
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

ごはん
ピーマンの肉詰

にくづ

め
とり肉

にく

　ぶた

肉
にく

　たまご ピーマン たまねぎ

パン粉
こ

　小麦
こむぎ

粉
こ カレー粉　塩　こ

しょう

ほうれん草
そう

サラダ ハム ほうれん草
そう

　にんじん キャベツ さとう

アーモンド

オリーブ油
ゆ
しょうゆ　酢　塩

わかめ汁
油揚
あぶらあ

げ

とうふ　みそ わかめ にんじん
えのきたけ　だいこん
ねぎ 煮干だし

わかめふりかけ
わかめ
こんぶ　のり
ひじき さとう　はと麦

むぎ

ごま 塩

ごはん あじ田楽
でんがく

煮
に

あじ　みそ しょうが

さとう　かた

くり粉
こ

しょうゆ　みりん

カミカミサラダ するめ 茎
くき

わかめ にんじん 切干
きりぼし

だいこん　きゅうり
酢　しょうゆ　ﾉﾝｵｲﾙ青じ
そﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

にらたま汁
じる

卵
たまご

　とうふ にら かたくり粉
こ 煮干だし　しょうゆ

塩

青のり小魚
かたくちいわし 青

あお

のり さとう
塩　しょうゆ　みり
ん

ごはん いわしのおろし煮
に

いわし　みそ だいこん

さとう　かた

くり粉
こ しょうゆ　みりん

塩

アーモンド和
あ

え
ほうれん草

そう

　にん

じん キャベツ　もやし

アーモ

ンド
しょうゆ　塩　顆粒
風味調味料

なめこのみそ汁
しる

とうふ　みそ にんじん なめこ　玉
たま

ねぎ 煮干だし

あじさいゼリー ぶどう さとう　水あめ

食
しょく

パン ミートボール（2個
こ

） とり肉
にく

　大豆
だいず

にんじん 玉
たま

ねぎ　しょうが　にんにく

パン粉
こ

　さとう

かたくり粉
こ

ﾗｰﾄﾞ

油
あぶら ケチャップ　しょう

ゆ　塩　酢　みりん

ｶﾘﾌﾗﾜｰとﾌﾞﾛｯｺﾘｰのｻﾗﾀﾞ

ブロッコリー

にんじん

カリフラワー　キャベツ

だいこん
塩　ごまドレッシン
グ

ほうれん草
そう

のスープ ベーコン

ほうれん草
そう

　にん

じん 玉
たま

ねぎ コンソメ　こしょう

オレンジ オレンジ

いちごジャム いちご さとう　水
みず

あめ

ごはん ポークカレー ぶた肉
にく にんじん

ピーマン 玉
たま

ねぎ　にんにく じゃがいも 油
あぶら カレールウ　トマト

ケチャップ

フルーツヨーグルト
ヨーグルト パインアップル　みかん

ごはん

野菜
やさい

と豚
ぶた

肉
にく

のｵｲｽﾀｰｿｰｽ炒
いた

め ぶた肉
にく

にんじん キャベツ　もやし かたくり粉
こ

油
あぶら 酒　ｵｲｽﾀｰｿｰｽ

しょうゆ　塩

ビーフンスープ ぶた肉
にく

にんじん たけのこ　玉
たま

ねぎ　ねぎ

ビーフン(米
こめ

粉
こ

め

ん)

しょうゆ　中華
ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ

ごはん ますの塩焼
しおや

き ます 塩

キャベツの甘
あま

みそ炒
いた

め ぶた肉
にく ピーマン　に

んじん キャベツ　もやし 油
あぶら テンメンジャン　しょうゆ

酒

あさり汁
じる

あさり

とうふ　みそ にんじん

だいこん　玉ねぎ　えのき

たけ　ねぎ 煮干だし　酒

オレンジ オレンジ

ごはん さんまの竜田揚
たつたあ

げ さんま しょうが

かたくり粉
こ

　さ

とう　水
みず

あめ 油
あぶら

しょうゆ　みりん

あんかけ野菜
やさい

炒
いた

め ぶた肉
にく

にんじん キャベツ　もやし かたくり粉
こ

油
あぶら 中華ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ　ｵｲｽﾀｰｿｰｽ

しょうゆ　みりん　酒

沢
さわ

煮
に

椀
わん

ぶた肉
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

ねぎ　たけのこ
煮干だし　しょうゆ
みりん　酒　塩

藤沢
ふじさわ

納豆
なっとう

納豆
なっとう

納豆のたれ

食
しょく

パン
ほうれん草

そう

オムレツ 卵
たまご

ほうれん草
そう

さとう　かた

くり粉
こ

油
あぶら

かつおこんぶだし
酢　しょうゆ　みり
ん　塩

れんこんとツナのサラダ
まぐろ こまつな

キャベツ　れんこん　とう
もろこし

ﾉﾝｵｲﾙ青じそﾄﾞﾚｯｼﾝ
ｸﾞ

海鮮
かいせん

スープ あさり わかめ にんじん はくさい ごま 油
あぶら スープストック

しょうゆ

ソフールヨーグルト ゼラチン

スキムミルク

寒天
かんてん

さとう

ブルーベリージャム
ブルーベリー

さとう　水あ
め

ごはん

シーザーサラダ
ブロッコリー
にんじん キャベツ　きゅうり

シーザードレッシン
グ　塩

ラビオリスープ ぶた肉
にく

にんじん 玉ねぎ　マッシュルーム 小麦粉
こむぎこ

　パン粉
こ

油
あぶら コンソメ　こしょう

塩

ごはん
鮭
さけ

のごま焼
や

き
鮭
さけ

ごま 酒　しょうゆ

野菜
やさい

と春雨
はるさめ

の炒
いた

め物
もの

ぶた肉
にく

にんじん もやし　玉ねぎ 緑豆
りょくとう

春雨
はるさめ

油
あぶら

しょうゆ　スープス
トック　酒　塩　こ
しょう

かきたま汁
じる

卵
たまご こまつな　に

んじん キャベツ　えのきたけ

じゃがいも

かたくり粉
こ 煮干だし　しょうゆ

塩

オレンジ オレンジ

ごはん セルフそぼろ丼
どん

の具
ぐ

ぶた肉
にく

　みそ にんじん
とうもろこし　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ
しょうが 油

あぶら しょうゆ　酒　みり
ん

根菜
こんさい

の炒
い

り煮
に

とり肉
にく

にんじん

ごぼう　たけのこ　干
ほ

しし

いたけ　れんこん

こんにゃく

さとう 油
あぶら しょうゆ　みりん

顆粒風味調味料　酒

月

ドライカレー

9

13

火

621

740

木

7

706

868

682

817

火

6

水

8

スープストック
塩油

あぶら

597

741

ブロッコリーの炒
いた

め物
もの

かたくり粉
こ

春巻
はるま

き

大豆
だいず

金

12

5
643

769

月

金

2

虫歯予防デー（6/4）献立（かみかみメニュー）

577

719

木

1

652

788

     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。

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 炭水化物

622

768

にんじん
しょうゆ　ｵｲｽﾀｰｿｰｽ
塩　こしょう油

あぶら

　ﾗｰﾄﾞ

さとう　春雨
はるさめ

小麦粉
こむぎこ

　米
こめ

粉
こ

かたくり粉
こ

たけのこ　玉
たま

ねぎ　キャベツ

もやし
ブロッコリー
にんじん

745

936

金

14

水

15

木

16

642

792

592

736

667

826

スープストック　酒
カレー粉　こしょう
ウスターソース油

あぶら

さとう

ピーマン　に

んじん

煮干だしだいこん　玉ねぎ　ねぎにんじん

油揚
あぶらあ

げ　高野
こうやと

豆腐
うふ

　みそ
ひきな汁

じる

玉
たま

ねぎ　しょうが　トマトぶた肉
にく

※食品で○印がつい

ているものは、地場

産のものを使う予定

です。

「米」「牛乳」「みそ」「きゅうり」「だいこん」「ねぎ」

※５月１日（月）、５月９日（火）、５月１７日（水）、５月２５日（木）の学校給食（サンプル１食）の放射性物質検査の

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。



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 ハンバーグ
とり肉

にく

　大豆
だいず

　ぶ

た肉
にく

玉ねぎ
さとう　じゃ
がいも 油

あぶら

　ﾗｰﾄﾞ
中濃ｿｰｽ　トマトケ
チャップ

チーズサラダ チーズ
ブロッコリー
にんじん

キャベツ　きゅうり　とう
もろこし

ﾉﾝｵｲﾙ青じそﾄﾞﾚｯｼﾝ
ｸﾞ

卵
たまご

スープ 卵
たまご

　ベーコン にんじん 玉ねぎ コンソメ　こしょう

オレンジ オレンジ

結
むす

びパン
チーズオムレツ 卵

たまご

チーズ

さとう　かた

くり粉
こ

油
あぶら

かつおこんぶだし
酢　しょうゆ　みり
ん　塩

千切
せんぎ

り野菜
やさい

のサラダ
赤
あか
パプリカ　黄

き
パプリ

カ　ピーマン　にんじ キャベツ　きゅうり
ﾉﾝｵｲﾙ青じそﾄﾞﾚｯｼﾝ
ｸﾞ

ごはん
のり塩

しお

ポテトコロッケ 青
あお

のり
じゃが芋

いも
　パン

粉
こ
　さとう

麦
むぎ

油
あぶら

塩

マーボー野菜
やさい

ぶた肉
にく にんじん

ピーマン キャベツ　玉
たま

ねぎ　もやし かたくり粉
こ

油
あぶら マーボー豆腐の素

しょうゆ

白菜
はくさい

のみそ汁
しる とうふ　油揚

あぶらあ

げ　みそ にんじん はくさい　ねぎ 煮干だし

お魚ふりかけ さば　いわし
かつお のり かぼちゃ

じゃが芋
いも

かたくり粉
こ

ごま

ごはん 白金
はっきん

豚
とん

ぎょうざ（2個
こ

） 豚肉
ぶ た に く

　大豆
だ い ず

にら

キャベツ　玉
た ま

ねぎ　にんにく

しょうが さとう　小麦粉
こ む ぎ こ

油
あぶら

しょうゆ　塩

もやしとしめじの中華
ちゅうか

サラダ ハム にんじん
きゅうり　もやし　ぶなし
めじ　ねぎ

ﾊﾞﾝﾊﾞﾝｼﾞｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
塩

ごはん チキンメンチカツ とり肉
にく

　レバー 玉
たま

ねぎ

パン粉
こ
　かたくり粉

こ

さとう　小麦粉
こむぎこ

油
あぶら

塩　カレー粉

五目
ごもく

煮
に 厚揚

あつあ

げ　大豆
だいず

とり肉
にく

にんじん
たけのこ　れんこん　ごぼ
う さとう 油

あぶら しょうゆ　顆粒風味
調味料

わかめともやしのみそ汁
しる とうふ

油揚
あぶらあ

げ　みそ わかめ にんじん もやし 煮干だし

オレンジ オレンジ

ごはん
鶏肉
とりにく

の甘辛
あまから

焼
や

き
とり肉

にく

キムチ風味調味料

五目
ごもく

ひじき 大豆
だいず

ひじき にんじん 玉ねぎ
こんにゃく
さとう

しょうゆ　酒　顆粒
風味調味料

豚
とん

汁
じる

ぶた肉
にく

　油揚
あぶらあ

げ

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　煮干だし

ミニチーズ チーズ

コッペ

パン

たらスティック・

タルタルソース
たら　卵

たまご

きゅうり　レモン果汁
かじゅう

小麦粉
こむぎこ

　かたくり粉
こ

パン粉
こ

　とうもろこし

粉
こ

　米
こめ

粉
こ

　さとう 油
あぶら

塩　酢

コールスローサラダ
にんじん キャベツ　きゅうり ｺｰﾙｽﾛｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ塩

ごはん 豚
ぶた

肉
にく

のしょうが焼
や

き ぶた肉
にく

しょうが 酒　みりん　しょうゆ

切干
きりぼし

大根
だいこん

とすき昆布
こんぶ

の炒
いた

め煮
に

油揚
あぶらあ

げ すき昆布
こんぶ

にんじん
切干だいこん　ごぼう　干
ししいたけ

しらたき　さ
とう 油

あぶら しょうゆ　酒　みり
ん

ふのリ汁
じる

とうふ　みそ ふのり にんじん はくさい　玉ねぎ　ねぎ 煮干だし

オレンジ オレンジ

ごはん
かにたま

卵
たまご

　かまぼこ

かに　大豆
だいず

にんじん

グリンピース　干
ほ

ししいた

け

かたくり粉
こ

さとう 油
あぶら

塩　りんご酢　みり
ん　しょうゆ　さと
う　オイスターソー
ス

バンサンスウ ハム にんじん きゅうり　もやし
緑豆春雨　さ
とう 油

あぶら

　ごま 酢　しょうゆ　塩

中華風
ちゅうかふう

なめこ汁
じる

とうふ たけのこ　なめこ　ねぎ
中華ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ　しょ
うゆ　こしょう

バナナ バナナ

ごはん ヒレカツ・パックソース ぶた肉
にく

油
あぶら

中濃ｿｰｽ

根菜
こんさい

の炒
い

り煮
に

とり肉
にく

にんじん

ごぼう　たけのこ　干
ほ

しし

いたけ　れんこん さとう 油
あぶら しょうゆ　みりん

酒　顆粒風味調味料

小松菜
こまつな

のみそ汁
しる とうふ

油揚
あぶらあ

げ　みそ
にんじん　こ
まつな はくさい 煮干だし

オレンジ オレンジ

※５月１日（月）、９日（火）、１７日（水）、２５（木）の学校給食（サンプル１食）の放射性物質検査の結果は、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。

30

682

817

金

28

650

809

水

29

641

762

木

27

613

764

火
こまつなとあさりの

スープ あさり
こまつな　に
んじん 玉ねぎ コンソメ　こしょう

23

712

843

金

26

678

736

月

21

647

771

水

22
544

660

木 チンゲンサイのスープ
チンゲンサイ
にんじん 玉ねぎ

中華ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ　しょ
うゆ　こしょう

20
624

792

火 ホワイトシチュー
ぶた肉

にく

　白
しろ

い

んげん豆
まめ

脱脂
だっし

粉
ふん

乳
にゅう にんじん　ブ

ロッコリー 玉ねぎ じゃがいも バター

ベシャメルソース
塩　こしょう　シ
チューフレーク

毎月１９日は、食育の日です！

19

631

776

月

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 炭水化物

※食品で○印がつい

ているものは、地場

産のものを使う予定

です。


