
学 校 給 食 献 立 予 定 表 （寺尾小）

魚・肉・卵・豆 牛乳・小魚・海そう 緑黄色野菜 その他の野菜・きのこ・果物 米・パン・めん・いも・さとう 油脂・種実

ごはん こめ

3 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 597kcal

おさかなどんのぐ ツナ さやいんげん えだ豆 しらたき　さとう サラダ油 しょうゆ 22.2g

月 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のごまずあえ にんじん きりぼしだいこん　きゅうり さとう ごま しょうゆ　す 18.1g

みそけんちん汁
じ る

みそ　とうふ にぼし にんじん だいこん　ごぼう　ねぎ
こんにゃく
じゃがいも

サラダ油 しょうゆ 2.2g

コッペパン パン

4 ハンバーグケチャップソース とり肉　ぶた肉　たまご たまねぎ
パン粉　小麦粉
さとう  でん粉

バター　ラード
ケチャップ　ソース　ワ
イン 644kcal

牛乳 牛乳 26.0g

火 コーンチャウダー 牛乳 にんじん　パセリ たまねぎ　とうもろこし じゃがいも　ルウ バター しお　こしょう 25.7g

野菜
やさい

とウインナーのソテー ウインナーソーセージ にんじん もやし　キャベツ
コンソメ
しお　こしょう 2.9g

ごはん こめ

5 ひじきご飯の具 とり肉　油あげ ひじき にんじん えだ豆 さとう　 しらたき しょうゆ　みりん 623kcal

牛乳 牛乳 28.3g

水 サバのスタミナ焼
や

き さば にんにく さとう ごま油 しょうゆ　とうがらし 18.7g

具
ぐ

だくさんみそ汁
し る

みそ にぼし
にんじん
ほうれんそう

だいこん　ねぎ じゃがいも 2.1g

ごはん こめ

6 牛乳 牛乳 675kcal

ポークカレー ぶた肉 にんじん
たまねぎ　にんにく
しょうが

じゃがいも　カレールウ サラダ油
ソース　ワイン
ケチャップ　ガラムマサラ 20.9g

木 オムレツ たまご でん粉 油 しお 22.2g

こまつなとかまぼこのソテー かまぼこ こまつな しょうが サラダ油 しお　こしょう 2.7g

黒
くろ

パン パン　黒ざとう

7 牛乳 牛乳 679kcal

やきそば ぶた肉 青のり にんじん たまねぎ　キャベツ ちゅうかめん サラダ油 ソース　こしょう 24.0g

金 しゅうまい（2こ） ぶた肉 たまねぎ　しょうが
パン粉　でん粉　さとう
小麦粉

しお 16.0g

ぶどうジュレのポンチ みかん　もも　ぶどう果汁 ゼリー　さとう 2.7g

ごはん こめ

10 手作りじゃこふりかけ かつおぶし
こんぶ
ちりめんじゃこ

さとう ごま しょうゆ 622kcal

牛乳 牛乳 25.4g

月 肉
に く

じゃが ぶた肉
にんじん
さやえんどう

たまねぎ
じゃがいも　しらたき
さとう

サラダ油 みりん　しょうゆ 14.8g

たまご入
い

りかみなり汁
じ る

（のり） とり肉　とうふ　たまご にぼし　のり にんじん ごぼう　かんぴょう　ねぎ ごま しょうゆ 2.5g

コッペパン パン

11 とちすけいちごジャム いちご果汁 さとう　水あめ 646kcal

牛乳 牛乳 31.1g

火 いかの天
てん

ぷら いか　たまご こむぎこ サラダ油 21.1g

にこみうどん とり肉　かつおぶし にんじん たまねぎ　しめじ　ねぎ うどん サラダ油
しょうゆ　さけ　みりん　し
お 2.7g

野菜のごまじょうゆ ほうれんそう とうもろこし　キャベツ ごま　ごま油 しょうゆ

ごはん こめ

12 牛乳 牛乳 644kcal

栃木市
と ち ぎ し

産
さん

大豆
だ い ず

の麦
むぎ

納豆
なっと う

なっとう むぎ たれ　からし 24.8g

水 じゃがいものそぼろに とり肉
にんじん
さやえんどう

しょうが　たまねぎ じゃがいも　さとう サラダ油 さけ　みりん　しょうゆ 16.6g

にらのみそ汁
しる

油あげ　みそ にぼし にら たまねぎ　キャベツ 2.5g

ごはん こめ

13 牛乳 牛乳 589kcal

栃木市産
と ち ぎ し さ ん

ぶた肉
にく

のスタミナ炒
いた

め ぶた肉 にんじん　にら
たまねぎ　しょうが
にんにく

さとう　でん粉 サラダ油　ごま みりん　しょうゆ　さけ 25.3g

木 やみつききゅうり きゅうり　キャベツ ごま油 ちゅうかあじ　しお 15.4g

中華風
ち ゅ うかふう

たまごスープ たまご にんじん　こまつな とうもろこし　しいたけ　ねぎ でん粉 サラダ油
とりがらスープ　しょうゆ
しお 2.2g

　

ごはん こめ

14 牛乳 牛乳 660kcal

モロのオーロラソース モロ　みそ
にんじん
ピーマン

しょうが　　たまねぎ でん粉　さとう サラダ油 ケチャップ　ソース 25.0g

金 かんぴょうサラダ
キャベツ　きゅうり
とうもろこし　かんぴょう

マヨネーズ こしょう 19.5g

とうふのすまし汁
じる

とうふ　かつおぶし ほうれんそう しめじ ふ しょうゆ　さけ　しお 2.2g

県民
けんみん

の日
ひ

デザート 豆乳クリーム いちご さとう　水あめ 油

ごはん こめ

17 中華
ちゅうか

どんの具
ぐ

ぶた肉　いか
にんじん
チンゲンサイ

しょうが　　たけのこ　キャベツ　しいたけ でん粉
サラダ油
ごま油

とりがらスープ　しょうゆ
しお　こしょう　さけ 618kcal

牛乳 牛乳 27.0g

月 サンラータン とり肉　とうふ
にんじん
ほうれんそう

にんにく　しょうが　しめじ
サラダ油
ごま油

とりがらスープ
しょうゆ　しお 16.9g

手作
て づ く

りあんにんどうふ 牛乳 あんにんどうふのもと 2.4g

★学校給食用のパンは、「小麦粉」「砂糖」「ショートニング」「脱脂粉乳」「塩」「イースト」を使用しています。

※材料の都合により、献立を変更することがあります。 よくかんで食べよう
◆ 太字

ふ と じ

の食材
しょくざい

は栃木
と ち ぎ

市
し

産
さん

です。 ◆ 下線
か せ ん

太字
ふ と じ

は、寺尾
て ら お

産
さん

です。

　いかの天
てん

ぷらは、うどんにの

せて天
てん

ぷらうどんにして食
た

べま

しょう。いかは「赤
あか

いか」とい

う種類
しゅるい

で、とった時
とき

は白
しろ

い色
いろ

を

していますが時間
じ か ん

がたつにつれ

て、赤
あか

い体
からだ

になります。

令和６年6月分

寺尾小学校給食共同調理場

日
・
曜

献立名

お  も  な  ざ  い  り  ょ  う その他
調味料
など

エネルギー(kcal)
たんぱく質（ｇ）

脂質（ｇ）
塩分（ｇ）

一口メモおもにからだを作るもとになる食品 おもに体の調子をととのえるもとになる食品

　明日
あ し た

は県民
けんみん

の日です。栃木県
とちぎけん

民
みん

がよ

く食
た

べる魚
さかな

「もろ」のオーロラソース

や特産品
とくさんひん

のかんぴょうサラダ、とちお

とめを使ったゼリーなど栃木県にゆか

りのある献立
こんだて

です。今年
こ と し

は栃木県
とちぎけん

が誕
た

生
んじょう

して151年
ねん

になります。

おもにエネルギーのもとになる食品

　６月
がつ

 は「食育
しょくいく

 月間
げっかん

 」で

す。好
す

ききらいをせず、バラ

ンスよく食べて、心
こころ

 も体
からだ

 も

成長
せいちょう

 させましょう。

　ハンバーグをコッペパンには

さんでハンバーガーにして食
た

べ

ましょう。歯
は

と口の健康週間
けんこうしゅうかん

で

す。虫歯
む し ば

を防
ふせ

ぎ、歯を守
まも

るよう

な食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけましょう。

　ひじきご飯
はん

の具
ぐ

をご飯
はん

に混
ま

ぜ

て食
た

べましょう。ひじきはミネ

ラルや食物
しょくもつ

せんいを豊富
ほ う ふ

に含
ふく

む

海藻
かいそう

で、ミネラルは、骨
ほね

や歯
は

や

血液
けつえき

を作
つ く

るときに、重要
じゅうよう

な役割
やくわり

を果
は

たします。

　日本
にほん

で「焼
や

きそば」といわれる料理
りょうり

は、ソースで味付
あ じつ

けをした「ソース焼
や

きそば」で、終戦後
しゅうせんご

日本各地
にほんか く ち

に広
ひろ

まり

ました。地方
ち ほ う

によってめんやソース、

具材
ぐ ざ い

が工夫
く ふ う

され、いろいろなご当地
と う ち

焼
や

きそばが作
つく

られています。

　ちりめんじゃこは、イワシの

稚魚
ち ぎ ょ

の「シラス」を塩水
しおみず

で煮
に

た

後
あと

、天日
て ん ぴ

に干
ほ

すなどして乾燥
かんそう

さ

せたものです。骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るカ

ルシウムが多
おお

く含
ふく

まれていま

す。

　じゃがいもには、「だんしゃ

くいも」や「メークイン」、

「きたあかり」などたくさんの

種類
しゅるい

があります。今日
き ょ う

のカレー

のじゃがいもは寺尾
て ら お

産
さん

のだん

しゃくいもです。

　麦
むぎ

納豆
なっとう

に使
つか

われている麦
むぎ

は、

「二条
にじょう

大麦
おおむぎ

」と言
い

い、ビールな

どの原料
げんりょう

にもなります。麦
むぎ

には

納豆
なっとう

菌
きん

を活発
かっぱつ

にさせる働
はたら

きがあ

ります。

「やみつき」とは、物事
ものごと

に熱中
ねっちゅう

して止
と

まらなくなることです。

今日
き ょ う

のやみつききゅうりは、お

箸
はし

が止
と

まらないほどおいしいと

いう意味
い み

があります。皆
みな

さんは

どうでしょう？

　酸辣湯
さんーらーたん

は、中華料理
ちゅうかりょうり

のスープのひと

つです。酢
す

の酸味
さんみ

と唐辛子
と うがらし

やこしょう

のからみとこうばしさを利
き

かせた、酸
さん

味
み

豊
ゆた

かなからみのあるスープで年間
ねんかん

を

通
とお

して食べられる料理です。

★小学校中学年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：21.1～32.5ｇ、脂質：14.4～21.7ｇ、塩分：2.0ｇ未満

★こんにゃくは、エネルギーにはなりませんが、いも類なので、おもに力や熱のもとになる食品に分類しています。

今月の目標



学 校 給 食 献 立 予 定 表 （寺尾小）

魚・肉・卵・豆 牛乳・小魚・海そう 緑黄色野菜 その他の野菜・きのこ・果物 米・パン・めん・いも・さとう 油脂・種実

令和６年6月分

寺尾小学校給食共同調理場

日
・
曜

献立名

お  も  な  ざ  い  り  ょ  う その他
調味料
など

エネルギー(kcal)
たんぱく質（ｇ）

脂質（ｇ）
塩分（ｇ）

一口メモおもにからだを作るもとになる食品 おもに体の調子をととのえるもとになる食品 おもにエネルギーのもとになる食品

きなこあげパン きなこ パン　さとう サラダ油

18 牛乳 牛乳 587kcal

チキンビーンズ とり肉　大豆
トマト　にんじん
パセリ

たまねぎ　にんにく じゃがいも　さとう サラダ油
コンソメ　しお　　ワイン

ケチャップ　　こしょう 21.4g

火 ブロッコリーサラダ ブロッコリー カリフラワー　とうもろこし ドレッシング しょうゆ　す 19.9g

2.1g

ごはん こめ

19 牛乳 牛乳 587kcal

栃木市産
と ち ぎ し さ ん

ぶた肉
にく

の新
しん

しょうが焼
や

き ぶた肉 にんじん　いんげん たまねぎ　しょうが サラダ油 みりん　しょうゆ 　大豆 26.6g

水 にらのナムル にら　にんじん もやし さとう ごま油 しょうゆ　す 15.7g

トマトとたまごのスープ ベーコン　たまご パセリ　トマト とうもろこし　しめじ でん粉
ｽｰﾌﾟストック　しょうゆ
しお　こしょう 2.3g

ナン ナン

20 ドライカレー ぶた肉
にんじん
ピーマン

にんにく　たまねぎ
とうもろこし

カレールウ サラダ油
しお　こしょう
ケチャップ 605kcal

牛乳 牛乳 21.3g

木 ＡＢＣスープ ベーコン にんじん キャベツ　たまねぎ マカロニ
しお　コンソメ　こしょ
う 18.0g

アセロラジュレのポンチ
みかん　もも　パイン
アセロラ果汁

ゼリー　さとう 1.6g

メープルミルクトースト 牛乳 パン　メープルシロップ

21 牛乳 牛乳 653kcal

トマトとベーコンのスパゲッティ ベーコン パセリ　トマト にんにく　たまねぎ スパゲッティ　さとう サラダ油
ワイン　しお　こしょう
スープストック　ケチャップ 20.8g

金 シーザーサラダ
にんじん
ブロッコリー

キャベツ クルトン マヨネーズ しお　こしょう 21.6g

2.4g

ごはん こめ

24 牛乳 牛乳 680kcal

焼
や

き鳥風
と り ふ う

煮
に

とり肉　レバー しょうが　ねぎ さとう　でん粉 サラダ油 みりん　しょうゆ 25.7g

月 いそかあえ のり こまつな キャベツ しょうゆ 21.9g

さやえんどうのみそ汁
し る

みそ にぼし さやえんどう たまねぎ じゃがいも 2.4g

コッペパン パン

25 チョコクリーム チョコクリーム 709kcal

牛乳 牛乳 たれ　からし 26.5g

火 とり肉
に く

のてり焼
や

き とり肉 にんにく さけ　しょうゆ　みりん 31.4g

ジャーマンポテトサラダ パセリ にんにく　たまねぎ じゃがいも サラダ油 しお　こしょう　す 2.5g

ひよこ豆のスープ ひよこ豆　ベーコン にんじん たまねぎ　キャベツ サラダ油
しお　こしょう
スープストック

ごはん こめ

26 牛乳 牛乳 621kcal

あじフライ（ソース） あじ パン粉　小麦粉 サラダ油 しお　ソース 24.5g

水 大豆
だ い ず

の磯煮
い そ に

大豆　油あげ ひじき にんじん こんにゃく　さとう サラダ油 しょうゆ 17.8g

たまねぎのみそ汁
し る

みそ にぼし こまつな たまねぎ じゃがいも 2.1g

ごはん こめ

27 和風
わふう

ビビンバの具
ぐ

ぶた肉
にんにく　しょうが
きりぼしだいこん

さとう
サラダ油
ごま油　ごま

ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ　しょうゆ
みりん 604kcal

牛乳 牛乳 24.7g

木 チンゲンサイのナムル チンゲンサイ もやし　とうもろこし さとう ごま油 しょうゆ　す 14.0g

えびとはるさめのスープ えび　ベーコン にんじん キャベツ　しいたけ はるさめ
とりガラスープ　しお
さけ　しょうゆ 2.2g

ごはん こめ

28 牛乳 牛乳 651kcal

マーボー豆腐
ど う ふ

ぶた肉　とうふ　みそ にんじん
しょうが　たまねぎ
にんにく　ねぎ　たけのこ

さとう　でんぷん
サラダ油
ごま油

しょうゆ　さけ　こしょう

トウバンジャン　とりガラスープ 25.0g

金 あげぎょうざ（２こ） とり肉
キャベツ　にんにく　しょう
が

じゃがいも　さとう
小麦粉　でん粉

サラダ油
ごま油　ラード

しょうゆ　しお　こしょ
う 19.9g

中華
ちゅうか

あえ
にんじん
こまつな

キャベツ　もやし さとう ごま　ごま油 しょうゆ　す 2.0g

・歯並
はなら

びがよくなる

・消化
しょうか

がよくなる

・脳
のう

の働
はたら

きがよくなる 　　※供給会の野菜は、都合により変更することがあります。

★学校給食用のパンは、「小麦粉」「砂糖」「ショートニング」「脱脂粉乳」「塩」「イースト」を使用しています。

★小学校中学年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：21.1～32.5ｇ、脂質：14.4～21.7ｇ、塩分：2.0ｇ未満

★こんにゃくは、エネルギーにはなりませんが、いも類なので、おもに力や熱のもとになる食品に分類しています。

　ナンにドライカレーをつけ

て食
た

べましょう。

　ポンチに入
はい

っているアセロ

ラ果汁
かじ ゅ う

はビタミンCが多く含

まれ、疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

に効果
こ う か

があり

ます。

　スパゲッティに入
はい

っているト

マトは、JAのトマト部会から無
むしょ

償
う

で送
お く

られたトマトです。今日
き ょ う

は、一年 のうち、昼がもっとも

長い「夏至
げ し

」です。明日
あ し た

から少
すこ

しずつ夜
よる

が長
なが

くなっていきま

す。

　焼
や

き鳥
とり

風
ふう

煮
に

に入っている鳥
とり

のレバー

は、免疫力
めんえきりょく

アップや貧血予防
ひんけつよぼう

に効果
こ う か

の

ある栄養素
えいようそ

が多
おお

く含
ふく

まれています。苦
に

手
がて

な人
ひと

も多
おお

いようですが、揚
あ

げてある

ので、臭
く さ

みがなく食
た

べやすくなってい

ます。

　コッペパンにチョコクリーム

をつけて食
た

べましょう。チョコ

レートに含
ふく

まれる「カカオ」と

いうポリフェノールには、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を防
ふせ

ぐ働
はたら

きがあります。

　今日
き ょ う

はとちすけランチです。

栃木市
と ち ぎ し

で有名
ゆうめい

な新生姜
しんしょうが

を使
つか

った

生姜焼
し ょ う が や

きの献立
こんだて

です。スープに

入
はい

っているトマトは、JAしもつ

けから無償
むしょう

で送られたもので

す。

今月
こ ん げ つ

の目標
も く ひ ょ う

よくかんで食
た

べよう

※材料の都合により、献立を変更することがあります。

◆ 太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は栃木
と ち ぎ

市
し

産
さん

です。 ◆ 下線
か せ ん

太字
ふ と じ

は、寺尾
て ら お

産
さん

です。

　アジの名前の由来
ゆ ら い

は、「味が

いい」ということから「アジ」

と名付
な づ

けられました。暖
あたた

かい海

を好み、暖流
だんりゅう

にのって北海道
ほっかいどう

か

ら日本周辺
しゅうへん

を回遊
かいゆう

しています。

　ビビンバの具
ぐ

とチンゲンサイ

のナムルをご飯
はん

にのせて食
た

べま

しょう。ビビンバに入
はい

っている

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

には、食物
しょくもつ

せんい

が多
おお

く含
ふく

まれ、おなかの調子
ち ょ うし

を

整
ととの

えます。

　今日
き ょ う

のマーボーどうふに入
はい

っ

ているたけのこは、寺尾
て ら お

産
さん

の

「真竹
ま だ け

」のたけのこです。真竹
ま だ け

のたけのこは、普通
ふ つ う

のたけのこ

よりも細
ほそ

いのですが、苦味
に が み

がな

く、優
やさ

しい味
あじ

がします。

　きなこは、炒
いた

めた大豆
だ い ず

をすり

つぶして作
つ く

ります。砂糖
さ と う

を混
ま

ぜ

ると食
た

べやすく、和菓子
わ が し

の材料
ざいりょう

に使
つか

われます。たんぱく質
しつ

や食
し ょ

物
くもつ

せんいを多
おお

く含
ふく

みます。

にらねぎ まだけの

たけのこ

ほうれんそう

寺尾学校給食農産物供給会の方が

育てた野菜を給食で使用しています。

今月は１１種類の野菜を使う予定です

だいこん
にんじん

たまねぎじゃがいもさやえんどう にんにく

きゅうり

今月の寺尾産

ゆうがおのみ


