
【今月
こんげつ

の目標
もくひょう

】　寒
さむ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう！

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

鶏
とり

ごぼうごはんの具
ぐ

とり肉　あぶらあげ にんじん
ごぼう　たけのこ
えだまめ

てんさい糖
こめ油

たくあんサラダ かつおぶし にんじん
きゃべつ　きゅうり
たくあんづけ

マヨネーズ（卵不使用）

さつま汁
じる ぶたにく

なまあげ　みそ
にんじん

だいこん　ごぼう
ねぎ

さつまいも
こんにゃく

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米

牛肉
ぎゅうにく

コロッケ ぎゅう肉 たまねぎ　
じゃがいも　さとう
こむぎこ　パンこ

こめ油

こんにゃくあえ まぐろ きゅうり　もやし こんにゃく　 ごま油

マーボー大根
だいこん

ぶた肉　ぶたレバー
みそ　とうふ
だいずミート

にんじん　にら
だいこん　たまねぎ
たけのこ　にんにく
しょうが

てんさい糖　かたくりこ ごま油

ミルクコッペ　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

鶏肉
とりにく

と大豆
だいず

のトマト煮込
にこ

み とり肉　だいず トマト　ピーマン たまねぎ　にんにく パン粉　てんさい糖 オリーブ油

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

ABCスープ ウインナー にんじん　こまつな
たまねぎ　ぶなしめじ
キャベツ

マカロニ　じゃがいも

☆りんご（青林
せいりん

） りんご

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米　

ぶた丼
どん

の具
ぐ

ぶた肉　みそ ピーマン
たまねぎ　たけのこ
にんにく　しょうが
りんご

こんにゃく　てんさい糖 なたね油

切干
きりぼ

しだいこんの甘酢
あまず

和
あ

え ハム くきわかめ にんじん
だいこん　きゅうり
きりぼしだいこん

てんさい糖

かしわ汁
じる

とり肉　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

なたね油

ひとくちりんごゼリー りんごゼリー

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米　麦

春巻
はるま

き ぶた肉 にんじん
たけのこ　たまねぎ
きゃべつ　しょうが

はるさめ　こむぎこ こめ油

なたね和
あ

え たまご
ほうれんそう
にんじん

きゃべつ　もやし さとう こめ油

みそビーフンスープ
ぶた肉　みそ
だいずミート

にんじん
ちんげんさい

たまねぎ　たけのこ
とうもろこし　ねぎ

ビーフン ごま油

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米　

若鶏
わかどり

のつくね とり肉 にんじん
たまねぎ　れんこん
ねぎ

パンこ　さとう サラダ油

筑前煮
ちくぜんに

とり肉
にんじん
さやいんげん

ごぼう　たけのこ
れんこん

こんにゃく　さとう なたね油

キムチスープ
ぶた肉　とうふ
みそ

にら　にんじん
だいこん　えのきたけ
はくさいキムチ

じゃがいも
こんにゃく

ごま油

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米　

いわて純情
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 こめ油

かつのり和
あ

え かつおぶし のり
ほうれんそう
にんじん

もやし　はくさい さとう

たまごスープ
たまご　とうふ
かまぼこ

わかめ にんじん　こまつな
だいこん　たまねぎ
えのきたけ

かたくりこ

黒糖
こくとう

コッペ　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

オムレツトマトソース たまご トマト たまねぎ　にんにく

ブロッコリーのレモンあえ とり肉
ブロッコリー
にんじん

きゅうり　とうもろこし
じゃがいも　さとう
こむぎこ　パンこ

豆乳
とうにゅう

クリームパスタ
とり肉　ベーコン
とうにゅう
インゲン豆

にんじん
さやいんげん

たまねぎ　たもぎたけ
マッシュルーム
えだまめ

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。

今日
きょう

の献立
こんだて

から

　今日
きょう

のりんごは一関市
いちのせきし

で栽培
さいばい

された「青林
せいりん

」と

いう特別
とくべつ

なりんごです。

　心
こころ

を込
こ

めて大切
たいせつ

に育
そだ

てたりんごを給食
きゅうしょく

に提供
ていきょう

していただきましたので、味
あじ

わって

おいしくいただきましょう。

791

30.5

20.6

2.8

日

・
曜
日

833

31.0

24.6

2.0

676

22.5

24.4

1.9

（火）

　今日
きょう

の「いわて純情
じゅんじょう

メンチカツ」に使
つか

われてい

る、ぶた肉
にく

やたまねぎ、パン粉
こ

の原料
げんりょう

の小麦粉
こむぎこ

は

すべて岩手県
いわてけん

産
さん

です。安心安全
あんしんあんぜん

でおいしいものを

給食
きゅうしょく

に届
とど

けたいという生産者
せいさんしゃ

や製造
せいぞう

メーカーの想
おも

いが込
こ

められています。

　「筑前煮
ちくぜんに

」は、とり肉
にく

と野菜
やさい

を一緒
いっしょ

に煮
に

た九州
きゅうしゅう

の博多
はかた

の料理
りょうり

です。博多
はかた

地方
ちほう

のことを昔
むかし

筑前
ちくぜん

と呼
よ

んでいたことから「筑前煮
ちくぜんに

」という名前
なまえ

がつきま

した。また、博多
はかた

弁
べん

で「寄
よ

せ集
あつ

める」という意味
いみ

の「がめくりこむ」という言葉
ことば

に由来
ゆらい

した「がめ

煮
に

」という呼
よ

び名
な

もあります。

エ
た
脂
塩

　今日
きょう

はほうれん草
そう

を使
つか

った「なたね和
あ

え」で

す。ほうれん草
そう

は寒
さむ

い冬
ふゆ

の時期
じき

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。

寒
さむ

くなるほどに、自
みずか

らが凍
こお

ってしまわないように

糖度
とうど

を上
あ

げていくので、あまくておいしくなりま

す。ビタミンなどの栄養
えいよう

もアップしているので、

積極的
せっきょくてき

に食
た

べてほしい野菜
やさい

です。

812

38.1

24.2

2.2

エ
た
脂
塩

772

32.6

25.7

2.8

エ
た
脂
塩

915

36.9

30.0

2.8

　今日
きょう

の「鶏
とり

ごぼうごはんの具
ぐ

」はごはんに

混
ま

ぜてたべてください、もりもりごはんが進
すす

みますよ。少
すこ

しはしでつかみにくい料理
りょうり

です

が、ごはんと上手
じょうず

に混
ま

ぜて食
た

べましょう。

《興田
おきた

小
しょう

学校
がっこう

リクエスト献立
こんだて

》

今日
きょう

は興田
おきた

小学校
しょうがっこう

の5，6年生
ねんせい

が考
かんが

えてくれたリ

クエスト献立
こんだて

です。切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の煮物
にもの

を選
えら

んで

くれたのですが、給食
きゅうしょく

センターでは調理
ちょうり

する釜
かま

の

数
かず

の都合
つごう

で、主菜
しゅさい

と副菜
ふくさい

どちらも煮物
にもの

にすること

ができないので、副菜
ふくさい

は和
あ

え物
もの

にしました。食材
しょくざい

の選
えら

び方
かた

やバランスがばっちりの献立
こんだて

ですね。

エ
た
脂
塩

642

31.1

20.3

1.8

エ
た
脂
塩

601

26.2

21.6

2.1

　大根
だいこん

は昔
むかし

からせき止
ど

めやのどの痛
いた

みに効
き

く民間
みんかん

薬
やく

として用
もち

いられていました。また、消化
しょうか

を助
たす

け

る効果
こうか

もあります。全国
ぜんこく

には、聖護院
しょうごいん

大根
だいこん

、三浦
みうら

大根
だいこん

、桜島
さくらじま

大根
だいこん

など、各地
かくち

の風土
ふうど

に合
あ

わせて改良
かいりょう

された大根
だいこん

があります。今日
きょう

の「マーボー大根
だいこん

」

に使用
しよう

している大根
だいこん

は地元
じもと

でとれたものです。

エ
た
脂
塩

675

23.9

23.5

2.1

献
こん

　立
だて

　名
めい

（金）

629

25.0

17.6

2.2

621

21.4

17.4

1.7

666

27.4

21.3

3.0

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

1

中学校

エ
た
脂
塩

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）

　　令和５年

(月)

8

（金）

11 エ
た
脂
塩

エ
た
脂
塩

12

　ブロッコリーは花
はな

のつぼみと茎
くき

を食
た

べるめずら

しい野菜
やさい

です。かぜ予防
よぼう

にも役立
やくだ

つビタミンのほ

か、食物
しょくもつ

繊維
せんい

やミネラルもたっぷり含
ふく

まれていま

す。調理
ちょうり

も簡単
かんたん

なので、緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

が不足
ふそく

しがち

な冬
ふゆ

から春
はる

にかけて、たくさん食
た

べてもらいたい

野菜
やさい

のひとつです。

エ
た
脂
塩

  １2月の学校給食献立表

6

（水）

654

24.5

20.4

1.6

4

（月）

5

（火）

882

28.9

30.9

2.5

エ
た
脂
塩

エ
た
脂
塩

821

33.6

25.1

3.7

791

26.5

20.4

2.0

エ
た
脂
塩

エ
た
脂
塩

7

（木）

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

１２/５（火）に

登場します！
～今月の地元産の食材～

なたね油、だいこん、ごぼう、白菜、ねぎ、キャベツ、

りんご、ちんげんさい、ほうれん草、さつまいも、

にんじん、小松菜

このほかに米・牛乳・豆腐・生揚げ・油揚げ・

豆乳・おから・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。



【今月
こんげつ

の目標
もくひょう

】　寒
さむ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう！

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 今日
きょう

の献立
こんだて

から

日

・
曜
日

献
こん

　立
だて

　名
めい

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

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）

　　令和５年   １2月の学校給食献立表
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　

棒
ぼう

ぎょうざ ぶた肉 にら たまねぎ こむぎこ　かたくりこ 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
みそ

ピーマン　パプリカ
たまねぎ　きゃべつ
にんにく　しょうが

かたくりこ ごま油

わかめスープ

減量
げんりょう

麦
むぎ

ごはん 牛乳 米　麦

とうふハンバーグ とりにく　とうふ たまねぎ かたくりこ

海藻
かいそう

サラダ かつおぶし
わかめ　かんてん
こんぶ にんじん

きゅうり
とうもろこし

こんにゃく

ポークハヤシ ぶた肉　インゲン豆
にんじん　トマト
さやいんげん

たまねぎ　ぶなしめじ
たもぎたけ
マッシュルーム

じゃがいも こめ油

セレクトクリスマスケーキ
【いちごホワイト・いちごショコラ】

とうにゅう いちご さとう　こめこ 油

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米　

鶏
とり

そぼろと大豆
だいず

のたまご焼
や

き
たまご
とり肉　だいず

にんじん
ほうれんそう

たまねぎ さとう 油

キムたく納豆
なっとう 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
はくさいキムチ
たまねぎ　たくあん

なたね油

みぞれ汁
じる

ぶた肉　とうふ こまつな
だいこん　えのきたけ
なめこ

かたくりこ

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

白菜
はくさい

の信田
しのだ

煮
に あぶらあげ

だいずミート
にんじん はくさい こんにゃく　さとう こめ油

だいこんのみそ汁
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

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

とり肉
にく

のパン粉
こ

焼
や

き とり肉 パセリ パンこ　 マヨネーズ（卵不使用）

さつまいもとりんごの重
かさ

ね煮
に

りんご
さつまいも
てんさい糖

バター

ポトフ
ベーコン　ウインナー
インゲン豆

にんじん　パセリ
たまねぎ　かぶ
ぶなしめじ

じゃがいも オリーブ油

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米　

生揚
なまあ

げの肉巻
にくま

き なまあげ　ぶた肉
てんさい糖
かたくりこ

ささみ和
あ

え とり肉
きゅうり
とうもろこし じゃがいも　さとう こめ油

小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

みそ わかめ こまつな　にんじん
きゃべつ　もやし
えのきたけ

ふ

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米　麦

手
て

づくりシュウマイ
とりにく　ぶたにく
ほたて

たまねぎ　えだまめ
ほししいたけ　しょうが

こむぎこ　かたくりこ ごま油

肉
にく

かぼちゃ ぶた肉
かぼちゃ　にんじん
さやいんげん

たまねぎ こんにゃく　てんさい糖 なたね油

中華
ちゅうか

スープ とうふ にんじん
はくさい　えのきたけ
たけのこ　ねぎ かたくりこ 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。

エ
た
脂
塩

786

29.0

22.5

2.2

（木）

18

　畑
はたけ

にある白菜
はくさい

は寒
さむ

くなると、葉
は

が凍
こお

らないよう

に、光合成
こうごうせい

で作
つく

ったでんぷんを糖
とう

に変
か

えて葉
は

に集
あつ

めます。そのため甘味
あまみ

が増
ま

します。また、時々
ときどき

葉
は

に黒
くろ

い点
てん

がありますが、これも寒
さむ

さの影響
えいきょう

で色素
しきそ

が集
あつ

まったものです。白菜
はくさい

のがんばった証
あかし

なの

で、安心
あんしん

しておいしく食
た

べてください。

エ
た
脂
塩

616

23.1

20.4

2.1

エ
た
脂
塩

790

28.6

30.5

2.5

（月）

19
毎月
まいつき

19日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。私
わたし

たちの体
からだ

は、

自分
じぶん

が食
た

べたものできています。いつまでも健康
けんこう

でいるために、自分
じぶん

の体
からだ

のことを考
かんが

えて

食
た

べることができるように

なりたいですね。

エ
た
脂
塩

エ
た
脂
塩

21

2023年
ねん

の給食
きゅうしょく

は今日
きょう

が最終日
さいしゅうび

です。冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

も、生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れてしまわないように早
はや

寝
ね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけた

生活
せいかつ

を送
おく

りましょう、

612

23.5

18.8

1.8

661

27.3

19.8

2.1

エ
た
脂
塩

835

28.6

24.0

2.9

（火）

エ
た
脂
塩

752

29.4

22.4

2.3

（水）

エ
た
脂
塩

825

32.8

28.2

3.5

14

　今日
きょう

は一足
ひとあし

早
はや

いクリスマス給食
きゅうしょく

です。日本
にほん

では

いちごがのった生
なま

クリームのクリスマスケーキが

人気
にんき

ですが、フランスではブッシュドノエルとい

う切
き

り株
かぶ

をイメージしたものを食
た

べます。ドイツ

ではシュトーレンというドライフルーツが入
はい

った

パンを食
た

べます。国
くに

によって、行事
ぎょうじ

食
しょく

も様々
さまざま

な形
かたち

があります。

エ
た
脂
塩

650

25.7

21.5

2.9

（木）
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　もうすぐ冬休
ふゆやす

みです。クリスマス、大
おお

みそか、

お正月
しょうがつ

とごちそうを食
た

べる機会
きかい

が増
ふ

えるため、体
た

重
いじゅう

の増加
ぞうか

が気
き

になる時期
じき

です。冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

も、早
は

寝
やね

・早起
はやお

きをし、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、生
せ

活
いかつ

リズムを整
ととの

え、適度
てきど

な運動
うんどう

をして、元気
げんき

に楽
たの

し

く過
す

ごしましょう。

エ
た
脂
塩

610

23.2

18.7

2.0

15 　今日
きょう

は納豆
なっとう

にキムチとたくあん、ひき肉
にく

などを

混
ま

ぜた「キムたく納豆
なっとう

」です。いろいろな味
あじ

や食
しょっ

感
かん

の食材
しょくざい

と納豆
なっとう

が合
あ

わさって、白
しろ

いごはんによく

合
あ

いますよ！よくかんで食
た

べましょう。

エ
た
脂
塩

652

27.1

24.0

1.7

エ
た
脂
塩

774

29.2

20.1

2.1

（金）

20

　今年
ことし

もあとわずかとなりました。この一年
いちねん

の食
しょ

事
くじ

を振
ふ

り返
かえ

って、どんな食
た

べ物
もの

が思
おも

い出
で

に残
のこ

って

いますか？給食
きゅうしょく

はみなさんの健康
けんこう

を考
かんが

えて準備
じゅんび

さ

れている食事
しょくじ

です。普段
ふだん

の食事
しょくじ

も、自分
じぶん

の健康
けんこう

を

考
かんが

えて給食
きゅうしょく

のような食
た

べ方
かた

ができるようになると

いいですね。

エ
た
脂
塩

602

24.6

19.6

1.6

747

27.4

20.6

2.4

エ
た
脂
塩

（水）

よいお年をお迎えく

ださい・・・

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。


