
今月の献立のねらい

春の訪れを感じる食事

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

魚・肉・卵

大豆製品

牛乳・乳製品・

小魚

海そう

緑黄色

野菜

その他の

野菜

果物

穀類・いも類・

砂糖
油脂

 ※ 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。

日曜
今日の給

食のねらい

おもに

たんぱく質

を多く含む

おもに

カルシウムを

多く含む

おもに

カロテンを

多く含む

おもに

ビタミンCを多

く含む

おもに

炭水化物を

多く含む

おもに

脂質を

多く含む
一口メモ

3(月) 五目ちらし寿司　(ちらし寿司) 油揚げ にんじん
れんこん　しいたけ　か

んぴょう
米　砂糖 サラダ油 746

　〃　　　　　　　　(錦糸たまご) 鶏卵 さやえんどう でんぷん　砂糖 サラダ油 33.2

　〃　　　　　　　　(小袋きざみのり) のり 21.4

主菜 さわらの西京焼き
さわら　みそ　(ゼラチ

ン)
砂糖 2.8

副菜 菜の花とかまぼこのすまし汁
だしかつお節　豆腐

かまぼこ
にんじん　菜の花 ねぎ

その他 ひなあられ 昆布　青のり
ほうれん草　パプリカ

トマト
米　砂糖　でんぷん

その他 牛乳 牛乳

4(火) 主食 ご飯 米 864

主菜 豚肉とごぼうのかりん揚げ 豚肉 しょうが　ごぼう でんぷん　砂糖 サラダ油 34.9

副菜 もやしときゅうりのたくあん和え まぐろ節 にんじん
たくあん　もやし　きゅう

り
ごま 23.5

副菜 かんぴょうとたまごのみそ汁 だしかつお節　豆腐

みそ　鶏卵
にんじん かんぴょう　ねぎ 2.7

その他 牛乳 牛乳

5(水) 主食 ご飯 米 952

主菜 四川風麻婆豆腐 豆腐　豚肉　みそ にんにく　ねぎ 砂糖　でんぷん サラダ油 33.0

副菜 野菜炒め ベーコン にんじん
もやし　キャベツ　たけ

のこ　玉ねぎ　しいたけ
ごま油 25.7

その他 フルーツポンチ
いちご　パイナップル

桃
砂糖 3.0

その他 牛乳 牛乳

6(木) 主食 黒糖ロールパン
パン(小麦・乳)　黒砂

糖
842

主菜 白身魚のレモンソース たら レモン でんぷん　砂糖 サラダ油 36.7

副菜 白菜のサラダ にんじん 白菜　きゅうり サラダ油 29.4

副菜 春野菜のスープ煮 ウインナー
にんじん　かぶの葉　ブ

ロッコリー
玉ねぎ　キャベツ　かぶ 4.2

その他 チーズ チーズ
みかん　パイナップル

もも

その他 牛乳 牛乳

7(金) 主食 ポークカレーライス(麦ご飯) 米　大麦 957

主菜 　　〃　　　　(ポークカレー) 豚肉 脱脂粉乳 にんじん にんにく　玉ねぎ

じゃがいも　カレールウ

(小麦・乳・大豆・りん

ご・バナナ・ごま・ココ

ナッツ)

サラダ油 31.3

副菜 大根のマリネ ハム にんじん 大根　きゅうり 砂糖 サラダ油　ごま 28.1

その他 県産乳ヨーグルト ヨーグルト 3.1

その他 牛乳 牛乳

10(月) 赤飯 小豆 米　もち米 888

ごま塩 ごま 32.6

主菜 鶏肉のから揚げ 鶏肉 しょうが　にんにく でんぷん サラダ油 29.2

副菜 ほうれん草のごまみそ和え みそ ほうれん草　にんじん もやし 砂糖 ごま 2.2

副菜 花麩と湯波のすまし汁 だしかつお節　花麩

豆腐　ゆば
小松菜 しめじ ねぎ

その他 お祝いいちごゼリー 豆乳　大豆 いちご 砂糖

その他 牛乳 牛乳

11(火)

主食

人気メニューのカレーは、肉を赤

ワインでマリネし、調味料やルー、

スパイスの配合など、さまざまな

工夫を凝らしています。卒業して

からも懐かしく思い出してもらえ

るよう、今日も心を込めておいし

く作ります。今日は入試で食べら

れない人もいるので、２月にもリ

クエストとしてカレーが出ていま

したが、今日が最後のカレーで

す。

　春の野菜は鮮やかな緑色をし

ており、その新芽や木々の芽吹き

の香りは春の訪れを感じさせてく

れます。

　今日はそんな春野菜をたっぷり

使ったスープ煮です。柔らかい春

のかぶやキャベツを使っていま

す。春野菜の味と香りを楽しんで

ください。

春野菜に

ついて

知ろう

　卒業式までに、3年生からの「も

う一度食べたい給食リクエスト」

にできるだけお応えしています。

今日は四川風麻婆豆腐とフルー

ツポンチです。以前にもお話しし

ましたが、このメニューは専門店

の味を研究して開発した、私に

とっても思い入れの強い料理な

ので皆さんに喜んでもらえてとて

もうれしいです。

人気

メニュー

四川風

麻婆豆腐

を味わお

う

人気

メニュー

かりん揚

げを味わ

おう

　今回の3年生リクエストで、かり

ん揚げが揚げパンに次いで第2

位でした。「病みつきになるあの

味がとても好き」「ごぼうをここま

で美味しくできるのかと思うくら

い」「食べて感動した」など絶賛

のコメントが寄せられました。実

は給食でトップ３に入る難易度が

高い料理です。

　ひな祭りは、五節句のうち「上

巳(じょうし)の節句」のことで、桃

の花が咲く時期であることから

「桃の節句」ともいいます。厄(や

く)をはらい、女の子の健やかな

成長と幸せを願う日です。

　ひなあられやひしもちに使われ

る３色には、それぞれの願いがこ

められています。赤は魔除けと桃

の花を、白は清らかさと雪の大地

を、緑は健康と雪どけ後の木々の

芽吹きを表しています。

ひな祭り

行事食

忘れない

でね

給食の

カレー

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

全学年給食はありません

　３年生にとっていよいよ今日が

最後の給食です。小中学校の９

年間で、皆さんは約1740回の

給食を食べて成長しました。その

間に苦手な食べ物を克服した

り、幼い頃は多く感じた牛乳が最

近はもっと飲みたく感じたり、主

食・主菜・副菜の種類とそれぞれ

の量を学んだりと、「食」に関する

多くの成長があったと思います。

卒業しても９年間の給食で学ん

だことを忘れないでくださいね。

卒業祝い

献立

主食

給食献立予定表　　 ３月
下野市立 石橋中学校

エネル

ギー

(kcal)

たんぱ

く質

(g)

脂質

(g)

塩分

(g)献立

※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。

３年リク

３年リク

３年リク

３年リク

中学生一人一回あたりの学校給食摂取基準　エネルギー830kcal　たんぱく質27.0～41.5g　脂質18.5g～27.6g　塩分2.5g未満
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12(水) 主食 ご飯 米 917

主菜 春巻き 豚肉 にんじん
玉ねぎ　キャベツ　しょ

うが　しいたけ

小麦粉　はるさめ　でん

ぷん　砂糖　米粉
サラダ油 29.3

副菜 生揚げのオイスター炒め 生揚げ　豚肉　(牡蠣) 小松菜
しょうが　にんにく　玉

ねぎ
砂糖　でんぷん サラダ油　ごま油 34.1

副菜 チンゲン菜とたまごのスープ 鶏卵 にんじん　チンゲンサイ しいたけ でんぷん 2.4

その他 牛乳 牛乳

13(木) 主食 ご飯 ※ 787

主菜 親子煮 鶏肉　鶏卵 玉ねぎ　グリンピース 砂糖 サラダ油 33.4

副菜 小松菜ともやしのおひたし かつお節 小松菜 もやし 20.4

副菜 大根と油揚げのみそ汁
油揚げ　みそ　だしかつ

お節
にんじん　大根葉 大根 2.8

その他 牛乳 牛乳

14(金) 主食 ご飯 米 783

主菜 さばのカレーじょうゆ焼き さば 砂糖 32.7

副菜 かんぴょうと昆布のきんぴら 昆布
にんじん　さやいんげ

ん
かんぴょう こんにゃく　砂糖 サラダ油　ごま 19.6

副菜 じゃがいものみそ汁
豆腐　みそ　だしかつお

節
にんじん 玉ねぎ じゃがいも 2.2

その他 牛乳 牛乳

17(月) 主食 ご飯 米 785

主菜 豚肉と玉ねぎのソース漬け 豚肉 玉ねぎ　(プルーン) 砂糖 サラダ油 31.9

副菜 もやしの　のり和え のり 小松菜 もやし 21.0

副菜 かぶと生揚げのみそ汁 みそ　生揚げ だし煮干し かぶの葉　にんじん かぶ　ねぎ 2.7

その他 牛乳 牛乳

18(火) 主食 カレーピラフ
にんじん　さやいんげ

ん

玉ねぎ　とうもろこし

（プルーン）
米 サラダ油 754

主菜 たらの香草パン粉焼き たら バジル にんにく パン粉 サラダ油 29.5

副菜 白いんげん豆のポタージュ 白いんげん豆 牛乳 パセリ 玉ねぎ じゃがいも　小麦粉 サラダ油 19.0

その他 牛乳 牛乳 2.6

19(水) 主食 ご飯 米 801

主菜 ハンバーグ玉ねぎソース 鶏肉　豚肉　大豆 トマト
しょうが　玉ねぎ　にん

にく
でんぷん　砂糖 サラダ油 33.9

副菜 かんぴょうの昆布和え 昆布 にんじん　小松菜 かんぴょう ごま油 17.5

副菜 かきたま汁 だしかつお節　鶏卵 ねぎ　しいたけ じゃがいも　でんぷん 2.8

その他 牛乳 牛乳

21(金) 主食 スパゲティトマトソース(スパゲティ) スパゲティ 豆乳クリーム(大豆) 808

主菜 　〃　　　　　　　　　　　(トマトソース) 豚肉 チーズ
にんじん　ピーマン　ト

マト
にんにく　玉ねぎ

ブラウンルウ(小麦・牛

肉・大豆・豚肉・りん

ご)

サラダ油 27.7

副菜 コーンサラダ
キャベツ　きゅうり　とう

もろこし
サラダ油 20.6

その他 ココア蒸しパン 牛乳 米粉　砂糖
サラダ油　ココア(カカ

オ)
2.4

その他 牛乳 牛乳

　さばには、DHAや EPAなどの

不飽和脂肪酸が多く、健康維持

に役立ちます。一方で「さばの生

き腐れ」といわれるほど鮮度が

落ちるのが早い特徴があります。

年齢をごまかすことを『さばを読

む』と言いますが、この言葉の由

来には諸説あり、その一つに、さ

ばの鮮度低下が早いため、漁師

や魚屋が数を正確に数えず大急

ぎで売りさばいたことが起源とさ

れる説があります。

　かぶは、春と秋の２回旬があり、

これから春かぶがおいしい季節

です。春に収穫されるものは、や

わらかいのが特徴で、秋に収穫

されるものは甘みが多いのが特

徴です。

　今日は、やわらかい春かぶをみ

そ汁でいただきます。

しもつけ

いっぱい

ｄａｙ

いんげん

豆に

ついて

知ろう

給食室

手づくり

デザート

を味わお

う

　今年度の給食最終日は、給食

室で作る手作りのデザートを味

わいましょう。

　米粉は昔から使われてきました

が、従来の米粉は粒が大きく粗

いため、小麦粉と比べるとパンや

お菓子にしてもふくらみにくい特

徴がありました。近年になって製

粉技術が進化し、キメが細かい

米粉が作られたるようになり、パ

ンやスイーツなどで米粉が使わ

れるようになりました。

　環境負荷が少なく、地球にも人

間の健康にも役立ついんげん

豆。食物繊維が豊富で腸内環境

を整えるのに役立ちます。

　煮物、炒め物、スープなど、いろ

いろな料理に使えます。今日は、

白いんげん豆と玉ねぎ、じゃがい

もをミキサーにかけて作るポター

ジュです。

さばに

ついて

知ろう

かぶが

おいしい

季節です

春巻きに

ついて

知ろう

　小松菜という名前にまつわるお

話があります。江戸時代に、8代

将軍徳川吉宗が、今の江戸川区

にあった小松川村に鷹狩りに行

きました。地元で採れた野菜を入

れたすまし汁を献上したところ、

おいしいととても喜ばれました。

その時、この野菜に名前がないこ

とを知った吉宗公が、地名から

「小松菜」と命名したというエピ

ソードが残っています。現在では、

関東地方を中心に広く栽培さ

れ、栄養価の高い葉物野菜とし

て親しまれています。

小松菜に

ついて

知ろう

　春巻きは、豚肉や野菜を炒めた

具を、小麦粉で作った皮で巻き、

油で揚げて作る中国の料理で

す。春に新しく芽吹く野菜を使っ

て作ることから、この名前がつい

たと言われています。

　今年度最後の「しもつけいっぱ

いday」です。かんぴょう、ねぎ、

卵など、下野市や栃木県でとれ

たものを多くとり入れた献立で

す。ハンバーグには、栃木県産の

豚肉が使われています。

　栃木の恵みに感謝しながら、い

ただきましょう。
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