
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

肉
にく

のｱｰﾓﾝﾄﾞ焼
や

き とり肉
にく

　みそ さとう アーモンド

食塩　こしょう
みりん

五目
ごもく

ひじき 大豆
だいず

ひじき にんじん 玉
たま

ねぎ
こんにゃく
さとう 油

あぶら しょうゆ　酒　風味
調味料

大根
だいこん

のみそ汁
しる

とうふ　油揚
あぶらあ

げ　みそ にんじん だいこん 煮干しだし

栗
くり

のムース 大豆
だいず

さとう　水
みず

あめ　粉
こな

あめ

栗　ﾏｰｶﾞﾘﾝ
ｺｺｱ

食
しょく

パン 白身魚
しろみざかな

のﾃﾘｰﾇ仕立
じた

て たら　たまご　大豆
だいず

にんじん
さやいんげん 玉

たま

ねぎ　しょうが さとう　でん粉
ぷん

油
あぶら

　ﾗｰﾄﾞ

れんこんとﾂﾅのｻﾗﾀﾞ まぐろ こまつな
キャベツ　れんこん　とう
もろこし

しょうゆ　ごまド
レッシング

ふわふわ卵
たまご

スープ たまご　ベーコン チーズ にんじん　ほうれん草
そう

玉
たま

ねぎ　たけのこ　干
ほ

ししいたけ パン粉
こ

　かたくり粉
こ

コンソメ　しょう
ゆ　こしょう

ソフールヨーグルト ゼラチン
ｸﾘｰﾑ　脱脂粉
乳　寒天 さとう

マーマレード
夏みかん　バレンシアオレンジ
みかん さとう　水

みず

あめ

減量
げんりょう

ごはん ちくわの磯辺
いそべ

天
てん

ぷら ちくわ　たら　ぐち あおさ
かたくり粉　さ
とう　小麦粉 油

あぶら

食塩　発酵調味料

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 こんにゃく　さとう 油
あぶら しょうゆ

風味調味料

しめじのすまし汁
じる

とうふ
にんじん
さやえんどう ぶなしめじ

しょうゆ
煮干しだし

月見
つきみ

だんご 寒天
かんてん 上新粉　さとう

かたくり粉 油
あぶら

しょうゆ

ごはん ポークカレー ぶた肉
にく にんじん

ﾋﾟｰﾏﾝ 玉
たま

ねぎ　にんにく じゃが芋
いも

油
あぶら カレーフレーク

トマトケチャップ

ブロッコリーの炒
いた

め物
もの ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ

にんじん もやし かたくり粉
こ

油
あぶら

ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ　食塩

結
むす

びパン
ﾚﾊﾞｰ入

い

りﾁｷﾝﾒﾝﾁｶﾂ
とり肉

にく

　レバー 玉
たま

ねぎ

パン粉　かたく
り粉　さとう
小麦粉 油

あぶら

食塩　カレー粉

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

だいこん　きゅうり

酢　しょうゆ　おろ
しﾉﾝｵｲﾙ青じそﾄﾞﾚｯｼ
ﾝｸﾞ

ABCスープ ベーコン
にんじん
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ  ﾊﾟｾﾘ 玉

たま

ねぎ
コンソメ　こしょう
しょうゆ

チョコプリン 牛乳
ぎゅうにゅう

水
みず

あめ　さとう
ﾁｮｺﾚｰﾄ
ｺｺｱ

ごはん
五目
ごもく

厚焼
あつや

き玉子
たまご

たまご　とり肉
大豆 にんじん

ごぼう　玉ねぎ　しいたけ　しょ
うが　にんにく　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ さとう　かたくり粉

こ
油
あぶら

かつお昆布だし　酢
しょうゆ　みりん　食
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 ｱｰﾓﾝﾄﾞ
しょうゆ　食塩
風味調味料

なめこのみそ汁
しる

とうふ　みそ にんじん 玉
たま

ねぎ　なめこ 煮干しだし

のりふりかけ かつお節
ぶし

　たまご のり ほうれん草
そう

ごま　油
あぶら

食塩

麦
むぎ

ごはん さばの塩焼
しおや

き さば 食塩

キャベツの甘
あま

みそ炒
いた

め ぶた肉
にく ﾋﾟｰﾏﾝ　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
たま

ねぎ　えのき

たけ　ねぎ 酒　煮干しだし

ミニチーズ チーズ

ごはん さんまのオレンジ煮
に

さんま
オレンジ（マーマレード・ジュー
ス）

さとう　コーン
スターチ しょうゆ

青
あお

菜
な

のごまﾏﾖﾈｰｽﾞ和
あ

え

ほうれん草
こまつな
にんじん はくさい

ﾏﾖﾈｰｽﾞ
ごま しょうゆ

きのこ汁
じる

とうふ　みそ にんじん
だいこん　たもぎたけ
えのきたけ 煮干しだし

オレンジ オレンジ

596

786

725

862

594

720

702

837

732

883

お月見
つ き み

献立
こ ん だ て

金

月

2

3

710

876

11

水

10

火

金

12

木

13

厳
げん

美
び

小学校
しょうがっこう

リクエスト献立
こんだて

4

718

842

水

     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ることがあります。

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

火

6
706

868

木

5

市内
し な い

一斉
い っ せ い

研
け ん

のため給食
き ゅ う し ょ く

はありません

みかん　パインアップルヨーグルトフルーツヨーグルト

※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」「だいこん」「玉ねぎ」

「じゃがいも」「ねぎ」「さといも」「さつまいも」「トマト」「りんご」

※９月４日（月）、１２日（火）、２２日（金）、２７日（水）の学校給食（サンプル１

食）の



 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 えびキムチ揚
あ

げ えび
かたくり粉　小
麦粉 キムチ風味調味料

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　たけのこ 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

のっぺい汁
じる

とり肉
にく

にんじん だいこん　ごぼう　ねぎ 里芋
さといも

　かたくり粉
こ

しょうゆ　食塩　煮
干しだし

巨峰
きょほう

シャーベット ぶどう

栗
くり

かぼちゃ 鶏
とり

肉
にく

のハーブ焼
や

き とり肉
にく

にんにく
食塩　こしょう　バ
ジル

ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ

せん切
ぎ

り野菜
やさい

のサラダ
にんじん
ﾋﾟｰﾏﾝ キャベツ　きゅうり

おろしﾉﾝｵｲﾙ青じそﾄﾞﾚｯｼﾝ
ｸﾞ

ごはん かにたま
たまご　かまぼこ　大
豆　かに にんじん たけのこ　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ　干

ほ

ししいたけ

かたくり粉　さ
とう 油

あぶら みりん　食塩　しょ
うゆ　ｵｲｽﾀｰｿｰｽ

バンサンスー ハム にんじん きゅうり　もやし 春雨
はるさめ

　さとう 油
あぶら

　ごま 酢　しょうゆ　食塩

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
食塩　こしょう

バナナ バナナ

麦
むぎ

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 塩

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　食塩

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 煮干しだし

お魚
さかな

ふりかけ
さば　いわし
かつお

のり　青
のり かぼちゃ

じゃがいも
ｺｰﾝｽﾀｰﾁ ごま

ごはん 白金
はっきん

豚
とん

ぎょうざ(2個
こ

) ぶた肉
にく

にら キャベツ　玉
たま

ねぎ　にんにく　しょうが 黒糖
こくとう

　小麦粉
こむぎこ

しょうゆ　塩

もやしとしめじの中華
ちゅうか

ｻﾗﾀﾞ ハム にんじん
きゅうり　もやし　ぶなし
めじ　ねぎ

バンバンジードレッ
シング　食塩

チンゲンサイのスープ
チンゲンサイ
にんじん 玉

たま

ねぎ
中華ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ　しょ
うゆ　こしょう

りんご(小学校
しょうがっこう

) りんご(小学校
しょうがっこう

)

ごはん さばのカレー竜田
た つ た

さば しょうが かたくり粉
こ

油
あぶら しょうゆ　カ

レー粉　みりん

キャベツのみそ汁
しる

とうふ　みそ にんじん キャベツ　もやし 煮干しだし

ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ 鶏
とり

肉
にく

のチーズ焼
や

き とり肉
にく

チーズ 食塩　こしょう

コーンサラダ ハム チーズ にんじん
きゅうり　キャベツ　とう
もろこし

おろしﾉﾝｵｲﾙ青じそ
ドレッシング

ミネストローネ ベーコン
にんじん
トマト 玉

たま

ねぎ　にんにく マカロニ 油
あぶら

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 雑穀
ざっこく

シュウマイ(2個
こ

) ぶた肉
にく

　青
あお

大豆
だいず

　大豆
だいず

玉
たま

ねぎ　しょうが
赤米　丸麦　たかきび
小麦粉 油

あぶら

食塩　発酵調味料

ホイコーロー ぶた肉
にく

にんじん　ﾋﾟｰﾏﾝ

キャベツ　もやし　にんに
く 油

あぶら ﾃﾝﾒﾝｼﾞｬﾝ　しょうゆ
酒　ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

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
しょうゆ　中華ｽｰﾌﾟ
ｽﾄｯｸ

りんご(中学校
ちゅうがっこう

) りんご(中学校
ちゅうがっこう

)

麦
むぎ

ごはん 鮭
さけ

のごま焼
や

き 鮭
さけ

ごま しょうゆ　酒

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 ピーマン

にんじん もやし　玉
たま

ねぎ はるさめ 油
あぶら 酒　しょうゆ　ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ

食塩　こしょう

かきたま汁
じる

たまご

こまつな
にんじん キャベツ　えのきたけ

じゃが芋　か
たくり粉

しょうゆ　食塩　風
味調味料

オレンジ オレンジ

ごはん 鶏
とり

肉
にく

の和風
わ ふ う

きのこｿｰｽかけ とり肉
にく

ぶなしめじ　えのきたけ さとう　かたくり粉
こ

油
あぶら 食塩　こしょう　しょ

うゆ　風味調味料

野菜
や さ い

のｹﾁｬｯﾌﾟ炒
いた

め
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ
にんじん キャベツ 油

あぶら ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ　ﾄﾏﾄｹ
ﾁｬｯﾌﾟ　しょうゆ

ごはん いかのカレー竜田
た つ た

いか しょうが かたくり粉
こ

油
あぶら しょうゆ　カ

レー粉　みりん

じゃが芋
いも

とこんにゃくの炒
いた

め煮
に

さつま揚
あ

げ
じゃが芋　こん
にゃく　さとう 油

あぶら しょうゆ　風味調味
料

ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ 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 かたくり粉
こ

　さとう 油
あぶら ケチャップ　しょうゆ　食

塩　酢　みりん

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　食
塩

小松菜
こ ま つ な

とあさりのスープ あさり
こまつな
にんじん 玉

たま

ねぎ コンソメ　こしょう

ハロウィンデザート 豆乳 かぼちゃ さとう　かたくり粉
こ

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

18

639

760

水

毎月
ま い つ き

１９日
に ち

は、食
し ょ く

育
い く

の日
ひ

です！

19

627

763

木

16

633

759

月

17
606

763

火 さつまいもシチュー ぶた肉
にく

　白
しろ

いんげん豆
まめ

脱脂
だ っ し

粉乳
ふんにゅう にんじん

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ 玉
たま

ねぎ さつまいも バター
食塩　こしょう
シチューフレーク

24

626

797

火

25

615

758

水

地場
じ ば

産
さ ん

食材
し ょ く ざ い

献立
こ ん だ て

20

679

777

金

23

643

802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

風味調味料　酒
月

26

577

734

木

鶏
とり

肉
にく

の日
ひ

献立
こんだて

27
585

730

金 えのきと豚
ぶた

肉
にく

のみそ汁
しる

ぶた肉
にく

　とうふ　みそ にんじん えのきたけ　ねぎ 煮干しだし

ハロウィン献立
こんだて

31

715

843

火

30
636

786

月 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 煮干しだし

※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。


