
　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

コッペパン パン

1 チョコクリーム チョコクリーム 616kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 22.0g

火 メンチカツ とり肉　ぶた肉 たまねぎ
パン粉　でんぷん
さとう

油 ソース　しょうゆ　しお　こしょう 20.2g

ひじきのサラダ ひじき にんじん きゅうり　とうもろこし ドレッシング しょうゆ 3.1g

はるさめとうずらたまごのスープ うずらたまご
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　キャベツ はるさめ
中華スープ　しょうゆ　しお
こしょう

ごはん こめ

2 牛乳 牛乳 714kcal

ハンバーグのきのこソースかけ とり肉　ぶた肉 トマト
えのきたけ　しめじ　たまねぎ
にんにく　しょうが

でん粉　さとう
サラダ油
ヘッド

しお　しょうゆ　みりん 26.8g

水 はくさいのごまあえ こまつな はくさい さとう ごま しょうゆ 25.2g

和風
わ ふ う

根菜
こ ん さ い

シチュー とり肉　みそ 牛乳
にんじん
ほうれんそう

ごぼう　れんこん じゃがいも　ルウ サラダ油 こしょう 2.4g

黒
く ろ

パン パン　黒糖

4 牛乳 牛乳 612kcal

みそラーメン ぶた肉　なると にら はくさい　　とうもろこし　ねぎ ちゅうかめん 28.7g

金 たまごやき たまご　かつおぶし さとう　でん粉 しお 19.5g

フルーツババロア 牛乳 みかん　もも ババロアの素 3.8g

ごはん こめ

7 さつまいも入
い

り五目
ご も く

ごはんの具
ぐ

とり肉　油あげ にんじん
ごぼう　しいたけ　かんぴょう
えだまめ

さつまいも　しらた
き
さとう

サラダ油 さけ　しょうゆ 643kcal

牛乳 牛乳 23.6g

月 シシャモフライ（1・2年
ね ん

1本
ほ ん

　他
た

2本
ほ ん

） ししゃも パン粉　小麦粉 サラダ油 ソース 21.2g

海
う み

の野菜
や さ い

とたまごのスープ たまご かいそう にんじん えのきたけ　ねぎ かんてん　でん粉
とりがらスープ　しょうゆ
しお　こしょう 2.1g

きなこトースト きなこ パン　さとう マーガリン

8 牛乳 牛乳 630kcal

ほうとう ぶた肉　油あげ　みそ 煮干 にんじん　かぼちゃ だいこん　しめじ　ねぎ ほうとう みりん　しょうゆ 23.6g

火 海
か い

そうサラダ かいそう キャベツ
ドレッシング
ごま 25.4g

3.0g

ごはん こめ

9 ちゅうかどんの具 ぶた肉　いか
にんじん
チンゲンサイ

しょうが　たけのこ　はくさい
きくらげ

でん粉 ごま油
しょうゆ　中華スープ　さけ
しお　こしょう 625kcal

牛乳 牛乳 25.3g

水 しゅうまい（2こ） ぶた肉 たまねぎ　しょうが
しゅうまいの皮　パン
粉　でん粉　さとう

しお 20.8g

マカロニサラダ
キャベツ　とうもろこし
きゅうり

マカロニ マヨネーズ しお　こしょう 1.8g

ごはん こめ

10 牛乳 牛乳 587kcal

おでん
ちくわ　かまぼこ
さつまあげ

だいこん
さといも　こんにゃく
さとう

しお　しょうゆ　さけ
みりん 24.0g

木 栃木市産
と ち ぎ し さ ん

だいずの麦
む ぎ

なっとう なっとう むぎ たれ　からし 15.2g

ごぼうサラダ にんじん
ごぼう　れんこん　とうもろこ
し

さとう マヨネーズ す　しょうゆ 2.3g

コッペパン パン

11 イチゴクリームサンドの具
ぐ

生クリーム もも　みかん　いちご ゼリー 636kcal

牛乳 牛乳 21.1g

金 チンゲンサイと魚ソーセージのソテー 魚ソーセージ チンゲンサイ しょうが サラダ油 26.3g

アルファベットマカロニスープ とり肉 にんじん たまねぎ マカロニ コンソメ　しお　こしょう 2.2g

ごはん ごはん

14 チキンライスの具
ぐ

とり肉
たまねぎ
ピ-マン

マッシュルーム ルウ サラダ油 ケチャップ　しお　こしょう 643kcal

牛乳 牛乳 25.2g

月 キャベツときゅうりのサラダ にんじん
キャベツ　とうもろこし
きゅうり

さとう サラダ油 す　しお　こしょう 20.7g

洋風
よ う ふ う

たまごスープ ベーコン　たまご
にんじん
ほうれんそう

たまねぎ じゃがいも オリーブ油 コンソメ　しお　こしょう 2.1g

とちすけいちごゼリー いちご ゼリー

コッペパン パン

15 チーズソフト チーズ 613kcal

牛乳 牛乳 24.8g

火 手作
て づ く

り肉
に く

だんごスープ とり肉
にんじん　みずな
ほうれんそう

ねぎ　しょうが パン粉　はるさめ
しょうゆ　とりがらスープ
しお　こしょう 23.2g

コールスローサラダ にんじん キャベツ　とうもろこし ドレッシング 2.8g

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　みりん

★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

　  栄養
え い よ う

のバランスについて考
かんが

えよう
※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。

★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

おもにエネルギーのもとになる食品

  みなさんが、毎日
ま い に ち

食べている

給食
きゅうしょく

は、必要
ひ つ よ う

な栄養素
え い よ う そ

がそろっ

ているか、おいしく食べられる

組
く

み合
あ

わせか、季節感
き せ つ か ん

がある

か、衛生的
え い せ い て き

に調理
ち ょ う り

できるかな

ど、いろいろなことを考えてつ

くられています。

　根菜
こ ん さ い

とは根
ね

っこの部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べ

る野菜
や さ い

のことです。だいこん、

れんこん、さつまいも、ごぼう

などたくさん種類
し ゅ る い

がありまが、

おもに秋から冬に収穫
しゅ う か く

できるも

のが多く、体
からだ

を温
あたた

めてくれる働
はたら

きがあります。

　みそは、日本
に ほ ん

に昔
むかし

からある代
だ い

表的
ひょうてき

な調味料
ち ょ う み り ょ う

で、大豆
だ い ず

と米
こ め

を発
は っ

酵
こ う

させて作
つ く

ります。ラーメンは

中国
ち ゅ う ごく

料理
り ょ う り

ですが、みそラーメン

は北海道
ほ っ か い ど う

で考案
こ う あ ん

され、日本
に ほ ん

に広
ひ ろ

まった料理
り ょ う り

です。

　今日
き ょ う

はカミカミメニューで

す。ひと口
く ち

30回
か い

を目標
も くひ ょ う

に、意
いしき

識してかんで食
た

べるようにしま

しょう。唾液
だ え き

がたくさん出
で

て虫
む し

歯
ば

を防
ふ せ

ぎ、消化
し ょ う か

が良
よ

くなるほ

か、あごも丈夫
じ ょ う ぶ

になります。

　ほうとうは山梨県
や ま な し け ん

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

です。うどんより太くて平
ひ ら

たい

麺
め ん

が特徴
と くち ょ う

で、かぼちゃを入
い

れた

かぼちゃほうとうなどが有名
ゆ う め い

で

す。

　中華丼
ち ゅ う か ど ん

の具
ぐ

をご飯
は ん

にかけて食
た

べましょう。ぶた肉
に く

、いか、５

種類
し ゅ る い

の野菜
や さ い

、きくらげなど、た

くさんの材料
ざ いり ょう

が入
は い

っていて、栄
え い

養
よ う

たっぷりです。

　今日
き ょ う

の麦
む ぎ

納豆
な っ と う

は栃木市
と ち ぎ し

産
さ ん

の大
だ い

豆
ず

で作
つ く

った納豆と栃木県
け ん

産
さ ん

の二
にじょ

条
う

大麦
お お む ぎ

が使
つ か

われています。二条
に じ ょ う

大麦
お お む ぎ

には、米
こ め

の１０倍
ば い

もの食物
し ょ く も つ

せんいが含
ふ く

まれています。

　チンゲンサイは気温
き お ん

がぐっと

下
さ

がる、秋
あ き

の終
お

わり頃
ご ろ

が一番
い ち ば ん

お

いしい時期
じ き

といわれています。

おとなりの茨城県
い ば ら き け ん

が、収穫量
しゅうか くり ょう

が

もっとも多
お お

いのですが、育
そ だ

てや

すい野菜
や さ い

なので、日本各地
に ほ ん か く ち

で作
つ く

られています。

　チキンライスの具
ぐ

をご飯
は ん

に混
ま

ぜて食
た

べましょう。チキンライ

スは外国
が い こ く

から来
き

た料理
り ょ う り

のようで

すが、じつは、日本
に ほ ん

で最初
さ い し ょ

に作
つ く

られたそうです。

　「チーズソフト」はパンにつ

けて食
た

べるチーズです。チーズ

は牛乳
ぎゅうにゅう

から作
つ く

られるため、体
からだ

を

作
つ く

るたんぱく質
し つ

や、葉
は

や骨
ほ ね

を作
つ く

るカルシウムが多く含まれてい

ます。

令和４年11 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



　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

おもにエネルギーのもとになる食品

令和４年11 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

ごはん こめ

16 栃木市産
と ち ぎ し さ ん

牛
ぎゅう

どんの具
ぐ

牛肉　かまぼこ たまねぎ しらたき　さとう さけ　しょうゆ 608kcal

牛乳 牛乳 26.9g

水 こんぶづけ こんぶ にんじん キャベツ しお 20.2g

みそけんちん汁
じ る とうふ　あぶらあげ

みそ
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 しょうゆ 2.3g

ごはん こめ

17 牛乳 牛乳 579kcal

とり肉
に く

の四川
し せ ん

焼
や

き とり肉 ねぎ　しょうが　にんにく さとう しょうゆ　ラー油 23.9g

木 そくせきづけ はくさい　だいこん しお 18.1g

ワンタンスープ ぶた肉 にんじん　にら たまねぎ ワンタンの皮 サラダ油
とりがらスープ　しょうゆ
しお　こしょぷ 2.2g

コッペパン パン

18 牛乳 牛乳 589kcal

やきそば ぶた肉 青のり にんじん キャベツ　たまねぎ ちゅうかめん サラダ油 ソース　こしょう 24.2g

金 にらまんじゅう ぶた肉 にら
たまねぎ　キャベツ
ねぎ　しょうが　とうもろこし

にらまんじゅうの皮　パン粉
でん粉　さとう ごま油 しお　さけ 17.2g

五目
ご も く

スープ ハム
にんじん
ほうれんそう

たまねぎ　しいたけ
たけのこ

小麦 サラダ油 しょうゆ 3.4g

みかん みかん

ごはん こめ

21 いか天どんの具 いか
小麦粉　でん粉　さと
う

油 しょうゆ　みりん 595kcal

牛乳 牛乳 23.7g

月 ほうれんそうのおひたし かつおぶし ほうれんそう はくさい しょうゆ 18.8g

むらくも汁
じ る かつおぶし　とり肉

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 2.4g

栃木市産
と ち ぎ し さ ん

の米粉
こ め こ

パン 米粉パン

22 栃木市産巨峰ジャム 巨峰 ジャム 620kcal

牛乳 牛乳 31.5g

火 魚
さかな

のもみじ焼
や

き さけ にんじん マヨネーズ さけ　しお　こしょう 25.1g

ほうれんそうとコーンのサラダ ほうれんそう キャベツ　とうもろこし さとう サラダ油 す　しお　こしょう 2.3g

もち麦入
む ぎ い

りミネストローネ ベーコン にんじん　トマト にんにく　たまねぎ じゃがいも　もち麦 サラダ油 ケチャップ　コンソメ

ごはん こめ

24 牛乳 牛乳 602kcal

さばの南部焼
な ん ぶ や

き さば ごま油　ごま しょうゆ　みりん 28.0g

木 秋
あ き

野菜
や さ い

の煮物
に も の

とり肉
にんじん
さやいんげん

ごぼう　れんこん
さといも　さとう
こんにゃく

サラダ油　くり さけ　しょうゆ 16.9g

たまねぎのみそ汁
し る

みそ　とうふ にぼし　わかめ たまねぎ 2.3g

キャラメルあげパン パン　キャラメル サラダ油

25 牛乳 牛乳 665kcal

ベーコンとカクテルトマトのスパゲッティ ベーコン トマト　パセリ にんにく さとう　スパゲッティ サラダ油
ワイン　ケチャップ　しお
スープストック　こしょう 23.2g

金 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　さとう ごま油 しょうゆ　す 23.4g

2.5g

ごはん こめ

28 牛乳 牛乳 684kcal

シーフードカレー えび　いか にんじん たまねぎ　にんにく
じゃがいも
カレールウ

サラダ油 ワイン　ソース　ガラムマサラ 2.1g

月 キャベツとコーンのソテー ウインナ― キャベツ　とうもろこし サラダ油 コンソメ　しお　こしょう 19.9g

フルーツヨーグルト ヨーグルト みかん　パイナップル　もも 2.5g

ピザドック
フランクフルトソーセー
ジ

　チーズ たまねぎ パン サラダ油 ピザソース　こしょう

29 牛乳 牛乳 712kcal

あさりのチャウダー ベーコン　あさり 牛乳 にんじん たまねぎ じゃがいも　ルウ バター
ワイン　コンソメ　しお
こしょう 28.6g

火 こまつなとキャベツのレモン酢
す

あえ こまつな
キャベツ　とうもろこし　レモ
ン

す　しょうゆ 33.7g

3.3g

ごはん こめ

30 牛乳 牛乳 625kcal

ぶた肉
に く

とごぼうのかりん揚
あ

げ ぶた肉 しょうが　ごぼう
さつまいも　でん粉
さとう

サラダ油　ごま しょうゆ　さけ 24.8g

水 はくさいのキムチあえ はくさい　もやし キムチのもと　しお 2106.0g

だいこんのみそ汁
し る

油あげ　みそ にぼし にんじん　こまつな だいこん　たまねぎ 2.0g

◆ 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。

　カレーに入
は い

っているえびやい

かは、体
からだ

を作
つ く

るたんぱく質
し つ

が多
お お

く、脂肪
し ぼ う

が少
す く

ないため、生活
せ い か つ

習
しゅう

慣
か ん

病
びょう

を防
ふ せ

ぐ食
た

べ物
も の

として注目
ち ゅ う も く

さ

れています。よく噛
か

んで食
た

べま

しょう。

　あさりには「鉄
て つ

」という栄養
えいようそ

素が多く含まれています。鉄
て つ

は

血液
け つ え き

の中
な か

で、酸素
さ ん そ

を運
は こ

んだり、

筋肉
き ん に く

を動
う ご

かしたりする働
はたら

きがあ

ります。

　今日
き ょ う

のかりん揚
あ

げは、細長
ほ そ な が

く

切
き

って油
あぶら

で揚
あ

げたぶた肉
に く

とごぼ

うを、かりんとうのように、あ

まからいたれにからめた料理
り ょ う り

で

す。よく噛
か

んで食
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

★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。

　今日
き ょ う

は栃木市
と ち ぎ し

の岩船地区
い わ ふ ね ち く

でと

れたカクテルトマトを使
つ か

ったス

パゲッティです。カクテルトマ

トは、ブドウの房
ふ さ

のようにな

る、大玉
お お だ ま

のミニトマトで、リコ

ピンが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれ、とても栄
え い

養
よ う

があります。

　今日
き ょ う

の牛丼
ぎゅうどん

の牛肉
ぎ ゅ う にく

は栃木
と ち ぎ

市
し

か

ら無償
む し ょ う

で送
お く

られたものです。栃
とちぎ

木市
し

で育
そ だ

った牛
う し

のうまみを味
あ じ

わ

いましょう。

　四川焼
し せ ん や

きの「四川
し せ ん

」とは、中国
ちゅうごく

の

「四川省
し せ ん し ょ う

」という地方
ち ほ う

からとったも

のです。四川料理
し せ ん り ょ う り

はマーボー豆腐
ど う ふ

や

タンタンメンのように辛
か ら

い料理
り ょ う り

が多
おお

くあります。今日
き ょ う

はラー油
ゆ

を使
つか

い

ちょっぴり辛
か ら

めのとり肉
に く

の四川焼
し せ ん や

き

です。

　わたしたちがふだんみかんと言
い

っ

ているくだものは「うんしゅうみか

ん」が正式
せい しき

な名前
な ま え

です。昔
むかし

は、九州
きゅうしゅう

や四国
し こ く

などの暖
あたた

かい地方
ち ほ う

でしか栽培
さいばい

できませんでしたが、地球
ち き ゅ う

の温暖化
お ん だ ん か

により、今では関東や東北地方でも

作
つ く

ることができるようです。

　いか天
て ん

ぷらをご飯
は ん

にのせて、

天丼
て ん ど ん

にして食
た

べましょう。いか

には「タウリン」という栄養素
え い よ う そ

があり、肝臓
か ん ぞ う

の働
はたら

きを助
た す

けた

り、コレステロールを下
さ

げて、

病気
び ょ う き

を防
ふ せ

ぐ働
はたら

きがあります。

　今日
き ょ う

は「とち介
す け

ランチ」で

す。

  栃木市
と ち ぎ し

産
さ ん

の米粉
こ め こ

パンや巨峰
き ょ ほ う

ジャム、栃木農業高校
と ち ぎ の う ぎ ょ う こ う こ う

のみなさ

んが育
そ だ

てた、もち麦
む ぎ

のスープな

ど、栃木
と ち ぎ

市
し

がいっぱい詰
つ

まった

こんだてです。

　11月
が つ

24日
か

は「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」で

す。日本
に ほ ん

の誇
ほ こ

る「和食
わ し ょ く

」は、

2013年
ね ん

世界
せ か い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登録
と う ろ く

さ

れ、11（いい）24（にほん

しょく）という語呂合
ご ろ あ

わせか

ら、「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」に設定
せ っ て い

されま

した。

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 こまつま

にんにく

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。

しょうが

だいこん

じゃがいもさといも

はくさい
さつまいも

今月の目標 栄養のバランスについて考えよう かぼちゃ

たまねぎ

ピーマン


