
No.１

1群 ３群 ４群 ６群

たんぱく質 ビタミンＡ ビタミンＣ 脂質

日

曜

主食 牛乳

【おかず】

主菜・副菜・汁物

/くだもの・デザート

小学校

中学校

麦
むぎ

ごはん セルフそぼろご飯
はん

の具
ぐ

卵
たまご

　とり肉
にく

　おから グリンピース　しょうが 砂糖　でん粉 油
しょうゆ　みりん　塩　か
つお昆布だし　酢

ほうれん草
そう

のごましらすあえ
しらすぼし

ほうれん草
そう

　にんじん キャベツ　コーン ごま
しょうゆ

ひきな汁
じる

油揚
あぶらあ

げ　豆腐
とうふ

　みそ にんじん だいこん　ごぼう　ねぎ
さば・煮干しだし

ごはん 鶏
とり

肉
にく

のみそマヨネーズ焼
や

き とり肉
にく

　みそ にんじん 玉
たま

ねぎ　しめじ　グリンピース　コーン　りんご マヨネーズ

切干
きりぼし

大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

さつま揚
あ

げ にんじん 切干
きりぼし

大根
だいこん

　干
ほ

ししいたけ つきこん　砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ　みりん　だしの

素

じゃがいもと油
あぶら

麩
ふ

のみそ汁
しる

みそ 玉
たま

ねぎ　なす じゃがいも　油
あぶら

麩
ふ さば・煮干しだし

ごはん
豆腐
とうふ

ハンバーグのおろしソース とり肉
にく

　豆腐
とうふ

脱脂
だっし

粉乳
ふんにゅう

だいこん　玉
たま

ねぎ
砂糖　かたくり粉　パ
ン粉　砂糖 油

あぶら しょうゆ　酒　みりん　チ
キンエキス　ピューレ

みそ鶏
とり

じゃが とり肉
にく

　みそ にんじん　インゲン 玉
たま

ねぎ　干
ほ

ししいたけ
じゃがいも　糸こん
にゃく　砂糖 油

あぶら
みりん　そばつゆ

すまし汁
じる

なると　豆腐
とうふ

わかめ にんじん たけのこ　白菜
はくさい

　キャベツ　ねぎ
しょうゆ　酒　かつおだし

ソフトフラン

スパン スコッチエッグ 卵
たまご

　ぶた肉
にく

　みそ　大豆
だいず 玉

たま

ねぎ パン粉 油 砂糖　塩　こしょう

さつまいもとブロッコリーのサラダ ヨーグルト にんじん　ブロッコリー
コーン 砂糖　さつまいも

ノンエッグ
マヨネーズ

酢　塩　こしょう

チキンポトフ とり肉
にく

にんじん　インゲン
玉ねぎ　キャベツ　しめじ じゃがいも

鶏ガラだし　白ワイン　コ
ンソメ　こしょう

減量
げんりょう

ごはん アジフライ（Pソース） あじ トマト　にんじん りんご　玉
たま

ねぎ パン粉　小麦粉 油
あぶら

中濃ソース

れんこんのそぼろ炒
いた

め ぶた肉
にく

にんじん　インゲン れんこん　にんにく　生姜
しょうが

糸
いと

こんにゃく　砂糖
さとう

油
あぶら

みりん　しょうゆ

もやしのみそ汁
しる

油揚
あぶらあ

げ　豆腐
とうふ

　みそ にんじん だいこん　もやし
さば・煮干しだし

麦ごはん セルフビビンパの具
ぐ

ぶた肉 ぜんまい　にんにく　ねぎ 砂糖
ごま油　ごま

しょうゆ　豆板醤　コチュ
ジャン

ほうれん草
そう

のナムル ほうれん草
そう

　にんじん もやし　生姜
しょうが

砂糖
ごま油

あぶら

　ごま
しょうゆ

キムチチゲ とり肉
にく

　豆腐
とうふ

　みそ にんじん　にら
白菜　えのきだけ　大根　にんに
く　しょうが　ねぎ

マロニー　砂糖
ごま油

あぶら キムチ　中華スープストック　酒

しょうゆ　赤唐辛子

五目
ごもく

ごはん 五目
ごもく

ご飯
はん

とり肉
にく

　油揚
あぶらあ

げ にんじん しいたけ　グリンピース 砂糖 油
あぶら

しょうゆ　塩　みりん

さばの味噌煮
みそに

さば　みそ 砂糖　でん粉

カミカミあえ いか 茎
くき

わかめ にんじん 切干
きりぼし

大根
だいこん

　きゅうり 砂糖
さとう

ごま　ごま油
あぶら しょうゆ　酢　塩

豚
とん

汁
じる

ぶた肉
にく

　豆腐
とうふ

　みそ にんじん ごぼう　干
ほ

ししいたけ　ねぎ こんにゃく　じゃがいも
酒　さば・煮干しだし

りんご（中学校
ちゅうがっこう

） りんご

ミルメークコーヒー 砂糖
さとう

古代
こだい

米
まい

ごはん 塩
しお

鮭
さけ

鮭
さけ

紅白
こうはく

なます にんじん だいこん 砂糖 ごま
酢　しょうゆ

雑煮
ぞうに

（もち２個
こ

） とり肉
にく

　凍
こお

り豆腐
どうふ

　なると にんじん だいこん　干
ほ

ししいたけ　ごぼう もち
かつお・昆布だし　しょう
ゆ　酒　塩

まんてん黒豆
くろまめ

黒豆
くろまめ

砂糖 塩

背割りコッペ

パン

一関ミートのウインナー
（小学校：１本、中学校２本） ウインナー にんにく　生姜

しょうが

　玉
たま

ねぎ 油
ケチャップ　トマトピュー
レ　赤ワイン

すき昆布
こんぶ

のサラダ すき昆布
こんぶ

にんじん キャベツ　きゅうり　もやし バンバンジードレッシング

かぼちゃのポタージュ 脱脂
だっし

粉乳
ふんにゅう

かぼちゃ 玉ねぎ　コーン でん粉
ぷん

バター
コーンポタージュスープ　塩　こ

しょう

ごはん 雑穀
ざっこく

シュウマイ（２個
こ

） ぶた肉
にく

　大豆
だいず

　みどり豆
まめ 玉

たま

ねぎ　しょうが
でん粉　赤米　丸麦　高きび

小麦粉　サトウキビ糖 ごま油
あぶら

厚揚
あつあ

げのオイスターソース炒
いた

め 厚揚
あつあ

げ にんじん　にら しめじ　もやし　にんにく 砂糖
さとう

油
あぶら 酒　オイスターソース　コ

チュジャン

米
こめ

粉
こ

めんスープ ぶた肉
にく

にんじん たけのこ　玉ねぎ　ねぎ 米
こめ

粉
こ

めん
酒　しょうゆ　中華スープ
ストック

麦ごはん 小女子
こうなご

のかき揚
あ

げ いかなご　大豆
だいず

にんじん　春菊
しゅんぎく

玉
たま

ねぎ　ごぼう 小麦粉 油
あぶら

そばつゆ

凍
し

み大根
だいこん

と豚肉
ぶたにく

の煮物
にもの

ぶた肉
にく

にんじん　インゲン 花
はな

切
ぎり

大根
だいこん かつおだし　酒　みりん

しょうゆ

果報
かほう

団子
だんご

汁
じる

とり肉
にく

　油揚
あぶらあ

げ にんじん だいこん　干
ほ

ししいたけ　ごぼう　曲
ま

がりねぎ
上新粉　だんご

しょうゆ　塩　酒　かつ
お・昆布だし

ごはん さんまの蒲焼
かばやき

さんま でん粉　砂糖 油
あぶら

しょうゆ　酒

わかめの生姜
しょうが

じょうゆあえ ちくわ　大豆
だいず

わかめ にんじん きゅうり　生姜
しょうが

サラダこんにゃく しょうゆ　みりん

くずし豆腐
とうふ

のけんちん汁
じる

豆腐
とうふ

にんじん
だいこん　ごぼう　しめじ　曲が
りねぎ

糸こんにゃく 油
あぶら 酒　さば・煮干しだし

しょうゆ

24

水

22

月

　全国学校給食週間　２日目（地場産品＆県産品使用献立①）

691

841

572

793

641

796

683

905

638

792

23

火

　全国学校給食週間　3日目（地場産品＆県産品使用献立②）

　全国学校給食週間　４日目（一関の郷土料理：果報団子汁）
25

木

　全国学校給食週間　5日目（地場産品＆県産品使用献立③）
26

金

602

759

683

887

麦

637

800

17

水

609

828

15

月

18

木

麦
むぎ

磐井中学校　リクエスト給食

　全国学校給食週間　１日目（岩手県のお正月料理）

19

金

16

火

炭水化物

656

833

11

木

635

803

616

785

     一関市西部学校給食センター

※献立は、都合によって変更になります。

※食品で○印が

付いているものは、

地場産のものを

使う予定です。

体内でのおもなはたらきによる食品の分類 エネ

ル

ギー

量

Kcal

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

調味料２群 ５群

カルシウム

12

金

「米」「牛乳」「みそ」「ほうれんそう」「だいこん」「ごぼう」「ねぎ」「曲がりねぎ」「はくさい」「さといも」「りんご」

「南部一郎かぼちゃペースト」「もち」「凍り豆腐」「一関ミートウインナー」「トマトピューレ」「米粉めん」「果報だんご」



 No.２

1群 ３群 ４群 ６群

たんぱく質 ビタミンＡ ビタミンＣ 脂質

日

曜

主食 牛乳

【おかず】

主菜・副菜・汁物

/くだもの・デザート

小学校

中学校

ごはん さばの利休
りきゅう

焼
や

き さば 生姜
しょうが

ごま
酢　しょうゆ　みりん　酒
一味唐辛子

小松菜
こまつな

ときのこの土佐
とさ

酢
ず

あえ かつお節
ぶし

小松菜
こまつな

しめじ　えのきだけ　もやし　菊
きく

のり 砂糖
さとう 酢　しょうゆ　みりん　か

つおだし

かぼちゃのすり流
なが

し薄
うす

葛
くず

仕立
じた

て みそ
南部一郎かぼちゃ
にんじん ごぼう　玉

たま

ねぎ 里芋
さといも

　かたくり粉
こ かつおだし　昆布だし

食パン カップハムエッグ ハム　卵
たまご

油

じゃがいものカレーマヨネーズサラダ にんじん　インゲン 玉
たま

ねぎ　コーン 砂糖
さとう

　じゃがいも
ノンエッグ
マヨネーズ

酢　こしょう　カレー粉

シーフードスープ いか　あさり　ベーコン にんじん キャベツ　曲
ま

がりねぎ　にんにく マカロニ
白ワイン　コンソメ　こ
しょう

みかん みかん

ブルーベリージャム ブルーベリー 砂糖
さとう

減量ごはん
エビフライ（１本

ほん

） えび
パン粉　小麦粉　でん
粉 油

あぶら
こしょう

グリーンサラダ ブロッコリー きゅうり　キャベツ 油
あぶら

酢　塩　こしょう　しょうゆ

ポークカレー ぶた肉
にく

粉
こな

チーズ にんじん にんにく　生姜
しょうが

　玉
たま

ねぎ じゃがいも　はちみつ 油
あぶら バーモントフレーク　中濃ソース

トマトピューレ　ガラムマサラ

りんご(小学校
しょうがっこう

） りんご

　

30

火

628

785

体内でのおもなはたらきによる食品の分類 エネ

ル

ギー

量

Kcal

おもに体をつくる おもに体の調子を整える

636

885

683

809

31

水

おもにエネルギーのもとになる

調味料２群 ５群

カルシウム 炭水化物

　和食給食の日
29

月

食　　材 産　　　地 食　　材 産　　　地 食　　材 産　　　地

にんじん 千葉 えのきだけ 岩手 とうふ アメリカ、カナダ

じゃがいも 岩手、北海道 干ししいたけ 岩手 みそ 一関

小松菜 岩手 なめこ 宮城 さば切身 ノルウェー

キャベツ 岩手、神奈川 ピーマン 高知 一関ミートウインナー 一関

きゅうり 岩手、宮城、高知 オレンジ オーストラリア 鶏肉 岩手

玉ねぎ 一関、北海道 バナナ フィリピン 豚肉 岩手

ほうれん草 一関、岩手 りんご 一関 ハム 岩手

里芋 一関 冷凍カットトマト 一関 米 一関

はくさい 一関 冷凍ブロッコリー メキシコ 牛乳 一関

ごぼう 一関 冷凍おろしにんにく 国産 海藻サラダミックス 国産

ねぎ 一関、北海道 冷凍里芋 国産 凍り豆腐 一関

もやし 岩手 れんこん水煮 国産

大根 一関 たけのこ水煮 国産

12月使用食材の主な産地

※１２月４日（月）、１２月１２日（火）の学校給食（サンプル１食）の放射能検査結果は、不検出でした。

　詳しい内容については、一関市のホームページをご覧ください。


