
【今月
こんげつ

の目標
もくひょう

】　地域
ちいき

の食事
しょくじ

や文化
ぶんか

について知
し

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

おから入
い

りハンバーグ和風
わふう

ソース

ぶた肉　とり肉
おから　たまご
豆乳

たまねぎ　だいこん
かたくりこ
てんさい糖

ポテトサラダ まぐろ にんじん きゅうり　みかん じゃがいも マヨネーズ（卵不使用）

小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

なまあげ　みそ こまつな　にんじん だいこん　たまねぎ

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米　麦

手
て

づくり春巻
はるま

き ぶた肉
たけのこ　キャベツ
ほししいたけ

はるさめ　こむぎこ
かたくりこ

こめ油

豆
まめ

もやしのカレー炒
いた

め チキンハム にんじん　ピーマン
だいずもやし
たまねぎ

こんにゃく オリーブ油

キムチスープ
ぶた肉　とうふ
みそ

かんてん にんじん　にら
はくさい　だいこん
えのきたけ
はくさいキムチ

ごま油

ぽんかん ぽんかん

減量
げんりょう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米

凍
こお

り豆腐
どうふ

のそぼろ煮
に ぶた肉　だいず

こおりどうふ
にんじん　いんげん たまねぎ　

じゃがいも
てんさい糖
かたくりこ

なたね油

かつのり和
あ

え かつおぶし のり
ほうれんそう
にんじん

キャベツ　もやし さとう

かしわ汁
じる とり肉　なまあげ

みそ
にんじん　にら たまねぎ　はくさい

米粉
こめこ

の黒糖
こくとう

みそがんづき
たまご　みそ
とうにゅう

こめこ　こむぎこ
くろさとう

ごま　こめ油

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米

松風
まつかぜ

焼
や

き
とり肉　とうふ
みそ

たまねぎ パン粉　てんさい糖 ごま

五目
ごもく

きんぴら さつまあげ　だいず くきわかめ にんじん　ピーマン ごぼう　 こんにゃく なたね油

わかめのみそ汁
しる

みそ わかめ こまつな　にんじん はくさい じゃがいも　ふ

きなこあげパン　牛乳
ぎゅうにゅう

きなこ 牛乳 パン　てんさい糖 こめ油

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
みそ

トマト　ピーマン
パプリカ

たまねぎ パン粉　てんさい糖 オリーブ油

かぼちゃサラダ まぐろ かぼちゃ
きゅうり
とうもろこし

マカロニ マヨネーズ（卵不使用）

ポトフ ウインナー にんじん
だいこん　たまねぎ
キャベツ じゃがいも

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 牛肉 たまねぎ
じゃがいも　こむぎこ
さとう　パン粉 こめ油

だいこんの黒糖
こくとう

そぼろ煮
に

とり肉 いんげん だいこん　しょうが
こんにゃく くろさとう
かたくりこ

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

なたね油

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米　麦

手
て

づくり春巻
はるま

き ぶた肉
たけのこ　キャベツ
ほししいたけ

はるさめ　こむぎこ
かたくりこ

こめ油

豆
まめ

もやしのカレー炒
いた

め チキンハム にんじん　ピーマン
だいずもやし
たまねぎ

こんにゃく オリーブ油

キムチスープ
ぶた肉　とうふ
みそ

かんてん にんじん　にら
はくさい　だいこん
えのきたけ
はくさいキムチ

ごま油

りんご りんご

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米

おから入
い

りハンバーグ和風
わふう

ソース

ぶた肉　とり肉
おから
とうにゅう

たまねぎ　だいこん
かたくりこ
てんさい糖

ポテトサラダ まぐろ にんじん きゅうり　みかん じゃがいも マヨネーズ（卵不使用）

小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

なまあげ　みそ こまつな　にんじん だいこん　たまねぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米

棒
ぼう

ぎょうざ ぶた肉　とり肉 にら キャベツ　たまねぎ
こむぎこ
かたくりこ

ごま油

チャプチェ ぶた肉 にんじん　ピーマン たまねぎ　たけのこ はるさめ　さとう ごま油

さつま汁
じる ぶた肉　とうふ

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

なたね油

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

オムレツ たまご さとう サラダ油

チキンと豆
まめ

のサラダ
とり肉　だいず
みそ

ブロッコリー
えだまめ　きゅうり
とうもろこし さとう こめ油

豆乳
とうにゅう

シチュー
とり肉　ベーコン
豆乳　インゲン豆

にんじん　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 こめ油

※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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今日
きょう

は「だいず」のお話
はなし

です。大豆
だいず

は大昔
おおむかし

から食
た

べら

れていて、日本
にほん

でも2000年前
ねんまえ

の弥生
やよい

時代
じだい

から栽培
さいばい

さ

れていたと言
い

われています。栄養
えいよう

豊富
ほうふ

で大豆
だいず

油
あぶら

として

利用
りよう

されたり、肉
にく

に代
か

わるヘルシーなたんぱく源
げん

とし

て世界中
せかいちゅう

で食
た

べられている人類
じんるい

にとって欠
か

かせない大
たい

切
せつ

な食
た

べものです。給食
きゅうしょく

では岩手県
いわてけん

産
さん

の大豆
だいず

を使
つか

って

います。よくかんでしっかり食
た

べましょう。

エ
た
脂
塩

608

27.6

21.6

3.1

(火)

(金)

エ
た
脂
塩

エ
た
脂
塩

3学期
がっき

の給食
きゅうしょく

が始
はじ

まりました。休
やす

み明
あ

けは体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすいので、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、

気
き

を付
つ

けて過
す

ごしてくださいね。今年
ことし

も食
た

べ

物
もの

への感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちを忘
わす

れず、しっかり食
た

べ

て元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

エ
た
脂
塩

今日
きょう

のキムチスープには冬
ふゆ

が旬
しゅん

の「白菜
はくさい

」が入
はい

っ

ています。ではクイズです。白菜
はくさい

は寒
さむ

くなればな

るほど、どうなるでしょうか？

①あまくなる　②すっぱくなる　③からくなる

正解
せいかい

は①のあまくなるです。白菜
はくさい

などの冬
ふゆ

野菜
やさい

は、寒
さむ

さでこおってしまわないように、根
ね

や葉
は

っ

ぱに糖分
とうぶん

を蓄
たくわ

えるので甘
あま

くなります。

みなさんはどんな冬休
ふゆやす

みを過
す

ごしましたか。

生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えるためには、早起きして

朝ごはんを食
た

べることが有効
ゆうこう

です。夜
よる

のスマ

ホやゲームを控
ひか

える、寝
ね

る前
まえ

に食
た

べないなど

自分
じぶん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

って工夫
くふう

できることを探
さが

してみるといいですね。

エ
た
脂
塩

今日
きょう

は給食
きゅうしょく

センターで「揚
あ

げパン」をつくりま

す。コンベクションオーブンを使
つか

った「揚
あ

げ焼
や

き」調理
ちょうり

をするので、揚げるよりもあっさりとし

た味
あじ

わいでヘルシーに仕上
しあ

がります。きな粉
こ

を

たっぷりかけて仕上
しあ

げるので、食
た

べるときは袋
ふくろ

に

入
い

れてこぼれないように気
き

を付
つ

けて食
た

べましょ

う。
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みなさんは、おうちでも給食
きゅうしょく

でもごはんをきれいに

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

が長
なが

い時間
じかん

をかけて一生懸命
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

ちを持
も

って一粒
ひとつぶ

一粒
ひとつぶ

を大切
たいせつ

に食
た

べ

るようにしましょう。給食
きゅうしょく

のお米
こめ

は一関市
いちのせきし

内
ない

でとれ

た「ひとめぼれ」を使
つか

っています。

エ
た
脂
塩

666

22.7

19.8

1.8

(月)

16

(火)

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

あけましておめでとうございます。みなさん

はどんなお正月
しょうがつ

を過
す

ごしたでしょうか。今年
ことし

の目標
もくひょう

はできましたか。給食
きゅうしょく

センターでは、

今年
ことし

も安全
あんぜん

でおいしい給食
きゅうしょく

をみなさんに届
とど

け

るため、職員
しょくいん

一同
いちどう

がんばっていきたいと思
おも

い

ます。今年
ことし

もよろしくお願
ねが

いします。

「松風
まつかぜ

焼
や

き」は鶏
とり

ひき肉
にく

を使
つか

った和風
わふう

ハンバーグと

いった感
かん

じの料理
りょうり

ですが、その名前
なまえ

は「待
ま

つ風
かぜ

ばか

りで浦
うら

さびし」という百人一首
ひゃくにんいっしゅ

の歌
うた

にちなんでいま

す。片面
かためん

にはごまが飾
かざ

られているのに裏
うら

は何
なに

もない

ことから「裏
うら

がなく、隠
かく

しごとのない正直
しょうじき

な生
い

き方
かた

ができるように」という願
ねが

いを込
こ

めておせち料理に

も取
と

り入
い

れられています。

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

791

29.3

25.2

2.3

エ
た
脂
塩

797

29.6

21.6

2.3

エ
た
脂
塩

760

23.8

23.1

2.1

エ
た
脂
塩

813

35.6

26.6

4.1

781

25.9

22.9

1.9

830

36.0

36.9

3.2

601

21.6

16.2

1.7

760

30.9

20.1

2.5

エ
た
脂
塩

エ
た
脂
塩

822

26.7

21.9

2.0

773

28.9

23.5

2.2

エ
た
脂
塩

エ
た
脂
塩

エ
た
脂
塩

614

19.8

19.9

1.9

609

23.8

19.7

1.7

令和６年

(木)

17

(水)

18
エ
た
脂
塩

エ
た
脂
塩
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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

とおからをよく混
ま

ぜて、

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、おいしく食べて元気に育ってほしいという調

理員さんの願
ねが

いとやさしさが込
こ

められています。

しっかり食
た

べて、元気
げんき

に楽
たの

しく学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

って

くださいね。

エ
た
脂
塩

    １ 月の学校給食献立表

15

(月)

(水)

11

(木)

12

(金)

今日
きょう

の献立
こんだて

から

今日
きょう

は給食
きゅうしょく

センターで「がんづき」を作
つく

りま

す。岩手県
いわてけん

の県南
けんなん

地域
ちいき

や宮城県
みやぎけん

を中心
ちゅうしん

に農作
のうさぎょ

業
う

のおやつとして昔
むかし

から食
た

べられている郷土
きょうど

料理
りょうり

です。丸
まる

い形
かたち

を月
つき

に見立
みた

て、上
うえ

にかけた

ごまが空
そら

を飛
と

ぶ「雁
がん

」のように見
み

えることか

ら、「雁
がん

月
つき

」という名前
なまえ

がついたと言
い

われて

います。

～今月の地元産の食材～

なたね油、こまつな、キャベツ、だいこん、ねぎ、にんじん、はくさい、ほうれん草、

このほかに米・牛乳・豆腐・みそ、こめ麺、トマトピューレなども一関市産です。

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。



【今月
こんげつ

の目標
もくひょう

】　地域
ちいき

の食事
しょくじ

や文化
ぶんか

について知
し

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

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

令和６年
    １ 月の学校給食献立表

今日
きょう

の献立
こんだて

から

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

鶏肉
とりにく

の照
て

り焼
や

き とり肉 しょうが さとう

お煮
に

しめ
ちくわ
こおりどうふ

こんぶ にんじん　きぬさや
たけのこ　だいこん
ごぼう　れんこん てんさい糖

沢煮
さわに

椀
わん

ぶた肉　かまぼこ
にんじん
ほうれんそう

だいこん　ごぼう
たけのこ

こんにゃく

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米　麦

カリポリあえ にんじん
だいこん　きゅうり
つぼづけ

ごま

フルーツヨーグルト ヨーグルト
りんご　みかん
バナナ

ポークカレー
ぶた肉　ぶたレバー
インゲン豆 スキムミルク にんじん

たまねぎ　りんご
たもぎたけ

じゃがいも　 こめ油

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米

豆腐
とうふ

ハンバーグきのこあん とり肉　とうふ
たまねぎ
えのきたけ

さとう　かたくりこ

納豆
なっとう

和
あ

え
なっとう
かつおぶし

チーズ
にんじん
ほうれんそう

はくさい ごま

果報
かほう

団子
だんご

汁
じる

とり肉 にんじん
だいこん　ごぼう
ねぎ　ほししいたけ 上新粉

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米

ますの塩焼
しおや

き ます

たくあん和
あ

え かつおぶし にんじん
きゅうり　キャベツ
たくあん さとう ごま

みぞれ汁
じる

とうふ　 にんじん
だいこん　ごぼう
なめこ　ねぎ

こんにゃく
かたくりこ

しょうが餅
もち

しょうが
もち　さとう
かたくりこ

テーブルロール　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

いわて純情
じゅんじょう

メンチカツ ぶた肉 たまねぎ こむぎこ　パン粉 こめ油

こめ麺
めん

の冷麺
れいめん

サラダ チキンハム にんじん
きゅうり　キャベツ
とうもろこし 米めん ごま油

地場
じば

産
さん

野菜
やさい

の滋味
じみ

スープ
ベーコン
インゲン豆

こまつな　トマト
にんじん

ごぼう　たまねぎ
だいこん　はくさい

なたね油

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

の厚焼
あつや

き玉子
たまご 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 サラダ油

切干
きりぼし

だいこんとツナのサラダ まぐろ にんじん
きりぼしだいこん
きゅうり
とうもろこし

さとう

みそビーフンスープ ぶた肉　だいず
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　もやし
ねぎ

ビーフン 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。

　

26 エ
た
脂
塩

598

23.9

15.6

1.9

エ
た
脂
塩

756

29.2

18.0

2.2

(金)
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今日
きょう

は日本
にほん

で最初
さいしょ

に提供
ていきょう

された給食
きゅうしょく

を参考
さんこう

にした献立
こんだて

です。明治
めいじ

22年山形県
やまがたけん

の鶴岡市
つるおかし

で、お弁当
べんとう

を持
も

ってこ

られない子どものために地域
ちいき

の人たちが持ち寄った食
も　　よ　　　　　しょく

材
ざい

で「塩
しお

むすび、魚
さかな

の干物
ひもの

、つけもの」を用意したの

が始まりと言われています。また、一関
いちのせき

の食文化
しょくぶんか

であ

る「もち」も取り入れました。郷土の
きょうどの

食文化や風習
ふうしゅう

も

大切
たいせつ

にしていきたいですね。

エ
た
脂
塩

592

26.6

14.8

2.1

エ
た
脂
塩

743

32.4

17.1

2.6

(月)

24

今日
きょう

はお正月
しょうがつ

の行事
ぎょうじ

食
しょく

を取り入れた給食です。

「煮
に

しめ」はごぼうやだいこんなどの野菜
やさい

や、こ

んにゃく、とりにくなど様々
さまざま

な食材
しょくざい

を一緒
いっしょ

の鍋
なべ

で

煮
に

ることから、「家族
かぞく

がなかよく、末永くいっ

しょにいられますように」という願
ねが

いが込
こ

められ

ています。

エ
た
脂
塩

578

23.7

17.1

1.9

エ
た
脂
塩

743

30.9

21.0

2.5

(水)

25

今日
きょう

は給食
きゅうしょく

の人気
にんき

NO.１メニューを組
く

み合
あ

わせた献立
こんだて

です。みんなが大好
だいす

きなカレーですが、それだけにこ

だわりや好
この

みは様々
さまざま

ありますよね。給食
きゅうしょく

ではいろいろ

なこだわりを持
も

っているみなさんを満足
まんぞく

させたいと、

いつもおいしくなるように工夫
くふう

しています。そして、

1１60人分
にんぶん

というたくさんの量
りょう

を作
つく

ることで、お肉
にく

や

野菜
やさい

からうまみがたくさん出
で

ることもおいしくなる秘
ひみ

密
つ

かもしれません。

エ
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脂
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21.6

18.0

2.3

エ
た
脂
塩

864

26.4

21.5

3.0

(木)

エ
た
脂
塩

855

26.6

27.5

3.4

(火)
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　みなさんは、姿勢
しせい

が真
ま

っ直
す

ぐになっています

か？食器
しょっき

の置
お

き方
かた

は合
あ

っていますか？苦手
にがて

な食
た

べ

物
もの

にもチャレンジしていますか？給食
きゅうしょく

に使
つか

われて

いる食
た

べ物
もの

の名前
なまえ

は分
わ

かりますか？３学期
がっき

は学校
がっこう

生活
せいかつ

の「まとめ」の学期
がっき

ですね。給食
きゅうしょく

時間
じかん

も「ま

とめ」を意識
いしき

して過
す

ごしましょう。

エ
た
脂
塩

643

22.9

21.3

1.8

エ
た
脂
塩

810

28.0

24.9

2.3

(水)
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今日
きょう

は、地元
じもと

でとれた新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

をふんだんに

使
つか

った地産地消
ちさんちしょう

献立
こんだて

です。スープの小松菜
こまつな

・にん

じん・だいこん・白菜
はくさい

・なたね油
あぶら

、トマトピュー

レ。そして人気
にんき

のこめ麺
めん

、お米
こめ

や牛乳
ぎゅうにゅう

も一関
いちのせき

市
し

産
さん

です。たくさんのおいしい食材
しょくざい

と生産
せいさん

に関
かか

わる全
すべ

ての人
ひと

へ感謝
かんしゃ

しておいしくいただきましょう。

エ
た
脂
塩

673

21.6

22.4

2.6

今月の重点献立
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