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魚・肉・卵
大豆製品

牛乳・乳製品・
小魚

海そう

緑黄色
野菜

その他の
野菜
果物

穀類・いも類・
砂糖

油脂

日曜
今日の給食

のねらい

おもに
たんぱく質を

多く含む

おもに
カルシウムを

多く含む

おもに
カロテンを
多く含む

おもに
ビタミンCを
多く含む

おもに
炭水化物を

多く含む

おもに
脂質を

多く含む

エネル

ギー

たんぱく

質

脂質

一口メモ

主食 カレーライス　　　　　（麦ご飯） 米　大麦

923

主菜 　　　〃　　　　　 　（ポークカレー） 豚肉　大豆 脱脂粉乳　チーズ にんじん　トマト にんにく　玉ねぎ

じゃがいも　小麦
粉　カレールウ
（小麦　乳　ごま
バナナ　りんご）

サラダ油　ごま

kcal

副菜 福神漬け しその葉

大根　なす　きゅ
うり　れんこん
しょうが　なたま
め 27.1

その他 フルーツヨーグルト ヨーグルト
パイナップル　も
も　みかん

砂糖

g

その他 牛乳 牛乳

21.6
g

主食 食パン パン（小麦　乳）

792

その他 チョコクリーム チョコクリーム
(乳)

kcal

主菜 鮭のチーズマヨ焼き 鮭 牛乳　チーズ パセリ 玉ねぎ
ドレッシング（大
豆・りんご）

37.1

副菜 粉ふきいも パセリ じゃがいも

g

副菜 ウインナーと野菜のスープ煮 ウインナー
にんじん　かぶの
葉

玉ねぎ　キャベツ
かぶ

27.8

その他 牛乳 牛乳
g

主食 ご飯 米

788

主菜 テジプルコギ 豚肉 にら
にんにく　りんご
玉ねぎ

砂糖
サラダ油　ごま
ごま油

kcal

副菜 きゅうりの中華漬け きゅうり 砂糖 ごま油

30.5

副菜 中華風かきたまスープ 鶏卵
にんじん　チンゲ
ン菜

しいたけ　たけの
こ

でんぷん

g

その他 牛乳 牛乳

23.5
g

主食 赤飯 あずき 米　もち米

856

その他 ごま塩 ごま

kcal

主菜 鶏肉のから揚げ 鶏肉
しょうが　にんに
く

でんぷん サラダ油

35.3

副菜 小松菜ともやしのごまみそ和え みそ 小松菜　にんじん もやし 砂糖 ごま

g

副菜 湯波となるとのすまし汁 だしかつお節　ゆ
ば　なると　豆腐

ほうれん草 ねぎ

25.9

その他 牛乳 牛乳

g

主食 にらそぼろ丼　　　 　　（ご飯） 米

799

主菜 　　　〃　　　　　　　　 　（いり卵） 鶏卵 砂糖 サラダ油

kcal

主菜 　　　〃　　　　　　　（にらそぼろ）
豚肉　高野豆腐
（大豆）　（牡
蛎）

にら しょうが 砂糖

33.2

副菜 ほうれん草ともやしのおひたし かつお節
ほうれん草　にん
じん

もやし

g

副菜 じゃがいもと玉ねぎのみそ汁 みそ
だし煮干し　わか
め

にんじん 玉ねぎ じゃがいも

20.3

その他 牛乳 牛乳
g

主食 ご飯 米

877

主菜 生揚げの麻婆炒め 生揚げ（大豆）
豚肉　みそ

にんじん　グリン
ピース

しょうが　にんに
く　玉ねぎ　しい
たけ　たけのこ

でんぷん　砂糖 サラダ油

kcal

主菜 えびしゅうまい(2個) えび　たら 玉ねぎ
パン粉　でんぷん
砂糖　小麦粉

サラダ油

34.9

副菜 かんぴょうと卵の中華スープ ベーコン　鶏卵
にんじん　　小松
菜

かんぴょう　ぶな
しめじ

でんぷん ごま油

g

その他 牛乳 牛乳

27.9
g

主食 フィッシュバーガー　　（丸コッペパン） パン（小麦　乳）

769

主菜 　　　　〃　　　　（ホキのフライ） ホキ
パン粉（大豆）
小麦粉　でんぷん

サラダ油

kcal

その他 　　　　〃　　　　（小袋ソース） （りんご）

30.3

副菜 かぶとハムのサラダ ハム（卵　大豆） かぶの葉 かぶ　きゅうり サラダ油

g

副菜 あさりのミネストローネ ベーコン　あさり チーズ
にんじん　トマト
パセリ

にんにく　セロリ
玉ねぎ

じゃがいも　マカ
ロニ

24.8

その他 アセロラゼリー アセロラ 砂糖

g

その他 牛乳 牛乳

４月 
春の訪れを感じる食事

下野市立

生揚げに
ついて
知ろう

あさりに
ついて
知ろう

福神漬け
について
知ろう

かぶを
味わおう

プルコギ
を

味わおう

入学
進級
祝い

　生揚げは、厚揚げとも呼ば
れています。豆腐を油で揚げ
たものですが、油揚げとは違
い、中に豆腐の状態が残るよ
うに作るので、ずっしりと重く、
豆腐の柔らかさもあります。煮
物にしたり、炒め物にしたり、
汁物にしたり、焼いたり、いろ
いろな使い方ができる食材で
す。

16(月)

17(火)

10(火)

　かぶは、大根やにんじんと同
じく、根の部分を食べる野菜
ですが、葉の部分も食べること
ができます。しかも、根の部分
より葉の部分の方が、栄養が
多く入っているので、葉を捨て
ないで料理に使うといいです
よ。

9(月)

　

　福神漬けとは、大根・なす・
きゅうり・なた豆・れんこん・しょ
うが・しその実などの野菜を細
かく刻み、みりん醤油に漬け
込んだ漬け物です。福神漬け
を考案したのは東京・上野に
ある老舗の漬け物屋さんで、
この名前の由来はというと、７
種類の野菜を漬けていること
と、上野・不忍池の近くに七福
神の弁天様がまつられている
ことからだそうです。

　

南河内中学校
 ※ 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。

使用食品　（　）は食品に含まれるアレルゲンです

おもに 体の組織を
つくる　あか

おもに 体の調子を
整える みどり

おもにエネルギーに
なる きいろ

献立

　あさりの旬は2月～４月で、こ
の時期が一番おいしく食べる
ことができます。あさりには日
本人に不足しがちな鉄分や亜
鉛などを多く含んでいるので、
貧血予防に効果的です。ま
た、コハク酸といううまみ成分も
含まれているので、スープに
深みが加わり、おいしくしてく
れます。

給食献立予定表　　 

12(木)

　

　
　
　お祝いごとの時に食べるも
のといえば、「赤飯」です。赤
い色には、邪気を払うという意
味が含まれているそうです。

11(水)

　プルコギは、韓国の代表的
な料理で、下味をつけた肉に
野菜を入れて煮たり焼いたりし
たものです。日本の「焼き肉」
よりは「すき焼き」に近い料理
で、プルコギパンという専用の
鍋を使って調理されることが多
いようです。

　高野豆腐は、別名「凍り豆
腐」と呼ばれています。名前の
とおり、豆腐を凍らせて乾燥さ
せたものです。水分が抜けて
中がスポンジ状になっている
ので、味がしみ込みやすい状
態になり、うま味をしっかり閉じ
込めてくれます。

13(金)
高野豆腐
について

知ろう

今月の献立のねらい 

※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。 

新1年生のみなさん、在校生

のみなさん、入学、進級おめ

でとうございます。勉強や部

活動そして校外での活動と、

やることがいっぱいの中学校

生活ですが、給食をしっかり

食べて元気に頑張りましょう。 
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一口メモ

４月 
春の訪れを感じる食事

下野市立 南河内中学校
 ※ 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。

使用食品　（　）は食品に含まれるアレルゲンです

おもに 体の組織を
つくる　あか

おもに 体の調子を
整える みどり

おもにエネルギーに
なる きいろ

献立

給食献立予定表　　 
今月の献立のねらい 

※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。 

主食 ご飯 米
864

主菜 回鍋肉
ほいこーろー 豚肉　みそ　（牡

蠣）
にんじん　ピーマ
ン

しょうが　にんに
く　キャベツ

砂糖　でんぷん サラダ油
kcal

主菜 焼き餃子(2個) 豚肉　鶏肉　大豆 にら
キャベツ　しょう
が

小麦粉　米粉 サラダ油
31.1

副菜 春雨入りわかめスープ 豆腐 わかめ にんじん ねぎ はるさめ ごま　ごま油
g

その他 ヨーグルト ヨーグルト（ゼラ
チン）

プルーン
21.8

その他 牛乳 牛乳

g

主食 ご飯 米
820

主菜 豚肉とごぼうのかりん揚げ 豚肉 しょうが　ごぼう でんぷん　砂糖 サラダ油　ごま
kcal

副菜 かんぴょうのごま酢和え にんじん
かんぴょう　きゅ
うり　もやし

砂糖 ごま　ごま油
31.3

副菜 小松菜と豆腐のみそ汁 だしかつお節　み
そ　豆腐

小松菜
玉ねぎ　えのきだ
け

g

その他 牛乳 牛乳
21.8

g

主食 ご飯 米
808

主菜 あじの塩焼き あじ
kcal

副菜 にらと卵の炒め物 鶏卵 にら にんにく　もやし でんぷん サラダ油
37.8

副菜 豚汁 豚肉　豆腐　みそ
だしかつお節

にんじん
大根　ごぼう　ね
ぎ

じゃがいも　こん
にゃく

サラダ油
g

21.2

その他 牛乳 牛乳
g

主食 ご飯 米
842

主菜 焼き鳥風煮 鶏肉　鶏レバー しょうが　ねぎ でんぷん　砂糖 サラダ油
kcal

副菜 こんにゃくと野菜の磯香和え のり
ほうれん草　にん
じん

もやし こんにゃく
33.4

副菜 春キャベツと油揚げのみそ汁 油揚げ　みそ だし煮干し にんじん
キャベツ　えのき
だけ

g

その他 牛乳 牛乳
25.5

g

主食 ミニミルクパン 牛乳
パン（小麦　乳）
砂糖 817

主食 スパゲティナポリタン ハム
にんじん　トマト
ピーマン

玉ねぎ　マッシュ
ルーム

スパゲティ サラダ油
kcal

主菜 オムレツ 鶏卵 でんぷん サラダ油
33.1

副菜 春野菜のサラダ アスパラガス　か
ぶの葉　にんじん

かぶ　キャベツ サラダ油
g

その他 牛乳 牛乳
24.0

g

主食 ご飯 米
864

主菜 さばのみそ煮 さば　みそ 砂糖　米粉
kcal

主菜 肉じゃが 豚肉 にんじん
玉ねぎ　えだまめ
（大豆）

しらたき　じゃが
いも　砂糖

サラダ油
31.5

副菜 かんぴょうの浅漬け わかめ
かんぴょう　きゅ
うり

ごま油
g

その他 牛乳 牛乳
20.8

g

主食 黒コッペパン パン（小麦　乳）
黒砂糖 801

主菜 ハンバーグトマトソース 鶏肉　豚肉　大豆 にんじん
玉ねぎ　しょうが
マッシュルーム
（りんご）

パン粉（小麦）
砂糖

サラダ油
kcal

副菜 ブロッコリーサラダ ブロッコリー
キャベツ　きゅう
り

サラダ油
31.1

副菜 コーンポタージュスープ 大豆 牛乳 パセリ
玉ねぎ　とうもろ
こし

小麦粉
サラダ油　生ク
リーム

g

その他 牛乳 牛乳
28.1

g

主食 セルフたけのこごはん（ご飯） 米

843

副菜 　　 〃　　　（たけのこご飯の具） 鶏肉　油揚げ にんじん
たけのこ　しいた
け

砂糖 サラダ油
kcal

主菜 さわらの西京焼き さわら　みそ 砂糖

34.6

副菜 花ふのすまし汁 だしかつお節　か
まぼこ

にんじん　小松菜 ぶなしめじ ふ（小麦）
g

その他 牛乳 牛乳

27.4
g

　下野市では、「朝食レシピ」
を児童・生徒から募集していま
す。今月は石橋中の生徒が考
えた「かんぴょうの浅漬け」で
す。下野市の特産物のかん
ぴょうを使い、きゅうり・わかめ
と一緒に塩で漬けました。最
後にごま油を入れるのがポイ
ントです。

19(木)

23(月)

24(火)

25(水)

春野菜を
味わおう

　日本には、「春」「夏」「秋」
「冬」の四季があります。その
季節に多くとれる食べ物を
「旬」といいます。旬の食べ物
は、栄養価が高く、おいしいで
す。今回は「春」が旬の野菜
「かぶ・アスパラガス・春キャベ
ツ」をたっぷり使ってサラダに
しました。春野菜の味と香りを
楽しんでください。

　毎月19日は「食育の日」で
す。下野市の給食でも、「しも
つけいっぱいｄａｙ」として、下
野市や栃木県の食材をたくさ
ん使った給食を出していま
す。今回は「米・かんぴょう・
きゅうり・ごぼう」は、下野市産
を「牛乳・豚肉・もやし・みそ・
にら」は、栃木県産を使う予定
です。

　わかめは、海藻の中でも、骨
や歯を丈夫にするカルシウム
が多く含まれています。また、
食物繊維も多く、お腹の中を
きれいにしてくれる働きがあり
ます。給食では、和え物やサ
ラダ、ご飯、みそ汁など、いろ
いろな料理に使われていま
す。

26(木)

18(水)

　1年中出回っているキャベツ
ですが、秋から冬にかけて種
をまき、４～６月頃に収穫され
るキャベツを春キャベツと呼び
ます。春キャベツは、他の時
期のキャベツと比べて葉が柔
らかく、色も鮮やかで甘みがあ
ります。

20(金)

わかめに
ついて
知ろう

しもつけ
いっぱい

ｄａｙ

春キャベ
ツについ
て知ろう

朝食レシピ
優秀作品
（石橋中）

　たけのこの水煮は、一年中
手に入りますが、生のたけのこ
は、春にしかとれません。今日
のたけのこご飯は、生のたけ
のこを使っています。生のたけ
のこは、アクがあるため、ぬか
と一緒に下ゆでをしてから使
います。ゆで上がったら適当
な大きさに切り、他の具材と一
緒に炒め煮にします。今しか
味わうことのできない生のたけ
のこの香りと歯ごたえを楽しん
でください。

27(金)

　学校給食には、ほとんど毎
日、牛乳がつきますが、それ
はどうしてでしょうか。牛乳に
は、骨や歯を丈夫にしてくれる
カルシウムがたくさん入ってい
ます。体を作るたんぱく質も多
いので、成長期のみなさんに
はとても大切な食品です。

毎日出る
牛乳

今が
おいしい
「たけの

こ」
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