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6(木) 主食 ごはん 米 644

主菜 かつおの薬味
やくみ

ソースかけ
かつお　だしかつお
ぶし

米こ　さとう　でん
ぷん

サラダあぶら　ごま
あぶら

kcal

副菜 もやしときゅうりのたくあん和
あ

え まぐろぶし ごま 30.2

副菜 若竹汁
わかたけじる とうふ　だしかつお

ぶし
わかめ

g

その他 ミニかしわもち あずき
じょうしんこ　さと
う 16.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

7(金) 全校
ぜんこう

遠足
えんそく

（お弁当
べんとう

持参
じさん

）

10(月) 主食 キムタクごはん ぶた肉 米　さとう
サラダあぶら　ごま
あぶら 596

主菜 生
なま

揚
あ

げの中華
ちゅうか

ソース
なまあげ　とり肉
みそ　(牡蠣)

さとう　でんぷん ごまあぶら kcal

副菜 わかめとしめじのスープ わかめ はるさめ ごま 22.4

その他 アセロラゼリー
さとう　でんぷん g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
19.1

g

11(火) 主食 スパゲティナポリタン　　　(めん) スパゲティ パスタオイル(乳)
740

主菜 　〃　　　　　　　　　　　　　(ソース) ぶた肉　ハム 牛にゅう　チーズ サラダあぶら kcal

副菜 角切
かくぎ

り野菜
やさい

スープ ベーコン じゃがいも サラダあぶら 30.5

その他 まっ茶
ちゃ

ミルクドーナツ たまご
牛にゅう　だっしふ
んにゅう

こむぎこ　さとう

じゃがいも　でんぷ
ん

サラダあぶら

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 24.0
g

12(水) 全校
ぜんこう

遠足
えんそく

予備日
よびび

（お弁当
べんとう

持参
じさん

）

13(木) 主食 チーズコーントースト チーズ パン(小麦・乳) ドレッシング(大豆) 658

主菜 ポークビーンズ だいず　ぶた肉

じゃがいも　さとう
ブラウンルウ(小麦・
大豆・牛肉・豚肉・

りんご)

サラダあぶら

kcal

副菜 こんにゃくと海
かい

藻
そう

のサラダ こんぶ　わかめ
こんにゃく　ドレッ
シング（レモン） 26.3

その他 グレープフルーツ(１切
き

れ)
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 22.6
g

14(金) 主食 チキンカレーライス　　　(麦
むぎ

ごはん) 米　むぎ 716

主菜 　〃　　　　　　　　　　(チキンカレー) とり肉 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)

サラダあぶら

kcal

副菜 手作
てづく

り福神漬
ふくじんづ

け さとう 22.2

その他 フルーツ和
あ

え さとう g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 19.8
g

17(月) 主食 ごはん 米 636

主菜 さわらのオイスターマヨ焼
や

き さわら　(牡蠣) 牛にゅう ドレッシング(大豆) kcal

副菜 もやしの香味
こうみ

炒
いた

め サラダあぶら 25.7

副菜 実
み

だくさんみそ汁
しる

なまあげ　みそ だしにぼし こんにゃく サラダあぶら g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 24.2
g

18(火) 主食 親子丼
おやこどん

　　　　　　　　　(ごはん) 米 613

主菜 　〃　　　　　　　　　　　　　(具
ぐ

) とり肉　たまご さとう　でんぷん kcal

副菜 きゅうりの中華
ちゅうか

漬
づ

け さとう ごまあぶら　ごま 24.2

副菜 切
き

りこんぶ煮
に あぶらあげ　さつま

あげ　だしかつおぶ
し

こんぶ しらたき　さとう サラダあぶら
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 20.7
g

　5月
がつ

5日
か

はこどもの日
ひ

です。柏
かしわ

もちを

包
つつ

んでいる柏
かしわ

の葉
は

は、新
あたら

しい芽
め

が出
で

ないと古
ふる

い葉
は

が落
お

ちないことから、家
か

系
けい

がとだえない、代々
だいだい

家
いえ

が栄
さか

えると

いう縁起
えんぎ

のよい和菓子
わがし

です。若竹
わかたけ

汁
じる

には、たけのこのようにすくすく育
そだ

っ

てほしいという願
ねが

いがこめられていま

す。

　全校
ぜんこう

遠足
えんそく

のため、給食
きゅうしょく

はありませ

ん。お弁当
べんとう

をおいしくいただきましょ

う。

　漢字
かんじ

では、魚
さかな

へんに春
はる

と書
か

くさわ

ら。白身
しろみ

でくせがないので、どんな味
あじ

付
つ

けにも合
あ

います。給食
きゅうしょく

でも西京
さいきょう

焼
や

きで登場
とうじょう

することが多
おお

いですね。今
きょ

日
う

は、中華風
ちゅうかふう

にオイスターソースを

つかったソースをかけて焼
や

きました。

　今年
ことし

の八十八夜
はちじゅうはちや

は﻿5月
つき

1日
ひ

でした。

立春
りっしゅん

から数
かぞ

えて88﻿日
にち

目
め

のことをい

い、新
あたら

しいお茶
ちゃ

が収穫
しゅうかく

される季節
きせつ

で

す。♪夏
なつ

も近
ちか

づく八十八夜
はちじゅうはちや

、と茶
ちゃ

つ

みをうたった歌
うた

もありますね。今日
きょう

は、まっ茶
ちゃ

とミルクパウダーを使
つか

った

和風
わふう

のドーナツをいただきます。

　私
わたし

たちの体
からだ

は毎日
まいにち

のように作
つく

り替
か

え

られていて、特
とく

に運動
うんどう

をすると使
つか

った

ところがより強
つよ

く作
つく

り直
なお

されます。その

ために大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

がビタミンCで

す。グレープフルーツなどのかんき

つ類
るい

に特
とく

に多
おお

く含
ふく

まれています。け

がを防
ふせ

ぐためにもしっかりとりたいで

すね。

　日本
にほん

人
じん

にとって海
かい

そうは大切
たいせつ

な食
しょ

品
くひん

のひとつです。こんぶは、だしをと

るのに使
つか

うだけでなく、煮
に

ものにして

食
た

べられます。今日
きょう

は、細
ほそ

く切
き

ったこ

んぶ、油
あぶら

あげやさつまあげと煮
に

つけ

ました。

　生
なま

あげは厚
あつ

あげとも呼
よ

ばれ、水
みず

を

切
き

った豆腐
とうふ

を厚
あつ

めに切
き

って油
あぶら

であげ

たものです。油
あぶら

あげとは違
ちが

い、中
なか

が

豆腐
とうふ

のままなので生
なま

あげという名前
なまえ

になりました。大豆
だいず

の栄
えい

養
よう

がたっぷり

つまった食品
しょくひん

です。

　全校
ぜんこう

遠足
えんそく

予備日
よびび

のため、給食
きゅうしょく

はあ

りません。お弁当
べんとう

をおいしくいただき

ましょう。

　福神漬
ふくじんづ

けは、発酵
はっこう

させないで作
つく

る

漬物
つけもの

です。大根
だいこん

やれんこん、きゅうり

などを細
こま

かく刻
きざ

み、しょうゆとさとうや

みりんで作
つく

ったタレにつけこんで作
つく

り

ます。

　今日
きょう

は給食室
きゅうしょくしつ

で手作
てづく

りした、やさし

い味
あじ

つけです。

パセリ　とうもろこし

にんじん　トマト　たまねぎ

きゅうり　だいこん

グレープフルーツ

にんじん　にんにく　たまねぎ

れんこん　きゅうり　だいこん　しょうが

みかん　もも　いちご

にんじん　だいこん　ごぼう　ねぎ

こんぶ

について

知
し

ろう

こどもの

日
ひ

行事食
ぎょうじしょく

全校
ぜんこう

遠足
えんそく

八十八夜
はちじゅうはちや

行事食
ぎょうじしょく

全校
ぜんこう

遠足
えんそく

予備日
よびび

給食献立予定表　　 ５月

大豆
だいず

の

栄養
えいよう

が

たっぷり

生
なま

あげ

運動
うんどう

するなら

かんきつ

類
るい

で

ビタミンC

手作
てづく

りの

福神漬
ふくじんづ

け

を

味
あじ

わおう

さわらに

ついて

知
し

ろう

 ※ 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。野菜

やさい

・くだもの・きのこなど
下野市立 石橋北小学校

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

こんだて ビタミン・無機質
むきしつ

にんにく　しょうが　ねぎ

にんじん　たくあん　もやし　きゅうり

にんじん　たけのこ

にんじん　ピーマン　トマト　にんにく

たまねぎ　マッシュルーム

にんじん　キャベツ　とうもろこし　えだ
まめ(大豆)

まっちゃ

アセロラ

はくさいキムチ(りんご)　たくあん　ねぎ

こまつな　しょうが　にんにく　ねぎ

ほうれんそう　しめじ　たまねぎ

にんじん　たまねぎ　しょうが

チンゲンサイ　もやし　しょうが　にんに
く

たまねぎ　グリンピース

きゅうり

にんじん

※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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給食献立予定表　　 ５月
 ※ 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。野菜

やさい

・くだもの・きのこなど
下野市立 石橋北小学校

使用食品　（　）は食品に含まれるアレルゲンです
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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

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

19(水) 主食 ごはん
米 665

主菜 県産
けんさん

豚
ぶた

のハンバーグにらソースかけ
ぶた肉　とり肉　だ
いず

さとう　でんぷん
サラダあぶら　ごま
あぶら

kcal

副菜 ごぼうとツナのサラダ まぐろ 牛にゅう さとう
サラダあぶら　ド
レッシング(大豆)
ごま 27.3

副菜 かんぴょうと卵
たまご

のみそ汁
しる たまご　とうふ　み

そ　だしかつおぶし
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
23.4

g

20(木) 主食 食
しょく

パン パン(小麦・乳)
696

その他 チョコクリーム チョコクリーム(乳)
kcal

主菜 さけのムニエル さけ こむぎこ
バター　サラダあぶ
ら 28.8

副菜 新
しん

じゃがとアスパラガスのサラダ ハム じゃがいも ドレッシング(大豆)
g

副菜 千切
せんぎ

り野菜
やさい

スープ ベーコン
25.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

21(金) 主食 ごはん
米 691

主菜 焼
や

き鳥
とり

風
ふう

煮
に

とり肉　レバー さとう　でんぷん サラダあぶら
kcal

副菜 小松菜
こまつな

とキャベツの梅
うめ

じゃこ和
あ

え ちりめんじゃこ
29.6

副菜 豆腐
とうふ

とわかめのみそ汁
しる

とうふ　みそ わかめ　だしにぼし
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
24.8

g

24(月) 主食 さばそぼろとたまごの二色
にしょく

丼
どん

(ごはん)
米 610

主菜 　〃　　　　　　　　　　(さばそぼろ) さば さとう ごま kcal

主菜 　〃　　　　　　　　　　(炒
い

り卵
たまご

) たまご さとう サラダあぶら 29.2

副菜 小松菜
こまつな

とえのきたけのおひたし かつおぶし
g

副菜 かぶと生
なま

揚
あ

げのみそ汁
しる

なまあげ　みそ だしにぼし
20.3

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

25(火) 主食 セサミパン(ごまパン) パン(小麦・乳) ごま
700

主菜
ビーフスティファド(牛肉

ぎゅうにく

とトマトの煮
に

こみ)
牛肉 じゃがいも　さとう オリーブオイル

kcal

副菜 地中海風
ちちゅうかいふう

シーフードサラダ えび　あさり ヨーグルト ブルグル(小麦)
アーモンド　サラダ
あぶら 30.1

その他 オレンジゼリー さとう
g

　 その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
26.3

g

26(水) 主食 ごはん 米 631

主菜 あじのねぎ塩
しお

焼
や

き あじ ごまあぶら
kcal

主菜 ピリ辛
から

肉
にく

じゃが ぶた肉　みそ
じゃがいも　こん

にゃく　さとう
サラダあぶら

27.0

副菜 野菜
やさい

の磯
いそ

香
か

和
あ

え のり
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
17.2

g

27(木) 主食 コッペパン パン(小麦・乳) 659

その他 とちおとめジャム ジャム(いちご) kcal

主菜 鶏肉
とりにく

のカレー焼
や

き とり肉
28.8

副菜 キャベツとツナのソテー まぐろ
g

副菜 レタスとトマトの卵
たまご

スープ ベーコン　たまご でんぷん 26.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

28(金) 主食 ごはん 米 602

主菜 白身
しろみ

魚
ざかな

のレモン煮
に

ほき でんぷん　さとう サラダあぶら
kcal

副菜 くきわかめのきんぴら ぶた肉　さつまあげ くきわかめ さとう　こんにゃく サラダあぶら　ごま
25.6

副菜 キャベツと生
なま

揚
あ

げのみそ汁
しる

なまあげ　みそ だしにぼし
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

17.3

31(月) 主食 ごはん 米
702

主菜 四川風
しせんふう

麻婆豆腐
まーぼーどうふ とうふ　みそ　ぶた

肉
でんぷん　さとう サラダあぶら

kcal

主菜 春巻
はるま

き ぶた肉
こむぎこ　米こ　は
るさめ　でんぷん
さとう

サラダあぶら
26.1

副菜 海
かい

藻
そう

サラダ こんぶ　わかめ
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 27.8
g

　麻婆豆腐
まーぼーどうふ

の本場
ほんば

、中国
ちゅうごく

・四川省
しせんしょう

で

は、 ご飯
はん

の上
うえ

に麻婆豆腐
まーぼーどうふ

をのせて

食
た

べるそうです。ご飯
はん

にかけることに

よって辛
から

さが和
やわ

らぎ、食
た

べやすくなる

ためです。給食
きゅうしょく

では本場
ほんば

の辛
から

さより

ひかめにしてありますが、作
つく

り方
かた

は全
まった

く同
おな

じです。

　焼
や

き鳥
とり

風煮
ふうに

には、鶏
とり

レバーが使
つか

わ

れています。鉄
てつ

がとても多
おお

く含
ふく

まれる

のが特徴
とくちょう

で、ぜひ食
た

べてもらいたい

食材
しょくざい

のひとつです。苦手
にがて

な人
ひと

も食
た

べ

やすいように臭
くさ

みはとり除
のぞ

いてありま

すので一口
ひとくち

は食
た

べてみましょう。

　さばなどの脂
あぶら

に含
ふく

まれるDHA（ドコ

サヘキサエン酸
さん

）は、脳
のう

の働
はたら

きに必
ひ

要
つよう

な成分
せいぶん

です。スポーツには体
からだ

だけ

でなく頭
あたま

も使
つか

うので、強
つよ

くなるには魚
さかな

を食
た

べることも大切
たいせつ

ですね。

　キプロスはヨーロッパ、アジア、アフ

リカの交差
こうさ

する位置
いち

にある国
くに

です。

ビーフスティファドは、ギリシャでも食
た

べられている料理
りょうり

で、日本
にほん

でいう

ビーフシチューです。また、地中海
ちちゅうかい

に囲
かこ

まれた島国
しまぐに

のキプロスは、新鮮
しんせん

な魚介類
ぎょかいるい

の宝庫
ほうこ

です。

　みなさん、味
あじ

わって食
た

べましょう。

　あじは、くせがなくうま味
み

がある魚
さかな

で、味
あじ

がいいから「あじ」という名前
なまえ

に

なったという説
せつ

もあるくらいです。目
め

が

大
おお

きくて尾
お

びれのところに「ぜいご」と

呼
よ

ばれるギザギザしたとげのあるうろ

こがついているのが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

はごま油
あぶら

とねぎを効
き

かせた味付
あじつ

けで

いただきます。

　普段
ふだん

食
た

べているわかめは、葉
は

の柔
やわ

らかいところですが、今日
きょう

は中心
ちゅうしん

のく

きの部分
ぶぶん

を細
ほそ

く切
き

ったものが使
つか

われ

ています。少
すこ

し固
かた

いので歯
は

ごたえを

楽
たの

しむことができます。また、含
ふく

まれ

る栄養
えいよう

は実
じつ

はくきの方
ほう

が多
おお

いので

す。

　トマトをたくさん食
た

べる国
くに

イタリアに

は「トマトが赤
あか

くなると医者
いしゃ

が青
あお

くな

る」ということわざがあります。トマトは

緑
みどり

から赤
あか

に熟
じゅく

していくうちに栄養
えいよう

が

増
ふ

えていくため、これを食
た

べることで

医者
いしゃ

いらずと考
かんが

えたのですね。

　じゃがいもは普通
ふつう

しばらく保存
ほぞん

した

ものが出荷
しゅっか

されますが、新
しん

じゃがは

掘
ほ

りたてをすぐに出荷
しゅっか

したものです。

保存
ほぞん

したじゃがいもがホクホクとして

いるのにくらべ、新
しん

じゃがは皮
かわ

がとて

もうすく、みずみずしいのが特徴
とくちょう

で

す。今日
きょう

は新
しん

じゃがをサラダでいた

だきます。

　毎月
まいつき

19日
ひ

は食育
しょくいく

の日
ひ

「しもつけ

いっぱいday」です。下野市
しもつけし

や栃木県
とちぎけん

で採
と

れた農作物
のうさくもつ

を味
あじ

わいましょう。今
きょ

日
う

は、下野市
しもつけし

が全国一
ぜんこくいち

の生産
せいさん

量
りょう

を

ほこるかんぴょうや、栃木県
とちぎけん

産
さん

の卵
たまご

、

みそ、ごぼう、豚肉
ぶたにく

などを使
つか

っていま

す。

しもつけ

いっぱい

day

鉄
てつ

たっぷ

りレバーを

食
た

べよう

本場
ほんば

中国
ちゅうごく

の

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

を味
あじ

わお

う

さばの脂
あぶら

で

スポーツ

も

キプロス

共和国
きょうわこく

の

料理
りょうり

②

旬
しゅん

の魚
さかな

あじを

味
あじ

わおう

トマトに

ついて

知
し

ろう

くきわかめ

について

知
し

ろう

みずみず

しい

新
しん

じゃが

をサラダ

で

味
あじ

わおう

にら　トマト　たまねぎ　しょうが　にん
にく

パセリ

アスパラガス　レモン

にんじん　ごぼう　きゅうり

にんじん　かんぴょう　ねぎ

しょうが　ねぎ

こまつな　キャベツ　うめぼし(りんご)

にんじん　ねぎ

にんじん　ほうれんそう　キャベツ　セロ
リ　たまねぎ

こまつな　もやし　えのきたけ

にんじん　かぶのは　かぶ

しょうが

ねぎ

トマト　パセリ　にんにく　たまねぎ

パプリカ　きゅうり　たまねぎ

オレンジ　みかん

にんにく

ピーマン　キャベツ　とうもろこし

にんじん　さやいんげん　ごぼう　たまね
ぎ

ほうれんそう　にんじん　キャベツ　もや
し

レモン

にんじん　ごぼう

にんじん　えのきたけ　キャベツ

にんじん　トマト　レタス

にんじん　きゅうり　だいこん

にんにく　ねぎ

にんじん　たまねぎ　キャベツ　しょうが
しいたけ

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


