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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

エネルギー

たんぱく質

脂質
一口メモ

8(木) 主食 はちみつパン
パン(小麦・乳）　は

ちみつ　さとう 673

主菜 豆
まめ

とミートボールのトマト煮
に 赤いんげまめ　ひよ

こまめ　ぶた肉　と

り肉　だいず

じゃがいも　でんぷ

ん　さとう
サラダあぶら

kcal

副菜 春野菜
はるやさい

のサラダ サラダあぶら 25.3

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

20.3
g

9(金) 赤飯
せきはん

あずき 米　もち米 597

ごま塩
しお

ごま kcal

主菜 豚
ぶた

肉
にく

のしょうが焼
や

き ぶた肉
27.6

副菜 小松菜
こまつな

ともやしのごまみそ和
あ

え みそ さとう ごま
g

副菜 ゆばのすまし汁
じる だしかつおぶし　か

まぼこ　ゆば(大豆)

とうふ 20.8

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

12(月) 主食 ご飯
はん

米
600

主菜 さばのねぎ塩焼
しおや

き さば ごまあぶら
kcal

副菜 ほうれんそうとえのきたけの のり和
あ

え のり
25.9

副菜 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の煮付
につ

け
さつまあげ　あぶら

あげ
さとう サラダあぶら

g

その他 グレープフルーツ 17.6

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

13(火) 主食 ポークカレーライス（麦
むぎ

ご飯
はん

） 米　おおむぎ
731

主菜 　　〃　　　（ポークカレー） ぶた肉
だっしふんにゅう

チーズ

じゃがいも　カレー

ルウ（小麦・乳・大

豆・りんご・バナ

ナ）

サラダあぶら

kcal

その他 フルーツ和
あ

え さとう

22.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

19.3
g

14(水) 主食 ご飯
はん

米
658

主菜 エビシューマイ（2個
こ

） えび　たら
パンこ　でんぷん

さとう　こむぎこ
サラダあぶら

kcal

主菜 生揚
なまあ

げのマーボ炒
いた

め
ぶた肉　なまあげ

みそ
さとう　でんぷん サラダあぶら

26.7

副菜 チンゲン菜
さい

の中華
ちゅうか

和
あ

え さとう
サラダあぶら　ごま

あぶら　ごま

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
23.1

g

15(木) 主食 フィッシュバーガー（丸
まる

コッペパン） パン(小麦・乳）
670

主菜 　　〃　　　　（白身魚
しろみざかな

フライ） ほき　（大豆）
パンこ　こむぎこ

でんぷん
サラダあぶら

kcal

副菜 かぶとハムのサラダ ハム サラダあぶら
26.9

副菜 ミネストローネ ベーコン
じゃがいも　マカロ

ニ
バター

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
23.6

g

16(金) 主食 ビビンバ丼
どん

（ご飯
はん

） 米
574

主菜 　　〃　　　（具
ぐ

） ぶた肉 さとう サラダあぶら
kcal

副菜 もやしと小松菜
こまつな

のナムル ごまあぶら
28.3

副菜 チンゲン菜
さい

と豆腐
とうふ

の卵
たまご

スープ とうふ　たまご でんぷん ごまあぶら
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
17.9

g

19(月) 主食 ご飯
はん

米
575

主菜 下野
しもつけ

市
し

産
さん

地鶏
じどり

のみそ漬
づ

け焼
や

き とり肉　みそ ごま
kcal

副菜 キャベツときゅうりの昆布
こんぶ

和
あ

え こんぶ
24.7

副菜 かんぴょうのすまし汁
じる だしかつおぶし　と

うふ

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
18.8

g

４月 給食献立予定表　　 
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

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

「アスパラ

ガス」

にんじん　トマト　たまねぎ　しょうが

にんにく　（りんご）

アスパラガス　かぶのは　にんじん

キャベツ　かぶ

下野市立 石橋北小学校
野菜
やさい

・くだもの・きのこなど
 ※ 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。

こんだて ビタミン・無機質
むきしつ

しょうが

こまつな　にんじん　もやし

にんじん　ほうれんそう　ねぎ

進級
しんきゅう

祝
いわ

い

献立
こんだて

グレープフルーツ

食事
しょくじ

マナーを

知
し

ろう

「あいさ

つ」

グレープ

フルーツ

について

知
し

ろう

ねぎ

ほうれんそう　もやし　えのきたけ

にんじん　さやいんげん　きりぼしだい

こん　しいたけ

生揚
なまあ

げに

ついて

知
し

ろう

たまねぎ

にんじん　しょうが　にんにく　ねぎ

たまねぎ　たけのこ　えだまめ(大豆)

チンゲンサイ　にんじん　もやし

にんじん　にんにく　たまねぎ

みかん　もも　ぶどう

（りんご）

かぶのは　きゅうり　かぶ

にんじん　トマト　パセリ　にんにく

セロリ　たまねぎ　えだまめ(大豆)

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

かぶ

しもつけ

いっぱい

ｄａｙ

チンゲン

サイに

ついて

知
し

ろう

にんにく　しょうが　たけのこ

こまつな　にんじん　もやし

にんじん　チンゲンサイ　えのきたけ

しょうが

にんじん　キャベツ　きゅうり

かんぴょう　にんじん　こまつな

　毎月
まいつき

19日
にち

の「食育
しょくいく

の日
ひ

」にちなみ、

下野市
しもつけし

の給食
きゅうしょく

では、19日
にち

前後
ぜんご

に「しも

つけいっぱいｄａｙ」を設
もう

け、下野市
しもつけし

や

栃木県
とちぎけん

の食材
しょくざい

をたくさん使
つか

った給食
きゅうしょく

を

出
だ

します。今月
こんげつ

は、米
こめ

・とり肉・かんぴょ

う・小松菜
こまつな

・みそ・牛乳
ぎゅうにゅう

が、下野市
しもつけし

や栃
と

木県
ちぎけん

産
さん

の予定
よてい

です。

　令和
れいわ

３年度
ねんど

が始
はじ

まりました。今年度
こんねんど

も

給食
きゅうしょく

をしっかり食
た

べて、元気
げんき

にがんば

りましょう。　今日
きょう

は、春
はる

にとれる野菜
やさい

、

アスパラガスを使
つか

ったサラダです。アス

パラガスは、疲
つか

れをとるのに役立
やくだ

ちま

す。味
あじ

わっていただきましょう。

主食
　在校生
ざいこうせい

の皆
みな

さん、進級
しんきゅう

おめでとうご

ざいます。

　お祝
いわ

いごとのときに食
た

べるものといえ

ば、「赤飯
せきはん

」です。赤
あか

い色
いろ

には、邪気
じゃき

（じゃき）を払
はら

うという意味
いみ

があるといわ

れています。

　グレープフルーツは、果汁
かじゅう

が多
おお

く少
すこ

し苦
にが

みがある果物
くだもの

です。

　オレンジよりやや大
おお

きな木
き

の一枝
ひとえだ

に、十数個
じゅうすうこ

もかたまって実
みの

る様子
ようす

が、

大
おお

きいぶどうの房
ふさ

のように見
み

えることか

ら、この名前
なまえ

がついたと言
い

われていま

す。

　皆
みな

さんは、学校
がっこう

だけではなく、家
いえ

でも

きちんと食事
しょくじ

のあいさつをしています

か？食事
しょくじ

の前
まえ

や食事
しょくじ

の後
あと

のあいさつ

には、食事
しょくじ

を用意
ようい

してくれる人
ひと

たちや

生
い

き物
もの

への感謝
かんしゃ

の意味
いみ

があります。心
こころ

を込
こ

めて、「いただきます」「ごちそうさ

ま」が言
い

えるといいですね。

　生揚
な まあ

げは、厚揚
あ つあ

げとも呼
よ

ばれていま

す。とうふを油
あぶら

で揚
あ

げたものですが、

油揚
あぶらあ

げとは違
ちが

い、中
なか

にとうふの状態
じょうたい

が

残
のこ

るように作
つく

るので、ずっしりと重
おも

く、と

うふの柔
やわ

らかさもあります。煮物
に もの

にした

り、焼
や

いたり、いろいろな使
つか

い方
かた

ができ

る食材
しょくざい

です。

　かぶは、だいこんやにんじんと同
おな

じ

く、根
ね

の部分
ぶぶん

を食
た

べる野菜
やさい

ですが、葉
は

の部分
ぶぶん

も食
た

べることができます。しか

も、根
ね

の部分
ぶぶん

より葉
は

の部分
ぶぶん

の方
ほう

が、栄
え

養
いよう

が多
おお

く入
はい

っているので、葉
は

もいっしょ

に食
た

べましょう。。

　チンゲンサイは日本
にほん

で一番
いちばん

知
し

られて

いる中国
ちゅうごく

　野菜
やさい

です。シャキシャキとし

た歯
は

ごたえがあり、くせのない味
あじ

なの

で、色々
いろいろ

な料理
りょうり

に合
あ

います。

　小松菜
こまつな

などと同
おな

じく、ビタミンAが多
おお

く

含
ふく

まれています。

※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。

今月の献立のねらい

  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
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４月 給食献立予定表　　 
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

下野市立 石橋北小学校
野菜
やさい

・くだもの・きのこなど
 ※ 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。

こんだて 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。

今月の献立のねらい

20(火) 主食 ミニ米粉
こめこ

パン 米こパン(小麦・乳）
650

主食 春
はる

キャベツのペペロンチーノ ベーコン スパゲティ サラダあぶら
kcal

主菜 トマトミートオムレツ たまご　とり肉 でんぷん サラダあぶら
28.2

副菜 ブロッコリーとコーンのサラダ
ドレッシング（レモ

ン）

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
23.2

g

21(水) 主食 ご飯
はん

米
649

主菜 アジフライ アジ パンこ　こむぎこ サラダあぶら
kcal

副菜 大豆
だいず

とひじきの炒
いた

め煮
に

だいず　あぶらあげ ひじき こんにゃく　さとう サラダあぶら
25.8

副菜 豚汁
とんじる ぶた肉　だしかつお

ぶし　とうふ　みそ
じゃがいも サラダあぶら

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
20.5

g

22(木) 主食 食
しょく

パン パン(小麦・乳）
657

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
とり肉　ぶた肉　だ

いず
でんぷん　さとう サラダあぶら

29.5

副菜 キプロス風
ふう

サラダ えび チーズ
サラダあぶら　オ

リーブオイル

g

その他 オレンジ（２切
き

れ） 23.3

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

23(金) たけのこご飯
はん

（ご飯
はん

） 米
607

　　　　〃　　　　（　具
ぐ

　） とり肉　あぶらあげ さとう サラダあぶら
kcal

主菜 さわらの西京焼
さいきょうや

き さわら　みそ
31.1

副菜 野菜
やさい

ととうふのすまし汁
じる だしかつおぶし　か

まぼこ　とうふ

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
19.0

g

26(月) 主食 ご飯
はん

米
602

主菜 テジプルコギ ぶた肉 ごまあぶら　ごま
kcal

副菜 きゅうりの中華漬
ちゅうかづ

け さとう ごまあぶら
25.7

副菜 中華風
ちゅうかふう

かきたまスープ たまご　とうふ でんぷん
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
20.9

g

27(火) 主食 黒糖
こくとう

パン
パン(小麦・乳）　く

ろざとう 677

主菜 鮭
さけ

のチーズマヨ焼
や

き さけ 牛にゅう　チーズ ドレッシング(大豆)
kcal

副菜 粉
こ

ふきいも 青のり じゃがいも ごま
29.1

副菜 あさりと春
はる

キャベツのスープ ベーコン　あさり

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
23.1

g

28(水) 主食 にらそぼろと卵
たまご

の二
に

色
しょく

丼
どん

（ご飯
はん

） 米
603

　　　　〃　　　（にらそぼろ）
ぶた肉　こうやどう

ふ(大豆)　(牡蠣)
さとう

kcal

　　　　〃　　　（いり卵
たまご

） たまご さとう サラダあぶら
26.8

副菜 小松菜
こまつな

とキャベツのおひたし かつおぶし
g

副菜 かぶと生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

なまあげ　みそ だしにぼし
19.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

30(金) 主食 ご飯
はん

米
628

主菜 五目厚焼
ごもくあつや

き卵
たまご

たまご　とり肉 もずく さとう　でんぷん サラダあぶら
kcal

副菜 肉
にく

じゃが ぶた肉
しらたき　じゃがい

も　さとう
サラダあぶら

24.6

副菜 ほうれん草
そう

とじゃこの和
あ

え物
もの

ちりめんじゃこ ごま
g

その他 甘夏
あまなつ

17.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

にんじん

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

パセリ　とうがらし　にんにく　キャベ

ツ

トマト　たまねぎ

ブロッコリー　にんじん　きゅうり　と

うもろこし

オレンジ

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

たけのこ

にんじん　たけのこ　しいたけ

にんじん　こまつな　ぶなしめじ

キプロス

共和国
きょうわこく

の

料理
りょうり

トマト　にんじん　たまねぎ　しょうが

マッシュルーム　（りんご）

パプリカ　キャベツ　きゅうり

ひじきの

栄養
えいよう

（りんご）

主食
　たけのこの水煮

みずに

は、一年中
いちねんじゅう

食
た

べられ

ますが、生
なま

のたけのこは春
はる

にしかとれ

ません。今日
きょう

は、生
なま

のたけのこを洗
あら

い、米
こめ

ぬかを使
つか

って下
した

ゆでし、たけの

こご飯
はん

の具
ぐ

を作
つく

りました。今
いま

しか味
あじ

わう

ことのできない、生
なま

のたけのこの香
かお

りと

歯
は

ごたえを味
あじ

わいましょう。

　学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、ほとんど毎日
まいにち

、牛乳
ぎゅうにゅう

が出
で

ます。牛乳
ぎゅうにゅう

には、骨
ほね

や歯
は

をじょう

ぶにしてくれるカルシウムがたくさん

入
はい

っています。体
からだ

を作
つく

るたんぱく質
しつ

も

多
おお

いので、成長期
せいちょうき

のみなさんにはとて

も大切
たいせつ

な食品
しょくひん

です。

毎日
まいにち

出
で

る

牛乳
ぎゅうにゅう

春
はる

の食材
しょくざい

を

見
み

つけよ

う

パセリ　たまねぎ

にんじん　にんにく　たまねぎ　キャベ

ツ　とうもろこし

にんじん　にんにく　たまねぎ　りんご

ねぎ

きゅうり

にんじん　ほうれんそう　しいたけ　き

くらげ　ねぎ

テジ

プルコギ

とは？

小松菜
こまつな

に

ついて

知
し

ろう

主菜

甘夏
あまなつ

とは

にんじん　たけのこ　しいたけ　（りん

ご）

にんじん　さやいんげん　たまねぎ

ほうれんそう　もやし　えのきたけ

　甘夏
あまなつ

は、「夏
なつ

みかん」とも呼
よ

ばれ、３

月
がつ

から５月
がつ

頃
ごろ

が旬
しゅん

です。１月
がつ

から収穫
しゅうかく

が始
はじ

まり、倉庫
そうこ

などで寝
ね

かせて酸味
さんみ

を

抜
ぬ

いた後
あと

に出荷
しゅっか

されます。

にら　しょうが

こまつな　にんじん　キャベツ

にんじん　かぶ　ねぎ　かぶのは

　小松菜
こまつな

は、一年
いちねん

に４～５回
かい

収穫
しゅうかく

でき

るため、一年中
いちねんじゅう

　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。成長期
せいちょうき

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。

あまなつ

　プルコギは、韓国
かんこく

の代表的
だいひょうてき

な料理
りょうり

で、下味
したあじ

をつけた肉
にく

に野菜
やさい

を入
い

れて

煮
に

たり焼
や

いたりしたものです。日本
にほん

の

「すき焼
や

き」に近
ちか

い料理
りょうり

で、プルコギパ

ンという専用
せんよう

の鍋
なべ

を使
つか

って調理
ちょうり

される

ことが多
おお

いようです。

　日本
に ほん

には、「春
はる

」「夏
なつ

」「秋
あき

」「冬
ふゆ

」の四
し

季
き

があります。それぞれの季節
き せつ

には、

「旬
しゅん

」の野菜
や さい

や魚介類
ぎょかいるい

があります。今
こ

回
んかい

は、春
はる

が旬
しゅん

の「春
はる

キャベツ」と「あさ

り」をたっぷり使
つか

ってスープにしました。

春
はる

の味
あじ

と香
かお

りを楽
たの

しんでください。

　　ひじきは、わかめや昆布
こんぶ

と同
おな

じ、海
か

藻
いそう

の仲間
なかま

です。ひじきには、骨
ほね

や歯
は

を

作
つく

るカルシウムがたくさん入
はい

っていま

す。残
のこ

さず食
た

べましょう。

　７月
がつ

に開催
かいさい

予定
よてい

の東京
とうきょう

オリンピック

で、下野市
しもつけし

は、キプロス共和国
きょうわこく

選手団
せんしゅだん

の事前
じぜん

キャンプ地
ち

となっています。そ

こで、キプロス料理
りょうり

を給食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

しま

す。今月
こんげつ

は、えびやチーズを使
つか

った

「キプロス風
ふう

サラダ」です。キプロス共
きょ

和国
うわこく

では、ヤギの乳
ちち

で作
つく

った「ハルミ

チーズ」を食
た

べるそうです。

  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


