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【今月 の目標 】

主菜（しゅさい） 1　　群 3　　群 4　　群 6　　群

副菜（ふくさい） たんぱく質 ビタミンＡ ビタミンＣ 脂質

副菜（汁）-(しる）- 小 650
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32

16～
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2未
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そのた（デザートなど） 中 830
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41

20～
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未満
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かつおだし
にぼしだし
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ベーコン
とうにゅう
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お祝
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ぶた丼
どん

の具
ぐ

ぶたにく　みそ ピーマン
たまねぎ　たけのこ
りんご　にんにく
しょうが

てんさい糖 なたね油
さけ　しおこうじ
しょうゆ

じゃがいもの塩
しお

昆布
こんぶ

和
あ

え まぐろ しおこんぶ にんじん きゅうり じゃがいも ごま油 しお　しょうゆ

さつま汁
じる

ぶたにく
なまあげ
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にんじん
だいこん　えのきたけ
ねぎ

さつまいも
こんにゃく

なたね油 さけ　しょうゆ

さばのトマみそ煮
に

さば　みそ トマト さとう　こめこ
みりん
ケチャップ

こんにゃく和
あ

え とりにく こまつな きゅうり　もやし ごま しおだれ

みぞれ汁
じる

とりにく　とうふ にんじん
だいこん　なめこ
ごぼう　ねぎ

かたくりこ
こんぶだし
かつおだし
しょうゆ　さけ

ポークカレー
ぶたにく
ぶたレバー
とうにゅう

にんじん
たまねぎ　たもぎたけ
りんご

じゃがいも こめ油
カレーフレーク
ソース　しおこうじ
ケチャップ　さけ

かりぽり和
あ

え にんじん
きゅうり　だいこん
つぼづけ

さとう しょうゆ　みりん

フルーツヨーグルト ヨーグルト
りんご　もも　おうとう
みかん　ようなし

　　　　　　令和6年度

給食
きゅうしょく

のきまりをまもろう！

月学校給食献立表
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中

　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

ますが、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

はカルシウムが

大人よりも多く必要
ひつよう

なため、給食
きゅうしょく

に

はカルシウムの豊富
ほうふ

な牛乳
ぎゅうにゅう

が毎日
まいにち

つ

いています。

　今日
きょう

はみなさんの入学
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

です。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

をお届
とど

けするためにがん

ばります！ みなさん、おめでとう

ございます！
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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

りしゅ

うまいです。ひき肉
にく

とほたてやたま

ねぎなどをよく混
ま

ぜ、ひとつひとつ

カップに入
い

れて作
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

しく学校
がっこう

生活
　せいかつ

を

送
おく

ってくださいね。

麦ごは
ん

794 34.6

25.2 23.2 1.6

中

ひとくちメモ

　今日
きょう

から令和
れいわ

6年度の
ねんどの

給食
きゅうしょく

が

始
はじ

まりました。朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

、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！

中

小

　給食
きゅうしょく

を食
た

べるときは、ごはん

とおかずを交互
こうご

に食
た

べると、ど

ちらもおいしく食
た

べられます。

ごはんとおかずが同時
どうじ

に食
た

べ終
お

わるように、バランスを考
かんが

えて

食事
しょくじ

をしましょう。

　今日
きょう

はぶた丼
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

ずつごはん

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。

中

中

中

中

炭水化物

おもに体の組織をつくる おもに体の調子を整える

日
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日

10 ごはん
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カルシウム

（

水

　食事
しょくじ

の前
まえ

や外
そと

から家
いえ

や教室
きょうしつ

な

ど室内
しつない

に入
はい

るとき、またトイレ

の後
あと

もしっかり手
て

を洗
あら

っていま

すか？給食
きゅうしょく

当番
 　   とうばん

の人
   ひと

は白衣
はくい

に着
き

替
が

える前
まえ

にもう一度
いちど

きちんと手
て

を洗
あら

いましょう。

カレーはインドのイメージがあります

が、中東
ちゅうとう

や東南
　とうなん

アジアなど気温
きおん

が高
たか

い地
ち

域
いき

で広
ひろ

く食
た

べられています。辛
から

みや香
かお

り、色
いろ

を出
だ

すために数
すう

十種類
じゅっしゅるい

のスパイス

を使
つか

っていて、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

して味覚
みかく

（味
あじ

を感
かん

じる舌
した

のセン

サー）を成長
せいちょう

させていきましょう。
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献立表や食育だより一関市のホーム

ページからもご覧いただけます。

※ 献立や食材は諸事情により変更に

なる場合があります。
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　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

はだし汁
しる

で野菜
やさい

やお

とうなどの具
ぐ

材
ざい

を煮
に

て、みそで仕上
しあ

げています。だしのうま味
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。

　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
や

菜
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。

　パンはそのままかぶりつくのでは

なく、のどにつまらせないように、

ひと口
くち

に入
はい

る大
おお

きさにちぎって食
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

るので、食
た

べる前
まえ

の

手洗い
てあら

を丁寧に
ていねい

しましょう。

ジューシーフルーツは熊本
くまもと

の河内
かわち

町
まち

の民家
みんか

に植
う

えられていた「文旦
ぶんたん

」か

ら偶然
ぐうぜん

生
う

まれた品種
ひんしゅ

で、果汁
かじゅう

たっぷ

りのジューシーな果肉
かにく

が魅力
みりょく

です。

「河内
かわち

晩柑
ばんかん

」や「美生柑
みしょうかん

」など産地
さんち

により色々
いろいろ

な名前
なまえ

で呼
よ

ばれていま

す。

　ごまはとても小
ちい

さいですが、脂質
ししつ

やたんぱく質
しつ

、ビタミン、カルシウ

ム、鉄
てつ

などの栄養
えいよう

がたっぷり含
ふく

まれ

ています。ごまの殻
から

はかたくて消化
しょうか

されにくいので、すりごまとして食
た

べるとより栄養
えいよう

が吸収
きゅうしゅう

されやすいで

す。

～今月の地元産の食材～

米、牛乳、とうふ、みそ、こめ麺、なたね油、ねぎ、

こまつな、ちんげんさい、ほうれんそう

今月の重点献立
たんご せっく

端午の節句
「こどもの日
お祝い献立】


