
給食
きゅうしょく

に感謝
かんしゃ

し、

日本
にほん

各地
かくち

の食
しょく

文化
  ぶんか

を学
まな

ぶ

魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

大豆
だいず

製品
せいひん

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・

小魚
こざかな

・海
かい

そう

米
こめ

・パン・

めん・いも

油
あぶら

・バター

ごま

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

11(火) 主食 ごはん
米

695

主菜 ぶりの照
て

り焼
や

き
ぶり さとう

kcal

副菜 紅白
こうはく

なます
さとう ごま

30.1

副菜 黒豆
くろまめ

煮
に

黒だいず
g

副菜 筑前煮
ちくぜんに とり肉　だしかつお

ぶし
さといも　こんにゃ
く　さとう

サラダあぶら
24.3

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

12(水) 主食 ごはん
米

581

主菜 豚肉
ぶたにく

とキムチの炒
いた

めもの
ぶた肉 サラダあぶら

kcal

副菜 大根
だいこん

ときゅうりの中華
ちゅうか

漬
づ

け
さとう ごまあぶら　ごま

28.0

副菜 野菜
やさい

とたまごの中華
ちゅうか

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
18.2

g

13(木) 主食 豆
まめ

入
い

りミートソース（スパゲティ）
スパゲティ パスタオイル（乳）

714

主菜 　〃　（豆
まめ

入
い

りミートソース）
牛肉　ぶた肉　赤い
んげんまめ

チーズ
ブラウンルウ（小
麦・大豆・りんご）

サラダあぶら
kcal

副菜 かぼちゃのコロッケ たまご
じゃがいも　さとう
パンこ（大豆・乳）
こむぎこ

サラダあぶら

26.0

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 アセロラゼリー さとう
23.6

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

14(金) 主食 ひじきごはん
とり肉　あぶらあげ
だしかつおぶし

ひじき 米　さとう サラダあぶら
596

主菜 厚焼
あつや

きたまご
たまご

さとう　でんぷん
（小麦）

サラダあぶら
kcal

副菜 もやしとにらの酢
す

じょうゆ和
あ

え
ごま

26.6

副菜 里
さと

いものみそ汁
しる なまあげ　みそ　だ

しかつおぶし
さといも

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
19.6

g

17(月) 主食 ポークカレーライス（麦
むぎ

ごはん）
米　おおむぎ

672

主菜 　〃　（ポークカレー） ぶた肉 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 大根
だいこん

とわかめのじゃこサラダ
わかめ　ちりめん
じゃこ

ドレッシング（レモ
ン）

ごま
22.5

その他 ぽんかん
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
18.9

g

18(火) 食
しょく

パン
パン（小麦・乳）

651

チョコクリーム チョコクリーム
（乳）

kcal

主菜 白身魚
しろみざかな

のハーブ焼
や

き
たら オリーブオイル

29.3

副菜 フレンチサラダ さとう サラダあぶら
g

副菜 あさりのチャウダー ベーコン　あさり 牛にゅう
じゃがいも　ホワイ
トルウ（小麦・乳） 20.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

19(水) 主食 ごはん 米
686

主菜 黒
くろ

からあげ
とり肉 でんぷん　こむぎこ サラダあぶら

kcal

副菜 ほうれん草
そう

ともやしのごま和
あ

え
さとう ごま

27.2

副菜 かんぴょうのみそ汁
しる とうふ　あぶらあげ

みそ
だしにぼし

g

その他 いちご（2粒
つぶ

） 25.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

20(木) 主食
主菜 ツナピザトースト まぐろ チーズ パン（小麦・乳） サラダあぶら

609

副菜 かぶとハムのサラダ
ハム サラダあぶら

kcal

副菜 白菜
はくさい

のコンソメスープ
ベーコン

26.8

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

25.0
g

にんじん　たまねぎ　にんにく

にんじん　こまつな　かんぴょう　ねぎ

いちご

　今
いま

が旬
しゅん

の白菜
はくさい

。つけものやサラダ、炒
いた

めもの、煮物
にもの

など、どんな料理
りょうり

や味
あじ

つけ

にも合
あ

います。水分
すいぶん

の多
おお

い野菜
やさい

ですが、

ビタミンCが多
おお

く、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めかぜ

予防
よぼう

に役立
やくだ

ちます。食物
しょくもつ

せんいも多
おお

く、

便秘
べんぴ

の予防
よぼう

も期待
きたい

されます。

にんじん　しいたけ　かんぴょう　えだま
め（大豆）

にら　もやし

にんじん　こまつな　ねぎ

にんにく　バジル　オレガノ

ピーマン　トマト　たまねぎ

かぶ　かぶのは　きゅうり

にんじん　こまつな　はくさい　たまねぎ

キャベツ　きゅうり　とうもろこし

だいこん　きゅうり

ぽんかん

主食

しもつけ
いっぱい

day

冬
ふゆ

が旬
しゅん

の

野菜
やさい

「白菜
はくさい

」

こんだて

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

「大根
だいこん

」

ビタミン・無機質
むきしつ

にんじん　だいこん

おせち

給食
きゅうしょく

海藻
かいそう

の

なかま

「ひじき」

給食献立予定表　　 1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

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

にら　もやし　しめじ　はくさいキムチ
（りんご）

だいこん　きゅうり

にんじん　こまつな　たけのこ

にんじん　しいたけ　れんこん　さやいん
げん

ブロッコリー　パプリカ　きゅうり　とう
もろこし

アセロラ

にんじん　トマト　たまねぎ　しょうが
にんにく

かぼちゃ　たまねぎ

　2022年
ねん

最初
さいしょ

の給食
きゅうしょく

は、おせち料理
りょうり

にち

なんだ献立
こんだて

です。おせち料理
りょうり

は、正月
しょうがつ

に

食
た

べるお祝
いわ

いの料理
りょうり

で、「五穀豊穣（ごこ

くほうじょう）」「子孫繁栄（しそんはんえ

い）」などを願
ねが

い、海
うみ

の幸
さち

・山
やま

の幸
さち

がふん

だんに盛
も

り込
こ

まれています。

　大根
だいこん

は、一年中
いちねんじゅう

出回
でまわ

っている野菜
やさい

です

が、秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて採
と

れる秋冬
あきふゆ

大根
だいこん

は、甘
あま

くてみずみずしいのが特徴
とくちょう

です。

　今日
きょう

のような和
あ

え物
もの

の他
ほか

、煮物
にもの

や汁
しる

物
もの

、サラダなどいろいろな料理
りょうり

に使
つか

われ

ます。

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

「ブロッコ

リー」

　ブロッコリーが、最
もっと

もおいしくなるのは冬
ふゆ

の時期
じき

です。

　ブロッコリーは、ビタミンCが多
おお

い野菜
やさい

で、かぜやインフルエンザから体
からだ

を守
まも

っ

てくれます。パワーの秘密
ひみつ

は、花
はな

が咲
さ

く前
まえ

の栄養分
えいようぶん

がたっぷり詰
つ

まったつぼみの部
ぶ

分
ぶん

を食
た

べているからだそうです。

　ぽんかんは、愛媛
えひめ

県
けん

、熊本
くまもと

県
けん

などで栽
さい

培
ばい

されています。みかんの仲間
なかま

ですが、

皮
かわ

と身
み

の間
あいだ

に空間
くうかん

があるため、手
て

でむき

やすいのが特徴
とくちょう

です。かぜの予防
よぼう

に役
やく

立
だ

つビタミンＣが多
おお

く、２個
こ

で一日
いちにち

に必要
ひつよう

なビタミンＣがとれます。

　日本人
にほんじん

にとって海藻
かいそう

は、大切
たいせつ

な食品
しょくひん

で

す。だしをとったり、煮物
にもの

に使
つか

ったりする

昆布
こぶ

や、汁物
しるもの

やサラダに使
つか

われるわかめ

など、いろいろな種類
しゅるい

があります。今日
きょう

は

カルシウムが豊富
ほうふ

なひじきを煮
に

たものとご

はんを混
ま

ぜ合
あ

わせました。

（りんご）

にんじん　パセリ　たまねぎ　マッシュ
ルーム

ほうれんそう　にんじん　キャベツ　もや
し

「ぽんか

ん」に

ついて

知
し

ろう

ビタミンで

かぜ予防
よぼう

　ビタミンAは皮膚
ひふ

や鼻
はな

・のどの粘膜
ねんまく

を健
けん

康
こう

にし、ビタミンCは、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めてく

れます。この時期
じき

、これらの栄養素
えいようそ

を意
いし

識
き

してとりましょう。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では、ビタ

ミンAが多
おお

い「にんじん」とビタミンCが多
おお

い「キャベツ」を使用
しよう

しています。

　「しもつけいっぱいday」は、私
わたし

たちの住
す

む栃木県
とちぎけん

や下野市
しもつけし

でとれた食材
しょくざい

をたくさ

んとり入
い

れた献立
こんだて

の日
ひ

です。今日
きょう

の主菜
しゅさい

は、佐野市
さのし

を盛
も

り上
あ

げようと開発
かいはつ

された黒
くろ

からあげです。見
み

た目
め

が普通
ふつう

のから揚
あ

げ

より黒
くろ

く、ソース味
あじ

で、スパイシーなのが

特徴
とくちょう

です。また、下野市
しもつけし

でとれたいちご

をつけました。旬
しゅん

を味
あじ

わいましょう。

※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



給食
きゅうしょく

に感謝
かんしゃ

し、

日本
にほん

各地
かくち

の食
しょく

文化
  ぶんか

を学
まな

ぶ

魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

大豆
だいず

製品
せいひん

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・

小魚
こざかな

・海
かい

そう

米
こめ

・パン・

めん・いも

油
あぶら

・バター

ごま

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
一口メモこんだて ビタミン・無機質

むきしつ

給食献立予定表　　 1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

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

※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

21(金) 主食 麦
むぎ

ごはん
米　おおむぎ

592

主菜 さわらのみそ幽庵
ゆうあん

焼
や

き
さわら　みそ

kcal

副菜 れんこんのきんぴら さとう ごまあぶら　ごま
28.1

副菜 にらのかきたま汁
じる たまご　とうふ　だ

しかつおぶし
でんぷん

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
17.6

g

24(月) 主食 ごはん
米

647

主菜 鶏
けい

ちゃん
とり肉　みそ でんぷん サラダあぶら

kcal

副菜 大歳
おおとし

のごっつお
なまあげ こんぶ　だしにぼし

こんにゃく　さとい
も 26.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

22.7
g

25(火) クリームボックス（食
しょく

パン）
パン（小麦・乳）

714

　〃　（クリーム）
牛にゅう

コンデンスミルク
さとう　コーンス
ターチ

なまクリーム　バ
ター

kcal

主菜 メヒカリフライ（2尾
び

）
メヒカリ

パンこ（大豆）　こ
むぎこ

サラダあぶら
28.5

副菜 トマトとベーコンのスープ煮
に

ベーコン
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
25.6

g

26(水) 主食 かてめし あぶらあげ 米　さとう サラダあぶら
628

主菜 ゼリーフライ おから
じゃがいも　こむぎ
こ

サラダあぶら
kcal

副菜 ブロッコリーのおひたし かつおぶし
23.2

副菜 ねぎと里
さと

いもの豚
とん

汁
じる ぶた肉　とうふ　み

そ　だしかつおぶし
さといも　こんにゃ
く

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
22.7

g

27(木) 主食 鶏飯
けいはん

（ごはん）
米

638

　〃　（具
ぐ

）
とり肉

kcal

　〃　（錦糸
きんし

たまご）
たまご さとう　でんぷん サラダあぶら

22.9

副菜 　〃　（スープ） さとう
g

副菜 さつま揚
あ

げとごぼうのきんぴら
ぶた肉　さつまあげ こんにゃく　さとう サラダあぶら　ごま

20.6

その他 さつまいもタルト とうにゅう
さつまいも　くり
米こ　さとう　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

28(金) 主食 広島
ひろしま

菜
な

ごはん
かつおぶし 米　さとう

678

主菜 ワニフライ モロ
パンこ（大豆）　こ
むぎこ

サラダあぶら

kcal

副菜 ほうれん草
そう

ののり和
あ

え
のり

27.0

副菜 八寸
はっすん とり肉　とうふ　だ

しかつおぶし
さといも　こんにゃ
く　さとう

g

その他 レモンゼリー さとう

19.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

31(月) 主食 ごはん　 米

618

主菜
さばの塩焼

しおや

き
さば

kcal

副菜
牛肉
ぎゅうにく

としらたきのしぐれ煮
に

牛肉 さとう　しらたき

29.3

副菜 豆乳
とうにゅう

仕立
じた

ての野菜
やさい

みそ汁
しる ぶた肉　みそ　あぶ

らあげ　だしかつお
ぶし　とうにゅう

さつまいも

g

その他
牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

19.9
g

　埼玉県
さいたまけん

は、野菜
やさい

の生産
せいさん

がさかんで、ね

ぎや里いも、ブロッコリーなど生産量
せいさんりょう

が上
じょ

位
うい

です。かてめしの「かて」には、かさを

増
ま

すという意味
いみ

があります。昔
むかし

は米
こめ

が貴
きちょ

重
う

で、米
こめ

の量
りょう

を増
ふ

やすために野菜
やさい

などの

具材
ぐざい

を混
ま

ぜて作
つく

ったのが始
はじ

まりです。ゼ

リーフライは、おからとじゃがいもを混
ま

ぜ

て揚
あ

げた物
もの

です。

にら　にんじん　キャベツ　もやし　りん
ご　しょうが　にんにく

（りんご）

トマト　かぶ　かぶのは　にんじん　たま
ねぎ　キャベツ

にんじん　だいこん　ごぼう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

日本
にほん

味
あじ

めぐり

福島
ふくしま

県
けん

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

日本
にほん

味
あじ

めぐり

鹿児島
かごしま

県
けん

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

日本
にほん

味
あじ

めぐり

広島
ひろしま

県
けん

大豆
だいず

製品
せいひん

について

知
し

ろう

「幽庵
ゆうあん

焼
や

き」って

どんな

料理
りょうり

？

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

日本
にほん

味
あじ

めぐり

岐阜
ぎふ

県
けん

主食

ひろしまな

（りんご）

ほうれんそう　もやし

ゆず

にんじん　さやいんげん　れんこん

にら　にんじん　えのきたけ

ごぼう　にんじん　だいこん　ねぎ　しい
たけ　れんこん

レモン

こねぎ　しいたけ　しょうが　レモン

にんじん　さやいんげん　ごぼう

　主食
しゅしょく

は、郡山
こおりやま

市
し

のご当地
とうち

パン「クリーム

ボックス」です。お店
みせ

ではミルキーなクリー

ムがたっぷりぬられた状態
じょうたい

で売
う

られてい

ます。

　そして、主菜
しゅさい

はメヒカリのフライです。メヒ

カリは太平洋
たいへいよう

沿岸
えんがん

で多
おお

くとれ、福島
ふくしま

県民
けんみん

には、古
ふる

くから親
した

しまれている魚
さかな

です。

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

日本
にほん

味
あじ

めぐり

埼玉
さいたま

県
けん

しいたけ　さやいんげん　にんじん　たく
あん

にんじん　たまねぎ　（りんご）

ブロッコリー　はくさい

にんじん　ねぎ

にんじん　さやいんげん　ごぼう　しいた
け　ずいき

主菜

　今日
きょう

は、魚
さかな

の幽庵焼
ゆうあんや

きです。食材
しょくざい

を醤
しょ

油
うゆ

や酒
さけ

、ゆずまたはかぼすを混
ま

ぜた調味
ちょうみ

料
りょう

に漬
つ

け込
こ

んで焼
や

いた和食
わしょく

です。給食
きゅうしょ

室
くしつ

では、ゆずの皮
かわ

をきざみ、果汁
かじゅう

をし

ぼって入
い

れました。

　給食
きゅうしょく

　週間
しゅうかん

では郷土
きょうど

料理
りょうり

やその地域
ちいき

の特産物
とくさんぶつ

を使
つか

った料理
りょうり

が登場
とうじょう

します。今
きょ

日
う

は岐阜県
ぎふけん

です。

　鶏
けい

ちゃんは、岐阜
ぎふ

県民
けんみん

のソウルフードで

す。家庭
かてい

でもよく食
た

べられていて漬
つ

けだ

れが「鶏
けい

ちゃんみそ」としてスーパーに並
なら

んでいます。

ごぼう　さやいんげん　しょうが

にんじん　だいこん　はくさい　ねぎ

　広島
ひろしま

では、サメのことを「ワニ」と呼
よ

びま

す。栃木県
とちぎけん

ではモロと呼
よ

んでいますね。

海
うみ

から遠
とお

く離
はな

れた広島
ひろしま

の山中
さんちゅう

では、魚
さかな

と

いえば干物
ひもの

か塩
しお

漬
づ

けにしたものが普通
ふつう

で

したが、ワニは刺身
さしみ

で食
た

べられる数少
かずすく

な

い魚
さかな

でした。

　八
はっ

寸
すん

は、煮物
にもの

の大皿
おおざら

料理
りょうり

のことを言
い

い

ます。広島
ひろしま

では、人
ひと

が集
あつ

まるときには八
はっ

寸
すん

を作
つく

って、ふるまわれたと言
い

われていま

す。

　 大豆
だいず

は、「畑
はたけ

の肉
にく

」と言
い

われ肉
にく

に負
ま

けな

いほどたんぱく質
しつ

が豊富
ほうふ

です。生
なま

の大豆
だいず

は消化
しょうか

されにくいので、いろいろな大豆
だいず

製品
せいひん

にすがたをかえて食
た

べられていま

す。3年生
ねんせい

の国語
こくご

「すがたをかえる大豆
だいず

」

にもでてきますね。

　今日
きょう

のみそ汁
しる

にも、油揚
あぶらあ

げ、豆乳
とうにゅう

、み

そと大豆
だいず

製品
せいひん

がたくさん使
つか

われていま

す。

　　「鶏
けい

飯
はん

」は、ご飯
はん

と具材
ぐざい

の上
うえ

に鶏
とり

ガラ

スープをかけて食
た

べる鹿児島県
かごしまけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。ご飯
はん

を、少
すこ

しずつ汁
しる

に入
い

れて

食
た

べるようにしましょう。

　さつまあげは、魚
さかな

や魚介
ぎょかい

のすりみで形
かたち

をつくり、油
あぶら

で揚
あ

げた食
た

べ物
もの

です。鹿児
かごしま

島県
けん

の薩摩
さつま

から日本中
にほんじゅう

に広
ひろ

がったことか

らさつまあげという名前
なまえ

で親
した

しまれていま

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


