
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 鶏
とり

そぼろ厚焼
あつや

玉子
たまご

たまご　とり肉
にく

ごぼう　玉
たま

ねぎ　しいたけ　しょうが　にんにく
砂糖　でん粉 ごま

かつお昆布だし　酢　しょ
うゆ　みりん

かみかみきんぴら大豆
だいず

入
い

り するめいか　大豆
だいず

にんじん ごぼう　枝豆
えだまめ

糸
いと

こんにゃく　三
さん

温
おん

糖
とう

油
あぶら

　ごま
酒　しょうゆ　みりん　め
んつゆ　一味唐辛子

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　煮干しだし

麦
むぎ

ごはん ごまみそ肉団子
にくだんご

（２個
こ

） とり肉　大豆 にんじん ごぼう　玉
たま

ねぎ　キャベツ　ねぎ
パン粉　でん粉　砂糖 油　ごま しょうゆ

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 かたくり粉
こ

油
あぶら マーボードウフ用　しょう

ゆ

中華風
ちゅうかふう

野菜
やさい

スープ ベーコン　豆腐
とうふ

にんじん もやし　はくさい ごま油
あぶら中華スープストック　しょ

うゆ　こしょう

ごはん 鶏
とり

のから揚
あげ

げ とり肉
にく

しょうが でん粉 油
あぶら

しょうゆ

肉
にく

じゃが ぶた肉
にく

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　三温糖 油

あぶら みりん　しょうゆ　そばつ
ゆ

豆腐
とうふ

とわかめのみそ汁
しる

豆腐
とうふ

　みそ わかめ にんじん ねぎ さばだし　にぼしだし

ブルーベリーゼリー ブルーベリー 砂糖
さとう

食パン カップハムエッグ たまご　ハム 油

コーンサラダ チーズ ブロッコリー
きゅうり　キャベツ　コーン 青じそドレッシング

ミネストローネ ベーコン　大豆
だいず

にんじん　パセリ　トマト
玉ねぎ　セロリ　にんにく マカロニ　三温糖 油

あぶら 赤ワイン　コンソメ　こ
しょう

いちごジャム いちご 砂糖
さとう

ごはん パリパリ春巻
はるま

き ぶた肉
にく

たけのこ　きくらげ　しいたけ
でん粉　小麦粉 油

あぶら
しょうゆ

ひじきの中華
ちゅうか

あえ ひじき 小松菜　にんじん 大豆
だいず

もやし　切干
きりぼし

大根
だいこん

三
さん

温
おん

糖
とう

ごま油
あぶら

　ごま
しょうゆ

五目
ごもく

中華
ちゅうか

スープ たまご　豆腐
とうふ

にんじん たけのこ　ねぎ かたくり粉
こ 中華スープストック　しょ

うゆ　こしょう

バナナ バナナ　レモン果汁
かじゅう

麦ごはん 信田
しのだ

煮
に

のあんかけ 大豆　油揚げ　魚肉 ひじき にんじん かたくり粉　砂糖 油
しょうゆ　みりん　酒　か
つおだし

ほうれん草
そう

のごまあえ ほうれん草
そう

　にんじん キャベツ　もやし　コーン 三温糖 ごま しょうゆ

はっと汁
しる

とり肉
にく

　豆腐
とうふ

にんじん だいこん　ごぼう　ねぎ　しめじ すいとん 煮干しだし　しょうゆ　酒

ごはん チキンみそカツ とり肉
にく

　大豆
だいず

　みそ 　

パン粉　砂糖　小麦粉
でん粉 油

あぶら
みりん

キャベツのおかかあえ かつお節
ぶし

ひじき にんじん キャベツ しょうゆ　酒

さんまのつみれ汁
じる

さんま　豆腐
とうふ

　みそ にんじん だいこん　ごぼう　ねぎ　しめじ　玉
たま

ねぎ
酒　煮干しだし

ごはん ほっけ塩焼
しおや

き ほっけ

大豆
だいず

のみそ炒
いた

め ぶた肉
にく

　大豆
だいず

　みそ ピーマン　にんじん れんこん　玉
たま

ねぎ　にんにく　しょうが
三温糖 油

あぶら
酒　しょうゆ　一味唐辛子

みぞれ汁
じる

厚揚
あつあ

げ　とり肉
にく

にんじん　小松菜
こまつな だいこん　ねぎ かたくり粉

かつおだし　さばだし
しょうゆ　酒

背割り
コッペパ
ン

白身魚のスティックフライ
（Pタルタルソース） たら　大豆

だいず

　たまご レモン果汁
かじゅう

パン粉　でん粉　小麦粉 油 酢

ポークビーンズ 白
しろ

いんげん豆
まめ

　ぶた肉
にく

にんじん 玉ねぎ じゃがいも 油
あぶら スープストック　ケチャップ　ウ

スターソース　こしょう

パンプキンポタージュ ベーコン
粉チーズ　生
クリーム　乳 かぼちゃ　パセリ 玉

たま

ねぎ　コーン でん粉
ぷん ポタージュ　ベシャメル

コンソメ

ごはん さばの南部
なんぶ

焼
や

き さば しょうが ごま 酒　みりん　しょうゆ

ひじきの炒
い

り煮
に

油揚
あぶらあ

げ　大豆
だいず

ひじき にんじん　インゲン キャベツ しらたき　三
さん

温
おん

糖
とう

油
あぶら

しょうゆ　みりん

じゃがいもと豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

豆腐
とうふ

　みそ にんじん はくさい　えのきだけ　ねぎ じゃがいも 煮干しだし

麦ごはん 鶏
とり

肉
にく

の照
て

り焼
や

き とり肉
にく

しょうが
中ざら糖　かた
くり粉

しょうゆ　みりん　酒

ごまあえ 小松菜　にんじん もやし　キャベツ 三
さん

温
おん

糖
とう

ごま しょうゆ

のっぺい汁
じる

豆腐
とうふ

　油揚
あぶらあ

げ にんじん だいこん　干
ほ

ししいたけ　ねぎ
さといも　こんにゃく
かたくり粉

煮干しだし　しょうゆ　酒

ごはん ひじき入
い

りシューマイ（２個
こ

） ぶた肉　大豆 ひじき 玉
たま

ねぎ　しょうが でん粉　小麦粉　砂糖
ごま油

あぶら
しょうゆ

春雨
はるさめ

サラダ にんじん きゅうり　もやし 春雨　三温糖
ごま油

あぶら

　ごま
酢　しょうゆ

肉団子
にくだんご

と豆腐
とうふ

のスープ とり肉　ぶた肉　豆腐 にんじん
はくさい　たけのこ
干ししいたけ　ねぎ　玉ねぎ

パン粉　でん粉　砂糖
中華スープストック　しょ
うゆ　こしょう

りんご（小学校
しょうがっこう

） りんご

1

水

1６

木

麦
むぎ

623

795

1７

金

649

779

1３

月

651

809

1４

火

682

832

15

水

618

770

９

木

麦
むぎ

628

787

10

金

　本寺中学校　リクエスト給食

657

838

７

火

625

774

８

水

640

804

６

月

2

木

麦
むぎ

610

746

744

917

２群 ５群

カルシウム 炭水化物

634

783

     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

「米」「牛乳」「みそ」「キャベツ」「はくさい」「だいこん」「さといも」「ねぎ」「りんご」「トマトピューレ」「ダイストマト」



 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 白金豚
はっきんとん

ぎょうざ（２個
こ

） ぶた肉　大豆 にら キャベツ　玉
たま

ねぎ　にんにく 小麦粉 ごま油
あぶら

しょうゆ

大根
だいこん

のひき肉
にく

炒
いた

め ぶた肉
にく

　みそ にんじん　ピーマン だいこん　しょうが　にんにく 三
さん

温
おん

糖
とう

　かたくり粉
こ

油
あぶら テンメンジャン　しょうゆ

酒

鶏肉
とりにく

ともやしのスープ 豆腐
とうふ

　とり肉
にく

にんじん　にら はくさい　もやし　えのきだけ かたくり粉
こ 中華だし　酒　しょうゆ

こしょう

りんご（小学校
しょうがっこう

） りんご
丸パン横割り

ハンバーグの照
て

り焼
や

きソース とり肉
にく

　ぶた肉
にく

玉
たま

ねぎ　しょうが　にんにく 三
さん

温
おん

糖
とう

　かたくり粉
こ しょうゆ　酒　みりん

ジャーマンポテト ベーコン 枝豆
えだまめ

　玉
たま

ねぎ じゃがいも 油
あぶら

コンソメ　こしょう

ラビオリスープ ぶた肉
にく

にんじん　トマト 玉
たま

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

ミニチーズ チーズ
ごはん のり塩

しお

ポテトコロッケ 大豆
だいず

青
あお

のり
じゃがいも　パン粉
小麦粉 油

あぶら

切干
きりぼし

大根
だいこん

と昆布
こんぶ

のはりはり漬
づ

け
刻み昆布 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

ごま油
あぶら

　ごま
しょうゆ　酢

もやしのみそ汁
しる

油揚げ　豆腐　みそ にんじん だいこん　もやし
煮干しだし

りんご（中学校
ちゅうがっこう

） りんご

ごはん さんまの利休
りきゅう

焼
や

き さんま 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

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 にんじん　かぼちゃ 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

ごはん にら玉
たま

の甘酢
あまず

あんかけ たまご にら 砂糖　かたくり粉 油
あぶら しょうゆ　酢　チキンスー

プ　かつお昆布だし

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

豆腐
とうふ

と春雨
はるさめ

のスープ とり肉
にく

　豆腐
とうふ

ほうれん草
そう

　にんじん 干
ほ

ししいたけ　ねぎ 春雨
はるさめ

　かたくり粉
こ

ごま油
あぶら中華スープストック　しょ

うゆ　こしょう

かき かき

結
むす

びパン 雑穀
ざっこく

衣
ころも

の青
あお

大豆
だいず

カツ 青
あお

大豆
だいず じゃがいも　砂糖　でん粉

米　きび　あわ　パン粉 油
あぶら

しょうゆ

海藻
かいそう

サラダ 海藻
かいそう

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

白菜
はくさい

のミルクスープ ベーコン チーズ にんじん　パセリ
玉ねぎ　はくさい　コーン バター

コーンポタージュスープ
コンソメ　こしょう

五目
ごもく

ごはん 五目
ごもく

ごはん 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　みりん

豚肉
ぶたにく

の生姜焼
しょうがや

き ぶた肉
にく

玉
たま

ねぎ　しょうが　にんにく
しょうゆ　みりん

カミカミサラダ するめいか 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
酢　しょうゆ　青じそド
レッシング

いものこ汁
じる

ぶた肉
にく

　豆腐
とうふ

にんじん ごぼう　しめじ　ねぎ しらたき　里芋
さといも しょうゆ　酒

りんご（中学校
ちゅうがっこう

） りんご

麦
むぎ

ごはん 味
あじ

付
つ

きゆでたまご たまご

レモンドレッシングサラダ にんじん　ブロッコリー

キャベツ　きゅうり
カリフラワー　レモン果汁

レモンドレッシング

チキンカレー とり肉
にく

粉
こな

チーズ にんじん にんにく　しょうが　玉
たま

ねぎ　りんご じゃがいも　はちみつ 油
あぶら カレーフレーク　中濃ソース　ケ

チャップ　ガラムマサラ

　

665

787

2１

火

637

819

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

22

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

地場産食材の日　一関産の野菜を多く使っています。

616

759

2０

月

30

木

麦
むぎ

700

858

666

827

2７

月

646

794

2９

水

2４

金

　和食給食の日

　厳美中学校　リクエスト給食

661

851

2８

火

627

798

食　　材 産　　　地 食　　材 産　　　地 食　　材 産　　　地

にんじん 一関、北海道 もやし 岩手 れんこん水煮 国産

じゃがいも 一関 大根 岩手 たけのこ水煮 国産

小松菜 一関 えのきだけ 岩手 冷凍ボイル大豆 国産

キャベツ 岩手 干ししいたけ 岩手 とうふ 一関、カナダ、アメリカ原料

きゅうり 宮城 切干大根 国産 みそ 一関

玉ねぎ 一関 なめこ 宮城 さば切身 ノルウェー

ほうれん草 一関 ピーマン 岩手 さんまオレンジ煮 岩手

さつまいも 一関 オレンジ オーストラリア 鶏肉 岩手

はくさい 岩手 バナナ フィリピン 豚肉 岩手

チンゲンサイ 一関 パセリ 北海道 ハム 岩手

りんご 一関 冷凍ブロッコリー 九州、エクアドル 米 一関

しめじ 宮城 冷凍おろしにんにく 国産 牛乳 一関

ごぼう 一関 冷凍きぬさや 国産

ねぎ 一関 冷凍里芋 国産

１０月使用食材の主な産地

※１０月４日（水）、１０月１２日（木）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。


