
（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

ココアあげぱん パン　さとう
サラダ油
ココア

1 牛乳 牛乳 692kcal

チキンビーンズ
とり肉　大豆
白いんげん豆

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 20.7g

火 かいそうサラダ わかめ にんじん だいこん　キャベツ
ごま油
ごま

しょうゆ　す　 27.9g

2.6g

ごはん こめ

2 牛乳 牛乳 613kcal

ハンバーグ ぶた肉　とり肉 たまねぎ　 さとう　パン粉
ケチャップ　ワイン
ソース 21.2g

水 グリーンポテト パセリ じゃがいも しお　こしょう 15.8g

やさいスープ ベーコン
にんじん
ほうれんそう

キャベツ　たまねぎ　 しお　こしょう　コンソメ 1.6g

ごはん
こめ

3 ポークカレー ぶた肉 にんじん にんにく　たまねぎ
じゃがいも
カレールウ

サラダ油
ケチャップ　ソース
ワイン 716kcal

牛乳 牛乳 20.3g

木 キャベツとウインナーのソテー ウインナ―ソーセージ こまつな キャベツ　とうもろこし サラダ油 コンソメ　こしょう 21.1g

フルーツヨーグルト ヨーグルト みかん　もも さとう　いちごゼリー 2.2g

米粉
こ め こ

パン
こめ粉パン

4 牛乳 牛乳 637kcal

ミートソーススパゲッティ ぶた肉　だいず
にんじん　パセリ
トマト

しょうが　にんにく　たまねぎ スパゲッティ
しお　こしょう　ケ
チャップ 25.8g

金 チーズ入
い

りポテトオムレツ たまご　ベーコン チーズ　牛乳 たまねぎ
じゃがいも　さとう
でん粉

油 す　しお 25.2g

フレンチサラダ にんじん きゅうり　キャベツ さとう サラダ油 しお　こしょう 2.4g

ごはん
こめ

7 牛乳 牛乳 708kcal

マーボーどうふ とうふ　ぶた肉　みそ にんじん
にんにく　しょうが
たまねぎ　ねぎ

さとう　　でん粉 サラダ油　ごま油
しょうゆ　さけ　こしょう

とりガラスープ　トウバンジャン 26.3g

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

しお 24.2g

バンサンスー にんじん キャベツ　もやし はるさめ　さとう ごま油　ごま す　しょうゆ 2.1g

背割
せ わ

りコッペパン
パン

8 ツナサンドの具
ぐ

ツナ パセリ たまねぎ マヨネーズ 669kcal

牛乳 牛乳 23.3g

火 大学
だいがく

いも さつまいも　さとう サラダ油　ごま しょうゆ 30.0g

ＡＢＣ
えーびーしー

スープ とり肉 にんじん キャベツ　たまねぎ マカロニ
コンソメ　こしょう　しお
しょうゆ 2.5g

ごはん
こめ

9 牛乳 牛乳 645kcal

とり肉
に く

とたまねぎのあまから煮
に

とり肉　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　しお　しょうゆ
みりん 24.6g

水 にんじんシリシリ ツナ にんじん しょうゆ　こしょう 20.5g

こまつなとかまぼこのスープ かまぼこ こまつな たまねぎ　とうもろこし コンソメ　こしょう　しお 2.4g

ごはん
こめ

10 牛乳　ミルメーク（コーヒー） 牛乳 ミルメーク 612kcal

ぶた肉
に く

のしょうが焼
や

き ぶた肉 しょうが　たまねぎ さとう サラダ油 さけ　しょうゆ 26.3g

木 いそかあえ のり ほうれんそう キャベツ みりん　しょうゆ 15.2g

とうふのみそ汁
しる

とうふ　みそ　油あげ にぼし にんじん ねぎ　だいこん 2.3g

ごはん
こめ

11 牛乳 牛乳 618kcal

さかなのもみじ焼
や

き モロ にんじん マヨネーズ しお　こしょう 28.6g

金 秋
あき

野菜
や さ い

の煮物
に も の

とり肉 にんじん れんこん　しめじ　ごぼう
さといも　こんにゃく
さとう

サラダ油 しょうゆ 17.8g

生
なま

あげとだいこんのみそ汁
しる

みそ　なまあげ にぼし こまつな だいこん 1.8g

背割
せ わ

りコッペパン
パン

15
フランクフルトソーセージ（マスタード＆ケチャップ）

フランクフルトソーセージ からし　ケチャップ 642kcal

牛乳 牛乳 24.1g

火 かぼちゃのクリームシチュー とり肉 牛乳 かぼちゃ　にんじん たまねぎ ルウ サラダ油 コンソメ　しお　こしょう 29.2g

キャベツのソテー チンゲンサイ　にんじん キャベツ サラダ油 コンソメ　しお　こしょう 2.8g

ごはん
こめ

16 牛乳 牛乳 627kcal

あじフライ あじ パン粉　でん粉 油　サラダ油 ソース　しお 22.4g

水 大豆
だ い ず

のカレースープ ぶた肉　だいず にんじん にんにく　はくさい じゃがいも　カレー粉 サラダ油
スープストック　しお
こしょう 18.5g

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 1.6g

★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。

　アジに含
ふく

まれる「ドコサヘキサエン

酸
さん

」や「エイコサペンタエン酸
さん

」は、

コレステロールを下
さ

げる、免疫力
めんえきりょく

をあ

げるなど体
からだ

によい効果
こうか

があります。魚
さかな

をたくさん食
た

べて、健康
けんこう

な体
からだ

を作
つく

りま

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

★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
こ ん げつ

の目標
も くひょう

わたしたちのまわりで作
つ く

られる食
た

べ物
も の

を知
し

ろう
※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。

　今日
き ょ う

のぶた肉
にく

は栃木
と ち ぎ

農業
のうぎょう

高校
こ うこ う

の生
せい

徒
と

さんたちが育
そだ

てたものです。ぶた

肉
にく

は体
からだ

をつくる赤
あか

の食品
しょくひん

です。

　コッペパンにフランクフルトソー

セージをはさみ、マスタードとケ

チャップをかけて食
た

べましょう。か

ぼちゃには風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

する、目
め

の働
はたら

きを良
よ

くするなどの栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれ

ています。

　魚
さかな

のもみじ焼
や

きは、すりおろした

にんじんにマヨネーズを混
ま

ぜ、魚
さかな

の

切
き

り身
み

にのせて焼
や

いたものです。に

んじんの赤
あか

い色
いろ

が紅葉
も みじ

を表
あらわ

していま

す。

　スポーツの秋
あき

です。外
そと

に出て体
からだ

を動
うご

かしましょう。太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びると体
からだ

の中
ちゅう

にビタミンDという栄養素
えいようそ

が増
ふ

えま

す。ビタミンDは、体
からだ

の中
なか

で骨
ほね

が強
つよ

くな

るのを助
たす

けてくれます。

　「ミート」とは英語
え い ご

で肉
にく

という意味
い み

で、「ミートソース」はひき肉
にく

で作
つく

っ

たパスタソースを意味
い み

します。ミート

ソースにはおもに豚肉
ぶたにく

が使
つか

われます。

　塩
しお

は人間
にんげん

の体
からだ

の中でとても大切な働
はたら

きをします。でも、とりすぎると「高
こう

血圧
けつあつ

」になりやすくいろいろな病気
びょうき

の

原因
げんいん

にもなります。日
ひ

ごろからうす味
あじ

をこころがけ、とりすぎないようにし

ましょう。

　大学
だいがく

いもは大正
たいしょう

時代
じ だ い

に東京
とうきょう

大学
だいがく

の

前
まえ

で売
う

られていたのが始
はじ

まりのお菓
かし

子です。

　さつまいもはビタミンＣや食物
しょくもつ

せ

んいを多
おお

く含
ふく

んでいます。

　明日
あ し た

10月
がつ

１０日
と お か

は目
め

の愛護
あい ご

デーで

す。目
め

の働
はたら

きを助
たす

けるビタミンAは、に

んじんなどの色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

、牛乳
ぎゅうにゅう

、レ

バー、たまごなどに多く含
ふく

まれていま

す。大切
たいせつ

な目
め

をいたわりましょう。

　白
しろ

いんげん豆
まめ

は、いんげん豆
まめ

のな

かまで主
おも

に北海道
ほっかいどう

で作
つく

られていま

す。ほとんどが和菓子
わ が し

に使
つか

う白
しろ

いあ

んこ（白
しろ

あん）に加工
か こ う

されますが、

煮物
にもの

にしてもおいしいです。今日
き ょ う

は、チキンビーンズに入
い

れました。

　ハンバーグは、牛肉
ぎゅうにく

とぶた肉
にく

の合
あ

い

びき肉
にく

を使
つか

って作
つく

ることが多
おお

いです

が、給食
きゅうしょく

のハンバーグは、とり肉
にく

とぶ

た肉
にく

で作
つく

っています。脂肪分
しぼうぶん

が少
すく

なく

ヘルシーなハンバーグです。

令和６年10月分

寺尾小学校給食共同調理場

日
・
曜

こんだてめい

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）

ひとくち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

　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10月分

寺尾小学校給食共同調理場

日
・
曜

こんだてめい

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）

ひとくち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

　学 校 給 食 献 立 予 定 表

ごはん
こめ

17 手作
て づ く

りじゃこふりかけ かつおぶし
ちりめんじゃこ
こんぶ

さとう ごま しょうゆ　みりん 605kcal

牛乳 牛乳 23.3g

木 肉
に く

じゃが ぶた肉
にんじん
さやいんげん

たまねぎ
じゃがいも　さとう
しらたき

サラダ油 しょうゆ　みりん 14.4g

だいこんとにらのみそ汁
しる 油あげ　みそ　かつおぶし

とうふ
にんじん　にら だいこん 2.5g

背割
せ わ

りコッペパン
パン

18 牛乳 牛乳 606kcal

焼
や

きそば ぶた肉 青のり にんじん キャベツ ちゅうかめん サラダ油 こしょう　ソース 22.3g

金 あげぎょうざ（2こ） とり肉　ぶた肉　だいず にら キャベツ　たまねぎ　しょうが 小麦粉　さとう　でん粉
サラダ油
ラード

しょうゆ　しお 17.5g

だいこんとくきわかめのサラダ くきわかめ にんじん だいこん ドレッシング 2.9g

21

月

黒
く ろ

パン パン　黒ざとう しょうゆ

22 牛乳 牛乳 596kcal

しょうゆラーメン なると にんじん
たまねぎ　とうもろこし
ねぎ　キャベツ

ちゅうかめん ラーメンスープ 23.2g

火 にらまんじゅう（2こ） ぶた肉　だいず にら
キャベツ　ねぎ　にんにく　しょう
が

さとう　でん粉　小麦粉
こんにゃく

ラード しょうゆ　しお　こしょう 15.0g

こんにゃくサラダ ブロッコリー　にんじん カリフラワー こんにゃく ごま
しょうゆ　す　しお
こしょう 3.7g

ごはん
こめ

23 牛乳 牛乳 658kcal

ぶた肉とさつまいものかりんあげ ぶた肉 しょうが
さつまいも　さとう
でん粉

サラダ油　ごま しょうゆ 25.7g

水 こんぶづけ こんぶ にんじん キャベツ しお 20.0g

とうふとわかめのみそ汁
し る

とうふ　油あげ　みそ にぼし　わかめ にんじん ねぎ 2.5g

ごはん
こめ

24 牛乳 牛乳 614kcal

栃木市産
と ち ぎ し さ ん

大豆
だ い ず

の麦納豆
むぎなっとう

だいず むぎ たれ　からし 25.7g

木 さといもの肉
に く

みそ煮
に

ちくわ　みそ　ぶた肉 にんじん
さといも　さとう
でん粉　こんにゃく

さけ　しょうゆ 14.9g

むらくも汁
じる

かつおぶし　とうふ　たまご わかめ にんじん たまねぎ でん粉 しょうゆ　しお 2.8g

ごはん
こめ

25 牛乳 牛乳 632kcal

さんまのかば焼
や

き さんま しょうが でん粉　さとう サラダ油 さけ　しょうゆ　みりん 24.4g

金 おひたし かつおぶし ほうれんそう はくさい しょうゆ 19.1g

ぶた汁
じる

ぶた肉　とうふ　みそ にぼし ごぼう　だいこん　ねぎ じゃがいも 2.0g

わかめごはん わかめ こめ しょうゆ

28 とりのからあげ とり肉 しょうが　にんにく でん粉 サラダ油 しょうゆ　さけ 688kcal

フレンチポテト（さつまいも） さつまいも サラダ油 しお 24.2g

月 たまごやき　ブロッコリー たまご　かつおぶし ブロッコリー さとう　でん粉 油 しお 24.8g

おひたし にんじん　ほうれんそう はくさい　もやし しょうゆ 2.7g

りんごジュース りんご果汁　ぶどう果汁 さとう

背割
せ わ

りコッペパン
パン

29 フルーツクリーム 生クリーム　牛乳 みかん　もも さとう 623kcal

牛乳 牛乳 20.1g

火 もち麦
むぎ

入
い

りミネストローネスープ ベーコン
にんじん　トマト
パセリ

にんにく　たまねぎ
じゃがいも　もち麦
マカロニ

サラダ油
しお　コンソメ　こしょう
ケチャップ 23.1g

キャベツとコーンのソテー さかなソーセージ キャベツ　とうもろこし サラダ油 しお　こしょう　コンソメ 2.0g

ごはん
こめ

30 牛乳 牛乳 594kcal

栃木市
と ち ぎ し

産
さん

ぶた肉
に く

とにらのキムチ炒
いた

め ぶた肉 にんじん　にら
しょうが　にんにく　たまねぎ
キャベツ　はくさい

でん粉 サラダ油 キムチのもと　しょうゆ 25.9g

水 黒
く ろ

大豆
だ い ず

のえだ豆
まめ

えだまめ しお　 14.6g

春雨
はるさめ

スープ にんじん　こまつな たまねぎ　しいたけ はるさめ
鶏ガラスープ　しょうゆ
しお　こしょう 2.1g

栃木市
と ち ぎ し

産
さん

巨峰
きょほう

のゼリー ぶどう ゼリー　さとう

ごはん
こめ

31 牛乳 牛乳 697kcal

ミンチカツ（ソース） ぶた肉　とり肉　だいず たまねぎ パン粉　でん粉　さとう
しょうゆ　しお　こしょう
ソース 22.8g

木 コーンチャウダー ベーコン　みそ 牛乳 にんじん　パセリ とうもろこし　たまねぎ ルウ　じゃがいも コンソメ　しお　こしょう 21.1g

ゆでブロッコリー
ブロッコリー しお 2.3g

かぼちゃプリン かぼちゃ 水あめ　さとう　米 油 しお

★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。

秋
あき

の味覚
み か く

　はしは中国
ちゅうごく

から伝
つた

わったもので

す。日本
に ほ ん

、中国
ちゅうごく

のほか、アジアの国
く に

ではしを使
つか

う国
く に

があります。世界
せ か い

の

人口の3人
にん

に1人
り

がはしを使
つか

ってい

ます。はしを正
ただ

しく持
も

って、上手
じ ょ う ず

に

使
つか

えるようになりましょう。

◆ 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。

　和食
わしょく

ではごはんは左
ひだり

、汁物
しるもの

を右
みぎ

にお

くのが基本
きほん

です。おかずはその向
む

こう

側
がわ

におきます。大切
たいせつ

なマナーですの

で、学校
がっこう

だけでなく、家
いえ

で食事
しょくじ

をする

ときも気
き

をつけて配膳
はいぜん

しましょう。

　今日
き ょ う

は青空給食
あおぞらきゅうしょく

です。調理員
ちょうりいん

さんが

作
つく

ったおべんとうを青空
あおぞら

の下
した

で味
あじ

わい

ましょう！

　ハロウインはキリスト教
きょう

のお祭
まつ

り

で、「秋
あき

の収穫
しゅうかく

を祝
いわ

う」「悪霊
あくりょう

を追
お

い

払
はら

う」などの意味
い み

があるそうです。ハ

ロウィンにはかぼちゃのおばけを作
つく

っ

て楽
たの

しむ慣
なら

わしがあります。今日
き ょ う

はか

ぼちゃのプリンです。

★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。

※材料の都合により、献立を変更することがあります。

　コッペパンにフルーツクリームをは

さんで食
た

べましょう。

　スープに入
はい

っているもち麦
むぎ

は、栃木
と ち ぎ

農業高校
のうぎょうこうこう

の生徒
せ い と

が栽培
さいばい

したものです。

もち麦
むぎ

は、ビタミンや食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、体
からだ

によい食
た

べ物
もの

です。

　今日
き ょ う

は栃木市
と ち ぎ し

産
さん

の特産品
とくさんひん

を使った給
きゅ

食
うしょく

「とち介ランチ」です。栃木市産
と ち ぎ し さ ん

の

ぶた肉
にく

とにらのキムチ炒
いた

め、大平
おおひら

の黒
くろ

大豆
だいず

の枝豆
えだまめ

、巨峰
きょほう

の果汁
かじゅう

を使
つか

ったとち

介
すけ

ゼリーの献立
こんだて

です。ふるさとの味
あじ

を

楽
たの

しみましょう。

　毎日
まいにち

食
た

べられるのに、捨
す

てられてし

まう食
た

べ物
もの

が多
おお

くあり、問題
もんだい

になって

います。世界
せかい

の中
なか

には、食
た

べ物
もの

がなく

て困
こま

っている人
ひと

もいます。食
た

べ物
もの

に感
か

謝
んしゃ

をして残
のこ

さず食
た

べることが食品
しょくひん

ロス

をなくすことにつながります。

　餃子
ぎょうざ

は中国
ちゅうごく

が発祥
はっしょう

ですが、中国
ちゅうごく

で

は、ゆでたり蒸
む

したりして作
つく

る「水餃
すいぎょ

子
うざ

」が多
おお

く食
た

べられており、焼
や

き餃子
ぎょうざ

はどうやら日本
にほん

で作
つく

られたようです。

今日
き ょ う

は、油
あぶら

で揚
あ

げた餃子
ぎょうざ

です。

　にらまんじゅうは、中華料理
ちゅうかりょうり

のひと

つで、点心
てんしん

というおやつに分類
ぶんるい

されま

す。味
あじ

はぎょうざに似
に

ていますが、丸
まる

い形
かたち

をしているので、ぎょうざよりも

大
おお

きく、食
た

べ応
ごた

えがあります。

　こんぶ漬
つ

けは、ゆでた野菜
やさい

をよくし

ぼり、塩
しお

昆布
こんぶ

をあえて作
つく

ります。塩昆
しおこ

布
んぶ

はミネラルなどの栄養素
えいようそ

も多
おお

く含
ふく

ま

れます。いろいろな野菜
やさい

に合
あ

い、手軽
てがる

に調理
ちょうり

できるので、家庭
かてい

でも取
と

り入
い

れ

てみましょう。

振
ふ り

　替
か え

　日
び

今月は７種類の野菜を使う予定です

にらねぎ

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。

さといもじゃがいも ごぼう
わたしたちのまわりで作られる食べ物を知ろう

今月の寺尾産

ピーマンしょうが

レジャー

シートを

忘れずに


