
実
みの

りの秋
あき

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

1(火) 主食 ミニ米粉
こめこ

パン
米こパン（小麦・
乳） 606

主食 煮込
にこ

みうどん
だしかつおぶし　ぶ
た肉　あぶらあげ

うどん
kcal

主菜
ちくわの磯辺

いそべ

揚
あ

げ（1～3年
ねん

1本
ほん

/4～6年
ねん

2本
ほん

）
ちくわ 青のり 米こ サラダあぶら 29.9

副菜 小松菜
こまつな

ともやしのごま酢
ず

和
あ

え さとう ごま g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 21.0
g

2(水) 主食 ごはん 米 577

主菜 赤魚
あかうお

の西京
さいきょう

焼
や

き あかうお　みそ
kcal

副菜 くきわかめのきんぴら さつまあげ　ぶた肉 くきわかめ こんにゃく　さとう ごま　サラダあぶら 26.3

副菜 五目
ごもく

汁
じる だしかつおぶし　と

り肉
じゃがいも

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 14.6
g

3(木) 主食 ピザトースト ソーセージ チーズ パン（小麦・乳） サラダあぶら
635

主菜 鶏肉
とりにく

ときのこのソテー とり肉 サラダあぶら
kcal

副菜 角切
かくぎ

り野菜
やさい

スープ サラダあぶら 28.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

26.1
g

4(金) 主食 ごはん 米 634

主菜 なすのマーボー炒
いた

め ぶた肉　みそ でんぷん　さとう
ごまあぶら　サラダ
あぶら

kcal

主菜 えびしゅうまい（２個
こ

） えび　たら
さとう　パンこ　で
んぷん　こむぎこ

サラダあぶら 25.1

副菜 わかめスープ とうふ わかめ ごま g

その他 アーモンド小魚
こざかな

かたくちいわし さとう アーモンド　ごま 20.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

7(月) 主食 三色
さんしょく

丼
どん

（ごはん） 米 634

主菜 　〃　（鶏
とり

そぼろ） とり肉 さとう kcal

主菜 　〃　（卵
たまご

そぼろ） たまご さとう サラダあぶら 28.7

副菜 　〃　（おひたし） ごま g

副菜 さつまいものみそ汁
しる ぶた肉　みそ　だし

かつおぶし
さつまいも　こん
にゃく

サラダあぶら 19.5

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

8(火) 主食 ダイスチーズパン チーズ パン（小麦・乳） 662

主菜 さわらのカレームニエル さわら こむぎこ
バター　サラダあぶ
ら

kcal

副菜 大根
だいこん

のサラダ サラダあぶら 30.4

副菜 キャベツのスープ ベーコン
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 28.2
g

9(水) 主食 ごはん 米 673

主菜 ハンバーグの和風
わふう

りんごソースかけ
とり肉　ぶた肉　大
豆

でんぷん　さとう
kcal

副菜 大豆
だいず

とひじきの炒
いた

め煮
に

だいず　あぶらあげ ひじき さとう　こんにゃく サラダあぶら 27.9

副菜 じゃがいもと生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

生あげ　みそ だしにぼし じゃがいも g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 22.5
g

10(木) 主食 秋
あき

のハヤシライス（ごはん） 米
638

主菜 　　〃　（ハヤシルウ） 牛肉
ハヤシルウ（小麦・
乳・りんご）

サラダあぶら
kcal

副菜 ほうれん草
そう

とかぼちゃのサラダ さとう サラダあぶら 20.3

その他 ブルーベリーゼリー さとう g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 17.9
g

11(金) 主食 栗
くり

ごはん 米　もち米　くり 616

主菜 さんまの塩焼
しおや

き さんま kcal

副菜 かぶの浅漬
あさづ

け 24.9

副菜 みそけんちん汁
じる

とうふ　みそ だしにぼし
さといも　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 22.6
g

15(火) 主食 黒糖
こくとう

食
しょく

パン
パン（小麦・乳）
くろざとう 693

その他 チーズクリーム チーズ kcal

主菜 チリコンカン だいず　赤いんげん
豆　牛肉　ぶた肉

チリソース（小麦・
乳）

サラダあぶら
30.2

副菜 こんにゃくサラダ こんにゃく g

その他 りんご 22.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

16(水) 主食 ごはん 米 605

主菜 あじの香味
こうみ

焼
や

き あじ さとう ごま　ごまあぶら kcal

副菜 小松菜
こまつな

ともやしの磯香
いそか

和
あ

え かつおぶし のり 26.9

副菜 秋
あき

野菜
やさい

の煮物
にもの

とり肉
里いも　こんにゃく
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 18.4
g

　今日
きょう

の煮物
にもの

は、秋
あき

に収穫
しゅうかく

する野菜
やさい

を中
ちゅ

心
うしん

に作
つく

られた煮物
にもの

です。旬
しゅん

ならではの味
あじ

を味
あじ

わってください。また、里
さと

いも、に

んじん、ごぼうなど土
つち

の中
なか

で育
そだ

つ野菜
やさい

を

食
た

べると体
からだ

が温
あたた

まるといわれていますの

で、これからの季節
きせつ

にいいですね。

　今日
きょう

は十三夜
じゅうさんや

です。十三夜
じゅうさんや

は、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった十五夜
じゅうごや

と違
ちが

い、日本
にほん

で生
う

まれた風習
ふうしゅう

です。神棚
かみだな

に豆
まめ

や栗
くり

を供
そな

え

るため、「豆名月
まめめいげつ

」「栗名月
くりめいげつ

」と呼
よ

ば

れます。

　今日
きょう

は「目
め

の愛護
あいご

デー」です。ブ

ルーベリーの「アントシアニン」とい

う色素
しきそ

は、目
め

の働
はたら

きを助
たす

けます。ま

た、アントシアニンと果物
くだもの

のビタミン

Ｃの組
く

み合
あ

わせは、皮
ひ

ふを健康
けんこう

に保
たも

つ

のによい組
く

み合
あ

わせとされています。

秋
あき

なすの

おいしさ

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

「さつまい

も」

キャベツ

の

栄養
えいよう

を

知
し

ろう

　米粉
こめこ

パンには、栃木県
とちぎけん

でとれた米
こめ

の

粉
こな

を使
つか

っています。モチモチとした食
しょ

感
っかん

がおいしいですね。今日
きょう

は、ちくわ

の磯辺
いそべ

揚
あ

げの衣
ころも

にも米粉
こめこ

を使用
しよう

してい

ます。小麦粉
こむぎこ

とは違
ちが

う食感
しょっかん

を味
あじ

わって

ください。

　今頃
いまごろ

採
と

れるなすは「秋
あき

なす」といい

います。「秋
あき

なすは嫁
よめ

に食
く

わすな」と

いうことわざがあるほど、おいしくな

ります。

　特
とく

に油
あぶら

で料理
りょうり

すると相性
あいしょう

が良
よ

く、味
あじ

もいっそうおいしくなります。

　さつまいもは、昔
むかし

、薩摩
さつま

の国
くに

（現在
げんざい

の鹿児島県
かごしまけん

）で作
つく

られたことから「さ

つまいも」といわれるようになりまし

た。焼
や

きいもにするときは、急激
きゅうげき

な温
おん

度
ど

で火
ひ

を通
とお

すより、じっくりと加熱
かねつ

し

たほうが甘
あま

くなります。

　りんごのおいしい季節
きせつ

になりまし

た。りんごは、秋
あき

が旬
しゅん

の果物
くだもの

で、長野
ながのけ

県
ん

や青森県
あおもりけん

で多
おお

く栽培
さいばい

されています。

ヨーロッパでは、「１日
にち

１個
こ

のりんご

は医者
いしゃ

いらず」ということわざがある

ほど、体
からだ

によい果物
くだもの

です。

きのこを

味
あじ

わおう

米粉
こめこ

に

ついて

知
し

ろう

ごはんと

ともに

おかずを

食
た

べよう

　じゃがいもは「大地
だいち

のりんご」と呼
よ

ば

れるほどビタミンCが多
おお

く含
ふく

まれていま

す。

　じゃがいもの芽
め

や緑色
みどりいろ

の部分
ぶぶん

には「ソ

ラニン」という毒
どく

が含
ふく

まれているので、

取
と

り除
のぞ

いて使
つか

いましょう。

　きのこには、しいたけ・えのきた

け・まいたけ・マッシュルームなどい

ろいろな種類
しゅるい

があります。おなかの中
なか

をきれいに掃除
そうじ

する食物
しょくもつ

せんいや、骨
ほね

や歯
は

をじょうぶにする栄養
えいよう

がたくさん

含
ふく

まれています。

じゃがいも

について

知
し

ろう

目
め

の

愛護
あいご

デー

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

きいろ

ねぎ

にんじん　トマト　にんにく　たまねぎ
ぶなしめじ　エリンギ　マッシュルーム
グリンピース

ほうれんそう　かぼちゃ　にんじん　キャ
ベツ

ブルーベリー

 ※ 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

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

「秋
あき

野菜
やさい

」

十三夜
じゅうさんや

行事食
ぎょうじしょく

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

「りんご」

下野市立

１０月
石橋北小学校

ねぎ　にんにく　しょうが

りんご

キャベツ　きゅうり　とうもろこし

ほうれんそう　もやし

にんじん　だいこん　ぶなしめじ　ねぎ

にんじん

たまねぎ　にんにく　しょうが　りんご
レモン

パセリ

にんじん　だいこん　きゅうり

にんじん　さやいんげん　キャベツ　たま
ねぎ

にんじん　しいたけ　ねぎ

こまつな　にんじん　もやし

にんじん　ごぼう

たまねぎ

にんじん　ほうれんそう　ねぎ

　白
しろ

いごはんは、いろいろな食材
しょくざい

や、

どんな味付
あじつ

けのおかずにも合
あ

います。

ごはんとおかずを交互
こうご

に食
た

べましょ

う。

　キャベツの栄養
えいよう

成分
せいぶん

は、ビタミンC

やビタミンK、葉酸
ようさん

、食物
しょくもつ

せんいなど

が多
おお

いのが特長
とくちょう

です。特
とく

にビタミンC

は、大
おお

きめの葉
は

2枚
まい

で1日
にち

に必要
ひつよう

な量
りょう

を満
み

たしてしまうほど多
おお

く含
ふく

まれてい

ます。

かぶのは　かぶ　きゅうり

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

トマト　にんじん　バジル　パセリ　たま
ねぎ　（りんご）

こまつな　にんじん　もやし

にんじん　さやいんげん　れんこん　だい
こん　ぶなしめじ　ごぼう

にんじん　こまつな　だいこん　ねぎ

ピーマン　トマト　たまねぎ　にんにく

パプリカ　パセリ　にんにく　たまねぎ
ぶなしめじ　エリンギ

にんじん　えだまめ（大豆）　キャベツ
とうもろこし　だいこん

にんじん　しょうが　にんにく　たまねぎ
ねぎ　なす

オレンジ

しょうが

※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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にゅうせいひん

・
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こざかな

・海
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そう
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・バター
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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

きいろ

 ※ 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

１０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

17(木) 主食 卵
たまご

サンド（食
しょく

パン） パン（小麦・乳） 624

主菜 　　〃　　　（具
ぐ

） たまご
ドレッシング（大
豆）

kcal

副菜 キャベツとツナのソテー まぐろ 24.2

副菜 あさりと野菜
やさい

のスープ ベーコン　あさり
じゃがいも　マカロ
ニ

サラダあぶら
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 25.3
g

18(金) 主食 ごはん 米 631

主菜 豚肉
ぶたにく

のごまだれ焼
や

き ぶた肉 さとう ごま　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
26.2

副菜 秋
あき

の実
み

だくさんみそ汁
しる

生あげ　みそ だしにぼし 里いも
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 22.9
g

21(月) 主食 ごはん 米 629

主菜 さばのみそ煮
に

さば　みそ さとう　米こ
kcal

副菜 高野
こうや

豆腐
どうふ

の煮
に

つけ
こうやどうふ　とり
肉　だしかつおぶし

さとう
31.1

副菜 にらのかきたま汁
じる たまご　だしかつお

ぶし
でんぷん

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 19.5
g

23(水) 主食 ごはん 米 683

主菜 鶏肉
とりにく

の甘酢
あまず

炒
いた

め とり肉
でんぷん　じゃがい
も　さとう

サラダあぶら　ごま
あぶら

kcal

副菜 大根
だいこん

ときゅうりの中華
ちゅうか

漬
づ

け さとう ごまあぶら　ごま
24.2

副菜 チンゲンサイと卵
たまご

のスープ たまご でんぷん
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 20.8
g

24(木) 主食 ごまわかめごはん わかめ 米　さとう ごま 632

主菜 おでん
だしかつおぶし　さ
つまあげ　ちくわ
うずらのたまご

こんぶ
じゃがいも　こん
にゃく　さとう

kcal

副菜 ごぼうとツナのサラダ まぐろ 牛にゅう さとう
ごま　サラダあぶら
ドレッシング（大
豆） 21.7

その他 レモンゼリー かんてん さとう g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 17.7
g

25(金) 主食 ポークカレーライス（麦
むぎ

ごはん） 米　大むぎ
749

主菜 　〃　（ポークカレー） ぶた肉 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 アーモンドサラダ アーモンド　サラダ
あぶら 24.0

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 25.1
g

28(月) 主食 ごはん 米 615

鮭
さけ

フライ サケ　（大豆）
パンこ　こむぎこ
でんぷん

サラダあぶら
kcal

　　〃　　　（小袋
こぶくろ

ソース） 24.8

副菜 豚肉
ぶたにく

とエリンギのピリ辛
から

炒
いた

め ぶた肉　（牡蛎） でんぷん　さとう サラダあぶら
g

副菜 五目
ごもく

スープ とり肉 わかめ はるさめ 19.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

29(火) 主食 食
しょく

パン パン（小麦・乳） 677

その他 チョコクリーム チョコクリーム(乳) kcal

主菜 トマトとコーンのスクランブルエッグ ベーコン　たまご チーズ　牛にゅう サラダあぶら 25.7

副菜 海藻
かいそう

サラダ わかめ　こんぶ
ドレッシング（りん
ご）

g

副菜 ポトフ ウインナー じゃがいも 23.8

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

30(水) 主食 ごはん 米 610

主菜 ほっけの塩焼
しおや

き ホッケ kcal

副菜 たくあん和
あ

え まぐろぶし さとう ごま 31.6

副菜 炒
い

り豆腐
どうふ ぶた肉　たまご　と

うふ
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 18.7
g

31(木) 主食 ミルクトースト パン（小麦・乳）
れんにゅう 724

主菜 さつまいもの秋
あき

味
あじ

シチュー とり肉 牛にゅう
さつまいも　ﾎﾜｲﾄﾙｳ
（乳・小麦）

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 26.3

その他 柿
かき g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 24.5
g

　ホッケは、日本海
にほんかい

やロシアで捕
と

れる魚
さかな

で、特
とく

に北海道
ほっかいどう

のホッケが有名
ゆうめい

です。秋
あき

から冬
ふゆ

にかけ

ておいしくなります。

　昔
むかし

は活
い

きが悪
わる

くなりやすかったため、あまり

人気
にんき

がありませんでしたが、今
いま

では脂
あぶら

ののった

おいしい魚
さかな

として人気
にんき

です。

　アーモンドは、西
にし

アジアが原産
げんさん

で、

果肉
かにく

ではなく大
おお

きい固
かた

い種
たね

を食用
しょくよう

にし

ます。

　アーモンドは、たんぱく質
しつ

・ビタミ

ン・無機質
むきしつ

など、優
すぐ

れた栄養
えいよう

を持
も

って

いる食品
しょくひん

です。

　おでんは、さつま揚
あ

げなどの練
ね

り製品
せいひん

や卵
たまご

、

大根
だいこん

、こんにゃく、昆布
こんぶ

など、一度
いちど

にたくさん

の食品
しょくひん

がとれるので、栄養
えいよう

満点
まんてん

です。また、い

ろいろな材料
ざいりょう

を一緒
いっしょ

に煮込
にこ

むので、煮込
にこ

めば煮
に

込
こ

むほどうま味
み

が出
で

ておいしくなります。

　チンゲンサイはハウスで育
そだ

てられて

いるので、一年中
いちねんじゅう

食
た

べられますが、露
ろじ

地物
もの

のチンゲンサイは、秋
あき

が旬
しゅん

です。

　ビタミンＡやビタミンＣを多
おお

く含
ふく

む

ので、かぜの予防
よぼう

に役立
やくだ

ちます。

　月
つき

１回
かい

の「しもつけいっぱいday」で

は、下野市
しもつけし

産
さん

や栃木県
とちぎけん

産
さん

の農作物
のうさくもつ

がたく

さん使
つか

われています。

　今日
きょう

は下野市
しもつけし

の特産物
とくさんぶつ

のかんぴょうや

下野市
しもつけし

でとれる小松菜
こまつな

、きゅうり、旬
しゅん

の

野菜
やさい

を使
つか

った給食
きゅうしょく

です。

　日本
にほん

は、小麦粉
こむぎこ

を外国
がいこく

からの輸入
ゆにゅう

に頼
たよ

ってい

ますが、下野市
しもつけし

の給食
きゅうしょく

で出
で

ているパンは、栃木
とちぎ

県
けん

産
さん

小麦
こむぎ

「ゆめかおり」から作
つく

られた小麦粉
こむぎこ

を

使
つか

っています。

　日本
にほん

の食糧
しょくりょう

　自給率
じきゅうりつ

を上
あ

げるためにも、国産
こくさん

の小麦粉
こむぎこ

を使用
しよう

していきたいですね。

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

「ほっけ」

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

「柿
かき

」

　高野
こうや

豆腐
どうふ

は、「凍
こお

り豆腐
どうふ

」と呼
よ

ばれ

ています。名前
なまえ

のとおり、豆腐
とうふ

を凍
こお

ら

せて乾燥
かんそう

させたものです。中
なか

はスポン

ジ状
じょう

になっているので、味
あじ

を吸
す

い込
こ

ん

でおいしくなりますよ。

　サケは、朝食
ちょうしょく

の一
ひと

品
しな

になったり、ム

ニエルやホイル焼
や

きにしたりと、よく

口
くち

にする魚
さかな

ですね。サケには、体
からだ

をつ

くるたんぱく質
しつ

の他
ほか

、ビタミンや無機
むきしつ

質なども豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。

　ポトフは、フランスの家庭
かてい

料理
りょうり

のひ

とつで、フランス語
ご

で「火
ひ

にかけた

鍋
なべ

」という意味
いみ

です。いろいろな野菜
やさい

を煮込
にこ

んでいるので、ビタミンなども

豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。

主菜

にんじん　かんぴょう　だいこん

（りんご）

高野
こうや

豆腐
どうふ

とは？

今
いま

が

おいしい

チンゲン

サイ

おでんの

季節
きせつ

に

なります

アーモンド

について

鮭
さけ

に

ついて

知
し

ろう

パンの

小麦
こむぎ

は

栃木県
とちぎけん

産
さん

です

しもつけ

いっぱい

day

だいこん　きゅうり

にんじん　チンゲンサイ　たけのこ　きく
らげ

ピーマン　パプリカ　しょうが　にんにく
ねぎ　エリンギ

にんじん　はくさい　もやし　たけのこ

トマト　とうもろこし

にんじん　きゅうり　だいこん

にんじん　ブロッコリー　たまねぎ　キャ
ベツ

ポトフ

とは？

にんじん　たくあん　もやし　きゅうり

にんじん　しいたけ　たまねぎ　グリン
ピース

にんじん　パセリ　たまねぎ　ぶなしめじ

かぶのは　かぶ　きゅうり

かき

にんじん　ごぼう　きゅうり

レモン

にんじん　にんにく　たまねぎ

パプリカ　キャベツ　きゅうり　とうもろ
こし

パセリ　きゅうり　たまねぎ

ピーマン　キャベツ　とうもろこし

にんじん　パセリ　にんにく　セロリ　た
まねぎ

　柿
かき

は、果物
くだもの

には珍
めずら

しく、ビタミンＡ

が多
おお

く含
ふく

まれています。また、ビタミ

ンＣは、みかんの約
やく

２倍
ばい

含
ふく

まれていま

す。

にんじん　かんぴょう　きゅうり

にんじん　こまつな　ぶなしめじ　ねぎ

にんじん　さやいんげん　しいたけ

にら　たまねぎ

ピーマン　パプリカ　にんじん　しょうが
たまねぎ

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


