
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

1 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 591kcal

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 23.7g

月 ひじきの炒
いた

め煮
に

とり肉　さつまあげ ひじき にんじん しらたき　さとう サラダ油
しょうゆ　さけ
みりん 15.5g

根菜
こんさい

ごま汁
じる

みそ にぼし ごぼう　だいこん　ねぎ じゃがいも ごま みりん 1.9g

丸
まる

パン パン

2 ハムカツ（ソース） ハム パン粉　小麦粉 サラダ油 ソース 680kcal

牛乳 牛乳 23.7g

火 メキシカンシチュー とり肉
にんじん
トマト

たまねぎ じゃがいも　ルウ サラダ油
チリパウダー　ケチャップ
スープストック 26.1g

ごぼうサラダ
キャベツ　きゅうり
ごぼう　　とうもろこし

さとう マヨネーズ しょうゆ　す 3.6g

ごはん こめ

3 牛乳 牛乳 650kcal

マーボーなす ぶた肉 にんじん
にんにく　ねぎ
しょうが　　なす

さとう　でん粉
サラダ油
ごま油

ケチャップ　しょうゆ
こしょう　トウバンジャン 22.8g

水 えびしゅうまい（2こ） えび　たら たまねぎ
パン粉　でん粉
さとう　小麦粉　水あめ 油 しお　ホタテエキス 18.5g

はるさめスープ ベーコン
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ はるさめ
しお　しょうゆ
とりがらスープ　こしょう 2.7g

ごはん こめ

4 牛乳 牛乳 591kcal

さっぱりレモンのねぎ塩炒
しおいた

め ぶた肉 にんじん
にんにく　ねぎ　レモン
キャベツ

さとう ごま油
さけ　こしょう　しお
中華スープ 22.6g

木 そうめん汁
じる

なると
にんじん
ほうれんそう

そうめん さけ　しょうゆ　しお 11.7g

星
ほし

のあんにんどうふ 大豆 乳製品 にんじん もも　みかん　オレンジ果汁
さとう　かんてん
こんにゃく

油 1.8g

ピザトースト サラミソーセージ チーズ ピーマン たまねぎ パン ピザソース

5 牛乳 牛乳 606kcal

ワンタンスープ ぶた肉 にんじん　にら たまねぎ ワンタン
しお　しょうゆ
とりがらスープ 23.7g

金 シーザーサラダ
にんじん
ブロッコリー

キャベツ　レモン果汁 クルトン マヨネーズ しお　こしょう 22.9g

七夕
たなばた

ゼリー かんてん
ぶどう果汁　みかん果汁
レモン果汁

さとう　水あめ
ゼリー 3.1g

ごはん こめ

8 ガパオライスの具 とり肉
にんじん
ピーマン　バジル たまねぎ　にんにく さとう ごま油

みりん　しょうゆ　こしょ
う　オイスターソース 678kcal

牛乳 牛乳 23.5g

月 野菜
や さ い

スープ ベーコン
にんじん
こまつな

キャベツ
とうもろこし

サラダ油
しお　こしょう
スープストック 24.2g

フライドポテト 青のり じゃがいも サラダ油 しお　こしょう 2.2g

ミルクパン 牛乳 パン

9 牛乳 牛乳 591kcal

なすとトマトのチーズ入
い

りスパゲッティ ベーコン チーズ トマト
たまねぎ　にんにく
ズッキーニ　なす

スパゲッティ
さとう

サラダ油
ケチャップ
しお　こしょう 20.7g

火 フレンチサラダ にんじん キャベツ　きゅうり さとう サラダ油 しお　こしょう　す 19.3g

冷凍
れいとう

ミカン みかん 2.1g

ごはん こめ

10 鶏飯
けいはん

（のり） とり肉　たまご のり こまつな ねぎ　しいたけ さとう サラダ油
しょうゆ　しお　こしょう
みりん　とりガラスープ 603kcal

牛乳 牛乳 さとう 21.9g

水 マグロカツ まぐろ たまねぎ　しょうが
パン粉　さとう
でん粉　小麦粉

サラダ油
みりん　しょうゆ
ホタテエキス　 しお 18.1g

こんにゃくサラダ にんじん
キャベツ　きゅうり
とうもろこし

こんにゃく ドレッシング 2.1g

（寺尾小）

令和6年7月分 学 校 給 食 献 立 予 定 表

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

★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。

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

　食
た

べ物
もの

はその働
はたら

きで赤
あか

、黄色
き い ろ

、

緑
みどり

の3つにわけることができま

す。赤
あか

の食
た

べ物
もの

はからだを作
つ く

って

くれます。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のなっとう

やとり肉
にく

、牛乳
ぎゅうにゅう

、ひじきなどは、

赤
あか

の食
た

べ物
もの

です。

　今日
き ょ う

はカミカミメニューです。ご

ぼうは根
ね

っこを食
た

べる野菜
や さい

で、食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、かみごたえのある野
やさ

菜
い

です。よく噛
か

んで食
た

べると歯
は

やあ

ごがじょうぶになります。ハムカツ

はパンにはさんで食
た

べましょう。

　マーボーナスは、とうふをナス

に置
お

き換
か

えたもので、あまからい

ひき肉
にく

のソースと淡白
たんぱく

でみずみず

しいナスが、とてもよく合う料理
り ょ う り

です。中華
ちゅうか

料理
り ょ う り

には欠かせない豆
と う

板醤
ばんじゃん

という調味料
ちょうみりょう

で辛
から

さとコクを

だします。

　今日
き ょ う

は七夕
たなばた

献立
こんだて

です。七夕
たなばた

に何
なに

かを食
た

べるという風習
ふうしゅう

はありませ

んが、天
あま

の川
がわ

を感
かん

じさせるそうめ

んや星
ほし

の杏仁
あんにん

豆腐
ど う ふ

で七夕
たなばた

気分
き ぶ ん

を味
あじ

わいましょう。七夕
たなばた

は７月
がつ

７日
か

で

す。

　７月７日の七夕
たなばた

は、天
あま

の川
がわ

の両
りょ

側
うがわ

にいる彦星
ひこぼし

と織姫
おりひめ

が年に一
いち

度
ど

会
あ

える日
にち

といわれています。昔
むかし

から

短冊
たんざく

や色紙
し き し

に願
ねが

いごとを書
か

いて笹
ささ

につるして川
かわ

に流
なが

すという風習
ふうしゅう

が

ありました。今日
き ょ う

は七夕
たなばた

ゼリーを

つけました。

　ガパオライスは、タイ料理
りょうり

のひと

つで、「ガパオ」とはタイにある

ハーブの1種
しゅ

です。日本
にほん

で食
た

べられて

いるガパオライスは、ガパオの代
か

わ

りに味
あじ

がよく似
に

た「バジル」が使
つか

わ

れてます。

　今
いま

が旬
しゅん

のなすには、ビタミンE

という栄養素
えいようそ

が多
おお

く含
ふく

まれていま

す。ビタミンEは、肩
かた

こり、冷
ひ

え

性
しょう

、貧血
ひんけつ

などを予防
よぼ う

してくれま

す。油
あぶら

といっしょに食
た

べると体
からだ

に

多
おお

く取
と

り込
こ

むことができます。

　鶏飯
けいはん

は鹿児島県
か ご し ま け ん

の郷土
きょうど

料理
り ょ う り

で

す。いろいろな具材
ぐ ざ い

をごはんにの

せ、スープをかけて食べる料理
り ょ う り

で

す。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

もご飯
はん

にスープを

かけて、お茶漬
ち ゃ づ

けのようにして食
た

べましょう。

★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

◆ 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。

★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。

今月
こ ん げ つ

の目標
も く ひ ょ う

食事
し ょ く じ

のマナーを守
ま も

ろう

や

き

に

み



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

（寺尾小）

令和6年7月分 学 校 給 食 献 立 予 定 表

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

ごはん こめ

11 いわしのかば焼き いわし しょうが でん粉　さとう サラダ油
しょうゆ　さけ
みりん 661kcal

牛乳 牛乳 26.5g

木 たまご入
い

りかみなり汁
じ る

とり肉　とうふ　たまご にぼし にんじん ごぼう　だいこん　ねぎ サラダ油 しょうゆ 22.5g

きゅうりのしょうが漬
づ

け
きゅうり　キャベツ
しょうが

ごま油 しお　しょうゆ 1.9g

ごはん こめ

12 牛乳 牛乳 595kcal

ぶた肉
に く

とキャベツのみそ炒
いた

め ぶた肉　みそ
にんじん
ピーマン

にんにく　たまねぎ
キャベツ

でん粉　さとう サラダ油 しょうゆ　トウバンジャン 28.6g

金 冷
ひや

やっこ（だしじょうゆ） とうふ だしじょうゆ 15.4g

たまごと冬瓜
とうがん

のスープ たまご にんじん　にら
とうがん　しょうが
しいたけ

しょうゆ　こしょう
とりガラスープ　しお 2.6g

黒
く ろ

パン パン　黒ざとう

16 牛乳 牛乳 684kcal

冷
ひや

し中華
ちゅ うか

（スープ） にんじん きゅうり　キャベツ 中華めん ごま油 中華スープ 28.8g

火 とり肉
にく

のごまみそ焼
や

き とり肉　みそ さとう ごま
さけ　しょうゆ
みりん 18.3g

チンゲンサイとえびのソテー えび チンゲンサイ
たまねぎ
とうもろこし

サラダ油
しお　こしょう
とりガラスープ 3.4g

ごはん こめ

17 牛乳 牛乳 693kcal

市
し

産
さん

ぶた肉
に く

とたまねぎのあまから煮
に

ぶた肉　レバー ピーマン しょうが　たまねぎ でん粉　さとう サラダ油
さけ　しょうゆ　しお
トウバンジャン 26.4g

水 からしあえ こまつな もやし しょうゆ　からし 19.9g

にらのみそ汁
しる

みそ にぼし にら　にんじん たまねぎ じゃがいも
とりがらスープ　しお
しょうゆ　こしょう 2.5g

とちすけいちごゼリー いちご さとう　ゼリー

ごはん こめ

18 牛乳 牛乳 668kcal

夏野菜
なつやさい

カレー ぶた肉
にんじん　かぼちゃ
トマト　ピーマン

たまねぎ　なす　しょうが
にんにく　ズッキーニ

カレールウ サラダ油 ソース　ワイン 18.5g

木 カットコーン とうもろこし しお 14.6g

レモンジュレのポンチ もも　みかん　レモン さとう　みずあめ 1.8g

コッペパン パン

19 キャラメルクリーム 脱脂
だっし

練乳
れんにゅう 水あめ　さとう

でん粉 654kcal

牛乳 牛乳 26.7g

金 冷
ひや

しうどん（めんつゆ） うどん めんつゆ 16.7g

こまつなとコーンのソテー とり肉　ぶた肉　大豆
にんじん
こまつな

キャベツ　とうもろこし マーガリン
コンソメ　しお
こしょう 3.1g

今月
こ ん げ つ

の目標
も く ひ ょ う

食事
し ょ く じ

のマナーを

守
ま も

ろう

★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。

◆ 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。

　明日
あ し た

から夏休
なつやす

みです。休
やす

み中
ちゅう

も

３食
しょく

きちんと食
た

べ、牛乳
ぎゅうにゅう

も毎日
まいにち

飲
の

むようにしましょう。

　夏
なつ

バテに気
き

をつけて元気
げ ん き

に２学
がっ

期
き

を迎
むか

えましょう。

※供給
きょうきゅう

会
かい

の野菜
や さ い

は、都合
つ ご う

により変更
へんこう

することがあります。

★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。

※材料の都合により、献立を変更することがあります。

　いわしには血液
けつえき

をサラサラにし

てくれる脂
あぶら

があります。 それは

エイコサペンタエン酸
さん

とドコサヘ

キサエン酸
さん

といいます。いわしを

食
た

べて健康
けんこう

になろう！

　冷
ひや

やっこに「だしじょうゆ」を

かけて食
た

べましょう。だしじょう

ゆはこんぶだしが入
はい

ったうまみの

あるしょうゆです。

　冷
ひや

し中華
ちゅうか

にスープをかけて食
た

べま

しょう。スープは一度
いちど

にぜんぶかけ

ないで、味
あじ

を見
み

ながらかけるように

しましょう。日本
にほん

でよく食
た

べられる

冷
ひや

し中華
ちゅうか

は、昭和
しょうわ

の初
はじ

めに日本
にほん

で産
う

まれたものです。

　今日
き ょ う

はとち介
すけ

ランチです。栃木
とちぎし

市産
さん

のぶた肉
にく

で作
つ く

ったあまから

煮
に

、栃木市
と ち ぎ し

のいちごを使
つか

ったゼ

リー、全国
ぜんこく

でも生産量
せいさんりょう

の多
おお

いにら

やもやしの献立
こんだて

です。

　今日
き ょ う

の夏野菜
なつやさい

カレーに入
はい

ってい

る、寺尾産
てらおさん

のズッキーニは、きゅう

りに似
に

ていますがかぼちゃの仲間
なかま

で

す。イタリア料理
りょうり

などに多
おお

く使
つか

われ

ていますが、和食
わしょく

などいろいろな料
りょ

理
うり

に合
あ

う野菜
やさい

です。

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

＊「今日の寺尾産」に使用されている農産物のマーク＊

（今月は１１種類の野菜を使う予定です。）

ねぎ
にんじん きゅうり じゃがいも なすたまねぎ にんにくピーマンにら

今月の寺尾産

ズッキーニ こまつな

食器は正しく並べられた

かな？

正しくはしが

もてたかな？

よいしせいで

さんかく食べが

できたかな？


