
 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 ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞのｹﾁｬｯﾌﾟｿｰｽ
とり肉

にく
　大豆
だいず

　ぶ

た肉
にく

玉
たま

ねぎ じゃが芋
いも

　さとう ﾗｰﾄﾞ
ワイン　ケチャップ
中濃ソース

ブロッコリーの炒
いた

め物
もの ブロッコリー

にんじん 玉ねぎ かたくり粉
こ

油
あぶら

スープストック　塩

たまごスープ 卵
たまご

　ベーコン にんじん キャベツ コンソメ　こしょう

オレンジ オレンジ

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 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ダ まぐろ 小松菜 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

ブロッコリーとじゃが芋
いも

のスープ ベーコン
ブロッコリー
にんじん 玉ねぎ コンソメ　こしょう

ソフールヨーグルト（いちご） ゼラチン

スキムミルク

寒天
かんてん

いちご さとう

いちごジャム いちご さとう　水
みず

あめ

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 砂糖
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 しらたき
ﾊﾞﾝﾊﾞﾝｼﾞｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
塩

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

マーボー野菜
やさい

豚
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 マーボー豆腐の素

しょうゆ

五目
ごもく

汁
じる

鶏
とり

肉
にく

　厚揚
あつあ

げ

だいこん　ぶなしめじ　ごぼ
う　ねぎ こんにゃく

酒　しょうゆ　塩
みりん　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 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

　鶏
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

煮干だし

27

28
678

842

金 具
ぐ

だくさんみそ汁
しる

みそ にんじん　小松菜
こまつな

だいこん　ねぎ　えのきた
け　干ししいたけ じゃが芋

いも

636

772

木

25

652

790

火

26
658

774

水 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　塩　こしょう

635

781

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

24

※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。

※３月１日（水）、３月６日（月）、３月１３日（月）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。

ごはんやパン

やさいのおかず

（おひたしやサラダ

にものなど）

さかなやにく

たまごなどの

おかず

みそしるや

スープ

牛乳
主菜副菜

主食 汁物

デザートが
あるときは
ここへ

ふく さい しゅ さい

しゅ しょく しる もの

ぎゅうにゅう

きゅう しょく


