
【今月
こんげつ

の目標
もくひょう

】　すききらいなくなんでも食
た

べよう

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

春巻
はるま

き ぶたにく にんじん
キャベツ　たまねぎ
しょうが

はるさめ　こむぎこ
かたくりこ

こめ油

豚
ぶた

キムチ炒
いた

め ぶたにく パプリカ
キャベツ　たまねぎ
しょうが　にんにく
はくさいキムチ

さとう　はるさめ ごま油

もやしのみそ汁
しる 油あげ　とうふ

みそ
わかめ にんじん もやし　えのきたけ

3

(火）

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米

いわしのかば焼
や

き いわし かたくりこ　さとう こめ油

さつまいものサラダ まぐろ
きゅうり
とうもろこし

さつまいも　さとう マヨネーズ（卵不使用）

わかめのみそ汁
しる

とうふ　みそ わかめ にんじん
だいこん　たまねぎ
えのきたけ

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米　麦

とり肉
にく

と野菜
やさい

のつくね とりにく にんじん
れんこん　ねぎ
たまねぎ

パンこ　さとう サラダ油

れんこんのきんぴら さつまあげ にんじん
えだまめ　ごぼう
れんこん

こんにゃく　さとう ごま油

みそビーフンスープ
ぶたにく
だいずミート

にんじん
ちんげんさい

キャベツ　もやし
たまねぎ　ねぎ
ほししいたけ

ビーフン ごま油

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 ごはん

さばの香味
こうみ

焼
やき

さば　
ねぎ　しょうが
にんにく

さとう ごま油

ささみとひじきの和
あ

えもの とり肉 ひじき にんじん キャベツ　えだまめ さとう オリーブ油

とん汁
じる ぶた肉　とうふ

みそ
にんじん

だいこん　ごぼう
ねぎ

じゃがいも
こんにゃく

花
はな

みかん みかん

9

(月)

黒糖
こくとう

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

チキンナゲット とり肉　おから
パン粉　さとう
こむぎこ

なたね油

キャベツと大豆
だいず

のサラダ だいず　まぐろ
キャベツ　きゅうり
とうもろこし

さとう

トマトクリームチャウダー
あさり　ベーコン
いんげんまめ

生クリーム
にんじん　トマト
さやいんげん

たまねぎ　たもぎたけ
マッシュルーム じゃがいも

ブルーベリーゼリー ブルーベリーゼリー

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米

純情
じゅんじょう

メンチカツ ぶた肉 たまねぎ
パンこ　こむぎこ
さとう

こめ油

なたね和
あ

え たまご
にんじん
ほうれんそう

キャベツ さとう なたね油

キムチスープ
ぶた肉　とうふ
みそ

かんてん にら

だいこん　はくさい
だいずもやし
えのきたけ
はくさいキムチ

こんにゃく ごま油

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米　麦

さばのごま焼
や

き さば しょうが ごま

ひじきの炒
い

り煮
に とり肉　だいず

あぶらあげ
ひじき

にんじん
さやいんげん

キャベツ　 さとう　こんにゃく なたね油

じゃがいものみそ汁
しる

とうふ　みそ にんじん
はくさい　ねぎ
えのきたけ

じゃがいも

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米

とり肉
にく

の照
て

り焼
や

き とり肉 しょうが さとう　かたくりこ

ごまじゃこ和
あ

え しらす ほうれんそう キャベツ さとう ごま　ごま油

けんちん汁
じる

あぶらあげ　とうふ にんじん
だいこん　ねぎ
ほししいたけ

さといも　こんにゃく ごま油

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米

ビビンバ ぶた肉　みそ にんじん　ピーマン
たけのこ　わらび
だいずもやし　ふき はるさめ　さとう ごま油

ブロッコリーのサラダ まぐろ
にんじん
ブロッコリー

きゅうり さとう マヨネーズ（卵不使用）

小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

とうふ　みそ こまつな　にんじん
キャベツ
えのきたけ

やきふ　

スネークパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

ツナポテト まぐろ パセリ たまねぎ じゃがいも こめ油

海藻
かいそう

サラダ
わかめ　くきわかめ
こんぶ　とさかのり にんじん キャベツ　もやし こんにゃく　さとう

かぼちゃ入
い

りクリームパスタ
ベーコン
いんげんまめ

牛乳　生クリーム かぼちゃ
たまねぎ　えだまめ
たもぎたけ

スパゲティ オリーブ油

※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。
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エ：エネルギー量（kcal)

た：たんぱく質（g)

脂：脂質（ｇ）
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塩：食塩相当量（ｇ）
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(木)
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照
て

り焼
や

きとは、醤油
しょうゆ

を基本
きほん

にした甘
あま

みのある

たれを使
つか

った料理
りょうり

です。さとうやみりんの糖
とう

分
ぶん

により表面
ひょうめん

につやが出
で

てくることから「照
て

り焼
や

き」と呼
よ

ばれます。表面
ひょうめん

の照りには、食
しょ

材
くざい

のうまみを閉
と

じ込
こ

める効果
こうか

があります。

エ
た
脂
塩

    １０月の学校給食献立表

6

(金)

献
こん

　立
だて

　名
めい

(月)

682

26.4

26.0

1.6

605

27.2

20.6

1.8

602

25.8

19.3

1.9

一関市大東学校給食センター

小学校

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

2

中学校

エ
た
脂
塩

863

26.5

31.7

2.3

エ
た
脂
塩

774

27.5

17.4

2.2

エ
た
脂
塩

800

26.6

24.8

2.4

キムチは韓国
かんこく

の伝統的
でんとうてき

な漬物
つけもの

で、野菜
やさい

を塩
しお

と

唐辛子
とうがらし

で漬
つ

けこみ、乳酸
にゅうさん

発酵
はっこう

させて作
つく

られま

す。おなかに良
よ

い働
はたら

きをする乳酸菌
にゅうさんきん

がヨーグ

ルトと同
おな

じくらい豊富
ほうふ

です。発酵食品
はっこうしょくひん

なので

時間
じかん

がたつと発酵
はっこう

が進
すす

んで味
あじ

も酸
す

っぱく変化
へんか

します。

《猿沢
さるさわ

小学校
しょうがっこう

リクエスト献立
こんだて

》

ロードレース大会
たいかい

に向
む

けて、元気
げんき

が出
で

る献立
こんだて

を考
かんが

えてくれました。体力
たいりょく

づくりには、練習
れんしゅう

も大切
たいせつ

で

すが、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

とたっぷりの睡眠
すいみん

が重要
じゅうよう

なポイントです。しっかり食
た

べて元気
げんき

に本
ほん

番
ばん

を迎
むか

えられるように頑張
がんば

ってください！

エ
た
脂
塩

664

21.6

24.9

1.6

エ
た
脂
塩

625

23.6

15.8

1.8

10月
がつ

4日
にち

は数字
すうじ

の語呂合
ごろあ

わせで「いわしの

日
ひ

」です。いわしは漢字
かんじ

で魚偏
さかなへん

に「弱
よわ

」と書
か

きます。水揚
みずあ

げ後
ご

は鮮度
せんど

が落
お

ちやすく弱
よわ

りや

すいことからこの名前
なまえ

がついたと言
い

われてい

ます。小
ちい

さな魚
さかな

ですが、たんぱく質
しつ

やカルシ

ウム、ビタミンDを豊富
ほうふ

に含
ふく

んでいます。

エ
た
脂
塩

625

21.6

20.8

1.9

今日
きょう

の献立
こんだて

から

ビーフンは中国
ちゅうごく

の秦
しん

時代
じだい

に生
う

まれた米
こめ

の麵
めん

で

す。乾燥
かんそう

させると日持
ひも

ちがして、お米
こめ

を炊
た

く

よりも調理
ちょうり

に時間
じかん

がかからないことから、旅
たび

の携帯食
けいたいしょく

や来客
らいきゃく

をもてなす際
さい

に重宝
ちょうほう

されまし

た。スープにしたり、戻
もど

して炒
いた

めたりと様々
さまざま

な料理方法
りょうりほうほう

があります。
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・
曜
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エ
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675
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　いんげん豆
まめ

には、食物
しょくもつ

せんいがとても多
おお

く含
ふく

ま

れています。その量
りょう

はごぼうの約
やく

２倍
ばい

にもなりま

す。今日
きょう

は、白
しろ

いんげん豆
まめ

を食
た

べやすいように

ペーストにして、クリームスープパスタに入
い

れま

した。見
み

た目
め

ではちょっとわかりませんが、栄養
えいよう

がしっかり取
と

れるメニューになっています。

エ
た
脂
塩

636

21.4

28.3

3.0

(火)

(金)

ひじきなどの海藻類
かいそうるい

には、カルシウムや食物
しょくも

繊維
つせんい

など体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

が多く含まれてい

ます。また肌
はだ

を健康
けんこう

に保
たも

つ働
はたら

きのあるビタミ

ンAも豊富
ほうふ

です。野菜
やさい

と一緒
いっしょ

に食
た

べると吸収
きゅうしゅ

率
うりつ

が高
たか

まります。

なたね油
あぶら

は菜
な

の花
はな

の種
たね

から収穫
しゅうかく

されます。酸
さん

化
か

しにくく揚
あ

げ物
もの

をするのに適
てき

していて、天
てん

ぷらが流行
りゅうこう

した江戸時代
えどじだい

に全国
ぜんこく

に広
ひろ

まったと

いう説
せつ

があります。くせがなく、香
こう

ばしい風
ふう

味
み

で揚
あ

げ物
もの

だけでなくドレッシングにもおい

しく使
つか

えます。

エ
た
脂
塩

10月
がつ

10日
か

は「目
め

の愛護
あいご

デー」です。ブルー

ベリーやぶどう、なすなどに含
ふく

まれる「アン

トシアニン」には目
め

の疲労
ひろう

回復
かいふく

を助
たす

ける効果
こうか

が

あると言
い

われています。
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ビビンバは韓国料理
かんこくりょうり

で、「ビビン」が混
ま

ぜる、

「バッ」がごはんという意味
いみ

です。ごはんに乗
の

せた野菜
やさい

や肉
にく

などをよく混
ま

ぜて、コチジャンと

いうピリ辛
から

のみそで辛
から

さを調整
ちょうせい

しながら食
た

べま

す。大
おお

みそかに残
のこ

ったおかずを新年
しんねん

に持
も

ち越
こ

さ

ないように、ごはんと混
ま

ぜて食
た

べていた風習か

ら始まったと言
い

われています。

エ
た
脂
塩

599

23.4

18.9

1.5

(月)

10

(火)

　　　市内
しない

一斉
いっせい

研修会
けんしゅうかい

のため給食
きゅうしょく

はありません。

　　スポーツの日
ひ

907

34.8

32.9

3.8

エ
た
脂
塩

エ
た
脂
塩

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

この紙は、一関市庁舎内から排出された使用済みの紙を原料として、庁舎内のオフィス製紙機で作成したものです。
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一関市大東学校給食センター

小学校

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

中学校

今日
きょう

の献立
こんだて

から

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

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米

赤魚
あかうお

のカラフルあんかけ あかうお
ピーマン
パプリカ

たまねぎ
さとう　こめこ
かたくりこ

こめ油

梅
うめ

かつお和
あ

え かつおぶし にんじん
かぶ　きゅうり
うめぼし

さとう　

いももち汁
じる

とりにく にんじん
たまねぎ　ごぼう
えのきたけ　ねぎ

じゃがいも
かたくりこ

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米　麦

ほうれん草
そう

オムレツ たまご　 ほうれんそう さとう サラダ油

かりぽり和
あ

え
きゅうり　だいこん
つぼづけ

ごま

ポークカレー ぶた肉　ぶたレバー スキムミルク にんじん　
たまねぎ　えだまめ
りんご　にんにく
しょうが

じゃがいも こめ油

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米

とり肉
にく

の香味
こうみ

ソース とりにく パプリカ
たまねぎ　ねぎ
にんにく　しょうが

さとう ごま油

かぼちゃサラダ
おから　まぐろ
かつおぶし

かぼちゃ きゅうり さとう マヨネーズ（卵不使用）

中華風
ちゅうかふう

たまごスープ たまご　なまあげ にんじん　にら
たまねぎ
たもぎたけ
とうもろこし

かたくりこ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米

松風
まつかぜ

焼
や

き とりにく　みそ
たまねぎ
ほししいたけ

パンこ　さとう ごま

れんこんサラダ まぐろ にんじん れんこん　きゅうり さとう マヨネーズ（卵不使用）

どさんこ汁
じる ぶた肉　とうふ

みそ
にんじん

たまねぎ　もやし
ねぎ

じゃがいも
こんにゃく

バター

りんご りんご

ミルクコッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

豆腐
とうふ

ハンバーグのきのこソース とうふ　とりにく
たまねぎ　しめじ
マッシュルーム

パンこ　さとう こめ油

花
はな

野菜
やさい

サラダ まぐろ ブロッコリー
カリフラワー
きゅうり
とうもろこし

さとう オリーブ油

鮭
さけ

の豆乳
とうにゅう

シチュー
さけ　ベーコン
とうにゅう
いんげんまめ

にんじん
たまねぎ　えだまめ
とうもろこし

じゃがいも

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米

棒
ぼう

ぎょうざ ぶたにく にら たまねぎ こむぎこ　 ごま油

厚揚
あつあ

げ入
い

りホイコウロウ ぶた肉　なまあげ ピーマン たまねぎ　キャベツ かたくりこ ごま油

わかめスープ とうふ わかめ　かんてん
にんじん
ちんげんさい

だいこん　ねぎ
えのきたけ

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米　麦

とり肉
にく

のから揚
あ

げ とり肉 しょうが　にんにく こめこ　かたくりこ こめ油

ポテトサラダ まぐろ にんじん
きゅうり
とうもろこし

じゃがいも　さとう マヨネーズ（卵不使用）

キャベツのみそ汁
しる

なまあげ　みそ にんじん
キャベツ
たまねぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米

五目
ごもく

厚焼
あつや

きたまご たまご にんじん
ごぼう　れんこん
たけのこ　しいたけ

さとう サラダ油

米
こめ

めん焼
や

きそば ぶた肉　かつおぶし
にんじん
ピーマン

キャベツ　もやし こめめん こめ油

じゃがいものみそ汁
しる

あぶらあげ　みそ わかめ にんじん　こまつな だいこん じゃがいも

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米

肉
にく

じゃがコロッケ ぎゅう肉 たまねぎ
さとう　パンこ
こむぎこ

こめ油

スタミナ納豆
なっとう

あえ
なっとう　とり肉
かつおぶし

ひじき
にんじん
ほうれんそう

きりぼしだいこん
たまねぎ　にんにく

なたね油

もやしのみそ汁
しる

なまあげ　みそ にんじん キャベツ　たまねぎ

りんご りんご

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

かぼちゃ型
がた

ハンバーグ とり肉 かぼちゃ　トマト たまねぎ さとう サラダ油

こんにゃく和
あ

え とり肉 きゅうり　もやし ごま油

秋
あき

味
あじ

シチュー
ベーコン　とうにゅう
いんげんまめ かぼちゃ たまねぎ さつまいも　 くり

※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。

エ
た
脂
塩

808

33.5

22.9

2.1
(月)
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10月

がつ

29日
にち

は「鶏肉
とりにく

の日
ひ

」です。今日
きょう

は、岩
いわ

手
て

県産
けんさん

のおいしい鶏肉
とりにく

を使
つか

った唐揚
からあ

げを作
つく

り

ます。衣
ころも

は片栗粉
かたくりこ

と米
こめ

粉
こ

を混
ま

ぜてカリッとし

た食感
しょっかん

に仕上
しあ

げています。

エ
た
脂
塩

616

24.7

21.1

1.7

エ
た
脂
塩

804

32.4

25.4

2.0

(木)
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今日
きょう

は一関産
いちのせきさん

のお米
こめ

で作
つく

られた米粉麺
こめこめん

を使
つか

っ

て焼
やき

きそばを作
つく

ります。キャベツやピーマン

などの野菜
やさい

と炒
いた

めて、おしょうゆで味付
あじつ

けし

た和風
わふう

の焼
や

きそばです。かつお節
ぶし

をたっぷり

振
ふ

りかけて仕上
しあ

げます。

エ
た
脂
塩

606

20.8

19.1

1.7

エ
た
脂
塩

768

25.1

22.4

2.4

(金)
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今日
きょう

のデザートはりんごです。りんごは世界中
せかいちゅう

で

たくさんの種類
しゅるい

が栽培
さいばい

されていて、日本国内
にほんこくない

では

約
やく

2000種類
しゅるい

のりんごがあります。岩手県
いわてけん

は青森
あおもり

県
けん

、長野県
ながのけん

に次
つ

いで、国内
こくない

第
だい

3位
い

の生産量
せいさんりょう

を誇
ほこ

っ

ています。今日
きょう

は一関市内
いちのせきしない

で収穫
しゅうかく

されたりんごを

お届
とど

けします。

エ
た
脂
塩

646

27.3

19.4

1.6

18

今日
きょう

の梅
うめ

かつおあえには「かぶ」を使
つか

っていま

す。かぶはほぼ一年中
いちねんじゅう

出回
でまわ

っていますが、10月
がつ

～12月
がつ

が最
もっと

も収穫量
しゅうかくりょう

が多
おお

く旬
しゅん

の時期
じき

になりま

す。やわらかいので生
なま

でサラダにしたり、スープ

にしてもおいしく食
た

べることができます。

エ
た
脂
塩

608

22.7

15.3

2.0

エ
た
脂
塩

784

28.9

17.8

2.4

(水)

エ
た
脂
塩

618

23.9

19.1

2.1

エ
た
脂
塩

756

28.2

21.2

2.4

(水)
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給食
きゅうしょく

では10月
がつ

から5月
がつ

の間
あいだ

は、木曜日
もくようび

が麦入
むぎい

りごは

んになります。麦
むぎ

ごはんの麦
むぎ

は「大麦
おおむぎ

」という種類
しゅるい

で食物繊維
しょくもつせんい

がたくさん含
ふく

まれています。生活習慣病
せいかつしゅうかんびょ

予防
うよぼう

にも効果的
こうかてき

な食物繊維
しょくもつせんい

ですが、ほとんどの年代
ねんだい

で健康
けんこう

のために必要
ひつよう

な量
りょう

に足
た

りていません。麦
むぎ

や米
こめ

などの穀類
こくるい

や豆
まめ

、野菜
やさい

など食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

い食品
しょくひん

を毎
まい

日
にち

とるようにしましょう。

エ
た
脂
塩

670

25.8

21.0

2.4

エ
た
脂
塩

857

31.5

25.2

3.3

(木)
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「もったいない」という言葉
ことば

には、物
もの

を最後
さいご

まで大切
たいせつ

に使
つか

う、食
た

べ物
もの

を残
のこ

さず食
た

べるといった、日本人
にほんじん

が昔
むかし

から大切
たいせつ

にしてきた心
こころ

が詰
つ

まっています。ところが近
き

年
んねん

、まだ食
た

べることができる食品
しょくひん

を捨
す

ててしまう「食
しょ

品
くひん

ロス」が問題
もんだい

になっています。「もったいない」の

心
こころ

を忘
わす

れず、今
いま

、私
わたし

たちができるところから取
と

り組
く

ん

でみましょう。

エ
た
脂
塩

エ
た
脂
塩

24

今日
きょう

のシチューには、今
いま

が旬
しゅん

の鮭
さけ

の角切
かくぎ

りが入
はい

っ

ています。鮭
さけ

の身
み

は小骨
こぼね

が少
すく

なくくせもないの

で、塩焼
しおや

きだけでなく唐揚
からあ

げやグラタン、シ

チューなどにしてもおいしいです。

三陸
さんりく

沿岸
えんがん

でたくさん獲
と

れて岩手県
いわてけん

を代表
だいひょう

する魚
さかな

で

すが、近年
きんねん

では温暖化
おんだんか

などの影響
えいきょう

で漁獲
ぎょかく

量
りょう

が大
おお

き

く減少
げんしょう

しています。

635

29.4

21.7

3.1

653

25.1

22.9

2.3

エ
た
脂
塩

845

32.3

28.4

2.8

(金)

31

今日
きょう

はハロウインにちなんだ献立
こんだて

です。ハロウイ

ンは秋
あき

の実
みの

りに感謝
かんしゃ

してお祝
いわ

いする祭
まつ

りで、悪霊
あくりょう

が怖
こわ

がって逃
に

げ出
だ

すようにと、かぼちゃをくり抜
ぬ

いて作
つく

った飾
かざ

りを家
いえ

の前
まえ

に飾
かざ

る風習
ふうしゅう

があります。

給食
きゅうしょく

ではかぼちゃの形
かたち

をしたハンバーグとかぼ

ちゃを使
つか

ったシチューを作
つく

ります。

エ
た
脂
塩

640

24.4

23.2

2.9

エ
た
脂
塩

874

32.1

29.7

3.8

(火)

エ
た
脂
塩

842

37.8

26.7

3.9

(火）
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今日
きょう

は納豆
なっとう

を使
つか

った和
あ

えもの「スタミナ納
なっ

豆
とう

」を作
つく

ります。甘辛味
あまからあじ

の鶏
とり

そぼろと野菜
やさい

と

一緒
いっしょ

にひきわり納豆
なっとう

を和
あ

えます。隠
かく

し味
あじ

にタ

バスコを使
つか

っています。ごはんによく合
あ

いま

すよ。

エ
た
脂
塩

601

20.7

14.8

1.6

エ
た
脂
塩

773

24.8

20.8

2.0
(月)

25

重
おも

いものを持
も

ち上
あ

げる時
とき

や、ジャンプをする

ためにかがみ込
こ

む時
とき

などに、しっかり奥歯
おくば

を

かみしめると筋肉
きんにく

の活動
かつどう

が高
たか

まると言
い

われて

います。そのためには毎日
まいにち

の食事
しょくじ

をよくかん

で、奥歯
おくば

を丈夫
じょうぶ

にしておくと、より大
おお

きなパ

ワーが発揮
はっき

できます。

～今月の地元産の食材～

なたね油、きゅうり、じゃがいも、ごぼう、里芋、ほうれん草、さつまいも、

小松菜、チンゲン菜、にら、ねぎ、りんご

このほかに米・米麺・牛乳・豆腐・生揚げ・みそ・こんにゃくも一関市産です。

この紙は、一関市庁舎内から排出された使用済みの紙を原料として、庁舎内のオフィス製紙機で作成したものです。


