
今月の献立のねらい

郷土の食文化を学ぶ

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) 主食 ご飯 米 861

主菜 いわしのかば焼き いわし でんぷん　砂糖 サラダ油 32.3

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

24.5

副菜 みそけんちん汁 豆腐　みそ だし煮干し にんじん ごぼう　大根　ねぎ 里いも　こんにゃく サラダ油
2.6

その他 福豆 大豆

その他 牛乳 牛乳

4(火) 主食 ポークカレーライス(麦ご飯) 米　大麦 936

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　(プ

ルーン)

じゃがいも　カレールウ

(小麦・乳・ごま・大豆・

りんご・バナナ・ココナッ

ツ)

サラダ油

30.1

副菜 手作り福神漬け 大根　きゅうり　れんこん

しょうが
砂糖 23.6

その他 フルーツのヨーグルト和え ヨーグルト パイナップル　桃 砂糖 3.2

その他 牛乳 牛乳

5(水) 赤飯 小豆 米　もち米 908

ごま塩 ごま 36.9

主菜 鶏肉のから揚げねぎソース 鶏肉 しょうが　ねぎ 米粉　砂糖 サラダ油　ごま油

32.0

副菜 子どもにも食べやすいしもつかれ さけ　油揚げ　大豆 にんじん 大根 酒かす 3.1

副菜 かんぴょうのたまごとじ 鶏卵　だしかつお節 ほうれん草 かんぴょう でんぷん

その他 牛乳 牛乳

6(木) 主食 たまごサンド(食パン) パン(小麦・乳) 806

主菜 　〃　　　　　(たまごサンドの具) 鶏卵 パセリ きゅうり　玉ねぎ ドレッシング(大豆) 30.6

副菜 大根のマリネ ハム にんじん 大根 砂糖 サラダ油　ごま 31.9

副菜 野菜とトマトのスープ ベーコン にんじん　トマト
玉ねぎ　セロリ　キャベ

ツ

マカロニ　じゃがいも

ブラウンルウ(小麦・牛

肉・大豆・豚肉・りんご) 3.7

その他 牛乳 牛乳

7(金) 主食 豚丼(ご飯) 米 822

主菜 　〃　　　(具) 豚肉　かまぼこ 玉ねぎ
しらたき　砂糖　でんぷ

ん 30.2

副菜 ほうれん草と白菜のおひたし かつお節 ほうれん草　にんじん 白菜　もやし 24.1

副菜 大根と油揚げのみそ汁 油揚げ　みそ だし煮干し　わかめ えのきたけ　大根 3.0

その他 牛乳 牛乳

10(月) 主食 アップルハニートースト りんご
パン(小麦・乳)　はちみ

つ　砂糖
バター 835

主菜 チリコンカン 大豆　牛肉　豚肉　赤い

んげん豆

にんじん　バジル　パセ

リ　トマト

にんにく　玉ねぎ　(プ

ルーン)
サラダ油 34.9

副菜 こんにゃくと野菜のサラダ にんじん きゅうり　キャベツ
こんにゃく　ドレッシング

(レモン) 30.7

その他 牛乳 牛乳 3.0

12(水)
主食

主菜 救給カレー にんじん　トマト
玉ねぎ　しめじ　とうもろ

こし
米　じゃがいも　砂糖 サラダ油

793

主菜 缶詰のサラダ 大豆　まぐろ チーズ
とうもろこし　枝豆(大

豆)　きゅうり

ドレッシング(ゆず・レモ

ン・りんご) 25.9

副菜 乾物のみそ汁 高野豆腐　みそ だし煮干し　わかめ 切り干し大根

40.2

その他 パイナップル缶 パイナップル

4.3

その他 牛乳 牛乳

13(木) 主食 ご飯 米
828

主菜 いかのチリソース いか にんにく　しょうが　ねぎ でんぷん　砂糖 サラダ油　ごま油
31.7

副菜 バンサンスー 焼豚 にんじん もやし　きゅうり はるさめ　砂糖 ごま
21.6

その他 とうもろこしとたまごのスープ 鶏卵 チンゲンサイ
ねぎ　しょうが　とうもろ

こし
でんぷん サラダ油

3.1

その他 牛乳 牛乳

14(金) 主食 ココア揚げパン パン(小麦・乳)　砂糖 サラダ油　ココア(乳) 862

主菜 鶏肉とかぼちゃのシチュー　　 鶏肉 牛乳
かぼちゃ　にんじん　パ

セリ
玉ねぎ ホワイトルウ(小麦・乳) サラダ油　ココア(乳)

31.3

副菜 海藻サラダ 昆布　わかめ にんじん きゅうり　大根
ドレッシング(梅・りん

ご・レモン) 32.6

その他 牛乳 牛乳 3.1

バンサンスー

拌三絲

について

知ろう

給食室

より

愛を

こめて

　卒業式まで、3年生からの「もう

一度食べたい給食リクエスト」に

可能な限りお応えしていきます。

　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

ウ、スパイスの配合などいろいろ

な工夫をしています。

　白菜は中国が原産の野菜で、

英語では「チャイニーズキャベ

ツ」と呼ばれています。寒い季節

には白菜自身が凍ってしまわな

いよう糖度を上げるため、よりお

いしくなります。鍋物だけでなく炒

め物、汁物、サラダなどいろいろ

な料理に合います。

甘くて

おいしい

冬の白菜

アップル

ハニー

トーストを

味わおう

　給食室一同、毎日の給食に心

をこめて生徒のみなさんにお届け

していますが、今日は人気メ

ニューのココア揚げパンに、いつ

も以上の愛情をたっぷりつめこん

で作ります。揚げパンは3年生リ

クエストでも第1位です。

1日遅れ

の

節分

行事食

卵が

価格高騰

している

理由

防災給食

～非常時

の食事を

体験する

3年生

卒業前に

もう一度

食べたい

給食

リクエスト

１日早い

はつうま

初午

行事食

郷土料理

｢しもつか

れ｣

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

　アップルハニートーストは、毎年

10月のハロウィンの日に登場す

るメニューです。今回は3年生の

リクエストです。はちみつとりんご

ピューレを合わせた手作りバター

を塗ってオーブンで焼きました。

　 節分は、名前の通り季節を分け

る時期のことで、立春、立夏、立

秋、立冬の前日が節分でしたが、

今では立春の前日だけを節分と

呼ぶようになりました。「福は内、

鬼は外」と言いながら煎(い)った

豆をまいて鬼を追い払い、一年の

幸せを願う風習があります。柊

(ひいらぎ)の枝に、焼いたいわし

の頭を刺して玄関先に飾って魔

除けにします。

　長い間「価格の優等生」と言わ

れ、価格変動が少なかった卵の

価格がここ数年不安定になり、価

格が高騰することが増えました。

それは、夏の猛暑の影響や鳥イン

フルエンザの感染拡大により、卵

を産むニワトリが失われているこ

とに加え、海外からの輸入に頼る

えさ代が円安や世界情勢の変化

で高騰しているためです。

　石橋中では、災害時や給食室

の故障などで調理ができない場

合に備えて、非常食を備蓄してい

ます。皆さんに実際に食べる体験

をしてもらうことが災害時の安心

感につながると考え、更新の時期

に合わせて防災給食を実施しま

す。14年前の2011年3月11日

に起きた東日本大震災の時の教

訓を生かし、全国の栄養教諭に

より開発されたのが「救給カ

レー」です。

　栃木県の伝統料理「しもつか

れ」は、毎年２月の初午(はつう

ま)の日に、赤飯といっしょに稲荷

(いなり)神社にお供えする料理

です。「7軒の家のしもつかれを

食べると病気にならない」などの

言い伝えがあり、隣近所の人と分

け合う風習があります。食料が乏

しかった時代に庶民が生み出し

た「知恵の結集」で、栄養価の高

い郷土料理です。

　給食ではおなじみの拌三絲。

「拌」は和える、「三」は数字の3、

「絲」は糸のように細く千切りに

するという意味で「3種類の食材

を千切りにした和え物」ということ

になります。つるんとした食感や

甘酸っぱい和えだれ、香ばしく焼

いたごまが人気のサラダです。

2月
下野市立 石橋中学校
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主食

※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年生の「卒業前にもう

一度食べたい給食」

リクエストです。

３年リク

３年リク

３年リク

３年リク

３年リク

３年リク
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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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※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年生の「卒業前にもう

一度食べたい給食」

リクエストです。

17(月) 主食 キムタクご飯 豚肉
白菜キムチ(りんご)　た

くあん　ねぎ
米 ごま油　サラダ油 771

主菜 生揚げのチーズマヨコーン焼き 生揚げ チーズ パセリ とうもろこし ドレッシング(大豆) 29.6

副菜 わかめとたまごのスープ 鶏卵 わかめ にんじん　ほうれん草 ねぎ ごま 30.3

その他 牛乳 牛乳 3.3

18(火) 主食 鶏の照り焼き丼(ご飯) 米 830

主菜 　〃　　　　　　　(鶏の照り焼き) 鶏肉 ピーマン ねぎ 砂糖 33.2

副菜 ほうれん草ともやしのおひたし まぐろ節 ほうれん草　にんじん もやし 24.2

副菜 白菜と生揚げのみそ汁 生揚げ　みそ だし煮干し 小松菜 白菜　えのきたけ 2.9

その他 牛乳 牛乳

19(水) 主食 ご飯 米 878

主菜 豚肉のチーズおろし煮 豚肉 チーズ しょうが　大根
ドレッシング(みかん・レ

モン)
サラダ油 38.9

副菜 小松菜と白菜の梅肉和え まぐろ節 小松菜　にんじん
白菜　梅干(りんご・大

豆) 29.2

副菜 がんもどきと野菜のうま煮
鶏肉　がんもどき(大

豆・ごま)　だしかつお

節

にんじん　さやいんげん
大根　たけのこ　しいた

け
砂糖 サラダ油 2.4

その他 牛乳 牛乳

20(木) 主食 黒糖ロールパン パン(小麦・乳)　黒砂

糖 859

主食

主菜 かんぴょうとチキンのグラタン 鶏肉 牛乳　チーズ パセリ
かんぴょう　玉ねぎ

マッシュルーム

パン粉　ホワイトルウ

(小麦・乳)　マカロニ
サラダ油 32.3

副菜 白菜のコンソメスープ ベーコン にんじん 玉ねぎ　白菜 27.8

その他 アセロラゼリー アセロラ 砂糖 2.9

その他 牛乳 牛乳

21(金) 主食 ご飯 米 938

主菜 ぶりと大根のうま煮 ぶり にんじん 大根　しょうが 砂糖　でんぷん サラダ油 38.2

副菜 白菜と小松菜のからし和え 小松菜 白菜 29.7

副菜 豆乳仕立ての野菜みそ汁 豚肉　豆腐　豆乳　だし

かつお節　みそ
にんじん ごぼう　ねぎ こんにゃく　さつまいも 2.4

その他 牛乳 牛乳

25(火) 主食 湯波の炊き込みご飯 ゆば(大豆) だし昆布 米
758

主菜 めばるのだし漬け焼き めばる　だしかつお節 だし昆布 砂糖
36.4

副菜 白菜と小松菜の和え物 ハム 小松菜 白菜　もやし ドレッシング(りんご)
18.8

副菜 大根と生揚げのみそ汁 生揚げ　みそ だし煮干し　わかめ ほうれん草 大根

4.1

その他 牛乳 牛乳

26(水) 主食 ご飯 米
967

チキン南蛮(から揚げ) 鶏肉　鶏卵 レモン 小麦粉　砂糖 サラダ油
31.8

　〃　　　　　　　(タルタルソース) 大豆 パセリ
ピクルス(きゅうり)　玉

ねぎ　レモン
砂糖　こんにゃく サラダ油

29.2

副菜 　〃　　　　　　　(ボイルキャベツ) にんじん キャベツ
2.8

副菜 じゃがいもとわかめのみそ汁 みそ だし煮干し にんじん 玉ねぎ　えのきたけ じゃがいも

その他 いちご(2粒) いちご

その他 牛乳 牛乳

27(木) 主食 ミニ米粉パン 米粉パン(小麦・乳) 773

主食 たらと白菜の塩うどん たら　鶏肉　だしかつお

節
わかめ にんじん しいたけ　白菜　ねぎ うどん 37.5

主菜 厚焼きたまご 鶏卵 砂糖　でんぷん サラダ油 26.7

副菜 ほうれん草とツナの和え物 まぐろ ほうれん草 もやし　とうもろこし ドレッシング(大豆) 3.6

その他 牛乳 牛乳

28(金) 主食 ご飯 米 862

主菜 ホイコーロー 豚肉　(牡蠣) にんじん　ピーマン
キャベツ　たけのこ　しょ

うが　にんにく
砂糖　でんぷん サラダ油

31.9

主菜 えびシューマイ(3個) えび　たら
パン粉　でんぷん　砂糖

小麦粉
サラダ油

24.7

副菜 中華風コーンとたまごのスープ 鶏卵 にんじん　チンゲン菜 とうもろこし　ねぎ でんぷん 2.7

その他 牛乳 牛乳

　成長するにしたがって呼び名が

変わる魚を「出世魚」といいます。

小さいうちは「いなだ」や「はま

ち」と呼ばれ、大きくなるにつれて

「わらさ」「ぶり」になります。冬が

旬で、この時期のぶりを特に「寒

ぶり」と呼びます。

　がんもどきは豆腐の水を切って

つぶし、野菜などを混ぜ込んで丸

めてから油で揚げたものです。元

は精進料理で、肉の代用品とし

て作られました。名前の由来は、

雁(がん)という鳥の肉に見立て

たから、肉のすり身を丸めた料

理、丸(がん)に似せて作ったから

など諸説あります。

給食の味

キムタク

ご飯を

味わおう

がんもどき

について

知ろう

　毎月19日は食育の日「しもつ

けいっぱいday」です。今回は1

日遅れになりますが、下野市や栃

木県でとれた農作物を味わいま

しょう。今日は、下野市が全国一

の生産量を誇るかんぴょうを、洋

風の料理にしました。

今が

おいしい

下野市産

のねぎ

日本一

とちぎの

いちご

ホイコーロー

回鍋肉

について

知ろう

しもつけ

いっぱい

day

しゅっせうお

出世魚

ぶりに

ついて

知ろう

ゆば

湯波に

ついて

知ろう

たらに

ついて

知ろう

　キムタクご飯は長野県の学校給

食から生まれた料理です。豚肉・

キムチ・たくあん・ねぎを炒めて

しょうゆとごま油で味付けし、ご飯

に混ぜればできるので、ぜひ作っ

てみてください。

　私たちが普段食べているねぎの

旬は11～2月で、今がおいしい

時期です。特に1～2月の極寒期

は糖度が上がり、いっそう甘みが

増します。加熱すると甘みが増し、

とろりとした食感になります。

　中華料理でおなじみの回鍋肉

は。実は、本場、四川省の回鍋肉

は私たちの知るものとはかなり違

います。四川省出身の料理人が

日本に回鍋肉を紹介した時、日

本人が食べ慣れた野菜である

キャベツを使うこと、テンメンジャ

ンを多めに使った甘辛い味にす

るなどのアレンジがされたことで

人気料理になりました。

主菜

　たらは食欲旺盛な魚で、大きな

おなかが「たらふく」という言葉

の語源ともいわれ「たらをたらふ

く食べて、福が来る」と、年越しや

新年の縁起物にする地方もある

そうです。脂肪が少なく低エネル

ギーで良質なたんぱく質が豊富

です。

　今日のいちごは、栃木県で開発

されて現在の主力となった品種

「とちあいか」です。学区内の小

林いちご農園から直接給食室に

届くので新鮮です。とちあいかは

ヘタの部分がくぼんでいるので、

半分に切るとハートの形になるの

も人気です。栃木県はいちごの

生産量が56年連続で日本一で

す。「とちあいか」の他にも「スカ

イベリー」や「とちひめ」などがあ

りそれぞれ形や甘みに特長があ

ります。

　日光名物の「ゆば」、京都の名

物でもあります実は違いがありま

す。漢字では、日光は「湯波」、京

都は「湯葉」と書きます。豆乳を

煮詰めて表面に出た膜の引き上

げ方にも違いがあり、膜を一重で

引き上げたものが「京都湯葉」、

二つ折りにして二重に引き上げ

たものが「日光湯波」です。今日

は、湯波を上品なだしで炊き込み

ご飯にしました。

３年リク

３年リク

３年リク

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


