
　一関市花泉学校給食センター

※ 栄養価
えいよう か

の表示
ひ ょ う じ

について　　エ：エネルギー(kcal)　　た：たんぱく質
し つ

(g)　　脂
　

：脂質
し し つ

(g)　　塩：食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
　りょう

(g) No.２

小学校
中学年

中学校

1群
ぐん

３群
ぐん

４群
ぐん

６群
ぐん

たんぱく質
しつ

ビタミンA ビタミンC 脂質
し し つ

主
おも

に体
からだ

をつくる

☆給食
きゅうしょく

の準備
じ ゅ ん び

、後片付
あ と か た づ

けの仕方
し か た

を覚
おぼ

えよう！　　　　☆学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

について知
し

ろう！

※○印は一関
いちのせき

産
さ ん

です。米
こ め

は一関
いちのせき

 産
さ ん

、しょうゆは岩手
い わ て

の大豆
だ い ず

を使
つか

ったものです。 食材等
しょ くざいとう

の都合
つ ご う

により、献立
こんだて

が変更
へんこ う

になる場合
ば あ い

がありますが、ご了承
りょうしょう

ください。

こ　ん　だ　て　名
めい

お　も　な　材
ざい

　料
りょう

　と　は　た　ら　き　に　よ　る　分
ぶん

　類
るい

調味料
ちょうみりょう

ひとくちメモ

日
・
曜

栄養価基準値
（文科省基準）

エ

た

脂

塩

830

34.2

23.0

2.4

650

26.8

18.0

1.9

５群
ぐん

カルシウム

主
おも

にエネルギーのもとになる

２群
ぐん

炭水化物
たんすいかぶつ

主食
しゅしょく 牛

ぎゅう

乳
にゅう

主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

・汁物
し る もの

（デザート）

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょ う し

を整
ととの

える

鯖
さ ば

のみそだれがけ 鯖
さ ば

　みそ しょうが 砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ

しょうゆ　酒
さ け

食事
し ょ く じ

の前
ま え

のあいさつ「いただきます」

たけのこの炊
た

き合
あ

わせ 豚肉
ぶ た に く

人参
に ん じ ん

　きぬさや たけのこ　干
ほ

し椎茸
し い た け じゃがいも　こん

にゃく　砂糖 油
あぶら しょうゆ　みりん　酒　

顆粒だし

さつまいものみそ汁
し る

　/オレンジ 鶏肉
と り に く

　厚揚
あ つ あ

げ　みそ 人参
に ん じ ん

白菜
は く さ い

　ごぼう　ねぎ　/オレンジ さつまいも かつおだし　昆布
こ ん ぶ

だし　酒
さ け

オムレツトマトソースがけ 卵
たまご

トマトピューレ 玉
た ま

ねぎ　しょうが　にんにく 砂糖
さ と う

　でん粉
ぷ ん

油
あぶら

　オリーブ油
ゆ

ケチャップ　しょうゆ　か
つお昆布だし　酢　みりん　
塩 感謝

か ん し ゃ

の気持
き も

ちで「ごちそうさま」

ブロッコリーのサラダ ハム ブロッコリー キャベツ　きゅうり　コーン フレンチドレッシング

パンプキンポタージュ　/りんごジャム ベーコン 牛乳
ぎゅうにゅう

かぼちゃ　人参
に ん じ ん

　パセリ 玉
た ま

ねぎ　/　りんご /水
み ず

あめ　砂糖
さ と う

油
あぶら

北海道シチューフレーク　
ベシャメルソースフレーク　
コンソメ　コショウ

白身魚
し ろ み ざ か な

フライのあんかけ ホキ 人参
に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ　しょうが
パン粉　小麦粉　でん
粉　砂糖　かたくり粉 油

あぶら しょうゆ　酢　みりん　
酒　塩 どんな食

た

べ方
か た

をしていますか？

シャキシャキサラダ まぐろフレーク 人参
に ん じ ん

きゅうり じゃがいも　砂糖
さ と う

しょうゆ　酢
す

わかめスープ 厚揚
あ つ あ

げ　ベーコン わかめ チンゲン菜
さ い

　人参
に ん じ ん

たけのこ　ねぎ　しめじ ごま油
あぶら しょうゆ　鶏だし　塩　

コショウ

三色
さ ん し ょ く

そぼろ 鶏肉
と り に く

　卵
たまご

　おから えだ豆
ま め

　コーン　しょうが 砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　みりん　酒　か
つお節エキス　昆布だし　
塩 毎日

ま い に ち

使
つ か

う「はし」

つぼみ菜
な

ののり和
あ

え のり つぼみ菜
な

　人参
に ん じ ん

もやし 砂糖
さ と う

ごま しょうゆ　めんつゆ

キャベツのみそ汁
し る

豚肉
ぶ た に く

　豆腐
と う ふ

　油揚
あ ぶ ら あ

げ　みそ 人参
に ん じ ん

　にら キャベツ　大根
だ い こ ん かつおだし　昆布だ

し　酒

館
た て

が森
も り

ポークのスタミナ焼
や き

豚
ぶ た

ロース ねぎ　しょうが　にんにく ごま油
あぶら しょうゆ　酒　塩こう

じ　コショウ 最後
さ い ご

の一粒
ひ と つ ぶ

まで

米
こ め

めんサラダ ハム ほうれん草
そ う

　人参
に ん じ ん

もやし　キャベツ　にんにく 米
こ め

めん　砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

かきたま汁
じ る

　/元気
げ ん き

ヨーグルト 卵
たまご

　豆腐
と う ふ

/ヨーグルト 小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

たけのこ　ねぎ　えのきだけ かたくり粉
こ かつおだし　昆布だし　

しょうゆ　みりん　塩

鶏肉
と り に く

とペンネのトマト煮
に

鶏肉
と り に く トマトピューレ　

アスパラガス 玉
た ま

ねぎ　にんにく マカロニ　砂糖
さ と う

オリーブ油
ゆ 酒　コンソメ　塩　

コショウ 後片付
あ と か た づ

けは思
お も

いやりの心
こ こ ろ

で…

カリフラワーと卵
たまご

のサラダ 卵
たまご

人参
に ん じ ん

カリフラワー　きゅうり 砂糖
さ と う

マヨネーズ　油
あぶら

酢　かつお節エキス　昆
布だし　塩　しょうゆ

ポトフ ウインナー ブロッコリー　人参
に ん じ ん

キャベツ じゃがいも
しょうゆ　白ワイン　コ
ンソメ　塩　コショウ

食事
しょくじ

が終
お

わった後
あと

にするあいさつの「ごちそうさま」。ごちそうの「馳走
ちそう

」とは、

もともと「走
はし

りまわる」ということを意味
い み

しています。毎日
まいにち

何事
なにごと

もなく食事
しょくじ

ができ

るかげには、多
おお

くの人たちの働きや協力があることを忘れずに、しっかりあいさつ

をしましょう。

「いただきます」には、食事
しょくじ

ができることへの感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちが込
こ

められて

います。たくさんの食
た

べ物
もの

や、食事
しょくじ

に関
かか

わる人
ひと

たちに、「ありがとう」の

気持
き も

ちを込
こ

めて、「いただきます」のあいさつをしましょう。

ご
は
ん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

パ
ン

798

33.1

35.4

3.3

ミルク

コッペ

エ

た

脂

塩

ひとつのものばかり食
た

べる「ばっかり食
た

べ」をしている人
ひと

はいませ

んか？「ばっかり食
た

べ」をして残
のこ

すと、栄養
えいよう

の偏
かたよ

りが出
で

やすくなり

ます。いろいろなものを少
すこ

しずつ順番
じゅんばん

に食
た

べられるといいですね。

みなさん、「はし」を上手
じょ うず

に使
つか

えますか？正
ただ

しく持
も

つと食
た

べ物
もの

をはさんだり、切
き

り分
わ

けたりしやすくなります。毎日
まいにち

、少
すこ

しず

つでも上手
じょ うず

に使
つか

えるように練習
れんしゅう

してみましょう。

みなさんは、ごはんを一粒
ひとつぶ

も残
のこ

さずに食
た

べていますか？お米
こめ

は、出来上
で き あ

が

るまでに88回
かい

もの手間
て ま

をかけて作
つく

っていると言
い

われています。農家
のうか

の人
ひと

が、一生懸命
いっしょうけんめい

作
つく

ってくれたものです。感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを忘
わす

れないで、最後
さいご

の

一粒
ひとつぶ

まで残
のこ

さず、無駄
む だ

にせずきれいに食
た

べるようにしましょうね。

食器
しょっき

を片付
か たづ

けるときは、次
つぎ

の人
ひと

のことを考
かんが

えて、きちんと重
かさ

ねてい

ますか？箸
はし

やスプーンの向
む

きをそろえていますか？食
た

べ残
のこ

しやスト

ローのゴミはお皿
さら

やおぼんに残
のこ

っていませんか？カゴに投
な

げ入
い

れた

りしないで、最後まで優
やさ

しく扱
あつか

いましょう。

ごはん

コッペ

パン

30

火

651

28.1

29.7

2.4

26

金

エ

た

脂

塩

653

28.7

20.6

1.9

800

34.0

23.6

2.5

ごはん ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

23

火

エ

た

脂

塩

エ

た

脂

塩

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

麦
　
ご
は
ん
　
強
化
米

麦
む ぎ

ごはん

パ
ン

25

木

626

26.6

22.8

1.8

788

31.6

26.1

2.2

650

24.5

25.9

2.9

785

29.4

30.3

3.5

24

水

ご
は
ん

796

24.8

23.5

2.0

616

20.1

19.2

1.6

エ

た

脂

塩

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ごはん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

22

月

エ

た

脂

塩

673

29.2

20.9

1.8

828

34.9

23.9

2.4

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

・花泉小…22（月）～25（木） ・黄海小…10（水）、15（月）

・花泉中…10（水）～12（金） ・一関中…なし ・桜町中…10（水）、11（木）、22（月）

【新年度給食開始日】 10日：花泉小、一関中 11日：黄海小 12日：桜町中 15日：花泉中

自分たちで食事の準備や後片付けを行い、協力してみんなで楽しく食べることは、学校給食の

ねらいの1つです。給食当番は、給食を楽しく、おいしく、そして安全に食べるためにとても大切な仕

事をしています。


