
　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

2 牛乳 牛乳 574kcal

いかの照
て

り焼
や

き いか さとう みりん　しょうゆ 28.4g

月 きりこんぶの煮物
に も の

油あげ　さつまあげ こんぶ
さやいんげん
にんじん

しらたき　さとう サラダ油
しょうゆ　さけ
みりん 12.3g

ぶた汁
じ る

ぶた肉　とうふ　みそ にぼし にんじん ごぼう　だいこん　ねぎ
こんにゃく
さといも

サラダ油 2.6g

コッペパン パン

3 チョコクリーム チョコクリーム 661kcal

牛乳 牛乳 20.7g

火 サンマーメン ぶた肉 にら　にんじん
にんにく　キャベツ
えのきたけ

ちゅうかめん　でん粉 サラダ油
とりがらスープ　しょうゆ
こしょう　さけ 25.9g

春巻
は る ま

き ぶた肉 にんじん
たまねぎ　キャベツ
しょうが　しいたけ

小麦粉　はるさめ
さとう　米粉　でん粉

油 しょうゆ　ポークブイヨン　しお 3.0g

中華
ち ゅ う か

あえ
にんじん
ほうれんそう

もやし さとう ごま油 しょうゆ

ごはん こめ

4 ガパオライスの具 とり肉 ピーマン　にんじん たまねぎ　にんにく　バジル さとう ごま油
オイスターソース　バジル
しょうゆ　みりん　こしょう 645kcal

牛乳 牛乳 22.9g

水 タイ風
ふ う

大根
だい こん

スープ ぶた肉 にんじん
だいこん　えのき
レモン果汁　ねぎ

す　しお　こしょう
とりがらスープ 17.2g

フルーツポンチ みかん　パイン　いちご果汁 ゼリー　さとう 2.2g

ごはん こめ

5 和風
わ ふ う

ビビンバの具
ぐ

ぶた肉　油あげ にんじん にんにく　ごぼう　しいたけ さとう
サラダ油　ごま
ごま油

トウバンジャン　みりん
しょうゆ 641kcal

牛乳 牛乳 23.1g

木 やみつきキャベツ キャベツ ごま油 とりがらスープ　しお 21.0g

ワンタンスープ ベーコン にんじん たまねぎ　　ねぎ ワンタンの皮
とりがらスープ　しょうゆ
こしょう 2.4g

キャラメルあげパン
パン　さとう
キャラメルのもと

サラダ油

6 牛乳 牛乳 587kcal

ポークビーンズ ぶた肉　大豆 にんじん　トマト たまねぎ じゃがいも　さとう サラダ油
コンソメ　しお　こしょう
ケチャップ 20.0g

金 イタリアンサラダ にんじん　ブロッコリー キャベツ　とうもろこし ドレッシング 21.1g

2.2g

ごはん こめ

9 牛乳 牛乳 665kcal

照
て

り焼
や

きハンバーグ
とり肉　ぶた肉
たまご

たまねぎ　えのき　しめじ
パン粉　小麦粉
さとう　でん粉

バター　ラード
マーガリン

しょうゆ　みりん 22.8g

月 春雨
はるさめ

サラダ にんじん キャベツ はるさめ サラダ油 す　しお　こしょう 19.9g

はくさいのクリームスープ ベーコン 牛乳 にんじん　パセリ はくさい　たまねぎ ルウ コンソメ　しお　こしょう 2.0g

コッペパン パン

10 とちすけきょほうジャム きょほう さとう　水あめ 656kcal

牛乳 牛乳 26.3g

火 にこみうどん
とり肉　油あげ
かつおぶし

ねぎ　しめじ うどん さけ　しょうゆ　みりん　しお 20.0g

ちくわのカレーあげ ちくわ 小麦粉　でん粉 サラダ油 カレー粉　しお 3.1g

おひたし ほうれんそう はくさい しょうゆ

ごはん こめ

11 牛乳 牛乳 610kcal

ダッカルビ とり肉 にんじん　ピーマン
しょうが　にんにく
たまねぎ

さとう
サラダ油
ごま油　ごま

みりん　しょうゆ　さけ
キムチのもと 27.3g

水 ナムル こまつな もやし　とうもろこし さとう ごま油 しょうゆ　す 12.8g

餃子スープ ぶた肉　とり肉　大豆 にんじん　にら キャベツ　ねぎ　しょうが
小麦粉　でん粉
さとう

サラダ油
ラード

とりがらスープ　しょうゆ

しお　こしょう　みりん　さけ 2.4g

ごはん こめ

12 牛乳 牛乳 634kcal

チキンカレー とり肉 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 ワイン　ソース 18.6g

木 こまつなとコーンのソテー こまつな たまねぎ　とうもろこし サラダ油 しお　こしょう　コンソメ 15.5g

ヨーグルトあえ ヨーグルト みかん　もも ナタデココ 2.0g

ごはん こめ

13 牛乳 牛乳 682kcal

白身魚
しろみさかな

フライ ホキ
パン粉　小麦粉
でん粉

サラダ油 しお　ソース 26.9g

金 大豆
だ いず

の磯
いそ

煮
に

だいず　ぶた肉　油あげ ひじき にんじん さとう　こんにゃく サラダ油
さけ　みりん
しょうゆ 21.6g

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 さといも ごま みりん　しょうゆ 2.1g

★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。

　サンマーメンは神奈川県
か な が わ け ん

で生
う

まれ

たご当地
と う ち

ラーメンで、豚肉
ぶたにく

や野菜
や さ い

を

炒
いた

めてとろみをつけ、ラーメンの上
うえ

にのせたものです。「サンマー」と

は、中国語
ちゅうご くご

で「新鮮
しんせん

な具材
ぐ ざ い

を上
うえ

にの

せる」という意味
い み

があるようです。

　「ダッカルビ」はとりのバラ肉
に く

料
り ょ

理
う り

という意味
い み

で、韓国
かんこく

の家庭
か て い

料理
り ょ う り

で

す。野菜
や さ い

ととり肉
に く

を炒
いた

め、甘辛
あまから

いコ

チュジャン（とうがらしみそ）など

で味
あじ

をつけます。

令和6年12月分

日
・
曜

献立名

お  も  な  ざ  い  り  ょ  う
その他
調味料
など

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

寺尾小学校給食共同調理場   

　今日
き ょ う

から12月です。手
て

を洗
あら

う水
みず

が

冷
つめ

たく感
かん

じてしまいますが、ウイル

スや食中毒
しょくちゅうどく

から自分
じ ぶ ん

を守
まも

るために、

しっかり手洗
て あ ら

いやうがいをして、元
げん

気
き

に生活
せいかつ

しましょう。

エネルギー(kcal)
たんぱく質（ｇ）

脂質（ｇ）
塩分（ｇ）

一口メモ

　ガパオライスはタイ料理
り ょ う り

で、バジ

ルというハーブを使
つか

っているのが特
と く

徴
ちょう

です。タイのスープはナンプラー

やパクチーを使
つか

ったアジア風
ふう

のもの

もありますが、今日
き ょ う

は酸味
さ ん み

のきいた

大根
だいこん

スープを作
つ く

ってみました。

　さといものネバネバは食物
しょくもつ

せん

いで、このネバネバが胃
い

の粘膜
ねんま く

を

守
ま も

り、消化吸収
しょうかきゅうしゅう

を助
たす

けてくれま

す。今日
き ょ う

のさといもは寺尾産
て ら お さ ん

で

す。

　今日
き ょ う

は、キャラメル味
あ じ

のあげパ

ンです。キャラメルとは、さとう

や牛乳
ぎゅうにゅう

を煮
に

つめて作
つ く

られるお菓子
か し

を言
い

います。今日
き ょ う

のブロッコリー

は栃木農業高校
と ち ぎ の う ぎ ょ う こ う こ う

の生徒
せ い と

さんが育
そだ

て

たものです。

　＜かぜを予防
よ ぼ う

しよう＞温
あたた

かいもの

を飲
の

んだり食
た

べたりして、体
からだ

を冷
ひ

や

さないことが大切
たいせつ

です。とくに朝
あさ

ご

はんをしっかり食べて、体温
たいおん

をあ

げ、元気
げ ん き

に1日をスタートさせま

しょう。

　はくさいは今
いま

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

で、冬
ふゆ

の

寒
さむ

い時期
じ き

に甘
あま

さが増
ま

す冬野菜
ふ ゆや さい

です。

おとなりの茨城県
いばらきけん

や長野県
ながのけん

が出荷量
しゅっかりょう

で日本一
にほ ん い ち

を争
あらそ

っています。今日
き ょ う

はは

くさいをクリームスープにしまし

た。

 今
いま

の日本
に ほ ん

は、「世界
せ か い

で一番
いちばん

食べ物を

残
のこ

す国
く に

」と言
い

われています。世界
せ か い

の

国
く に

の中には食
た

べ物
もの

がなくて苦
く る

しんで

いる人が大勢
おおぜい

います。食
た

べ物
もの

の大切
たいせつ

さを考
かんが

え、ムダにしないようにしま

しょう。

◆ 下線
か せ ん

太字
ふ と じ

は、寺尾
て ら お

産
さ ん

です。

 　にんじんやこまつななどの濃
こ

い野
やさ

菜
い

は、野菜
や さ い

ソテーのように油
あぶら

で調理
ち ょ う り

するとカロテンという栄養素
え い よ う そ

が吸収
きゅうしゅう

されやすくなります。カロテンは皮
ひふ

膚やのどの粘膜
ねんまく

を丈夫
じ ょ うぶ

にして、風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

してくれます。

★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。

★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

※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。

今月の目標

かぜに負けない体を作ろう



　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12月分

日
・
曜

献立名

お  も  な  ざ  い  り  ょ  う
その他
調味料
など

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

寺尾小学校給食共同調理場   

エネルギー(kcal)
たんぱく質（ｇ）

脂質（ｇ）
塩分（ｇ）

一口メモ

ごはん こめ

16 牛乳 牛乳 656kcal

栃木市
と ち ぎ し

産
さん

なっとう なっとう たれ　からし 30.2g

月 とり肉
に く

と聖護院
し ょ う ご い ん

だいこんの照
て

り煮
に

とり肉
しょうごいんだいこん
しょうが　ねぎ

さとう　でん粉 サラダ油
さけ　みりん
しょうゆ 20.8g

玉
たま

ねぎと油
あぶら

あげのみそ汁
し る

油あげ　みそ にぼし にんじん たまねぎ じゃがいも 2.5g

メープルトースト
牛乳
脱脂粉乳

パン　メイプルシロップ 油 しお

17 牛乳 牛乳 591kcal

エビボールスープ えび　白身魚
にんじん
チンゲンサイ

はくさい　たまねぎ でん粉　さとう ラード しょうゆ　さけ　しお 19.5g

火 マカロニサラダ 粒とうもろこし　キャベツ
たまねぎ

マカロニ マヨネーズ しお　こしょう 22.7g

2.8g

ごはん こめ

18 牛乳 牛乳 602kcal

栃木
と ち ぎ

県産
け ん さ ん

ぶた肉
に く

のみそすきやき
ぶた肉　焼きどうふ
みそ

にんじん
みやねぎ

しいたけ　はくさい
しょうが

しらたき　さとう サラダ油 しょうゆ　さけ 27.9g

水 とちすけたまごやき たまご さとう　でん粉 油 しお　しょうゆ　す　かつおだし 16.0g

にらのおひたし かつおぶし にら もやし しょうゆ 1.9g

ごはん こめ

19 牛乳 牛乳 668kcal

さけのなかおち野菜
や さ い

カツ さけ　たまご　だいず たまねぎ　キャベツ
小麦粉　でん粉
パン粉

油　マヨネーズ しお 25.5g

木 かぼちゃのそぼろあんかけ とり肉 かぼちゃ しょうが　ゆず さとう　でん粉 サラダ油 しょうゆ 19.1g

だいこんのみそ汁
し る

とうふ　みそ にぼし
にんじん
ほうれんそう

だいこん 2.1g

黒パン パン　黒ざとう

20 牛乳 牛乳

セレクトおかず　　鶏のハーブ焼き とり肉 パン粉
ワイン　しお　こしょう
バジル

　　　　　　　　　魚のピザ焼き すけそうたら チーズ たまねぎ ピザソース

金 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 マカロニ ドレッシング しお　こしょう

ミネストローネスープ ベーコン
にんじん　パセリ
トマト

たまねぎ　にんにく
じゃがいも　マカロ
ニ

サラダ油
コンソメ　しお　しょうゆ
こしょう　ケチャップ

セレクトデザート　ミニチョコケーキ たまご 乳製品
さとう　小麦粉　チョコレート

こんにゃく　水あめ　でん粉 ココア

　　　　　　　　　ミニイチゴケーキ たまご 乳製品 いちご果汁
さとう　小麦粉　こんにゃく　水あ

め　でん粉 油

　　　　　　　　　いちごゼリー いちご さとう　ゼリー

ごはん こめ

23 牛乳 牛乳 666kcal

マーボー春雨
は る さ め

ぶた肉　みそ にんじん しょうが　ねぎ さとう　はるさめ
サラダ油
ごま油

トウバンジャン　しょうゆ
とりがらスープ 21.9g

月 揚
あ

げぎょうざ（2こ） とり肉　ぶた肉　大豆 にら
キャベツ　たまねぎ
しょうが

小麦粉　でん粉
サラダ油
ラード

しお 20.1g

中華風
ち ゅ う か ふ う

たまごスープ ベーコン　たまご
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　えのきたけ
とうもろこし

でん粉 とりがらスープ　しお 2.3g

コッペパン ごはん

24 スパゲッティナポリタン
ウインナ―ソーセージ
魚ソーセージ

ピーマン　にんじん
トマト　パセリ

たまねぎ サラダ油 ケチャップ　しお　こしょう 671kcal

牛乳 牛乳 21.1g

火 角切
か く ぎ

り野菜
や さ い

スープ ベーコン にんじん とうもろこし　キャベツ じゃがいも サラダ油 しお　こしょう　コンソメ 16.7g

レモンジュレのポンチ みかん　もも　レモン果汁 ゼリー　さとう 2.8g

ごはん こめ

25 牛乳 牛乳 580kcal

しょうゆ麹
こうじ

の焼
や

き肉
に く

どん ぶた肉
にんにく　しょうが
たまねぎ

しらたき　さとう
でん粉

サラダ油　ごま しょうゆこうじ　さけ　みりん 25.7g

水 からしあえ ほうれんそう
にんじん

はくさい しょうゆ　からし 14.9g

たまごとわかめのスープ たまご　とうふ わかめ とうもろこし　ねぎ でん粉
とりがらスープ　しょうゆ
しお 2.3g

★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。

下記を参照

　 寒
さむ

くなると牛乳
ぎゅうにゅう

が多
おお

く残
のこ

ってしま

います。牛乳
ぎゅうにゅう

は骨
ほね

の成長
せいちょう

に必要
ひつよう

なカ

ルシウムを多
おお

く含
ふく

んだ食品
しょくひん

です。骨
ほね

をじょうぶにするためにカルシウム

をじゅうぶんにとり、運動
うんどう

をするこ

とが必要
ひつよう

です。

　今日
き ょ う

はとちすけランチです。すき

焼
や

きに入っている宮
みや

ねぎは、緑
みどり

色
いろ

の

部分
ぶ ぶ ん

が長いのが特徴
とくちょう

です。緑色
みどりいろ

の部
ぶぶ

分
ん

は白
し ろ

い部分
ぶ ぶ ん

よりビタミンＡが多
おお

く

含
ふく

まれ、とても栄養
えいよう

があります。ほ

かにも栃木市
と ち ぎ し

の特産物
とくさんぶつ

のにらやもや

しを使
つか

っています。

　今日
き ょ う

の煮物
に も の

に入
はい

っているだいこん

は、「聖護院
しょうごいん

だいこん」といい、か

ぶを大
おお

きくしたような丸い形
けい

をして

います。京
きょう

野菜
や さ い

のひとつで、煮
に

ると

とてもやわらかく、味
あじ

がしみこみや

すいのが特徴
とくちょう

です。

　今日
き ょ う

は栃木市産
と ち ぎ し さ ん

のぶた肉
に く

をしょう

ゆこうじという調味料
ちょうみりょう

につけ、炒
いた

め

たものです。ご飯
はん

にのせて食
た

べま

しょう。明日
あ し た

からいよいよ冬休
ふゆやす

みで

す。年末年始
ねんまつねんし

と楽
たの

しい行事
ぎ ょ うじ

が続
つづ

きま

すが、規則正
き そ く た だ

しい食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけま

しょう。

　　　　※供給会の野菜は、都合により変更することがあります。

※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。

★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。

　12月21日は冬至
と う じ

です。冬至
と う じ

は一

年でもっとも昼間
ひ る ま

が短
みじか

い日
ひ

です。昔
むかし

の人は、野菜
や さ い

のとれないこの時期
じ き

に、栄養
えいよう

があって貯蔵
ちょぞう

のできるかぼ

ちゃを食べました。今日
き ょ う

はかぼちゃ

のそぼろあんかけです。また、そぼ

ろあんにゆずを入
い

れています。

　パン屋
や

さんなどで、スパゲティナ

ポリタンをパンにはさんだスパゲッ

ティサンドをよく見
み

かけます。パン

とケチャップ味
あじ

のナポリタンはよく

あいます。今日
き ょ う

は、スパゲッティサ

ンドにして食
た

べましょう。

今月
こ ん げ つ

の目標
も く ひ ょ う

　　かぜに負
ま

けないからだを作
つ く

ろう

★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

　今日
き ょ う

はクリスマスメニューです。

クリスマスは12月
がつ

25日
にち

でイエスキ

リストの誕生日
たんじょうび

です。キリスト教
きょう

の

人
ひと

たちは前
まえ

の日
ひ

のクリスマスイブに

ツリーを飾
かざ

り、焼
や

いた七面鳥
しちめんちょう

やケー

キなどを食
た

べてお祝
いわ

いします。セレ

クト給食
きゅうしょく

になっていますので、まち

がえないように配
くば

りましょう。

 　背筋
せ す じ

 をきちんと伸
の

ばして、正し

い姿勢
し せ い

で食べましょう。また、適度
て き ど

な速
はや

さでよくかんで、ご飯
はん

、牛乳 、

おかずと交互
こ う ご

 に食べるようにしま

しょう。

今月は１４種類の野菜を使う予定です。

今月の寺尾産

にら ねぎ

ほうれんそうこまつな

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。

ごぼう さといも

しょうが

とちすけ

ランチ

ゆず

かぼちゃしょうごいん

だいこん

にんじん

チンゲンサイ

だいこん

にんにく

冬至には昔からかぼちゃ

を食べて、ゆず湯に入り

無病息災を願う習慣があ

ります。

冬至の

こんだて

セレクト

メニュー


