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8(木) 主食 はちみつパン パン(小麦・乳）
はちみつ　砂糖 866

主菜 豆とミートボールのトマト煮
赤いんげん豆　ひよ
こ豆　豚肉　鶏肉
大豆

にんじん　トマト
玉ねぎ　しょうが
にんにく　（りん
ご）

じゃがいも　でんぷ
ん　砂糖

サラダ油
kcal

副菜 春野菜のサラダ アスパラガス　かぶ
の葉　にんじん

キャベツ　かぶ サラダ油
33.2

その他 アーモンド小魚 いわし 砂糖 アーモンド　ごま
g

その他 牛乳 牛乳
26.0

g

9(金) 赤飯 あずき 米　もち米 808

ごま塩 ごま
kcal

主菜 豚肉のしょうが焼き 豚肉 しょうが
36.0

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 湯波のすまし汁
だしかつお節　かま
ぼこ　ゆば(大豆)
豆腐

にんじん　ほうれん
草

ねぎ

25.2

その他 牛乳 牛乳
g

12(月) 主食 ご飯 米
823

主菜 さばごましょうゆ焼き さば しょうが ごま
kcal

副菜 ほうれん草とえのきたけの のり和え のり ほうれん草 もやし　えのきたけ
33.4

副菜 切り干し大根の煮付け さつま揚げ　油揚げ
にんじん　さやいん
げん

切り干し大根　しい
たけ

砂糖 サラダ油
g

その他 アセロラゼリー アセロラ 砂糖
20.8

その他 牛乳 牛乳
g

13(火) 主食 ポークカレーライス（麦ご飯） 米　大麦
946

主菜 　　〃　　　（ポークカレー） 豚肉 脱脂粉乳　チーズ にんじん にんにく　玉ねぎ
じゃがいも　カレー
ルウ

サラダ油

kcal

副菜 こんにゃくサラダ キャベツ　きゅうり
とうもろこし

こんにゃく　ドレッ
シング(レモン) 30.3

その他 県産乳ヨーグルト ヨーグルト
g

その他 牛乳 牛乳
25.5

g

14(水) 主食 ご飯 米
893

主菜 えびしゅうまい（3個）（たれ） えび　たら 玉ねぎ
パン粉　でんぷん
砂糖　小麦粉

kcal

主菜 生揚げのマーボー炒め 豚肉　生揚げ　みそ にんじん
しょうが　にんにく
ねぎ　玉ねぎ　たけ
のこ　枝豆(大豆)

砂糖　でんぷん サラダ油

34.0

副菜 チンゲン菜の中華和え チンゲン菜　にんじ
ん

もやし 砂糖 サラダ油　ごま油
g

その他 牛乳 牛乳
28.2

g

15(木) 主食 フィッシュバーガー（丸型パン） パン(小麦・乳）
819

主菜 　　〃　　　　（白身魚フライ） ほき　（大豆） （りんご）
パン粉　小麦粉　で
んぷん

サラダ油
kcal

副菜 かぶとハムのサラダ ハム かぶの葉 きゅうり　かぶ サラダ油
32.3

副菜 ミネストローネ ベーコン　大豆
にんじん　トマト
パセリ

にんにく　セロリ
玉ねぎ　枝豆(大豆)

じゃがいも　マカロ
ニ

g

その他 牛乳 牛乳
27.6

g

16(金) 主食 ビビンバ丼（ご飯） 米
761

主菜 　　〃　　　（　具　） 豚肉
にんにく　しょうが
たけのこ

砂糖 サラダ油
kcal

副菜 もやしと小松菜のナムル 小松菜　にんじん もやし ごま油
34.6

副菜 チンゲン菜と豆腐の卵スープ 豆腐　鶏卵
にんじん　　チンゲ
ン菜

えのきたけ でんぷん ごま油
g

その他 牛乳 牛乳
20.5

g

19(月) 主食 ご飯 米
777

主菜 下野市産地鶏のみそ漬け焼き 鶏肉　みそ しょうが ごま
kcal

副菜 キャベツときゅうりの昆布和え こんぶ にんじん キャベツ　きゅうり
31.3

副菜 かんぴょうのすまし汁 だしかつお節　豆腐 にんじん　小松菜 かんぴょう
g

その他 牛乳 牛乳
22.6

g

　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。

　チンゲン菜は日本で一番知られ
ている中国野菜です。シャキシャ
キとした歯ごたえがあり、くせのな
い味なので、色々な料理に合いま
す。
　小松菜などと同じアブラナ科の
仲間でビタミンAが多く含まれてい
ています。
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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

　皆さんは、学校だけではなく、家
でもきちんと食事のあいさつをして
いますか？食事の前や食事の後
のあいさつには、食事を用意して
くれる人たちや生き物への感謝の
意味があります。心を込めて、「い
ただきます」「ごちそうさま」が言え
るといいですね。

　アスパラガスの名前の由来は、ア
ミノ酸の「アスパラギン」です。この
アスパラギンは体内でアスパラギ
ン酸に変わり、疲れをとる働きがあ
ります。春先に出る物が一番栄養
価が高いそうです。
　今年度も給食をしっかり食べて、
元気にがんばりましょう。

　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。

　今日は１年生の入学と、２・３年
生の進級のお祝い献立です。
　お祝いごとのときに食べるものと
いえば、「赤飯」です。赤い色に
は、邪気（じゃき）を払うという意味
があるといわれています。

エノキ茸、シメジ、シイタケなどの、
キノコ類は、季節を問わずいつで
も食べられますね。キノコの栄養
素は、ビタミンＢ１の含有量が、トッ
プクラスです。疲労回復効果があ
るので、夕食で食べるのがお薦め
です。

　毎月19日の「食育の日」にちな
み、下野市の給食では、19日前後
に「しもつけいっぱいｄａｙ」を設け、
下野市や栃木県の食材をたくさん
使った給食を出します。今月は、
米・鶏肉・かんぴょう・小松菜・み
そ・牛乳が、下野市や栃木県産の
予定です。

給食献立予定表　　 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。

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。

中学生一人一回あたりの学校給食摂取基準　エネルギー830kcal　たんぱく質27.0～41.5g　脂質18.5g～27.6g
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一口メモ献立

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

給食献立予定表　　 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。

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。

20(火) 主食 ミニ米粉パン 米粉パン(小麦・
乳） 849

主食 春キャベツのペペロンチーノ ベーコン パセリ　唐辛子 にんにく　キャベツ スパゲティ サラダ油
kcal

主菜 トマトミートオムレツ 鶏卵　鶏肉 トマト 玉ねぎ でんぷん サラダ油
36.4

副菜 ブロッコリーとコーンのサラダ ブロッコリー　にん
じん

きゅうり　とうもろ
こし

ドレッシング（レモ
ン）

g

その他 牛乳 牛乳
29.5

g

21(水) 主食 ご飯 米
880

主菜 アジフライ あじ （りんご） パン粉　小麦粉 サラダ油
kcal

副菜 大豆とひじきの炒め煮 大豆　油揚げ ひじき にんじん こんにゃく　砂糖 サラダ油
33.1

副菜 豚汁 豚肉　だしかつお節
豆腐　みそ

にんじん
ごぼう　だいこん
ねぎ

じゃがいも サラダ油
g

その他 牛乳 牛乳 24.7
g

22(木) 主食 食パン パン(小麦・乳）
807

その他 とちおとめジャム ジャム(いちご)
kcal

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

でんぷん　砂糖 サラダ油

36.6

副菜 キプロス風サラダ えび チーズ パプリカ キャベツ　きゅうり
サラダ油　オリーブ
オイル

g

その他 カレースープ ブロッコリー　にん
じん

玉ねぎ じゃがいも
27.8

その他 牛乳 牛乳
g

23(金) たけのこご飯（ご飯） 米
814

　　　　〃　　　　（　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 いかのしょうが焼き いか しょうが
39.3

副菜 豆腐汁 だしかつお節　なる
と　豆腐

にんじん　小松菜 ぶなしめじ
g

その他 牛乳 牛乳
22.6

g

26(月) 主食 ご飯 米
798

主菜 テジプルコギ 豚肉 にんじん
にんにく　玉ねぎ
ねぎ

ごま油　ごま
kcal

副菜 中華サラダ にんじん きゅうり　コーン 砂糖 ごま油
31.8

副菜 中華風かきたまスープ 鶏卵　豆腐
にんじん　ほうれん
草

しいたけ　きくらげ
ねぎ

でんぷん
g

その他 牛乳 牛乳
24.2

g

27(火) 主食 パインパン パン(小麦・乳）
黒砂糖 845

主菜 鮭のチーズマヨ焼き さけ チーズ パセリ 玉ねぎ ドレッシング(大豆)
kcal

副菜 ジャーマンポテト ベーコン　大豆 パセリ 玉ねぎ じゃがいも
36.6

副菜 あさりと春キャベツのスープ ベーコン　あさり にんじん
にんにく　玉ねぎ
キャベツ　とうもろ
こし

g

その他 牛乳 牛乳
27.6

g

28(水) 主食 そぼろ丼（ご飯） 米
813

　　　　〃　　　（にらそぼろ） 豚肉　高野豆腐(大
豆)　(牡蠣)

にら しょうが 砂糖
kcal

34.2

副菜 小松菜とキャベツのおひたし かつお節 小松菜　にんじん キャベツ
g

副菜 かぶと生揚げのみそ汁 生揚げ　みそ だし煮干し にんじん　かぶの葉 かぶ　ねぎ
23.6

その他 牛乳 牛乳
g

30(金) 主食 ご飯 米
829

主菜 五目厚焼き卵 鶏卵　鶏肉 もずく にんじん
たけのこ　しいたけ
（りんご）

砂糖　でんぷん サラダ油
kcal

副菜 肉じゃが 豚肉
にんじん　さやいん
げん

玉ねぎ
しらたき　じゃがい
も　砂糖

サラダ油
30.3

副菜 ほうれん草のみそ汁 油揚げ　厚削りだし
味噌

ほうれん草 もやし　えのきたけ
g

その他 牛乳 牛乳
g

卵は、鳥類、両生類、哺乳類等、
非常にたくさんの異なる、メスの動
物により産み出されたものであり、
人間に数千年ものあいだ、食され
てきました。

　　ひじきは、わかめや昆布と同じ
海藻の仲間です。ひじきには、骨
や歯を作るカルシウムがたくさん
入っています。なるべく残さず食
べましょう。

主食
　たけのこは水煮のパックとして一
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。
　今日は、生のたけのこを洗って
米ぬかを使って下ゆでし、たけの
こご飯の具を作りました。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。

　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「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。

　日本には、「春」「夏」「秋」「冬」の
四季があります。それぞれの季節
には、「旬」の野菜や魚介類があり
ます。今回は、春が旬の「春キャベ
ツ」と「あさり」をたっぷり使ってスー
プにしました。春の味と香りを楽し
んでください。

　小松菜は一年に４～５回収穫で
きるため、一年中販売されていま
す。カルシウムとカロテン・鉄分な
どが多く含まれる、緑黄色野菜で
す。成長期のみなさんに必要な栄
養をとるため、給食には欠かせな
い食材です。

　７月に開催予定の東京オリンピッ
クに向けて、下野市は、キプロス共
和国選手団の事前キャンプ地と
なっています。そこで、キプロス共
和国について知ってもらうため、キ
プロス料理を給食で提供します。
今月は、えびやチーズを使った
「キプロス風サラダ」です。キプロス
共和国では、ヤギの乳で作った
「ハルミチーズ」を食べますが、日
本ではなかなか手に入らないた
め、今回はいつものチーズを使っ
ています。
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　学校給食では、ほとんど毎日、
牛乳が出ます。牛乳には、骨や歯
をじょうぶ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。

中学生一人一回あたりの学校給食摂取基準　エネルギー830kcal　たんぱく質27.0～41.5g　脂質18.5g～27.6g


