
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

魚・肉・卵
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一口メモ

主食 カレーライス　（麦ごはん） 米　大麦
935

主菜 　　　〃　　（ポークカレー） 豚肉　大豆 脱脂粉乳 にんじん　トマト
にんにく　しょうが
玉ねぎ　りんご　バナ
ナ

じゃがいも　小麦粉 サラダ油　ごま
kcal

副菜 福神漬け しその葉
大根　きゅうり　なす
れんこん　しょうが
なたまめ 26.9

主菜 オムレツ 卵 でん粉　砂糖 サラダ油
g

その他 ミックスフルーツ みかん　パイナップル
もも

砂糖　ナタデココ

その他 牛乳 牛乳

主食 ミニミルクパン 牛乳　脱脂粉乳 小麦粉 ショートニング
828

主食 スパゲティナポリタン ハム（豚肉） 粉チーズ
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(小麦) サラダ油
kcal

主菜 野菜豆腐ナゲット（２個） 豆腐　魚肉すり身
豆乳　大豆

にんじん
玉ねぎ　枝豆　とうも
ろこし

砂糖　でん粉 サラダ油
28.8

副菜 春野菜のサラダ アスパラガス　かぶの葉 かぶ　キャベツ 砂糖 サラダ油
g

その他 お祝いいちごゼリー 豆乳　大豆 いちご 砂糖 植物油脂

その他 牛乳 牛乳

主食 ごはん 米

876

主菜 焼き鳥風煮 鶏肉　レバー ねぎ 砂糖 サラダ油
kcal

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

34.2

副菜 じゃがいもと玉ねぎのみそ汁 油揚げ(大豆)　みそ だし煮干し　わかめ にんじん 玉ねぎ じゃがいも
g

その他 牛乳 牛乳

主食 黒糖ロールパン 脱脂粉乳 小麦粉　黒砂糖 ショートニング

809

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

パン粉(小麦)　砂糖 サラダ油
kcal

副菜 ブロッコリーのサラダ ブロッコリー キャベツ　きゅうり 砂糖 サラダ油

30.6

副菜 コーンポタージュ 牛乳 パセリ 玉ねぎ　とうもろこし 小麦粉 生クリーム
g

その他 牛乳 牛乳

赤飯 小豆 うるち米　もち米

848

ごま塩 ごま
kcal

主菜 鶏肉のから揚げ 鶏肉 にんにく　しょうが でんぷん サラダ油

34.4

副菜 小松菜のごまみそ和え みそ 小松菜　にんじん もやし 砂糖 ごま
g

副菜 はんぺんのすまし汁
はんぺん（山芋）
だしかつお節　豆腐
(大豆)

にんじん 大根　ねぎ 砂糖

その他 牛乳 牛乳

主食 ごはん 米

860

主菜 生揚げのマーボー炒め 生揚げ(大豆)　豚肉
みそ

にんじん
しょうが　にんにく
玉ねぎ　しいたけ　た
けのこ　グリンピース

砂糖　でん粉 サラダ油

kcal

主菜 揚げぎょうざ（３個） 豚肉 にら
キャベツ　ねぎ　にん
にく

小麦粉　砂糖

33.2

副菜 もやしのナムル にんじん　ほうれん草 もやし 砂糖 ごま油
g

その他 牛乳 牛乳

食パン 脱脂粉乳 小麦粉 ショートニング

781

チョコクリーム 練乳 砂糖 カカオ
kcal

主菜 鮭のチーズマヨネーズ焼き サケ　大豆 牛乳　粉チーズ パセリ 玉ねぎ　（りんご） 砂糖 サラダ油

37.5

副菜 粉ふきいも パセリ じゃがいも
g

副菜 春野菜のスープ煮 ベーコン(豚肉)
にんじん　かぶの葉　ア
スパラガス

玉ねぎ　キャベツ　か
ぶ

その他 牛乳 牛乳

　春野菜には、特有の苦みや香り
があります。その苦みや香りの成
分には、老廃物を体外へ出す役
割があります。冬は、他の季節に
比べて運動量や汗をかく頻度も落
ちてしまうので、老廃物が貯まった
り、新陳代謝なども落ちやすくなり
ます。春野菜には、新陳代謝を活
発にして元気な体へと回復させる
パワーがあります。今日の給食で
使われている春野菜を見つけてみ
ましょう。

春野菜
を見つけ
よう

給食献立予定表　　 ４月 
春の恵みを味わう食事

下野市立

ブロッコ
リーにつ
いて知ろ

う

生揚げ
について
知ろう

10(月)

11(火)

12(水)

入学祝

レバーに
ついて知

ろう

　１年生のみなさん、ご入学おめで
とうございます。今日は、中学校に
入って初めての給食です。中学生
になると運動量が増え、体格も大
きくなるため、小学校に比べてご
はんやおかずの量が増えます。バ
ランスよく、しっかり食べて、毎日
元気に過ごせるようにしましょう。

食事マ
ナーを知
ろう「あ
いさつ」

　進級おめでとうございます。今日
から皆さんが楽しみにしていた給
食が始まります。食事をする前の
『いただきます』は、肉や魚などの
生き物の命をいただいますという
感謝の気持ちを表しています。食
後の『ごちそうさま』は、食事を作
るために食べ物を育てたり、集め
たり、作ってくださりありがとうござ
いました、という意味が含まれてい
ます。どちらも「ありがとう」の意味
を表しています。気持ちを込めて
食事のあいさつをしましょう。

進級祝

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

主食

　レバーは苦手という人も多いと
思いますが、レバーには、貧血予
防に効果的な鉄分やビタミンＡが
たくさん入っています。特に、ビタミ
ンＡはにんじんの１０倍も入ってい
ます。ビタミンＡには、目のはたら
きをよくしたり、肌をつるつるにした
り、のどや鼻などの粘膜を強くし、
カゼを予防する働きがあります。
体によい栄養たっぷりのレバーを
残さず食べましょう。

　ブロッコリーは、イタリアが原産
で花のつぼみを食べる野菜です。
日本ではゆでてマヨネーズなどの
調味料をつけて食べることが多い
ですが、外国では生のままサラダ
に入れて食べるところが多いそう
です。サラダのほかスープやシ
チューに入れたり、炒め物や天ぷ
らにしてもおいしいです。

　生揚げは別名「厚揚げ」とも呼ば
れ、水切りした豆腐を厚めに切っ
て揚げた豆腐の加工食品です。内
部が豆腐の状態を保つように十分
に揚げないところが、油揚げと違う
ところです。たんぱく質をたくさん
に含むほか、油を使っているた
め、豆腐に比べてエネルギーは高
くなっています。

主食

　給食では、いろいろな食べ物や
料理が出ますが、給食の時間は
ただ食事をするだけの時間ではあ
りません。食事のマナーや食べ物
について学びながら、みんなで仲
良く食べる時間でもあります。協力
しながら、楽しい時間になるように
しましょう。

13(木)

14(金)

17(月)

18(火)

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。 
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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。 

19(水) 主食 ごはん 米

834

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

33.1

副菜 にらと豆腐の味噌汁 豆腐(大豆)　みそ
だしかつお節

にんじん　にら 玉ねぎ
g

その他 牛乳 牛乳

主食 ごはん 米

813

その他 手作りじゃこふりかけ かつお節
ちりめんじゃこ　こ
んぶ

砂糖 ごま
kcal

主菜 肉じゃが 豚肉 にんじん　さやいんげん 玉ねぎ
じゃがいも　白滝
砂糖

サラダ油

30.1

副菜 小松菜の磯香和え のり 小松菜　にんじん キャベツ
g

その他 オレンジ オレンジ

その他 牛乳 牛乳

主食 ごはん 米

897

主菜 サバのスタミナ焼き さば りんご　にんにく 砂糖 ごま油
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　さやいんげん こんにゃく　砂糖 サラダ油

32.9

副菜 根菜のごま汁 みそ だし煮干し にんじん ごぼう　大根　ねぎ 里芋 サラダ油　ごま
g

その他 牛乳 牛乳

主食 ごはん 米

859

主菜 ホイコーロー 豚肉　みそ にんじん　ピーマン
にんにく　しょうが
キャベツ

砂糖　でん粉 サラダ油
kcal

主菜 エビシューマイ（３個） えび　たら 玉ねぎ
パン粉(小麦)　でん
粉　砂糖 34.4

副菜 わかめスープ 豆腐(大豆)
(大豆　ゼラチン)

わかめ にんじん　チンゲン菜 ねぎ ごま　ごま油
g

その他 フルーツ杏仁 (大豆) 牛乳
もも　あんず　（りん
ご）

砂糖

その他 牛乳 牛乳

主食 とちおとめクリームサンド（パン） 脱脂粉乳 小麦粉 ショートニング

786

その他 　　　〃　　　　　　(具) 牛乳
いちご　パイナップル
みかん

水あめ 植物油脂
kcal

主菜 スクランブルエッグ ハム(豚肉）　卵 トマト でん粉 サラダ油

30.7

副菜 キャベツとあさりのスープ ベーコン(豚肉)　あ
さり

にんじん　パセリ
にんにく　キャベツ
玉ねぎ　とうもろこし

オリーブ油
g

その他 アーモンド小魚 かたくちいわし 砂糖 アーモンド　ごま

その他 牛乳 牛乳

たけのこごはん（ごはん） 米

836

　　　〃　　　　　　(具) 鶏肉　油揚げ(大豆) にんじん　さやえんどう たけのこ　しいたけ 砂糖 サラダ油
kcal

主菜 サワラの西京焼き サワラ　みそ 砂糖

40.9

副菜 ゆばのすまし汁 ゆば(大豆)　豆腐(大
豆)　だしかつお節

ほうれん草
g

その他 アセロラゼリー アセロラ（りんご） 砂糖

その他 牛乳 牛乳

主食 フィッシュバーガー（パン） 脱脂粉乳 小麦粉 ショートニング

８１５

主菜 　〃　　　　（白身魚フライ） ホキ　大豆
パン粉　小麦粉　で
ん粉

サラダ油
kcal

その他 　〃　　　（ﾉﾝｴｯｸﾞﾀﾙﾀﾙｿｰｽ） 大豆 赤ピーマン
ピクルス（りんご）
玉ねぎ　レモン

砂糖　こんにゃく サラダ油

35.2

主菜 ポークビーンズ 豚肉　大豆 にんじん　トマト にんにく　玉ねぎ じゃがいも　砂糖 サラダ油
g

副菜 海藻サラダ わかめ　茎わかめ
昆布　とさかのり

キャベツ　梅　りんご
レモン　しそ

こんにゃく　砂糖 サラダ油

その他 牛乳 牛乳

　たけのこという漢字は、「たけか
んむり」に「旬」と書きます。たけの
こは成長が早く、芽が出てから１０
日間が「たけのこ」で、それを過ぎ
ると「竹」になるからです。水煮の
筍は１年中出回っていますが、生
の筍は今の時期しか食べることが
できません。今日は、生の筍を
使った「筍ごはん」です。

　春キャベツは、秋に種をまき翌
年の春に収穫したもので、３月か
ら４月が旬です。一般的にキャベ
ツというと、葉と葉の間には隙間
がなくて重いですが、春キャベツ
は、丸くて小さくふっくらとしてお
り、葉の巻きがゆるくやわらかい
のが特徴です。水分が多く甘味が
あるので、サラダ等の生食や浅漬
け等にも向いています。

　毎月１９日は「食育の日」です。
下野市の給食でも、１９日または
その前後の日「しもつけいっぱいｄ
ａｙ」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ま
す。今月は、下野市産の「ごはん・
かんぴょう・きゅうり・ごぼう」を、栃
木県産の「牛乳・豚肉・もやし・み
そ・にら」を使う予定です。

　オレンジに含まれるビタミンCは
肌をキレイにする働きや、風邪を
予防する働きがあります。果肉を
覆っている袋の部分には、食物繊
維がたくさん含まれていて、おな
かの掃除をしてくれるので便秘を
予防したり、コレステロールを減ら
したりする働きもあります。

　大豆は、「畑の肉」と呼ばれるほ
ど、たんぱく質がたくさん含まれて
いて、皮膚や筋肉など、体を作っ
てくれる働きがあります。また、丈
夫な骨や歯を作るカルシウムなど
の無機質や、おなかのお掃除をし
てくれる食物繊維もたくさん含まれ
ています。小さな粒の中に、体を
元気にしてくれるパワーがたくさん
入っています。

　春が旬のわかめは海藻の仲間
で、若い葉の所を食べるので「わ
かめ」という名前がつきました。わ
かめは、海の中では茶色っぽい色
ですが、さっとお湯に通すと鮮や
かな緑色に変わります。ミネラル
やカルシウム、鉄分など、健康な
体づくりに必要な栄養素をたくさん
含んでいます。新鮮なわかめは、
刺身やしゃぶしゃぶのようにしても
おいしくいただけます。

オレンジ
について
知ろう

旬を味
わおう１
「わか
め」

あさりに
ついて知

ろう

畑の肉
「大豆」

について
知ろう

しもつけ
いっぱい

ｄａｙ

　あさりは、冬から春にかけて旬を
迎えます。あさりには血液を作る
鉄や、ビタミンＢ１２が豊富なの
で、貧血を防いでくれる働きがあり
ます。その他に、血圧を正常にし
たり、肝臓の機能を高めたり、コレ
ステロールを減少させる「タウリ
ン」が含まれているので、生活習
慣病の予防に役立ちます。小さな
体に栄養をたっぷり含んでいる食
品です。

24(月)

20(木)

21(金)

旬を味
わおう２
「たけの

こ」

主食

26(水)

25(火)

27(木)

旬を味
わおう３
「春キャ
ベツ」


