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しょくぶんか
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まな
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魚
さかな

・肉
にく
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大豆
だいず

製品
せいひん

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳製品
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・

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

1(火) 主食 ミニ米粉
こめこ

パン
米こパン（小麦・
乳） 640

主食 カレーうどん だしかつおぶし　と
り肉　あぶらあげ

うどん　カレールウ
（小麦・乳・大豆・
りんご・バナナ）

サラダあぶら

kcal

主菜
きびなごフライ（１～３年

ねん

２尾
び

・４～６年
ねん

３尾
び

）
きびなご

じゃがいも　でんぷ
ん　さとう　米こ

げんまいこ

サラダあぶら

27.7

副菜 白菜
はくさい

ともやしのごま和
あ

え さとう ごま
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 24.7g

2(水) 主食 ハヤシライス（ごはん） 米
658

主菜 　　　〃　　　（ハヤシルウ） ぶた肉
ハヤシルウ(小麦・
乳・りんご)

サラダあぶら
kcal

副菜 ほうれん草
そう

とツナのサラダ まぐろ サラダあぶら
23.6

その他 いよかん
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 23.3g

3(木) 主食 ごはん
米

605

主菜 いわしの梅
うめ

煮
に

いわし さとう　でんぷん
kcal

副菜 にらとたまごの炒
いた

め物
もの

たまご でんぷん サラダあぶら
25.9

副菜 みそけんちん汁
じる

とうふ　みそ だしにぼし
さといも　こんにゃ
く

サラダあぶら
g

その他 福豆
ふくまめ

だいず
18.4

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

4(金) 主食 キムチチャーハン ぶた肉　たまご 米
サラダあぶら　ごま

あぶら 608

主菜 生揚
なまあ

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 わかめとえのきたけのスープ わかめ はるさめ ごま
23.8

その他 フルーツ杏仁
あんにん

風
ふう

プリン とうにゅう さとう　でんぷん
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 21.1g

7(月) 主食 ごはん 米
559

主菜 ほっけの塩焼
しおや

き ほっけ
kcal

副菜 ほうれん草
そう

のおひたし かつおぶし
27.0

副菜 豚肉
ぶたにく

と大根
だいこん

の煮物
にもの ぶた肉　　だしかつ

おぶし
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 16.2g

8(火) 主食 黒糖
こくとう

パン
パン（小麦・乳）黒
さとう 668

主菜 ポークビーンズ だいず　ぶた肉

じゃがいも　さとう

ルウ(小麦・牛肉・
大豆・豚肉・りん

ご)

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
25.6

その他 アセロラゼリー さとう
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 19.4g

9(水) 主食
豚肉
ぶたにく

と切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のビビンバ丼
どん

（ごはん）
米

575

主菜 　　　〃　　　　（具
ぐ

） ぶた肉　あぶらあげ さとう
サラダあぶら　ごま

あぶら　ごま

kcal

副菜 もやしのナムル ごまあぶら
25.0

副菜 チンゲン菜
さい

と豆腐
とうふ

のスープ とうふ わかめ
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 18.2g

10(木) 赤飯
せきはん

あずき 米　もち米
678

ごま塩
しお

ごま
kcal

主菜 鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げ とり肉 でんぷん サラダあぶら
28.8

副菜 しもつかれ
さけ　あぶらあげ
だいず

さけかす
g

副菜 里
さと

いものみそ汁
しる とうふ　みそ　だし

かつおぶし
さといも

24.4

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

14(月) 主食 ごはん 米
591

主菜 納豆
なっとう

なっとう
kcal

副菜 大根
だいこん

と高野
こうや

豆腐
どうふ

のそぼろ煮
に とり肉　こうやどう

ふ　だしかつおぶし
さとう　でんぷん サラダあぶら

25.1

副菜 小松菜
こまつな

とじゃこの炒
いた

め物
もの

ちりめんじゃこ ごまあぶら　ごま
g

その他 はっさく 17.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

　ほうれん草
そう

の「ほうれん」とは中国
ちゅうご

語
くご

で「ペルシャ」という意味
いみ

です。

ヨーロッパでは、「胃腸
いちょう

のほうき」と

いわれ、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

え、便秘
べんぴ

予
よ

防
ぼう

に役立
やくだ

つといわれています。

　はっさくは、日本
にほん

原産
げんさん

のくだもので

す。江戸
えど

時代
じだい

 末期
まっき

に広島県
ひろしまけん

の因島
いんのしま

のお

寺
てら

で原木
げんぼく

が発見
はっけん

されました。ほどよい

甘
あま

さと酸味
さんみ

に、ほんのり苦味
にがみ

があるの

が特徴
とくちょう

です。ビタミンＣが多
おお

く、かぜ

やインフルエンザなどの予防
よぼう

に役立
やくだ

ち

ます。

　白菜
はくさい

は今
いま

がおいしい旬
しゅん

の時期
じき

で

す。寒
さむ

さが厳
きび

しくなって霜
しも

が降
お

りる

ほど、おいしくなるといわれていま

す。火
ひ

を通
とお

すとかさが減
へ

りたくさん

食
た

べられます。今日
きょう

は、もやし、に

んじんとともに、ごま和
あ

えにしまし

た。

　鮮
あざ

やかな色
いろ

、甘酸
あまず

っぱい香
かお

りと、

たっぷりの果汁
かじゅう

が人気
にんき

の果物
くだもの

がいよか

んです。日本
にほん

で生産
せいさん

される柑橘類
かんきつるい

で

は、うんしゅうみかんに次
つ

ぐ生産量
せいさんりょう

で、愛媛県
えひめけん

のものが有名
ゆうめい

です。ビタミ

ンＣが多
おお

く、かぜ予防
よぼう

に役立
やくだ

ちます。

　節分
せつぶん

には「福
ふく

は内
うち

、鬼
おに

は外
そと

」と言
い

い

ながら、煎
い

った豆
まめ

をまいて鬼
おに

を追
お

い払
はら

い、一年
いちねん

の幸
しあわ

せを願
ねが

います。他
ほか

にも、

ひいらぎの枝
えだ

に焼
や

いたいわしの頭
あたま

を刺
さ

して玄関
げんかん

先
さき

に飾
かざ

ってまよけにしたり、

大阪
おおさか

　発祥
　はっしょう

の 太巻
ふとま

きを黙
だま

って食
た

べる

「恵方巻
えほうまき

」の風習
ふうしゅう

があります。

節分
せつぶん

行事
ぎょうじ

食
しょく

　生
なま

揚
あ

げは、厚
あつ

めに切
き

った豆腐
とうふ

を水切
みずき

りして、高温
こうおん

で揚
あ

げたものです。カル

シウムが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれているため、成
せ

長期
いちょうき

には欠
か

かせない食材
しょくざい

です。

やわらか

い

かぶの

季節
きせつ

です

　そろそろ春
はる

のかぶが出回
でまわ

る季節
きせつ

で

す。一年中
いちねんじゅう

、出荷
しゅっか

されているかぶです

が、旬
しゅん

は春
はる

と秋
あき

の２回
かい

あります。春
はる

か

ぶはやわらかく、秋
あき

かぶは甘味
あまみ

が強
つよ

く

なるのが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

はやわらかい

春
はる

かぶをサラダでいただきます。

　切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は、大根
だいこん

を切
き

ってから

干
ほ

したものです。干
ほ

すことで水分
すいぶん

が抜
ぬ

けるため、甘
あま

みとうまみが増
ふ

え、栄養
えいよう

が濃
こ

くなります。特
とく

に、カルシウムや

食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く含
ふく

まれています。

しょうが　にんにく　ねぎ　こまつな

たまねぎ　えのきたけ　チンゲンサイ

もも　あんず

にんじん　トマト　たまねぎ

かぶ　きゅうり　かぶのは

アセロラ

ほうれんそう　はくさい　もやし　にん

じん

しょうが　にんじん　だいこん　しいた

け　さやいんげん

にんにく　しょうが　きりぼしだいこん
しいたけ

こまつな　にんじん　もやし

にんじん　チンゲンサイ　ねぎ

　栃木県
とちぎけん

の伝統
でんとう

 料理
りょうり

「しもつかれ」

は、毎年
まいとし

２月
がつ

の初午
はつうま

の日
ひ

に、赤飯
せきはん

と

いっしょに稲荷
いなり

神社
じんじゃ

にお供
そな

えする料理
りょうり

です。給食
きゅうしょく

では、酒
さけ

かすを少
すく

なくして

食
た

べやすいように工夫
くふう

しています。苦
に

手
がて

な人
ひと

も少
すこ

しは食
た

べてみましょう。

主食

生揚
なまあ

げに

ついて

知
し

ろう

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

うめ

にら　にんにく　もやし

はくさいキムチ（りんご）　にんにく
にんじん　ねぎ

給食献立予定表　　 2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

こんだて ビタミン・無機質
むきしつ

にんじん　たまねぎ　ねぎ　ほうれんそ
う

しょうが

はくさい　もやし　にんじん

にんじん   たまねぎ　しめじ　マッシュ

ルーム　グリンピース　にんにく

ほうれんそう　にんじん　キャベツ

いよかん

初午
はつうま

行事食
 ぎょうじしょく

郷土
きょうど

料理
りょうり

｢しもつか

れ｣

にんじん　だいこん

こまつな　にんじん　ねぎ

しょうが　にんにく

だいこん　にんじん　しょうが　さやい
んげん

キャベツ　こまつな

はっさく

いよかん

で かぜ

予防
よぼう

甘
あま

くて

おいしい

冬
ふゆ

の白菜
はくさい

「ほうれ

ん草
そう

」に

ついて

知
し

ろう

栄養
えいよう

たっぷり

切
きり

干
ぼし

大根
だいこん

はっさく

で

感染症
かんせんしょう

予防
よぼう

※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

今月の献立のねら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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一口メモ

給食献立予定表　　 2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

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

今月の献立のねらい今月の献立のねらい

15(火) 食
しょく

パン パン（小麦・乳）
698

とちおとめジャム ジャム（いちご）
kcal

主菜 ツナマヨオムレツ
たまご　まぐろ
（大豆　ゼラチン）

さとう　でんぷん サラダあぶら
26.1

副菜 アーモンドサラダ
アーモンド　サラダ
あぶら

g

副菜 ミネストローネ ベーコン
じゃがいも　マカロ
ニ 26.8

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

16(水) 主食 ごはん 米
555

主菜 赤魚
あかうお

の白
しろ

しょうゆ焼
や

き メヌケ
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
25.9

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
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
14.7

g

17(木) 主食 きなこ揚
あ

げパン きなこ(大豆）
パン（小麦・乳）

さとう
サラダあぶら

707

主菜 鶏肉
とりにく

と白菜
はくさい

のクリーム煮
に

とり肉
だっしふんにゅう
牛にゅう

じゃがいも　ホワイ
トルウ（小麦・乳）

サラダあぶら
kcal

副菜 こんにゃくと海藻
かいそう

のサラダ こんぶ　わかめ
こんにゃく　ドレッ
シング（レモン） 26.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

26.8g

18(金) 主食 ごはん 米
617

主菜 豚肉
ぶたにく

とにらのみそ炒
いた

め ぶた肉　みそ さとう サラダあぶら
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
27.8

副菜 かんぴょうのたまごとじ
たまご　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
19.9

g

21(月) 主食 ごはん 米
615

主菜 さばのねぎ塩焼
しおや

き さば ごまあぶら
kcal

副菜 ほうれん草
そう

と白
はく

菜
さい

のごまみそ和
あ

え みそ さとう ごま
28.4

副菜 のっぺい汁
じる だしかつおぶし　と

り肉　あぶらあげ
とうふ

こんにゃく　さとい
も　でんぷん

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
20.2

g

22(火) 主食 ポークカレーライス（麦
むぎ

ごはん） 米　おおむぎ
698

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
ルゥ(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
23.2

その他 ヨーグルト和
あ

え ヨーグルト さとう
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 19.5ｇ

24(木) 主食 モロフライバーガー（丸
まる

パン） パン（小麦・乳）
639

主菜 　〃　　　　　　（モロフライ） モロ（大豆） パンこ　こむぎこ サラダあぶら
kcal

副菜 ブロッコリーサラダ ハム サラダあぶら
30.0

副菜 手作
てづく

り肉団子
にくだんご

スープ とり肉　たまご でんぷん　はるさめ
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
24.5

g

25(金) 主食 ごまわかめごはん わかめ 米　さとう ごま
587

主菜 おでん
だしかつおぶし　さ
つまあげ　ちくわ
うずらのたまご

こんぶ
さとう　こんにゃく
じゃがいも

kcal

副菜 大豆
だいず

もやしの香味
こうみ

炒
いた

め ぶた肉 サラダあぶら
24.1

その他 デコポン
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
14.3

g

28(月) 主食 ごはん 米
587

主菜 たらの甘酢
あまず

あんかけ たら さとう　でんぷん サラダあぶら
kcal

副菜 白菜
はくさい

の昆布
こんぶ

和
あ

え こんぶ ごまあぶら
24.1

副菜 じゃがいもと生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

なまあげ　みそ だしにぼし じゃがいも
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 15.0g

　冬
ふゆ

が旬
しゅん

の白身魚
しろみざかな

、「たら」は、漢字
かんじ

で書
か

くと、魚
さかな

へんに雪
ゆき

と書
か

きます。脂
し

肪
ぼう

が少
すく

なく、たんぱくな味
あじ

なので、い

ろいろな料理
りょうり

にあいます。今日
きょう

は、た

らの切
き

り身
み

に衣
ころも

をつけて油
あぶら

で揚
あ

げ、野
や

菜
さい

を甘酢
あまず

で煮
に

たあんをかけました。

　福神漬
ふくじんづ

けは、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。

　きな粉
こ

は、大豆
だいず

を煎
い

ってすりつぶ

し、粉状
こなじょう

にしたものです。大豆
だいず

製品
せいひん

な

ので、たんぱく質
しつ

、食物
しょくもつ

せんい、カル

シウムなどがたくさん含
ふく

まれていま

す。今日
きょう

は、きな粉
こ

をまぶした揚
あ

げパ

ンです。

旬
しゅん

の野菜
やさい

「ブロッコ

リー」

　冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

、ブロッコリーは、花
は

野菜
なやさい

と呼
よ

ばれ、花
はな

が咲
さ

く前
まえ

の栄養
えいよう

がつ

まったつぼみの部分
ぶぶん

を食
た

べます。ビタ

ミンＣがとくに多
おお

く、かぜやインフル

エンザから体
からだ

を守
まも

るのに役立
やくだ

ちます。

ビタミンＣは、レモンより多
おお

いと言
い

わ

れています。

主食

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

の

働
はたら

きを

知
し

ろう

　牛乳
ぎゅうにゅう

は、パンの日
ひ

でもご飯
はん

の日
ひ

でも

毎日
まいにち

　給食
きゅうしょく

に 登場
とうじょう

します。それは成長
せいちょ

期
うき

に必要
ひつよう

な、骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るカルシウム

の量
りょう

が多
おお

いことと、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

が 良
よ

いためです。寒
さむ

い冬
ふゆ

は残
のこ

りがちで

すが、毎日
まいにち

 飲
の

んで、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

を作
つく

りましょう。

　普段
ふだん

食
た

べているわかめは、葉
は

のやわ

らかい部分
ぶぶん

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

しかたいので歯
は

ごたえを楽
たの

しみながら、よくかんで食
た

べましょ

う。また、栄養
えいよう

は、くきの方
ほう

が多
おお

く含
ふく

まれています。

　毎月
まいつき

19日
にち

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。今日
きょう

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 誇
ほこ

るかん

ぴょうや、栃木県
とちぎけん

産
さん

のぶた肉
にく

、たま

ご、みそなどを使
つか

っています。

栃木
とちぎ

県
けん

の

郷土
きょうど

料理
りょうり

｢のっぺ

い

汁
しる

｣

　のっぺい汁
じる

は栃
とち

木
き

県
けん

の郷土
きょうど

 料理
りょうり

です

が、日本
にほん

各地
かくち

に似
に

た料理
りょうり

が伝
つた

わってい

ます。里
さと

いもや、にんじん、こんにゃ

く、ねぎなどをだし汁
じる

で煮
に

て、しょう

ゆなどで味付
あじつ

けし、とろみをつけて作
つく

ります。

「くき

わかめ」

について

きな粉
こ

の

栄養
えいよう

たらに

ついて

知
し

ろう

しもつけ

いっぱい

day

体
からだ

の

温
あたた

まる

ほかほか

おでん

手作
てづく

り

福神漬
ふくじんづ

け

を

味
あじ

わおう

しょうが

にんじん　ごぼう

にんじん　かぶのは　かぶ　ねぎ

キャベツ　ほうれんそう　パプリカ　と
うもろこし

にんじん　トマト　にんにく　セロリ
たまねぎ　えだまめ(大豆）

はくさい　にんじん　たまねぎ　パセリ

きゅうり　だいこん

かんぴょう　ほうれんそう

しょうが　にんにく　たまねぎ　にんじ
ん　にら

にんじん  たくあん　もやし　きゅうり

たまねぎ　にんじん　ピーマン

はくさい　きゅうり　にんじん

にんじん  だいこん　かんぴょう

チンゲンサイ  しょうが　にんにく　だい
ずもやし（大豆）

デコポン

（りんご）

ブロッコリー　カリフラワー

ねぎ　しょうが　にんじん　はくさい

もやし　にら

　２月
がつ

も後半
こうはん

になり、遠
とお

くに春
はる

の足音
あしおと

が聞
き

こえてくるころですが、まだまだ

寒
さむ

さは続
つづ

きます。こんな時期
じき

には、

じっくり煮込
にこ

んでだしのしみたおでん

を食
た

べて、体
からだ

を温
あたた

めましょう。おでん

の中
なか

の丸
まる

い形
かたち

の練
ね

り物
もの

には、栃木
とちぎ

県
けん

産
さん

のかんぴょうが入
はい

っています。

ねぎ　こまつな

だいこん　きゅうり　れんこん　しょう

が

みかん　パイナップル　もも

にんじん　たまねぎ　にんにく

ねぎ

ほうれんそう　はくさい　にんじん

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

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


