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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

3(月) 主食 ごはん 米 688

主菜 いわしの蒲焼
かばや

き
いわし さとう　でんぷん サラダあぶら kcal

副菜 にらと卵
たまご

の炒
いた

め物
もの

たまご でんぷん サラダあぶら 28.9

副菜 さつま汁
じる とり肉　だしかつお

ぶし　あぶらあげ
みそ

さといも
g

その他 福豆
ふくまめ

だいず 24.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

4(火) 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 703

主菜 豆
まめ

とミートボールのトマト煮
に ぶた肉　とり肉　ひ

よこまめ　赤いんげ

んまめ　だいず

じゃがいも　でんぷ
ん　さとう

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（りんご） 27.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

24.5
g

5(水) 主食 ごはん ごはん 648

主菜 えびしゅうまい（2個
こ

）
えび　たら

こむぎこ　でんぷん

さとう　パンこ
サラダあぶら

kcal

主菜 生揚
なまあ

げのマーボー炒
いた

め
ぶた肉　なまあげ

みそ
さとう　でんぷん サラダあぶら

26.6

副菜 チンゲン菜
さい

ともやしのソテー
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
22.1

g

6(木) 主食 ミニ米粉
こめこ

パン
米こパン（小麦・
乳） 644

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　カレールゥ
(小麦 ・乳・大豆・

りんご・バナナ )

サラダあぶら
kcal

主菜 いかの天
てん

ぷら
いか こむぎこ　でんぷん サラダあぶら 27.3

副菜 白菜
はくさい

とじゃこのゆず香
かお

り和
あ

え ちりめんじゃこ
ドレッシング（りん
ご）

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
24.9

g

7(金) 赤飯
せきはん

あずき 米　もち米 630

ごま塩
しお

ごま kcal

主菜 鶏肉
とりにく

のごま味噌
みそ

焼
や

き とり肉　みそ さとう ごま 31.1

副菜 しもつかれ
さけ　あぶらあげ

だいず
さけかす g

副菜 かんぴょうの卵
たまご

とじ
たまご　だしかつお

ぶし
でんぷん 21.3

その他 いちご（2粒
つぶ

）
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

10(月) 主菜 ごはん 米 630

主菜 納豆
なっとう

だいず kcal

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
さとう サラダあぶら 25.2

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 でんぷん ごま　ごまあぶら g

その他 はっさく 20.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

12(水) 主食 ごはん 米 602

主菜 さばのねぎ味噌
みそ

焼
や

き さば　みそ さとう kcal

副菜 白菜
はくさい

と小松菜
こまつな

のからし和
あ

え ごま 28.5

副菜 のっぺい汁
じる ぶた肉　あぶらあげ

とうふ　だしかつお

ぶし

さといも　こんにゃ

く　でんぷん

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 18.8
g

13(木) 主食 スパゲティビーンズミートソース（めん） スパゲティ（小麦） パスタオイル（乳） 714

主菜 　〃　　　　（ミートソース） ぶた肉　牛肉　赤iい
んげんまめ

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 29.9

その他 チーズドック たまご
チーズ　だっしふん

にゅう
こむぎこ　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 25.6
g

14(金) 主食 キムチチャーハン ぶた肉 米　さとう サラダあぶら 598

主菜 揚
あ

げぎょうざ（1～3年
ねん

2個
こ

4～6年
ねん

3個
こ

） ぶた肉 さとう　こむぎこ
ごまあぶら　サラダ
あぶら

kcal

副菜 切干大根
きりぼしだいこん

の中華
ちゅうか

サラダ わかめ ごまあぶら　ごま 23.1

副菜 野菜
やさい

と卵
たまご

の中華
ちゅうか

スープ たまご　とうふ 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 22.3
g

やわらか

い

かぶの

季節
きせつ

です

はっさくで

感染症
かんせんしょう

予防
よぼう

　はっさくは、日本
にほん

原産
げんさん

のみかんで

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、風邪
かぜ

やインフルエンザなどの病
びょ

気
うき

の予防
よぼう

に最適
さいてき

です。

節分
せつぶん

行事
ぎょうじ

食
しょく

　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。

　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
りょ

理
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。苦手
にがて

な人
ひと

も少
すこ

しは食
た

べてみま

しょう。

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

｣

にんじん　たまねぎ　トマト　しょうが

にんにく（りんご）

きゅうり　だいこん

にんじん　たまねぎ　ねぎ　ほうれんそう

はくさい　もやし　にんじん

　きな粉
こ

は、大豆
だ い ず

を煎
い

って粉末
ふんまつ

に

したものです。粉末
ふんまつ

にすること

で、大豆
だ い ず

に含
ふく

まれるたんぱく質
しつ

の

吸収
きゅうしゅう

を高
たか

め、消化
しょ うか

も良くなりま

す。和菓子
わ が し

の材料
ざいりょう

として使
つか

われる

ことが多
おお

い食材
しょくざい

です。

にんにく　チンゲンサイ　キャベツ　もや

し

はっさく

こんだて

きな粉
こ

に

ついて

知
し

ろう

日本
にほん

生
う

ま

れ「カレー

うどん」

主食

　カレーうどんは、東京
とうきょう

のお店
みせ

で、

和食
わしょく

のうどんとカレーが組
く

み合
あ

わ

さって生
う

まれた料理
りょうり

と言
い

われていま

す。かつおぶしでとっただしを、カ

レー粉
こ

としょうゆで味付
あじつ

けして仕上
しあ

げます。寒
さむ

い日
ひ

にぴったりのめん料
りょ

理
うり

です。

　チンゲン菜
さい

は中国
ちゅうごく

野菜
やさい

 の一
ひと

つ

で、病気
びょうき

から体
からだ

を守
まも

ってくれるカロ

テンやビタミンＣが多
おお

く含
ふく

まれてい

ます。シャキシャキした歯
は

ごたえと

ほのかな甘
あま

みがあります。クセがな

く食
た

べやすいので、スープや炒
いた

め

物
もの

、おひたしなどいろいろな料理
りょうり

に

使
つか

われます。

ビタミン・無機質
むきしつ

にら　にんにく　もやし

ごぼう　にんじん　だいこん　ねぎ

たまねぎ

しょうが　にんにく　ねぎ　にんじん　た

まねぎ　たけのこ　えだまめ（大豆）

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

切干
きりぼし

大根
だいこん

について

知
し

ろう

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

の

｢しもつか

れ｣

中国
ちゅうごく

 野菜
やさい

「チンゲン

菜
さい

」につい

て知
し

ろう

　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。

　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。

　切干大根
きりぼしだいこん

は、大根
だいこん

を細
ほそ

く切
き

って天
て

日
んぴ

で干
ほ

して乾燥
かんそう

させたものです。干
ほ

すことで長期保存
ちょうきほぞん

ができ、甘
あま

みも増
ま

しておいしくなります。食物
しょくもつ

せんい

を多
おお

く含
ふく

んでいるので、おなかのそ

うじをしてくれます。

しょうが　ねぎ

はくさい　こまつな　にんじん

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

しょうが　にんじん　だいこん　さやいん
げん

キャベツ　こまつな

にんじん　だいこん

かんぴょう　ほうれんそう

いちご

にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじん

トマト

かぶ　かぶのは　きゅうり

にんにく　にんじん　はくさい　たまねぎ

りんご　しょうが　ねぎ

にら　キャベツ　にんにく　ねぎ

きりぼしだいこん　きゅうり　にんじん

にんじん　しいたけ　たけのこ　チンゲン
サイ

※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

※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　　 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
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の調子
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を

整
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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。

今月の献立のねらい

※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

17(月) 主食 ナン ナン（小麦） 586

主菜 キーマカレー ぶた肉　牛肉
カレールゥ(小麦 ・

乳・大豆・りんご・

バナナ )

バター kcal

副菜 マセドアンサラダ ハム じゃがいも サラダあぶら 23.1

その他 フルーツヨーグルト ヨーグルト さとう g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 18.8
g

18(火) 主食 ごはん 米 665

主菜 ぶりと大根
だいこん

のうま煮
に

ぶり さとう　でんぷん サラダあぶら
kcal

副菜 小松菜
こまつな

ともやしの梅肉
ばいにく

和
あ

え まぐろぶし
27.2

副菜 じゃがいもとわかめのみそ汁
しる

みそ だしにぼし　わかめ じゃがいも
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
21.7

g

19(水) 主食 ごはん 米 600

主菜 豚肉
ぶたにく

と卵
たまご

とにらの味噌
みそ

炒
いた

め
ぶた肉　たまご　み
そ　（かき）

でんぷん　さとう サラダあぶら kcal

副菜 白菜
はくさい

の昆布
こぶ

和
あ

え こんぶ ごまあぶら 26.9

副菜 かんぴょうのすまし汁
じる とうふ　だしかつお

ぶし
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 20.4
g

20(木) 主食 野菜
やさい

たっぷり衣笠
きぬがさ

丼
どん

（ごはん） 米 621

主菜 　〃　　　　（具
ぐ

）
だしかつおぶし　あ
ぶらあげ　たまご

さとう
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 25.8

副菜 里芋
さといも

のみそ汁
しる だしかつおぶし　と

うふ　みそ
さといも g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 20.1
g

21(金) 主食 ごはん 米 583

主菜 めばるの照
て

り焼
や

き めばる さとう　でんぷん kcal

副菜 小松菜
こまつな

ともやしの磯
いそ

香
か

和
あ

え かつおぶし のり 28.6

副菜 大根
だいこん

と高野
こうや

豆腐
どうふ

のとりそぼろ煮
に とり肉　こうやどう

ふ　だしかつおぶし
でんぷん　さとう サラダあぶら

g

その他 デコポン 15.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

25(火) 主食 ビビンバ丼
どん

（ごはん） 米 633

主菜 　〃　　　　（具
ぐ

） ぶた肉 さとう サラダあぶら kcal

副菜 大豆
だいず

もやしと小松菜
こまつな

のナムル ごまあぶら 24.4

副菜 春雨
はるさめ

とわかめのスープ とうふ わかめ はるさめ ごまあぶら　ごま g

その他 アセロラゼリー さとう 20.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

26(水) 主食 ごはん 米 587

主菜 いわしの梅
うめ

みそ煮
に

みそ いわし でんぷん　さとう kcal

副菜 白菜
はくさい

とじゃこのサラダ ちりめんじゃこ ごま 28.0

副菜 ほうれん草
そう

と卵
たまご

のかつお節
ぶし

汁
しる だしかつおぶし　と

うふ　たまご　かつ
お節

でんぷん g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 17.5
g

27(木) 食
しょく

パン パン（小麦・乳） 698

チョコレートクリーム
チョコクリーム

（乳）
kcal

主菜 プレーンオムレツ たまご でんぷん サラダあぶら 26.3

副菜 ブロッコリーとコーンのサラダ g

副菜 白菜
はくさい

のクリーム煮
に

ベーコン
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 23.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

28(金) 主食 ごまわかめごはん わかめ 米　さとう ごま 580

主菜 おでん
うずらのたまご　ち

くわ　さつまあげ

だしかつおぶし

こんぶ
じゃがいも　こん
にゃく　さとう

kcal

副菜 もやしと豚肉
ぶたにく

の炒
いた

め物
もの

ぶた肉 でんぷん サラダあぶら
23.4

その他 いよかん
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
14.7

g

　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
きゅ

収
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。

　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
せいさ

量
んりょう

で、愛媛県
えひめけん

のものが有名
ゆうめい

です豊富
ほうふ

に含
ふく

まれるビタミンＣがかぜなどに

かかりにくくしてくれます。

　今日
きょう

は、６年生
ねんせい

が考
かんが

えた献立
こんだて

で

す。赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

のバランスや旬
しゅん

の

食材
しょくざい

を考
かんが

えて作
つく

りました。

いよかん

で かぜ

予防
よぼう

　白菜
はくさい

は、冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。鍋
なべ

料理
りょうり

の他
ほか

にも、つけもの、サラダ、

炒
いた

め物
もの

、煮
に

物
もの

など、どんな料理
りょうり

や味
あ

付
じつ

けにも合
あ

います。今日
きょう

は、ホワイ

トソースで煮込
にこ

んだクリーム煮
に

にし

ました。白菜の甘味
あまみ

とおいしさを味
あじ

わいましょう。

「ナン」と

「キーマカ

レー」はど

この料
りょ

理
うり

？

 「ナン」と「キーマカレー」は、

インドの料理
りょうり

です。「ナン」は、タ

ンドールという釜
かま

で焼
や

いて作
つく

りま

す。キーマは、インドの言葉
ことば

で、細
こま

かいという意味
いみ

で、細
こま

かい肉
にく

のひき

肉を使
つか

います。他
ほか

の野菜
やさい

も、すべて

細
こま

かくみじん切
ぎ

りにしています。

主食

いよかん

しそ　うめ

白菜　もやし　（りんご）

にんじん　ほうれん草

だいずもやし　こまつな　にんじん

　今回
こんかい

の朝食
ちょうしょく

レシピ優秀
ゆうしゅう

作品
さくひん

は吉
よし

田
だ

西
にし

小学校
しょうがっこう

代表
だいひょう

の「野菜
やさい

たっぷり

衣笠
きぬがさ

丼
どん

」です。衣笠丼
きぬがさどん

は、京都
きょうと

の

ご当地
とうち

料理
りょうり

の一
ひと

つで、油揚
あぶらあ

げとね

ぎを甘辛
あまから

く味付
あじつ

けし、卵
たまご

でとじた

料理
りょうり

です。

高野
こうや

豆腐
どうふ

について

知
し

ろう

　高野
こうや

豆腐
どうふ

は、凍
こお

り豆腐
とうふ

とも呼
よ

ば

れ、文字
もじ

のとおり豆腐
とうふ

を凍
こお

らせて

熟成
じゅくせい

させた後
あと

に乾燥
かんそう

させた保存食
ほぞんしょく

です。実
じつ

は寒
さむ

い冬の時期
じき

に豆腐
とうふ

を

屋外
おくがい

に放置
ほうち

してしまったことか

ら、偶然
ぐうぜん

にできたといわれていま

す。

寒
かん

ぶりを

味
あじ

わおう

だいこん　こまつな

にんじん　ぶなしめじ　ねぎ

ごぼう　にんじん

にら　しょうが　にんにく　ねぎ

はくさい　きゅうり　にんじん

こまつな　もやし　にんじん

しょうが　だいこん　にんじん　さやいん

げん

にんじん　だいこん　かんぴょう

にんにく　にら　もやし

ブロッコリー　にんじん　きゅうり　とう

もろこし

はくさい　にんじん　たまねぎ　パセリ

たけのこ　にんにく　しょうが

アセロラ

にんじん　ねぎ

デコポン

かんぴょう　にんじん　こまつな

しょうが　だいこん　にんじん

こまつな　もやし　えのきたけ　うめ（り
んご）

にんじん　たまねぎ

にんじん　きゅうり　レモン

パイナップル　もも　みかん

しもつけ

いっぱい

day

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

の

働
はたら

きを

知
し

ろう

６年
ねん

生
せい

が

考
かんが

えた

献立
こんだて

甘
あま

くて

おいしい

冬
ふゆ

の白菜
はくさい

朝食
ちょうしょく

レシピ

優秀
ゆうしゅう

作品
さくひん

（吉田
よしだ

西
にし

小
しょう

）

　ブリは成長
せいちょう

にともなって名前
なまえ

が変
か

わる

ので「出世魚
しゅっせうお

」といわれています。15㎝

位
くらい

までを「ワカシ」、40㎝になると「イ

ナダ」、90㎝以上
いじょう

を「ブリ」と呼
よ

びま

す。旬
しゅん

は、「寒
かん

ブリ」といわれるように

「冬
ふゆ

」で、脂
あぶら

がたっぷりのっておいしく

なります。

　毎月
まいつき

１９日
にち

の「食育
しょくいく

の日
ひ

｣に合
あ

わ

せて行
おこな

う「しもつけいっぱい

day」、今日
きょう

は栃木
とちぎ

県
けん

産
さん

の豚肉
ぶたにく

と

卵
たまご

、にらを炒
いた

めた料理
りょうり

です。味付
あじつ

け

には、県
けん

産
さん

大豆
だいず

を使
つか

って作
つく

られたみ

そを使
つか

っています。

にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじん

セロリ　トマト

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


