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わう食事
しょくじ

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

1(金) 主食 ごはん 米 613

主菜 親子
おやこ

煮
に

とり肉　たまご さとう　でんぷん
kcal

副菜 小松菜
こまつな

のからし和
あ

え ごま 27.3

副菜 豆腐
とうふ

となめこのみそ汁
しる

とうふ　みそ だしにぼし
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 19.8
g

2(土) 主食 牛丼
ぎゅうどん

（ごはん） 米 684

主菜 　〃　（牛丼の具） 牛肉　かまぼこ さとう　しらたき kcal

副菜 具
ぐ

だくさんごまみそ汁
しる

油あげ　みそ だしにぼし ごま 25.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

19.6
g

6(水) 主食 ごはん 米 614

主菜 納豆
なっとう

なっとう
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

27.7

副菜 小松菜
こまつな

とえのきたけのみそ汁
しる とうふ　だしかつお

ぶし　みそ

g

その他 オレンジ（２切
き

れ） 18.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

7(木) 主食 スパゲティナポリタン（麺
めん

） スパゲティ（小麦） パスタオイル（乳） 666

主菜 　〃　　　　（具
ぐ

） ベーコン　ハム チーズ　牛にゅう サラダあぶら
kcal

主菜 オムレツ たまご でんぷん サラダあぶら 27.8

副菜 フレンチサラダ ドレッシング g

その他 レモンゼリー さとう 21.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

8(金) 主食 ごはん 米 619

子持
こも

ちカラフトししゃもフライ（1～3年
ねん

１尾
び

4～6年
ねん

２尾
び

）
だいず カラフトししゃも

こむぎこ　パンこ

でんぷん
サラダあぶら

kcal

　〃　（小袋
こぶくろ

ソース） 24.0

副菜 大豆
だいず

とひじきの炒
いた

め煮
に だいず　ぶた肉　だ

しかつおぶし
ひじき こんにゃく　さとう サラダあぶら

g

副菜 さつま汁
じる とり肉　あぶらあげ

みそ　だしかつおぶ

し

さといも

20.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

11(月) 主食 ごはん 米 629

主菜 下野
しもつけ

市
し

産
さん

地鶏
じどり

の香味
こうみ

焼
や

き とり肉 さとう ごまあぶら
kcal

副菜 かんぴょうの昆布
こんぶ

和
あ

え こんぶ ごまあぶら 27.1

副菜 ゆばのみそ汁
しる ゆば　みそ　だしか

つおぶし　たまご
g

その他 にっこり梨
なし

22.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

12(火) 主食 ごはん 米 566

主菜 さけの茂木
もてぎ

みそ焼
や

き サケ　みそ さとう
kcal

副菜 もやしとにらの酢
す

じょうゆ和
あ

え ごまあぶら　ごま 27.8

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 15.4
g

13(水) 全校遠足
ぜんこうえんそく

(弁当
べんとう

)

14(木) とちおとめクリームサンド（食
しょく

パン2枚
まい

） パン（小麦・乳） 662

　〃　（とちおとめクリーム） 牛にゅう さとう クリーム kcal

主菜 野菜
やさい

とウィンナーのスープ煮
に

ウインナー
23.7

副菜 小松菜
こまつな

と卵
たまご

のソテー ぶた肉　たまご 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 25.8
g

15(金) 主食 ごはん 米 602

主菜 豚肉
ぶたにく

のみそスタミナ炒
いた

め ぶた肉　みそ さとう
サラダあぶら　ごま

あぶら　ごま
kcal

副菜 じゃこと白菜
はくさい

のサラダ ちりめんじゃこ ドレッシング 25.6

副菜 かんぴょうとかぶのスープ とうふ でんぷん
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 19.6
g

地産
ちさん

地消
ちしょう

ウィーク

②

地産
ちさん

地消
ちしょう

ウィーク

③

地産
ちさん

地消
ちしょう

ウィーク

④

納豆
なっとう

につ

いて知
し

ろ

う

キャベツ　とうもろこし　きゅうり

主食

主菜

　食
しょく

パンに使
つか

われている小麦粉
こむぎこ

は栃木
とちぎけ

県産
んさん

の「ゆめかおり」です。日本
にほん

は、

小麦
こむぎ

を外国
がいこく

からの輸入
ゆにゅう

にたよっていま

す。日本
にほん

の農業
のうぎょう

を応援
おうえん

するためにも国
こく

産
さん

の小麦粉
こむぎこ

を使用
しよう

していきたいです

ね。

　なめこの「ねばねば」の正体
しょうたい

は、主
おも

にムチンという成分
せいぶん

で、山
やま

いも、モロ

ヘイヤなどと同
おな

じ成分
せいぶん

です。ムチンに

は、胃壁
いへき

を保護
ほご

して、たんぱく質
しつ

の吸
きゅ

収
うしゅう

を助
たす

けます。

　オムレツは、卵
たまご

を割
わ

りほぐしたとこ

ろに、塩
しお

・こしょうなどで味付
あじつ

けを

し、バターまたは油
あぶら

をひいたフライパ

ンで卵
たまご

をまとめながら、半月
はんつき

や木
こ

の葉
は

型
がた

に焼
や

いた洋風
ようふう

の卵焼
たまごや

きです。朝
あさ

ごは

んにぴったりのおかずです。

　11月8日は「いい歯
は

の日
ひ

」です。

しっかりかむと、食
た

べ物
もの

が細
こま

かくな

り、だ液
えき

とまざって消化
しょうか

がよくなりま

す。食後
しょくご

のはみがきをしっかり行
おこな

い、

自分
じぶん

の歯
は

でいつまでもおいしく、楽
たの

し

く食事
しょくじ

の時間
じかん

を過
す

ごせるよう口
くち

の中
なか

の

健康
けんこう

を保
たも

っていきましょう。

　にらは栃木県
とちぎけん

の特産物
とくさんぶつ

で、カロテン

が多
おお

い緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

です。皮
ひ

ふを丈夫
じょうぶ

に

したり、視力
しりょく

を保
たも

ち、がん予防
よぼう

に効果
こうかて

的
き

です。栃木県
とちぎけん

の特産物
とくさんぶつ

の豚肉
ぶたにく

や栃木
とちぎけ

県
ん

産
さん

の大豆
だいず

で作
つく

られた味噌
みそ

といっしょ

に炒
いた

めました。

　納豆
なっとう

は、蒸
む

した大豆
だいず

に納豆菌
なっとうきん

を使
つか

っ

て発酵
はっこう

させて作
つ

ります。昔
むかし

は、わらな

どについている自然
しぜん

の納豆菌
なっとうきん

を利用
りよう

し

て作
つく

っていました。生
なま

の大豆
だいず

に比
くら

べる

と、消化吸収
しょうかきゅうしゅう

がよくなるだけでなく、

ビタミンなどが多
おお

くとれます。

学習
がくしゅう

発表
はっぴょう

会
かい

ねぎ　にんにく

にんじん　きゅうり　かんぴょう

にんじん　こまつな　ねぎ

ビタミン・無機質
むきしつ

給食献立予定表　　 

こんだて

いちご　パイナップル　みかん

にら　しょうが　にんにく　たまねぎ

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

こまつな　にんじん　もやし

たまねぎ

こまつな　えのきたけ　ねぎ　にんじん

オレンジ

レモン

（りんご）

なし

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

 ※ 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

　のっぺいとは，濃
こ

いとろりとした汁
しる

が

かかっているという意味
いみ

です。里いもや

野菜
やさい

，豆腐
とうふ

などを使
つか

ってすまし汁
じる

に仕立
した

て，でん粉
ぷん

でとろみをつけます。とろみ

がついていると冷
さ

めにくく，寒
さむ

くなって

くる時期
じき

にちょうどいい汁物
しるもの

です。

下野市立

にんじん　かぶ　かぶのは　かんぴょう

にんじん

にんじん　だいこん　ごぼう　ねぎ

にら　もやし

なめこの

ねばねば

の正体
しょうたい

は

たまねぎ　グリンピース

なめこ　ねぎ

こまつな　はくさい　ねぎ　にんじん

オムレツ

について

知
し

ろう

いい歯
は

の

日
ひ

メ

ニュー

地産
ちさん

地消
ちしょう

ウィーク

①

１１月
石橋北小学校

　その年
とし

に収穫
しゅうかく

された新
あたら

しい米
こめ

を新米
しんまい

といいます。新米
しんまい

は、水分
すいぶん

が多
おお

く、香
かお

りがよいのが特徴
とくちょう

です。ご飯
はん

の味
あじ

を味
あじ

わいましょう。

　今週
こんしゅう

は、下野市
しもつけし

や栃木県
とちぎけん

の農畜
のうちく

 産
さん

物
ぶつ

をたくさん使
つか

った「地産地消
ちさんちしょう

ウィー

ク」です。地場産物
じばさんぶつ

は、新鮮
しんせん

で、生産
せいさん

者
しゃ

の顔
かお

が見
み

えるので安心
あんしん

です。生産者
せいさんしゃ

の方々
かたがた

に感謝
かんしゃ

して、いただきましょ

う。

にんじん　かぶ　かぶのは　たまねぎ　は

くさい

こまつな　キャベツ

はくさい　もやし

にんじん　さやいんげん　だいこん　しょ

うが

ピーマン　トマト　にんじん　たまねぎ

にんにく

※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



感謝
かんしゃ

の心
こころ

で豊
ゆた

かな晩秋
ばんしゅう

を味
あじ

わう食事
しょくじ

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
一口メモビタミン・無機質

むきしつ

給食献立予定表　　 

こんだて

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
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 ※ 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

１１月
石橋北小学校

※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

18(月) 主食 ごはん 米 620

主菜 さばの塩焼
しおや

き さば
kcal

副菜 筑前煮
ちくぜんに とり肉　だしかつお

ぶし

こんにゃく　さとい

も　さとう
サラダあぶら

28.2

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
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 19.9
g

19(火) 食
しょく

パン パン（小麦・乳） 708

チョコレートクリーム チョコクリーム

（乳）

kcal

主菜 フライドチキン とり肉 米こ サラダあぶら 27.4

副菜 チーズサラダ チーズ サラダあぶら
g

副菜 あさりと白菜
はくさい

のスープ あさり 29.6

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

20(水) 主食 ごはん 米 651

主菜 エビシュウマイ（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

副菜 生揚
なまあ

げの麻婆
まーぼー

炒
いた

め
なまあげ　ぶた肉

みそ
でんぷん　さとう サラダあぶら

27.3

副菜 大豆
だいず

もやしのナムル ごまあぶら g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 22.1
g

21(木) 主食 パインパン パン（小麦・乳） 620

主菜 たらときのこのホイル焼
や

き タラ バター
kcal

副菜 こんにゃくサラダ こんにゃく　ドレッ

シング（りんご） 27.4

副菜 もやしのカレースープ ベーコン じゃがいも
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 16.7
g

22(金) 主食 しらすとねぎのごはん（ごはん） 米 621

主食 　　　　〃　　　　　　　　（具
ぐ

） ちくわ　いか しらすぼし こむぎこ　でんぷん サラダあぶら
kcal

主菜 厚焼
あつやき

き卵
たまご

たまご さとう　でんぷん サラダあぶら
26.8

副菜 キャベツときゅうりのレモン和
あ

え とり肉 さとう サラダあぶら
g

副菜 豚
とん

汁
じる ぶた肉　だしかつお

ぶし　とうふ　みそ

こんにゃく　じゃが

いも
サラダあぶら

18.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

25(月) 主食 チキンカレーライス（麦
むぎ

ごはん） 米　おおむぎ 710

主菜 　〃　（チキンカレー） とり肉 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 ブロッコリーのサラダ サラダあぶら 22.7

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
21.9

g

26(火) 主食 ミートサンド(コッペパン) パン（小麦・乳） 649

主菜 　〃　　　　　(ミートサンドの具
ぐ

) 牛肉　ぶた肉 パンこ　さとう サラダあぶら
kcal

副菜 海藻
かいそう

サラダ わかめ　こんぶ ドレッシング
25.7

副菜 かぼちゃのポタージュ 牛にゅう
ホワイトルウ（小

麦・乳）
バター　生クリーム

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
22.0

g

27(水) 主食 ごはん 米 630

主菜 豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め ぶた肉 サラダあぶら
kcal

副菜 小松菜
こまつな

とキャベツのごまみそ和
あ

え みそ さとう ごま 28.0

副菜 里
さと

いもといかの含
ふく

め煮
に いか　だしかつおぶ

し
さといも　さとう

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 19.9
g

28(木) 主食 焼
や

きそば ぶた肉　（魚） 青のり
やきそばめん（小

麦）
サラダあぶら

638

主菜 揚
あ

げ餃子
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 チンゲン菜
さい

と豆腐
とうふ

のスープ とうふ　たまご でんぷん ごまあぶら
28.6

その他 県
けん

産
さん

乳
にゅう

ヨーグルト ヨーグルト
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 27.8
g

29(金) 主食 ごはん 米 673

主菜 さんまのかば焼
や

き さんま でんぷん　さとう サラダあぶら
kcal

副菜 キャベツときゅうりのしょうが漬
づ

け 26.4

副菜 根菜
こんさい

のごま汁
じる

とうふ　みそ だしにぼし じゃがいも ごま
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 24.1
g

ヨーグルト

を食事
しょくじ

に

とり入
い

れ

よう

さんまに

ついて
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し
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旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

「里
さと

いも」
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作品
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（古山
こやま

小
しょう

）
にんじん　だいこん　ごぼう　ねぎ

かぼちゃ　パセリ　たまねぎ

かぼちゃ

のポター

ジュに

ついて

知
し

ろう

鉄分
てつぶん

補給
ほきゅう

の食材
しょくざい

「あさり」

生揚
なまあ

げに

ついて知
し

ろう

タラ

について

知
し

ろう

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

を

とろう

　さんまの油
あぶら

には、脳
のう

や血管
けっかん

によいと

いわれているドコサヘキサエン酸
さん

やエ

イコサペンタエン酸
さん

が含
ふく

まれていま

す。

　今日
きょう

は、さんまを油
あぶら

で揚
あ

げてあるの

で、骨
ほね

ごと食
た

べられます。

　ポタージュはとろっとしたとろみの

あるスープのことを言
い

います。

　今日
きょう

はかぼちゃを使
つか

ったポタージュ

です。かぼちゃは風邪予防
かぜよぼう

に効果的
こうかてき

な

ので、寒
さむ

さに負
な

けないように残
のこ

さず食
た

べてください。

　１日
にち

に食
た

べたほうがいい野菜
やさい

の量
りょう

は

両手
りょうて

いっぱいぐらいです。そのうち、

ブロッコリーやにんじんのような緑黄
りょくおう

色
しょく

野菜
やさい

を3分
ぶん

の１量
りょう

食
た

べるようにしま

しょう。ゆでたり煮
に

たりすることに

よって量
りょう

が少
すく

なくなって食
た

べる量
りょう

が減
へ

らせます。

　生揚
なまあ

げは厚
あつ

めに切
き

った豆腐
とうふ

を水切
みずき

りし

てから高温
こうおん

で揚
あ

げたものです。植物性
しょくぶつせい

た

んぱく質
しつ

がとれるだけでなく、カルシウ

ムも豊富
ほうふ

に含
ふく

まれているため、成長期
せいちょうき

に

は欠
か

かせない食材
しょくざい

です。

　筑前煮
ちくぜんに

は福岡県
ふくおかけん

 昔
むかし

の筑前
ちくぜん

地方
ちほう

の郷
きょ

土
うど

料理
りょうり

です。他
ほか

の煮物
にもの

と違
ちが

って油
あぶら

で具
ぐざ

材
い

を炒
いた

めて作
つく

るのが特徴
とくちょう

です。油
あぶら

で炒
いた

めることでコクがでて、野菜
やさい

のあくが

でにくくなる工夫
くふう

がされています。

　煮物
にもの

に使
つ

われている「里
さと

いも」は、

縄文
じょうもん

時代
じだい

に中国
ちゅうごく

から伝
つた

わったと言
い

わ

れ、お米
こめ

より昔
むかし

から食
た

べられている食
た

べ物
もの

です。里
さと

いもは、いも類
るい

の中
なか

でも

低
てい

エネルギーで食物
しょくもつ

せんいがたくさん

含
ふく

まれています。

　ヨ－グルトは、昔
むかし

「命
いのち

の泉
いずみ

」と言
い

わ

れていたほどで、ある学者
がくしゃ

が「ブルガ

リアに長生
ながい

きする人
ひと

が多
おお

いのは、ヨ－

グルトを食
た

べているからだ」と発表
はっぴょう

し、世界
せかい

の注目
ちゅうもく

をあびるようになりま

した。今
いま

では健康
けんこう

食品
しょくひん

の代表
だいひょう

選手
せんしゅ

と

なっています。

　たらは白身魚
しろみざかな

で、脂肪
しぼう

が少
すく

なく、たん

白
ぱく

なあじなので、焼
や

き物
もの

、鍋物
なべもの

、揚
あ

げ物
もの

といろいろな料理
りょうり

に使
つか

うことができま

す。

　今日
きょう

は、たらの切
き

り身
み

に、きのこをの

せて焼
や

きました。バターとしょうゆの香
かお

りで魚
さかな

やきのこが苦手
にがて

な人
ひと

にも食
た

べやす

いですよ。

　あさりは、日本各地
にほんかくち

に広
ひろ

く分布
ぶんぷ

してい

ます。魚
さかな

に比
くら

べたんぱく質
しつ

や脂肪
しぼう

は低
ひく

い

ですが、成長期
せいちょうき

のみなさんに必要
ひつよう

な鉄分
てつぶん

やビタミンが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれているので、

貧血予防
ひんけつよぼう

に効果的
こうかてき

です。あさりは、小
ちい

さ

な体
からだ

に栄養
えいよう

をたっぷり含
ふく

んでいる食品
しょくひん

で

す。

　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

は古山
こやま

小
しょ

学校
うがっこう

代表
だいひょう

の「しらすとねぎのごはん」

です。ねぎはふだん使
つか

っているねぎで

はなく小
こ

ねぎを使
つか

っています。小
こ

ねぎ

は青
あお

い部分
ぶぶん

が多
おお

く、根
ね

のあたりが少
すこ

し

丸
まる

いのが特徴
とくちょう

です。

パイナップル

きゅうり　キャベツ　レモン

にんじん　はくさい　ねぎ

たまねぎ

ぶなしめじ　えのきたけ　エリンギ

にら　キャベツ　にんにく　ねぎ

にんじん　たまねぎ　にんにく

にんじん　キャベツ　もやし　（りんご）

にんじん　こまつな　キャベツ

にんじん　チンゲンサイ　えのきたけ

主食

にんじん　さやいんげん　だいこん　しい

たけ

筑前煮
ちくぜんに

に

ついて

知
し

ろう

しょうが　たまねぎ

にんじん　キャベツ　きゅうり　しょうが

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

ブロッコリー　キャベツ　きゅうり

アセロラ

にんじん　トマト　たまねぎ

にんじん　きゅうり　だいこん

にんにく

パプリカ　キャベツ　きゅうり

にんじん　しょうが　にんにく　ねぎ　た

まねぎ　たけのこ　えだまめ（大豆）

にんじん　だいずもやし　きゅうり

キャベツ　きゅうり　とうもろこし

にんじん　たまねぎ　もやし

こねぎ

にんじん　さやいんげん　しいたけ　れん

こん

こまつな　にんじん　もやし

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


