
【今月
こんげつ

の目標
もくひょう

】給食
きゅうしょく

のきまりを守
まも

ろう

1　　群 2　　群 3　　群 4　　群 5　　群 6　　群

たんぱく質 カルシウム ビタミンＡ ビタミンＣ 炭水化物 脂質

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米

手作
てづく

りしゅうまい
ぶた肉　とり肉
ほたて

玉ねぎ　干ししいたけ
グリンピース　生姜

しゅうまいの皮
片栗粉

ごま油

米
こめ

めんのサラダ まぐろ にんじん きゃべつ さとう 米油

ミルク入
い

りコッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう 脱脂粉乳　牛乳

クリーム
小麦粉　さとう

鶏肉
とりにく

のマーマレード焼
や

き とり肉 マーマレード

切干大根
きりぼしだいこん

のサラダ まぐろ 茎わかめ にんじん
切干大根
とうもろこし

さとう 米油

ミネストローネ ベーコン　大豆 トマト　パセリ 玉ねぎ　きゃべつ
じゃがいも
マカロニ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米

アジフライ あじ パン粉　小麦粉 米油

菜種
なたね

和
あ

え たまご
ほうれん草
にんじん

きゃべつ さとう 米油

大根
だいこん

のみそ汁
しる

とうふ　みそ にんじん 大根　玉ねぎ じゃがいも

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米　麦

かりぽり和
あ

え 大根　きゅうり ごま

ポークカレー ぶた肉　レバー 脱脂粉乳 にんじん
玉ねぎ　枝豆　りんご
生姜　にんにく じゃがいも 米油

フルーツヨーグルト ヨーグルト
パイン　みかん
バナナ

さとう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米

ほっけの塩焼
しおや

き ほっけ

ひじきの炒
い

り煮
に とり肉　油揚げ

大豆
ひじき

にんじん
いんげん

きゃべつ てんさい糖 なたね油

豚汁
とんじる ぶた肉　とうふ

みそ
にんじん

大根　ねぎ
ごぼう

じゃがいも
つきこんにゃく

なたね油

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米

とり肉
にく

のからあげ とり肉 生姜　にんにく 米粉　片栗粉 米油

ごま酢
ず

和
あ

え 茎わかめ にんじん
きゅうり
きゃべつ

さとう ごま

沢
さわ

煮
に

椀
わん

ぶた肉 にんじん 大根　ごぼう　ねぎ
たけのこ　干ししいたけ こんにゃく

お祝
いわ

い豆乳
とうにゅう

プリン 豆乳 いちご さとう

黒糖
こくとう

入
い

りコッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

脱脂粉乳　牛乳 小麦粉　黒糖

赤魚
あかうお

のパン粉
こ

焼
や

き 赤魚 パセリ パン粉

チキンと豆
まめ

のサラダ ささみ　大豆
ブロッコリー
にんじん

きゅうり　枝豆 さとう 米油

春
はる

きゃべつのミルクスープ ベーコン　あさり 牛乳　クリーム にんじん
玉ねぎ
きゃべつ

じゃがいも

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米

親子丼
おやこどん

の具
ぐ

とり肉　たまご にんじん
玉ねぎ　干ししいたけ
グリンピース てんさい糖 なたね油

じゃがいものさっと和
あ

え まぐろ
きゅうり
とうもろこし

じゃがいも
さとう

もやしのみそ汁
しる

生揚げ　みそ わかめ
小松菜
にんじん

白菜　もやし

※都合により献立が変わることがあります。ご了承ください。

たけのこ　玉ねぎ
白菜　干ししいたけ
生姜　にんにく

八宝菜
はっぽうさい ぶた肉　いか にんじん

ピーマン
片栗粉 米油

令和５年

(火)

17

(月)

18
エ
た
脂
塩

エ
た
脂
塩

19

　今日
きょう

は親子
おやこ

丼
どん

の具
ぐ

をごはんにかけて食
た

べま

しょう。ごはんにかけて食
た

べると、もりもり

ごはんが進
すす

みます。給食
きゅうしょく

では、ひとり分
ぶん

のご

はんを容器
ようき

で炊
た

いているので、自分
じぶん

でごはん

にかけたり、混
ま

ぜたりして食
た

べるようなメ

ニューもあります。おはしを使
つか

って上手
じょうず

に食
た

べましょう。

エ
た
脂
塩

     　　 ４月の学校給食献立表

13

(木)

(月)

11

(火)

759

30.9

20.9

2.7

595

27.7

18.2

2.1

766

35.6

21.7

2.6

598

23.6

17.3

2.0

668

23.6

18.6

2.0

856

28.9

22.3

2.8

エ
た
脂
塩

エ
た
脂
塩

762

30.3

22.8

2.6

794

38.4

29.0

3.3

エ
た
脂
塩

エ
た
脂
塩

585

28.4

23.3

2.3

604

24.7

19.5

2.1

今日
きょう

の献立
こんだて

から

　給食
きゅうしょく

のみそ汁
しる

は煮干
にぼ

しとかつお節
ぶし

でだしを

取
と

っています。だしとは、煮干
にぼ

しやかつお節
ぶし

を煮
に

だした汁
しる

のことです。みそ汁
しる

はだしの汁
しる

で野菜
やさい

や大豆
だいず

製品
せいひん

、海藻
かいそう

を煮
に

て、みそで味付
あじつ

けをして仕上
しあ

げています。だしの旨味
うまみ

、具
ぐ

の

おいしさ、みその風味
ふうみ

を感
かん

じながら味
あじ

わって

食
た

べてください。

　今日
きょう

から令和
れいわ

５年度の
ねんどの

給食
きゅうしょく

が始
はじ

まりまし

た。みなさん、春休
はるやす

みは生活
せいかつ

リズムを崩
くず

さず

に過
す

ごせましたか？朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

、一日
いちにち

３回
かい

の

食事
しょくじ

をしっかり食
た

べることで生活
せいかつ

にリズムが

生
う

まれ、健康的
けんこうてき

なサイクルが回
まわ

り出
だ

します。

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるためには、食事
しょくじ

をしっか

り食
た

べることから始
はじ

めてみましょう！

　カレーは、もともとインドを中心
ちゅうしん

とした熱
ねっ

帯
たい

地方
ちほう

の人々
ひとびと

が食
た

べていたものです。辛
から

みや

香
かお

りや色
いろ

を出
だ

すために数
すう

十種類
じゅっしゅるい

もの香辛料
こうしんりょう

を

使
つか

っているため、家庭
かてい

によって味
あじ

が違
ちが

うそう

です。給食
きゅうしょく

のカレーもおうちで食
た

べる味
あじ

とは

違
ちが

っていると思
おも

います。様々
さまざま

な味
あじ

を体験
たいけん

する

ことで、味覚
みかく

（味
あじ

を感
かん

じる口
くち

のセンサー）も

成長
せいちょう

します。

一関市大東学校給食センター

小学校

エ：エネルギー量（kcal)

た：たんぱく質（g)

脂：脂質（ｇ）

エ
た
脂
塩

エ
た
脂
塩

塩：食塩相当量（ｇ）

中学校

エ
た
脂
塩

766

28.9

20.3

2.4

エ
た
脂
塩

796

25.8

27.1

2.2

エ
た
脂
塩

797

39.3

25.0

3.6

エ
た
脂
塩

604

23.6

17.2

2.0

エ
た
脂
塩

596

19.7

19.8

1.7

　切干
きりぼし

大根
だいこん

は大根
だいこん

を細
ほそ

く切
き

って、天日
てんぴ

に干
ほ

し

て作
つく

ります。しっかり干
ほ

すことで、生
なま

の大根
だいこん

とは違
ちが

う特有
とくゆう

の風味
ふうみ

や甘
あま

みが生
う

まれます。栄
え

養
いよう

もアップし、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える「ビタミン

B」はさらに増
ふ

えます。またおなかの掃除
そうじ

を

してくれる「食物
しょくもつ

繊維
せんい

」は約
やく

15倍
ばい

にも増
ふ

え

ます。天日
てんぴ

干
ぼ

しパワー、すごいですね！

献
こん

　立
だて

　名
めい

おもに体をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーのもとになる

10

日

・
曜
日

(水)

エ
た
脂
塩

593

28.7

20.4

2.5

　きゃべつは、世界
せかい

中
じゅう

で食
た

べられている葉
は

野
やさ

菜
い

です。そして人類
じんるい

が栽培
さいばい

してきた野菜
やさい

の中
なか

でももっとも古
ふる

いものの１つと考
かんが

えられてい

ます。１年中
ねんじゅう

お店
みせ

に並
なら

びますが、春
はる

にとれる

きゃべつは「春
はる

きゃべつ」といって葉
は

のまき

が弱
よわ

く、ふんわりしていて、とてもやわらか

くて甘
あま

いのが特
とく

ちょうです。

　今日
きょう

４月
がつ

になって初
はじ

めて、全部
ぜんぶ

の小学校
しょうがっこう

・

中学校
ちゅうがっこう

・幼稚園
ようちえん

が給食
きゅうしょく

のある日
ひ

なので、みな

さんの入学
にゅうがく

と進級
しんきゅう

をお祝
いわ

いした献立
こんだて

にしまし

た。おめでとうございます！お友達
ともだち

や先生
せんせい

と

楽
たの

しい給食
きゅうしょく

時間
じかん

を過
す

ごしてください。給食
きゅうしょく

セ

ンターでも、おいしくて安全
あんぜん

な給食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

す

るためにがんばります！

エ
た
脂
塩

　「和食
わしょく

」とは日本
にほん

に昔
むかし

から伝
つた

わる料理
りょうり

やご

飯
はん

を中心
ちゅうしん

とした料理
りょうり

の組
く

み合
あ

わせのことで

す。ごはん、魚料理
さかなりょうり

、野菜料理
やさいりょうり

、汁物
しるもの

、香の
こうの

物
もの

または酢の物
すのもの

などの組
く

み合
あ

わせは、味
あじ

の調
ちょ

和
うわ

もとれ、栄養
えいよう

のバランスも良
よ

くなります。

給食
きゅうしょく

には様々
さまざま

な国
くに

の料理
りょうり

も登場
とうじょう

しますが、和
わ

食
しょく

もしっかり食
た

べてもらいたいと思
おも

います。

14

(金)

12

(水)

献立表や食育だよりは、一関市の

ホームページでもご覧いただけます

～今月の一関市産食材～なたね油、ほうれん草、米めん、米、牛乳、みそ、豆腐、油揚げ、生揚げ等
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令和５年      　　 ４月の学校給食献立表

今日
きょう

の献立
こんだて

から

一関市大東学校給食センター

小学校

エ：エネルギー量（kcal)

た：たんぱく質（g)

脂：脂質（ｇ）

塩：食塩相当量（ｇ）

中学校

献
こん

　立
だて

　名
めい

おもに体をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーのもとになる

日

・
曜
日

献立表や食育だよりは、一関市の

ホームページでもご覧いただけます

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米　麦

さばの香味
こうみ

焼
や

き さば
ねぎ　生姜
にんにく

てんさい糖 ごま油

大根
だいこん

とちくわの煮物
にもの

ちくわ にんじん
大根
グリンピース

こんにゃく
てんさい糖

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米

米粉
こめこ

入
い

り春巻
はるま

き ぶた肉 にんじん
玉ねぎ　きゃべつ
干ししいたけ　生姜

春雨　小麦粉
米粉　さとう

生揚
なまあ

げのみそ炒
いた

め
生揚げ　ぶた肉
みそ

にら　にんじん
玉ねぎ　生姜
にんにく

てんさい糖
片栗粉

米油

肉
にく

ワンタンスープ ぶた肉　みそ にんじん　にら
玉ねぎ　もやし
たけのこ　生姜

ワンタンの皮
さとう

油

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米

手作
てづく

りハンバーグの和風
わふう

ソースかけ
ぶた肉　とり肉
おから　豆乳

玉ねぎ　大根
りんご　レモン

てんさい糖
パン粉　片栗粉

豆
まめ

ポテサラダ
まぐろ　黄大豆
青大豆　手亡　金時豆 きゅうり

じゃがいも
さとう

白菜
はくさい

とえのきたけのみそ汁
しる

みそ わかめ にんじん
大根　白菜
えのきたけ　ねぎ

結
むす

びパン　牛乳
ぎゅうにゅう

脱脂粉乳　牛乳 小麦粉　さとう

オムレツのトマトソースかけ たまご トマト にんにく 片栗粉 オリーブオイル

レモン風味
ふうみ

サラダ
小松菜
にんじん

きゃべつ
レモン

さとう アーモンド

クリームスープパスタ
ベーコン
いんげん豆

牛乳 　クリーム にんじん　パセリ
玉ねぎ　枝豆
マッシュルーム

スパゲッテイ オリーブオイル

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米

ブリの竜田揚
たつたあ

げ ブリ 生姜　にんにく 片栗粉　米粉 米油

塩
しお

昆布
こんぶ

和
あ

え 茎わかめ　昆布 にんじん
きゃべつ
レモン　もやし

さとう

はっと汁
じる

とり肉 にんじん
大根　ごぼう
ねぎ　干ししいたけ すいとん

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米　麦

みそそぼろ
とり肉　大豆
みそ

たけのこ　枝前
干ししいたけ　生姜 てんさい糖 なたね油　ごま

五色
ごしき

和
あ

え かまぼこ にんじん
大根　きゅうり
とうもろこし

さとう

きゃべつのみそ汁
しる

油揚げ　みそ わかめ
にんじん
小松菜

玉ねぎ　きゃべつ

ブラッドオレンジ オレンジ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米

さわらのコチュジャン焼
や

き さわら にんにく てんさい糖 ごま油

豆
まめ

もやしのナムル にんじん
豆もやし　きゅうり
ぜんまい　にんにく ごま　ごま油

マーボー豆腐
どうふ とうふ　ぶた肉

みそ
にら

玉ねぎ　たけのこ
生姜　にんにく

片栗粉 ごま油

※都合により献立が変わることがあります。ご了承ください。

798

37.4

25.8

2.6

エ
た
脂
塩

618

28.8

21.1

1.8

エ
た
脂
塩

　さわらは漢字
かんじ

で、魚
さかな

に季節
きせつ

の春
はる

と書
か

きま

す。春
はる

が旬
しゅん

ですので、栄養
えいよう

も多
おお

く含
ふく

んでい

て、味
あじ

もおいしい時期
じき

です。また、コチジャ

ンは甘辛
あまから

いみそで韓国
かんこく

の調味料
ちょうみりょう

です。

　これから、給食
きゅうしょく

で初
はじ

めて食
た

べる食
た

べ物
もの

や味
あ

付
じつ

けに出会
であ

うかもしれません。どんなものに

もチャレンジしてみましょう。

(金)

28

玉ねぎ　もやし
とうもろこし
生姜　にんにく

にんじんぶた肉　とうふ
みそ

エ
た
脂
塩

809

30.9

24.8

2.9

27

　ブラッドとは体
からだ

を流
なが

れる血
ち

のことです。ブ

ラッドオレンジと聞
き

くと、少
すこ

し怖
こわ

いような気
き

もしますが、果肉
かにく

が濃
こ

いオレンジ色
いろ

をしてい

て味
あじ

は甘
あま

いオレンジです。オレンジには他
ほか

に

も、バレンシアオレンジ、ネーブルオレン

ジ、マンダリンオレンジなどの種類
しゅるい

がありま

す。

エ
た
脂
塩

595

25.6

17.8

2.2

26

　「はっと」は、小麦粉
こむぎこ

と水
みず

を混
ま

ぜて、よく

こねて作
つく

ります。しょうゆ味
あじ

のおつゆに入
い

れ

たり、甘
あま

く煮
に

た小豆
あずき

やかぼちゃに入
い

れたりす

る料理
りょうり

です。はっとは地域
ちいき

によって、「ひっ

つみ」や「つめり」、「とってなげ」などと

呼
よ

ばれています。地域
ちいき

によって料理名
りょうりめい

は違
ちが

い

ますが、昔
むかし

から食
た

べられ、受
う

け継
つ

がれてきた

郷土料理
きょうどりょうり

です。

エ
た
脂
塩

620

24.0

19.3

2.6

どさんこ汁
じる じゃがいも 米油　バター

(水)

エ
た
脂
塩

759

31.3

20.6

2.8

(木)
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　学校
がっこう

の給食
きゅうしょく

には毎日
まいにち

牛乳
ぎゅうにゅう

がつきますね。そ

れにはちゃんと理由
りゆう

があります。牛乳
ぎゅうにゅう

に含
ふく

ま

れているカルシウムは、骨
ほね

や歯
は

のもとになる

大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

です。成長期
せいちょうき

にはカルシウムを

多
おお

くとることが必要
ひつよう

なため、カルシウムの吸
きゅ

収
うしゅう

率
りつ

が高
たか

い牛乳
ぎゅうにゅう

を毎日
まいにち

つけるようにしていま

す。

エ
た
脂
塩

636

24.9

22.8

1.9

エ
た
脂
塩

847

32.3

29.8

2.4

(木)
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　漢字
かんじ

で、季節
きせつ

の「春
はる

」に、巻物
まきもの

の「巻
ま

き」と書
か

く春巻
はるま

きは中国
ちゅうごく

の料理
りょうり

です。春巻
はるま

きは名前
なまえ

のとお

り、春
はる

の野菜
やさい

を小麦粉
こむぎこ

の皮
かわ

で巻
ま

いて作
つく

っていたそ

うです。春
はる

野菜
やさい

を食
た

べて、春
はる

をお祝
いわ

いし、無病
むびょう

そ

くさいを願
ねが

ったとされています。今日
きょう

の春巻
はるま

きの

皮
かわ

には米粉
こめこ

も使
つか

われているので、パリパリとした

食感
しょっかん

に仕上
しあ

がっています。

エ
た
脂
塩

683

19.7

26.8

2.0

エ
た
脂
塩

873

24.3

32.6

2.4

(金)
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　今日
きょう

は、調理員
ちょうりいん

さんの手作
てづく

りハンバーグで

す。ぶた肉
にく

ととり肉
にく

のひき肉
にく

をよく混
ま

ぜ、ひ

とつひとつ丸
まる

めて作
つく

りました。毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

に

は、調理員
ちょうりいん

さんの優
やさ

しさとがんばりが詰
つ

まっ

ています。しっかり食
た

べて、元気
げんき

に楽
たの

しく学
がっ

校
こう

生活
せいかつ

を送
おく

ってくださいね。

エ
た
脂
塩

599

23.6

18.8

1.7

エ
た
脂
塩

757

29.0

22.3

2.1

(月)
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　パンはそのままかじるのではなく、のどに

つまらせないように、ひと口
くち

大
だい

にちぎって食
た

べます。この食
た

べ方
かた

が、素敵
すてき

に見
み

える

マナーのひとつです。パンは

直接
ちょくせつ

手
て

でさわることになるの

で、いつも以
い

上
じょう

に給食
きゅうしょく

前
まえ

の手
て

洗
あら

いを丁寧
ていねい

にしましょう。

エ
た
脂
塩

603

23.7

25.3

2.7

エ
た
脂
塩

808

30.4

31.0

3.6

(火)


