさい

は、鮮
あざ

やかな緑色
みどりいろ

をしているものが多
おお

く、その新芽
しんめ

や

芽吹
めぶ

きの香
かお

りが春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じさ

せてくれます。今日
きょう

はキャベツやか

ぶなどの春野菜
はるやさい

を使
つか

ったスープで

す。

にんじん　チンゲンサイ　えのきたけ

バジル　にんにく

にんじん　だいこん　きゅうり

にんじん　かぶのは　ブロッコリー　たまねぎ

キャベツ　かぶ

だいこん　きゅうり　とうもろこし

　

　

　小松菜
こまつな

は、１年
ねん

に４～５回
かい

収穫
しゅうかく

でき

るため、年間
ねんかん

を通
とお

して、販売
はんばい

されて

います。カルシウムとカロテン、鉄分
てつぶん

などが多
おお

く含
ふく

まれる野菜
やさい

です。成長
せいちょ

期
うき

のみなさんに必要
ひつよう

な栄養
えいよう

をとる

ため、給食
きゅうしょく

には欠
か

かせない食材
しょくざい

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


