
骨
ほね

や歯
は
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・パン・
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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

3(月) 主食 ご飯
はん

米 620

主菜 かつおの新
し ん

玉
た ま

ねぎソースかけ かつお でんぷん　さとう サラダあぶら
kcal

副菜 小松菜
こ ま つ な

ののり和
あ

え のり 30.3

副菜 さつま汁
じ る だしかつおぶし　と

り肉　あぶらあげ

みそ

じゃがいも
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
15.9

g

4(火) 主食 チーズトースト チーズ パン(小麦･乳)
648

主菜 県産
け ん さ ん

野菜
や さ い

のポークビーンズ ぶた肉　だいず じゃがいも　さとう サラダあぶら
kcal

副菜 海藻
か い そ う

とじゃこのサラダ
ちりめんじゃこ　わ

かめ　こんぶ
サラダあぶら

28.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

23.7
ｇ

5(水) 主食 ご飯
は ん

米
621

主菜 豚肉
ぶ た に く

とごぼうのかりん揚
あ

げ ぶた肉 でんぷん　さとう サラダあぶら
kcal

副菜 えのきのかみかみサラダ さとう ごまあぶら
25.8

副菜 小松菜
こ ま つ な

と豆腐
と う ふ

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
19.4

ｇ

6(木) 主食 ご飯
は ん

米
588

主菜 いかのしょうが焼
や

き いか
kcal

副菜 生揚
な ま あ

げと野菜
や さ い

のうま煮
に とり肉　だしかつお

ぶし　生あげ
さとう サラダあぶら

29.5

副菜 たくあん和
あ

え まぐろぶし ごま
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
17.7

ｇ

7(金) 主食 ごまわかめご飯
は ん

わかめ 米 ごま
582

子持
こ も

ちｶﾗﾌﾄｼｼｬﾓﾌﾗｲ(1･2年
ね ん

:1本
ほ ん

　3～6年
ね ん

:2本
ほ ん

）
だいず カラフトシシャモ

こむぎこ　パンこ

でんぷん
サラダあぶら

kcal

　　　　〃　　　（小
こ

袋
ぶくろ

ソース） 22.1

副菜 小松菜
こ ま つ な

ときゅうりの梅
う め

かつお和
あ

え かつおぶし
g

副菜 にらと卵
たまご

のみそ汁
し る たまご　みそ　だし

かつおぶし
じゃがいも

17.8

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

10(月) 主食 ご飯
は ん

米
602

主菜 牛肉
ぎ ゅ う に く

の香味
こ う み

炒
い た

め 牛肉
サラダあぶら　ごま

あぶら　ごま

kcal

副菜 小松菜
こ ま つ な

ともやしのおひたし まぐろぶし
26.7

副菜 栃木
と ち ぎ

の具材
ぐ ざ い

たっぷりみそ汁
し る だしかつおぶし　と

うふ　みそ

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
21.8

ｇ

11(火) 冷
ひ

やし肉
に く

もやしうどん（うどん） うどん
702

　　　〃　　　　　　（めんつゆ）
kcal

主菜 　　　〃　　　　（肉
に く

もやし炒
い た

め） ぶた肉 さとう
サラダあぶら　ごま

あぶら 27.8

副菜 かんぴょうとツナのサラダ まぐろ ドレッシング(大豆)
g

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

29.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

12(水) 主食 ご飯
は ん

米
666

主菜 鶏肉
と り に く

の唐揚
か ら あ

げ とり肉 でんぷん サラダあぶら
kcal

副菜 かんぴょうのごま酢
ず

和
あ

え さとう ごま
26.9

副菜 湯波
ゆ ば

の卵
たまご

とじ汁
じ る だしかつおぶし　ゆ

ば(大豆)　たまご

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
25.8

ｇ

13(木) 主食 コッペパン パン(小麦･乳)
664

その他 栃木県
と ち ぎ け ん

産
さ ん

とちおとめジャム ジャム
kcal

主菜 白身魚
し ろ み ざ か な

のチーズマヨ焼
や

き ホキ 牛にゅう　チーズ ドレッシング(大豆)
27.0

副菜 じゃがいもとアスパラのソテー じゃがいも サラダあぶら
g

副菜 トマトとウインナーのスープ ウインナー サラダあぶら
23.4

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

14(金) 主食 ひじきかんぴょうご飯
は ん

とり肉　あぶらあげ ひじき 米　さとう サラダあぶら
627

主菜 厚焼
あ つ や

き卵
たまご たまご　だしかつお

ぶし
さとう　でんぷん サラダあぶら

kcal

副菜 キャベツときゅうりの昆布
こ ん ぶ

和
あ

え こんぶ
26.0

副菜 もやしと生揚
な ま あ

げのみそ汁
し る

生あげ　みそ だしにぼし
g

その他 県民
け ん み ん

の日
ひ

ゼリー とうにゅう　だいず さとう サラダあぶら
21.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

　4月
がつ

から6月
がつ

は、かつおのおいしい季節
きせつ

で

す。今日
きょう

は旬
しゅん

のかつおにでんぷんをつけて

油
あぶら

で揚
あ

げたものに、新
しん

玉
たま

ねぎ入
い

りのソース

をかけました。

　今月
こんげつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です。健康
けんこう

に過
す

ごすには

どうしたらよいか考
かんが

え、実践
じっせん

してみましょ

う。

　今週
こんしゅう

は「歯
は

と口
くち

の健康週間
けんこうしゅうかん

」

にちなみ、よくかんで食
た

べる食
しょ

品
くひん

や、カルシウムが多
おお

くとれる

食品
しょくひん

を使った献立
こんだて

です。

　ひと口
くち

20回
かい

を目安
め や す

に、よく

かんで食
た

べるようにしましょ

う。

　よくかんで食
た

べることは、食
た

べ物
もの

の素材
そざい

の味
あじ

や、歯触
はざわ

りなど

を感
かん

じることができます。普段
ふだん

食
た

べているごはんも、良
よ

くかん

で食
た

べると甘
あま

みを感
かん

じます。

　今日
き ょ う

の唐揚
か ら あ

げに使
つか

われている鶏
と り

肉
にく

は、国分寺
こ く ぶ ん じ

地区
ち く

にある養鶏
ようけい

所
じ ょ

で

育
そだ

てられた鶏肉
と り にく

です。鶏肉
と り にく

には、

みなさんの体
からだ

をつくるもとになる

「たんぱく質
し つ

」がたくさん含
ふ く

まれ

ています。

　下野市
しもつけし

の特産物
とくさんぶつ

といえば、かん

ぴょうです。かんぴょうは、お腹
なか

の中
なか

をきれいにしてくれる食物
しょくもつ

繊維
せんい

が多
おお

く、カルシウムも多
おお

く

入
はい

っています。味
あじ

にくせもなくい

ろいろな料理
りょうり

に合
あ

います。

　「かみごたえがあるもの」と

は、ただ固
かた

い物
もの

だけでなく、今日
き ょう

の「いか」のようなもっちりとし

た弾力
だんりょく

があるものや、「たけの

こ」などの繊維
せ んい

があるものも、か

みごたえのある食
た

べものです。

主菜

　カルシウムは、永久歯
えいきゅうし

がつくら

れる時期
じき

に特
とく

に必要
ひつよう

になってきま

す。カルシウムが足
た

りないと永久
えいきゅ

歯
うし

が弱
よわ

くなる原因
げんいん

になりますの

で、低学年
ていがくねん

のうちにしっかりと、

とっておきましょう。

　ジャムには、栃木県
とちぎけん

で生産量
せいさんりょう

1

位
い

のとちおとめが使
つか

われていま

す。また、パンには栃木県
とちぎけん

で作
つく

ら

れた小麦
こむぎ

が使
つか

われています。他
ほか

に

もかんぴょう、トマトなど栃木
とちぎ

の

味
あじ

を味
あじ

わってみましょう。

　「冷
ひや

やし肉
にく

もやしうどん」は、

ゆでたうどんを水
みず

で冷
ひや

やし、豚肉
ぶたにく

と野菜
やさい

を炒
いた

めて、その具
ぐ

をのせて

食
た

べます。麺
めん

の歯
は

ごたえを楽
たの

しみ

ながら食
た

べてください。

たまねぎ　こまつな

しょうが　にんにく

かんぴょう　にんじん　きゅうり　もやし

キャベツ　きゅうり　にんじん

もやし　ねぎ

いちご

にんにく　ねぎ　にんじん　しいたけ　も

やし　にら

かんぴょう　きゅうり　とうもろこし

ねぎ　にんにく　しょうが

こまつな　もやし

にんじん　だいこん　しいたけ　にら

（りんご）

こまつな　もやし　きゅうり　うめ（りん

ご）

にんじん　にら

しょうが

にんじん　だいこん　たけのこ　しいたけ

さやいんげん

たくあん　もやし　にんじん　きゅうり

にんじん　ねぎ　こまつな

しょうが　ごぼう

えのきたけ　もやし　にら

こまつな　もやし　にんじん

にんじん　だいこん　ごぼう　ねぎ

にんにく　たまねぎ　にんじん　ズッキー

ニ　トマト

きゅうり　キャベツ

給食献立予定表　　 ６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

地産
ちさん

地消
ちしょう

ウィーク

①

地産地消
ちさんちしょう

ウィーク

②

地産地消
ちさんちしょう

ウィーク

③

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

かつお

歯
は

と口
くち

の

健康週間
けんこうしゅうかん

かみかみ

メニュー

①

かみかみ

メニュー

②

ｶﾙｼｳﾑ

について

知
し

ろう

主食

ビタミン・無機質
むきしつ

しょうが　にんにく　玉ねぎ

　栃木県
とちぎけん

では、恵
めぐ

まれた土地
とち

や気
き

象
しょう

　条件
じょうけん

を活
い

かした農産物
のうさんぶつ

が作
つく

ら

れています。牛乳
ぎゅうにゅう

の　生産量
せいさんりょう

が全
ぜ

国
んこく

2位
い

、肉用牛
にくようぎゅう

が6位
い

、豚
ぶた

肉
にく

が8位
い

と全国
ぜんこく

でも有数
ゆうすう

の畜産
ちくさん

県
けん

です。

地産
ちさん

地消
ちしょう

ウィーク

④

地産
ちさん

地消
ちしょう

ウィーク

⑤

にんじん　しいたけ　かんぴょう　えだま

め(大豆)

たまねぎ　パセリ

アスパラガス　とうもろこし

たまねぎ　にんじん　キャベツ　トマト

ズッキーニ

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。

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　　 ６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

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。

17(月) 主食 和風
わ ふ う

ビビンバ丼
ど ん

　　（ご飯
は ん

） 米
594

主菜 　　　〃　　　　　　　　（具
ぐ

）
牛肉　ぶた肉　あぶ

らあげ
しらたき　さとう サラダあぶら　ごま

kcal

副菜 もやしと小松菜
こ ま つ な

のナムル ごまあぶら
24.0

副菜 キムチと卵
たまご

のスープ
とうふ　みそ　たま

ご
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
19.6

ｇ

18(火) 主食 黒糖
こ く と う

パン
パン(小麦・乳)　く

ろざとう 700

主菜 巻
ま

かないロールキャベツ風
ふ う

スープ
ぶた肉　とり肉

（大豆）
でんぷん　さとう サラダあぶら

kcal

副菜 マセドアンサラダ じゃがいも サラダあぶら
26.5

その他 県産
け ん 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
23.5

ｇ

19(水) 主食 ご飯
は ん

米
633

主菜 マーボー豆腐
ど う ふ ぶた肉　とうふ　み

そ
さとう　でんぷん サラダあぶら

kcal

副菜 チンゲン菜
さ い

ともやしの中華
ち ゅ う か

和
あ

え さとう
サラダあぶら　ごま

あぶら　ごま 26.5

その他 メロン
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
20.9

g

20(木) 主食 ひき肉
に く

と豆
ま め

のカレーライス（麦
む ぎ

ご飯
は ん

） 米　大麦
667

主菜 　　　〃　　（ひき肉
に く

と豆
ま め

のカレー）
牛肉　ぶた肉　レン

ズまめ　おおふくま

め

ｶﾚｰﾙｳ(小麦・乳・大

豆・りんご・ﾊﾞﾅﾅ)
サラダあぶら

kcal

副菜 アーモンドサラダ
サラダあぶら　アー

モンド 22.6

その他 オレンジ（２切
き

れ）
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
21.5

ｇ

21(金) 主食 ご飯
は ん

米
586

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 こむぎこ　さとう
ごまあぶら　サラダ

あぶら

kcal

副菜 チンジャオロースー ぶた肉　(カキ) さとう　でんぷん サラダあぶら
24.3

副菜 わかめスープ とうふ わかめ ごま
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
18.8

ｇ

24(月) 主食 ご飯
は ん

米
580

主菜 あじのねぎ塩焼
し お や

き あじ ごまあぶら
kcal

副菜 きゅうりとわかめの酢
す

の物
も の

わかめ さとう
27.1

副菜 豚汁
と ん じ る ぶた肉　だしかつお

ぶし　とうふ　みそ

じゃがいも　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
16.9

ｇ

25(火) 主食 ツナサンド　（食
し ょく

パン） パン(小麦・乳)
706

主菜 　　〃　　　（具
ぐ

） まぐろ ドレッシング(大豆)
kcal

副菜 カラフルポテト ハム じゃがいも バター
24.7

副菜 レタスとトマトの卵
たまご

スープ たまご でんぷん
g

その他 アセロラゼリー さとう　でんぷん
27.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

26(水) 主食 ご飯
は ん

米
581

主菜 モロのトマトソースがらめ モロ 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新
し ん

しょうが漬
づ

け 24.7

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
13.8

g

27(木) 彩
いろど

り野菜
や さ い

のスパゲティ　（麺
め ん

） スパゲティ(小麦) パスタオイル(乳)
649

　　　〃　　　　　（トマトソース） ベーコン チーズ さとう 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
25.9

副菜 コールスローサラダ サラダあぶら
g

その他 冷凍
れ い と う

パイン 22.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

28(金) 主食 ご飯
は ん

米
678

主菜 いわしの蒲焼
か ば や

き いわし でんぷん　さとう サラダあぶら
kcal

豆腐
と う ふ

と海藻
か い そ う

のサラダ　　（豆腐
と う ふ

） とうふ
28.8

　　　〃　　　　（海藻
か い そ う

サラダ） こんぶ　わかめ
g

　　　〃　　　　（ドレッシング）
ドレッシング(りん

ご) 24.7

副菜 キャベツと油揚
あ ぶ ら あ

げのみそ汁
し る

あぶらあげ　みそ だしにぼし
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

豆腐
とうふ

を

サラダで

いただき

ます

　1年中
ねんじゅう

出回
でまわ

っているしょうが

ですが、夏
なつ

に出回
でまわ

るしょうがを

「新
しん

しょうが」といい、色白
いろじろ

で

みずみずしく、すじが少
すく

ないの

が特徴
とくちょう

です。辛
から

みが少
すく

ないの

で、甘酢
あまず

漬
づ

けにするとおいしい

です。

　今日
きょう

のカレーには、レンズ豆
まめ

と

大福
おおふく

豆
まめ

が入
はい

っています。レンズ豆
まめ

は、見
み

た目
め

が凸
とつ

レンズのようなの

で、レンズ豆
まめ

という名前
なまえ

がつきま

した。大福
おおふく

豆
まめ

は、白
しろ

いんげん豆
まめ

の

ことで、和菓子
わがし

の白
しろ

あんの材料
ざいりょう

と

して使
つか

われます。

　青椒肉絲
ちんじゃおろーすー

は、中国
ちゅうごく

の代表的
だいひょうてき

な

料理
りょうり

です。「チンジャオ」は

ピーマン、「ロー」は肉
にく

、

「スー」は千切
せんぎ

りという意味
いみ

で

す。「ピーマンが苦手
にがて

」という

人
ひと

も食
た

べやすい味付
あじつ

けになって

います。

朝食
ちょうしょく

レシピ

優秀
ゆうしゅう

作品
さくひん

(国分寺
こくぶんじ

中
ちゅう

)

しょうが　にんにく　ピーマン　パプリカ

たけのこ　しいたけ

にんじん　ねぎ　ほうれん草

にら　キャベツ　ねぎ　にんにく

にんにく　たまねぎ　にんじん　ピーマン

トマト

キャベツ　きゅうり　パプリカ　とうもろ

こし

オレンジ

きゅうり　にんじん　もやし

にんじん　キャベツ　えのきたけ

　レタスは、生
なま

でサラダとして食
た

べることが多
おお

い野菜
やさい

ですが、歯
は

ご

たえが残
のこ

る程度
ていど

に加熱
かねつ

して食
た

べて

もおいしいです。今日
きょう

はスープに

入
い

れました。いつもとは違
ちが

ったレ

タスの食感
しょっかん

を楽
たの

しんでください。

　ビビンバは韓国
かんこく

の混
ま

ぜご飯
はん

です。

「ピビンパプ」が語源
ごげん

で、「ピビ

ン」が混
ま

ぜる、「パプ」がご飯
はん

の意
い

味
み

です。

　今日
きょう

は具
ぐ

にごぼうや白滝
しらたき

を入
い

れ、

和風
わふう

にアレンジしました。具
ぐ

とナム

ルをごはんに混
ま

ぜて食
た

べましょう。

　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、国分寺
こくぶんじ

中
ちゅう

　代表
だいひょう

の「巻
ま

かないロールキャベツ風
ふう

スープ」です。市販
し はん

のミートボールとキャ

ベツ、かんぴょうをトマトジュースで煮込
に こ

むことによって、ロールキャベツ風
ふう

のスー

プになるアイディア料理
りょうり

です。

　今日
きょう

のメロンは、「アンデスメ

ロン」という品種
ひんしゅ

のメロンです。

アンデスという名前
なまえ

は、「アンデ

ス山脈
さんみゃく

」とは関係
かんけい

なく、病気
びょうき

に強
つよ

く農家
のうか

の人
ひと

が安心
あんしん

して作
つく

れること

から、「安心
あんしん

ですメロン」が略
りゃく

さ

れて、名付
なづ

けられたそうです。

メロン

チンゲンサイ　もやし　にんじん

きゅうり　たまねぎ

さやいんげん　にんじん　とうもろこし

にんじん　たまねぎ　トマト　レタス

アセロラ

　「あじ」は5月
がつ

から7月
がつ

が旬
しゅん

の魚
さかな

です。身
み

にほどよい脂
あぶら

がの

り、クセがなく味
あじ

が良
よ

いことか

ら、「あじ」という名前
なまえ

がつき

ました。

にんじん　きゅうり　レモン

しょうが　にんにく　たまねぎ　ねぎ　グ

リンピース

主食

副菜

　きゅうりは一
いち

年
ねん

　中
じゅう

　出回
でまわ

っ

ていますが、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

で

す。

　下野
しもつけ

市
し

は、きゅうりの生産
せいさん

が

盛
さか

んで、給食
きゅうしょく

でも、和
あ

え物
もの

やサ

ラダなどによく登場
とうじょう

しますね。

味
あじ

わいながら食
た

べましょう。

にんにく　たまねぎ　にんじん　ズッキー

ニ　パプリカ　トマト　えだまめ(大豆)

キャベツ　きゅうり　にんじん　とうもろ

こし

パイナップル

　今日
きょう

のサラダは、海藻
かいそう

サラダの

上
うえ

に豆腐
とうふ

をのせ、ドレッシングを

かけて食
た

べます。

　冷
つめ

たい豆腐
とうふ

料理
りょうり

といえば冷
ひ

や

やっこでいただくことが多
おお

いです

が、しょうゆでなくドレッシング

でいただくのもおいしいですよ。

トマト　（りんご）

きゅうり　キャベツ　にんじん　しょうが

にんじん　たまねぎ

ねぎ

きゅうり

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　キャベツ

かんぴょう　トマト

にんにく　しょうが　ごぼう　しいたけ

もやし　こまつな　にんじん

にんじん　キャベツ　えのきたけ　はくさ

い　たまねぎ　りんご　にんにく　にら

ねぎ

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

きゅうり

和風
わふう

ビビンバ

をいただ

こう

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

メロン

新
しん

しょうが

とは？

豆
まめ

に

ついて

知
し

ろう

ﾁﾝｼﾞｬｵ

ﾛｰｽｰ

とは？

旬
しゅん

の魚
さかな

「あじ」を

味
あじ

わおう

火
ひ

を

通
とお

しても

おいしい

レタス

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


