
たんぱく質
しつ

ミネラル ビタミンＡ ビタミンＣ 炭水化物
たんすいかぶつ

脂
し

　質
しつ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

和風
わ ふ う

おろしハンバーグ 鶏肉
とりにく

 豚肉
ぶたにく 玉

たま
ねぎ 大根

だいこん
 にんにく

生姜
しょうが 砂糖

さとう
しょうゆ みりん
レモン汁
トマトピューレ

キャベツのごまサラダ 小松菜
こ ま つ な

 にんじん
キャベツ
とうもろこし 砂糖

さ と う マヨネーズ
（卵なし）ごま

しょうゆ

若竹
わかたけ

汁
じ る

豆腐
と う ふ

わかめ
にんじん
チンゲンサイ

たけのこ 干
ほ

し椎茸
しいたけ

ねぎ えのきだけ

しょうゆ みりん 酒
塩 かつおだし

かしわもち 米粉
こめこ

 小豆
あずき

 砂糖
さ と う 塩

テーブルロールパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

鶏肉
と り に く

のハーブ焼
や

き 鶏肉
とりにく

バジル 玉
たま

ねぎ にんにく
しょうゆ 白ワイン
こしょう

ポテトサラダ にんじん
きゅうり
とうもろこし じゃが芋

いも マヨネーズ
（卵なし）

酢 塩
こしょう

ABCスープ ベーコン にんじん パセリ キャベツ 玉
たま

ねぎ しめじ マカロニ
しょうゆ 塩
コンソメ

ごはん 　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

五目
ご も く

厚焼
あ つ や

き玉子
た ま ご

卵
たまご

  鶏肉
とりにく

 大豆
だいず

にんじん
椎茸
しいたけ

 ごぼう 玉
たま

ねぎ

生姜
しょうが

  グリンピース
砂糖
さとう

 片栗粉
かたくりこ しょうゆ 塩

みりん 酢

カレーきんぴら 豚肉
ぶたにく

 大豆
だ い ず ピーマン

にんじん ごぼう 切干
きりぼし

大根
だいこん

白滝
しらたき

 砂糖
さ と う

油
あぶら

 ごま油
あぶら しょうゆ みりん

カレー粉

わかめ汁
じる

豆腐
とうふ

 高野豆腐
こうやどうふ

 みそ わかめ にんじん 大根
だいこん

 玉
たま

ねぎ ねぎ 煮干しだし

オレンジ（一関小のみ） オレンジ

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

 麦
むぎ

 強化
きょうか

米
まい

ぶりの照
て

り焼
や

き ぶり 生姜
しょうが

片栗粉
かた く り こ

 砂糖
さ と う しょうゆ 酒

みりん

かみかみ和
あ

え いか にんじん 大根
だいこん

 きゅうり 砂糖
さとう

ごま油
あぶら

しょうゆ 酢

じゃが芋
いも

のみそ汁
しる

豆腐
と う ふ

 油揚
あぶらあ

げ みそ わかめ 小松菜
こ ま つ な

 にんじん えのきだけ ねぎ じゃが芋
いも

煮干しだし

オレンジ（南小・滝沢小・弥栄小・
舞川小・一関東中・舞川中のみ） オレンジ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

鶏肉
と り に く

のから揚
あ

げ 鶏肉
とりにく

にんにく 生姜
しょうが

片栗粉
かた く り こ

油
あぶら

しょうゆ 酒

わかめのレモン酢
す

和
あ

え わかめ
キャベツ きゅうり

もやし とうもろこし
砂糖
さ と う しょうゆ

レモン汁

せんべい汁
じる

鶏肉
とりにく

にんじん
大根
だいこん

 ごぼう ねぎ

えのきだけ
せんべい

しょうゆ みりん 酒
塩 かつおだし
昆布だし

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

野菜
やさい

たっぷりシュウマイ 豚肉
ぶたにく

 鶏肉
とりにく

ほうれん草
そう

 にんじん
玉
たま

ねぎ とうもろこし

生姜
しょうが

片栗粉
かたくりこ

   小麦粉
こむぎこ

パン粉
こ

　砂糖
さとう

しょうゆ 塩
みりん

キムチ炒
いた

め 豚肉
ぶたにく ピーマン

にんじん にら
キャベツ 白菜

はくさい
 もやし

大根
だいこん

 にんにく 生姜
しょうが 砂糖

さ と う

ごま 油
あぶら

 ごま油
あぶら しょうゆ 酒 みりん

豆板醤 塩

豆乳
とうにゅう

春雨
はるさめ

スープ 鶏肉
とりにく

　豆腐
とうふ

 豆乳
とうにゅう

　 みそ
チンゲン菜

さい
 にら

にんじん
白菜
はくさい

 ねぎ 春雨
はるさめ

ごま ごま油
あぶら

 ラー油
ゆ

めんつゆ 酒 塩
こしょう
スープストック

丸
まる

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

チキンナゲット 鶏肉
とりにく

 おから
パン粉

こ
 小麦粉
こむぎこ

米粉
こめこ

  砂糖
さとう 油

あぶら
しょうゆ 塩

マカロニソテー ウインナー ピーマン トマト
玉
たま

ねぎ なす

とうもろこし

マカロニ 油
あぶら ケチャップ 塩

コンソメ こしょう

キャベツのクリームスープ 鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれん草
そう

 にんじん キャベツ しめじ 油
あぶら シチューの素 塩

コンソメ こしょう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

セルフ豚丼
ぶたどん

豚肉
ぶたにく 玉

たま
ねぎ にんにく

グリンピース
白滝
しらたき

 砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ 塩

みりん

ちりめんじゃこのサラダ ちりめんじゃこ わかめ 小松菜
こ ま つ な

 にんじん キャベツ 砂糖
さ と う ごま

オリーブオイル
しょうゆ 酢

味噌
み そ

けんちん汁
じ る

鶏肉
とりにく

 豆腐
とうふ

 油揚
あぶらあ

げ みそ にんじん 大根
だいこん

 ごぼう 椎茸
しいたけ

 ねぎ 煮干しだし

バナナ（一関小のみ） バナナ

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

 麦
むぎ

 強化米
きょうかまい

赤魚
あかうお

のピリッと焼
や

き 赤魚
あかうお

にんにく 生姜
しょうが

ごま ごま油
あぶら しょうゆ 酒

豆板醤

米
こめ

麺
めん

のサラダ ハム にんじん キャベツ 大根
だいこん

 きゅうり 米
こめ

麺
めん マヨネーズ

（卵なし）
塩 こしょう

豚
ぶた

汁
じる

豚肉
ぶたにく

 豆腐
と う ふ

 みそ にんじん 玉
たま

ねぎ ねぎ
じゃが芋

いも

つきこんにゃく
油
あぶら しょうゆ

煮干しだし

バナナ（南小・滝沢小・弥栄小・
舞川小・一関東中・舞川中のみ） バナナ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

ほうれん草
そう

オムレツ 卵
たまご

ほうれん草
そう

砂糖
さ と う

 片栗粉
かた く り こ

油
あぶら

塩 こしょう 酢

かりぽり和
あ

え 大豆
だいず

にんじん シソの葉
は きゅうり キャベツ 枝豆

えだまめ

大根
だいこん

 なす れんこん 生姜
しょうが 砂糖

さとう

ごま しょうゆ 塩 酢

チキンカレー 鶏肉
とりにく にんじん

ピーマン 玉
たま

ねぎ にんにく じゃが芋
いも

油
あぶら カレーフレーク

ソース こしょう

1
水

　５月
がつ

５日
か

は「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」です。

男
おとこ

の子
こ

が、丈夫
じょうぶ

で元気
げん き

に成長
せいちょう

するこ

とを願
ねが

う行事
ぎょうじ

です。こいのぼりを立
た

てたり、かぶとを飾
かざ

ったり、かしわ

もちを食
た

べてお祝
いわ

いします。給食
きゅうしょく

で

も、みなさんの健康
けんこう

を願
ねが

ってかしわ

もちをつけました。

630
22.6
16.7

1.7

kcal
g
g
g

792
28.5
19.8

2.4

７
火

　勉強
べんきょう

にスポーツに忙
いそが

しい季節
きせつ

にな

ります。栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

で

体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。朝
あさ

ごはんを食
た

べると午前
ごぜん

中
ちゅう

に活動
かつどう

するための準備
じゅんび

が整
ととの

い、1日
にち

を元気
げんき

に過
す

ごすことが

できます。

630
24.6
29.2

2.9

kcal
g
g
g

796
30.0
36.8

3.6

日
(曜)

献
こ ん

　立
だ て

　名
め い

　食
しょく

　品
ひん

　名
めい

おもに体
からだ

をつくる おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える おもにエネルギーのもとになる

※○印
しるし

のものは、一関産
いちのせきさん

 を使
つか

う予定
よてい

です。

1群
ぐん

2群
ぐん

747
27.1
18.6

2.3

kcal
g
g
g

3群
ぐん

4群
ぐん

5群
ぐん

6群
ぐん

kcal
g
g
g

小学校
しょうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

kcal
g
g
g

調味料
ちょうみりょう

ひとくちメモ

エネルギー量
りょう

（kcal）

たんぱく質
しつ

（ｇ）

脂質
ししつ

（ｇ）

食塩相当量
しょく　えんそうとうりょう

（ｇ）

９
木

８
水

　給食
きゅうしょく

には、いろいろな食材
しょくざい

が使
つか

わ

れ、さまざまな国
くに

の料
りょう

 理
り

も登場
とうじょう

し

ます。苦手
に が て

だなと思
おも

う時
とき

もあるかも

しれませんが、いろいろな味
あじ

を体験
たいけん

することは、とても大切
たいせつ

なことで

す。ひと口
くち

から挑戦
ちょうせん

してみてくださ

いね。

607
23.2
16.8

1.9

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

　魚
さかな

は、骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にしたり、脳
のう

の細
さい

胞
ぼう

を作
つく

ったり、血管
けっかん

が詰
つ

まるなどの

病気
びょうき

を防
ふせ

ぐのにも役立
や く だ

っています。

魚
さかな

を食
た

べる時
とき

は、骨
ほね

がないかどうか

確
たし

かめて、よくかんでおいしくいた

だきましょう。

627
29.3
19.4

2.1

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

800
36.0
22.9

2.8

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

1０
金

　今日
き ょ う

の汁物
しるもの

は、青森県
あおもりけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

「せんべい汁
じる

」です。かやきせんべ

いという、煮込
に こ

んでも溶
と

けにくい汁
しる

物
もの

用
よう

のせんべいを使用
し よ う

しています。

615
22.0
19.1

1.9

kcal
g
g
g

796
28.5
23.6

2.5

kcal
%
%
g

13
月

　「ねぎ」は、食欲
しょくよく

を増進
ぞうしん

させる

効果
こ う か

や、胃腸
いちょう

を整
ととの

える働
はたら

き、殺菌
さっきん

作
さ

用
よう

などがあります。今日
き ょ う

のみそ汁
しる

に

も、ねぎがたくさん入
はい

っています。

しっかり食
た

べて午後
ご ご

も元気
げ ん き

に頑張
が ん ば

り

ましょう。

611
23.8
18.9

1.9

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

14
火

　キャベツは、古代
こだい

ギリシャの頃
ころ

か

ら薬
くすり

として食
た

べられていたそうで

す。キャベツには、胃腸
いちょう

の調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きのあるビタミンUや病気
びょうき

の

予防
よぼう

に役立
やくだ

つビタミンCも豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。

621
25.6
24.5

2.6

kcal
g
g
g

800
32.4
31.4

3.3

803
35.9
20.0

2.8

kcal
g
g
g

　今日
き ょ う

のサラダに入
はい

っている米
こめ

麺
めん

は、一関
いちのせき

のお米
こめ

を使
つか

って作
つく

られてい

ます。小麦粉
こ む ぎ こ

を使
つか

った麺
めん

に比
く ら

べて、

白
しろ

く透
す

き通
とお

っていて、つるつるして

いるのが特徴
とくちょう

です。味
あじ

わっていただ

きましょう。

654
28.5
18.9
2.0

kcal
g
g
g

836
36.6
22.6
2.5

kcal
g
g
g

１6
木

１5
水

　みなさん、よい姿勢
し せ い

で給食
きゅうしょく

を食
た

べ

ていますか？イスにきちんと腰
こし

か

け、背筋
せ す じ

をまっすぐに伸
の

ばしていま

すか。足
あし

は、床
ゆか

についているでしょ

うか。ひじをついている人
ひと

はいませ

んか。よい姿勢
し せ い

で食
た

べることは食事
しょ くじ

のマナーの基本
き ほ ん

になります。

643
29.3
17.2

2.1

kcal
g
g
g

１7
金

　気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

くなると、いろい

ろな菌
きん

が増
ふ

えやすくなります。食
た

べ

る前
まえ

やトイレに行
い

った後
あと

は、せっけ

んを使
つか

って、手
て

をきれいに洗
あら

いま

しょう。手
て

をふくためのハンカチも

忘
わす

れないように気
き

をつけましょう。

664
23.9
21.8

2.1

kcal
g
g
g

※献立は都合により変更する場合があります。 ◎この紙は、一関市庁内から排出された使用済みの紙を原料として、庁内のオフィス製紙機で作成したものです。

860
30.3
27.4

2.6

kcal
g
g
g

一関市立真滝学校給食センター
令和6年


