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トングを使
つ か

うときは、 

料
りょう

理
り

が崩
く ず

れないように優
や さ

しく 

はさんで盛
も

り付
つ

けます。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【材料(４人分)】 

〈肉炒め〉 

豚こま肉・・ 120ｇ つきこんにゃく・・120ｇ 

おろししょうが・・2ｇ おろしにんにく・・２g 

酒・・8ｇ 砂糖・・8ｇ しょうゆ・・15ｇ 

みりん・・8ｇ 油・・4ｇ 白いりごま・・4ｇ 

水・・80ml 

〈ナムル〉 

ほうれん草・・80ｇ にんじん・・20ｇ 

もやし・・35ｇ しょうゆ・・10ｇ 

酢・・8ｇ ごま油・・6ｇ 

【作り方】 〈肉炒め〉 

① つきこんにゃくは 5ｃｍ幅に切り、ゆでておく。 

② フライパンに油をひき、しょうが、にんにくを香りが出るまで熱する。 

③ 豚こま肉とつきこんにゃくを炒め、肉に火が通ったら調味料と水を入れ煮込む。 

④ 味がなじんだら、白いりごまをふって出来上がり。 

〈ナムル〉 

① ほうれん草は 3cm、にんじんは千切り、もやしはよく洗っておく。 

② ①をゆでた後、冷水で冷まし水気を切り、調味料とよく混ぜ合わせる。 

※肉炒めとナムルを温かいご飯にのせて、よく混ぜて食べてください。 

給食メニュー紹介  今月のメニューは、「 ビビンバ 」です。 

小学校
しょうがっこう

 

きゅうしょく 

給食だより 

  全員
ぜんいん

が安心
あんしん

して、楽しく
たの    

給 食
きゅうしょく

を食べられる
た     

よう、一人一人
ひとりひとり

が安全
あんぜん

や衛生
えいせい

に気
き

をつけることが大
たい

切
せつ

です。

また、給
きゅう

食
しょく

は決
き

められた時
じ

間
かん

内
ない

に食
た

べ終
お

えなくてはなりませんので、食
た

べるための時
じ

間
かん

をしっかり確
かく

保
ほ

で

きるように、協 力
きょうりょく

して準備
じゅんび

を行
おこな

いましょう。 

当
と う

番
ば ん

以
い

外
が い

の人
ひ と

は、机
つくえ

の上
う え

を片
か た

付
づ

け、室
し つ

内
な い

の換
か ん

気
き

をするなど、

食
しょく

事
じ

にふさわしい環
か ん

境
きょう

を整
ととの

え

ましょう。 

鹿沼市
か ぬ ま し

では、このような給食
きゅうしょく

も登場
とうじょう

します！ 

お魚
さかな

ランチ・・・いろいろな魚
さかな

を知り
し  

、魚
さかな

を食べる
た   

習慣
しゅうかん

をつけてほしい献立
こんだて

 

さつきランチ・・・郷土
きょうど

料理
りょうり

や鹿沼市
か ぬ ま し

や栃木県
とちぎけん

の食材
しょくざい

をたくさん使
つか

った献立
こんだて

 

塩ジョイランチ
えん           

・・・1食分
しょくぶん

の食塩
しょくえん

が適正量
てきせいりょう

の 2.0g未満
み ま ん

の献立
こんだて

 

ご入 学
にゅうがく

、ご進 級
しんきゅう

おめでとうございます。新年度
しんねんど

が始まりました
はじ         

。新入生
しんにゅうせい

のみなさんも、在校生
ざいこうせい

のみなさんも、

これから始まる
はじ    

新しい
あたら   

生活
せいかつ

に不安
ふあん

と期待
きたい

が入り混じって
い  ま    

いることと思います
おも     

。楽
たの

しい学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

を送
おく

るためには、

健康
けんこう

が第一
だいいち

です。早寝
はやね

早
はや

起き
お  

を心がけて
こころ     

、朝
あさ

ごはんをしっかり食べて
た   

登校
とうこう

しましょう。 

 

 

過去のレシピもあります！ 

http://www.irasutoya.com/2014/12/blog-post_962.html


あ  か み  ど  り き  い  ろ

ペンネマカロニのミートソースに ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　にんにく パン　マカロニ 689ｋcal

ハムマリネサラダ とりにく マッシュルーム　グリンピース　トマト あぶら　さとう 24.2ｇ

とうにゅうパンナコッタ ぶたにく　ハム しょうが　キャベツ　きゅうり パンナコッタ 24.2ｇ

やさいかきあげ　てんどんのたれ ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　ごぼう ごはん　こむぎこ 723ｋcal

きりぼしだいこんのあえもの ハム　ぶたにく しゅんぎく　だいこん　ねぎ あぶら　ごま　さとう 21.5ｇ

とんじる とうふ　みそ ほうれんそう　こんにゃく ドレッシング　じゃがいも 25.1ｇ

チキンカレー ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　にんにく おおむぎ　ごはん 677ｋcal

わかめサラダ とりにく しょうが　グリンピース じゃがいも　あぶら 22.2ｇ

わかめ　めかぶ キャベツ　きゅうり　コーン ルウ　ドレッシング 19.8ｇ

ハンバーグケチャップソースがけ ぎゅうにゅう たまねぎ　トマト　ごぼう パン　でんぷん 641ｋcal

ごぼうサラダ ぶたにく もやし　ほうれんそう　コーン さとう　ドレッシング 24.6ｇ

ラビオリスープ とりにく　ベーコン にんじん　キャベツ　パセリ こむぎこ　じゃがいも 28.5ｇ

マーボーどうふ ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん ごはん　ごまあぶら 697ｋcal

ナムル ぶたにく ねぎ　にんにく　もやし でんぷん　さとう 23.2ｇ

アセロラミルク とうふ　みそ しょうが　きゅうり ごま　ゼリー 20.3ｇ

とうにゅうコーンコロッケ ぎゅうにゅう コーン　トマト　マッシュルーム パン　ジャム　あぶら 664ｋcal

はなやさいサラダ とうにゅう にんじん　たまねぎ　ブロッコリー こむぎこ　さとう　ルウ 22.5ｇ

ブラウンシチュー ぶたにく カリフラワー　グリンピース ドレッシング　じゃがいも 27.7ｇ

サバみそに ぎゅうにゅう きゅうり　キャベツ　ごぼう ごはん　さとう 640ｋcal

ちぐさあえ サバ　みそ にんじん　だいこん　ねぎ はるさめ　ごま 23.4ｇ

けんちんじる ハム　とうふ こんにゃく　しいたけ さといも　あぶら 20.2ｇ

えんジョイランチ ぎゅうにゅう キャベツ　たまねぎ ごはん　あぶら 660ｋcal

ホイコーロー ぶたにく にんじん　ねぎ パンこ　でんぷん 26.1ｇ

ポークシューマイ② なまあげ　みそ しょうが　にんにく さとう　こむぎこ 21.5ｇ

さつきランチ ぎゅうにゅう こんにゃく　たまねぎ こめこ　パン

インドに ぶたにく　ツナ かんぴょう　にんじん じゃがいも 642ｋcal

かんぴょうサラダ さつまあげ グリンピース　コーン あぶら　さとう 24.5ｇ

けんさんヨーグルト ヨーグルト キャベツ　きゅうり 23.0ｇ

おさかなランチ ぎゅうにゅう にんにく　キャベツ ごはん　さとう

サワラスタミナやき サワラ　ぶたにく りんご　もやし　ねぎ ごまあぶら 628ｋcal

こうみあえ あぶらあげ にんじん　しいたけ ドレッシング 26.7ｇ

いなむどぅち さつまあげ　みそ だいこん　こんにゃく あぶら 18.9ｇ

ポークビーンズ ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん パン　さとう　あぶら 685ｋcal

スパゲティサラダ ぶたにく コーン　トマト　キャベツ チョコだいずクリーム　ルウ 26.3ｇ

だいず グリンピース　きゅうり スパゲティ　ドレッシング 29.5ｇ

にゅうがくおいわいこんだて ぎゅうにゅう しょうが　きゅうり ごはん　でんぷん

とりにくのからあげ わかめ　とりにく だいこん　ごぼう あぶら　ごまあぶら 690ｋcal

きゅうりのコロコロづけ なると　とうふ こまつな クレープ 25.2ｇ

おいわいよしのじる　おいわいクレープ 21.8ｇ

ビビンバのぐ（にくいため・ナムル） ぎゅうにゅう しょうが　にんにく　もやし ごはん　ごまあぶら 668ｋcal

わかめスープ ぶたにく こんにゃく　ほうれんそう さとう　じゃがいも 23.8ｇ

フルーツあんにんふうプリン わかめ　とうふ にんじん　キャベツ ごま　あんにんプリン 20.8ｇ

チリコンカン ぎゅうにゅう　ぶたにく たまねぎ　にんじん パン　じゃがいも　あぶら 684ｋcal

ブロッコリーとパスタのサラダ だいず　いんげんまめ にんにく　しょうが　コーン さとう　ルウ　マカロニ 25.1ｇ

いよかんゼリー ひよこまめ　えんどうまめ ブロッコリー　えだまめ ドレッシング　ゼリー 23.1ｇ

マグロカツ　ソース ぎゅうにゅう たまねぎ　しょうが　コーン パン　あぶら 673ｋcal

ほうれんそうとコーンのサラダ マグロ　とりにく にんじん　もやし　ほうれんそう さとう　こむぎこ 26.6ｇ

はるキャベツのクリームに ベーコン　なまクリーム キャベツ　えだまめ　マッシュルーム ドレッシング　ルウ 31.8ｇ

　　・小学生の学校給食摂取基準
しょうがくせい　　　がっこうきゅうしょくせっしゅきじゅん

は『エネルギー640kcal：たんぱく質
しつ

24ｇ：脂質
　ししつ

21ｇ：食塩
しょくえん

2.0ｇ未満
みまん

』です。 えんぶんへいきん

　　※食材
しょくざい

の都合
つ ご う

で、献立
こんだて

を変更
へんこう

することがあります。 2.4ｇ

　  ※『あさごはん』の欄
らん

には、あさごはんをたべたら○をつけましょう！
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鹿沼市学校給食
共 同 調 理 場４がつこんだてよていひょう


