
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 さばの塩焼
しおや

き さば 塩
しお

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

油
あぶら

しょうゆ　塩
しお

　酢
す

ごはん あじのごまみそ焼
や

き あじ ごま みそ　みりん　酒
さけ

麻婆
まーぼー

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　なす かたくり粉
こ

油
あぶら

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

の素
もと
　しょうゆ

夕顔
ゆうがお

と油
あぶら

麩
ふ

のすまし汁
じる

とうふ 夕顔
ゆうがお

　干
ほ

ししいたけ 油麩
あぶらふ

しょうゆ　みりん

煮干
にぼ
しだし　塩

しお

オレンジ オレンジ

コッペ
パン 豚

ぶた

肉
にく

のｶﾞｰﾘｯｸｽﾃｰｷ ぶた肉
にく

ｶﾞｰﾘｯｸｽﾃｰｷｿｰｽ

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
たま

ねぎ じゃがいも 油
あぶら ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　ｳｽﾀｰ

ｿｰｽ　こしょう

地中海
ちちゅうかい

スープ ウインナー

赤パプリカ　黄パプリ
カ　ピーマン　にんじ
ん なす　ズッキーニ　玉

たま

ねぎ コンソメ　こしょう

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

） 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
しお

枝豆
えだまめ

とひじきのサラダ ハム ひじき にんじん もやし　枝豆
えだまめ

ﾊﾞﾝﾊﾞﾝｼﾞｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

塩
しお

中華
ちゅうか

なめこ汁
じる

とうふ
たけのこ　えのきたけ
なめこ　ねぎ

しょうゆ　こしょう

中華
ちゅうか
ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ

冷凍
れいとう

ヨーグルト ヨーグルト さとう

ごはん レバー入
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
こ
　かたくり粉

こ

さとう　小麦粉
こむぎこ

油
あぶら

塩
しお

　カレー粉
こ

なめたけ和
あ

え ほうれん草
そう キャベツ　もやし

えのきたけ しょうゆ　めんつゆ

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

しょうゆ　みりん

煮干
にぼ
しだし　酒

さけ
　塩
しお

ミルメーク（いちご） いちご さとう

ごはん ハンバーグのｹﾁｬｯﾌﾟｿｰｽ とり肉
にく

　ぶた肉
にく

玉
たま

ねぎ
じゃがいも
さとう ラード　油

あぶら

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　中濃
ちゅうのう

ｿｰｽ

夏
なつ

野菜
やさい

のサラダ
にんじん　赤

あか
パプリカ　黄

き
パ

プリカ　ピーマン キャベツ　きゅうり ｲﾀﾘｱﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　塩
しお

レタスとハムのスープ ハム　卵
たまご

にんじん レタス　玉
たま

ねぎ コンソメ　こしょう

ミニチーズ チーズ

ごはん 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

コーンサラダ ハム チーズ ブロッコリー
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　塩

夏野菜
なつやさい

のカレー ぶた肉
にく かぼちゃ　にんじん

ピーマン　トマト なす　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

ﾁｬｯﾌﾟ

白桃
はくとう

ゼリー 白桃
はくとう

さとう　水
みず

あめ

食
しょく

パン いかナゲット（２個
こ

） いか　たら　大豆
だいず

さとう　小麦粉
こむぎこ

　でん粉
ぷん

ﾗｰﾄﾞ　油
あぶら

ラタトゥイユ
にんじん　ピーマ
ン　トマト なす　ズッキーニ　玉

たま

ねぎ　にんにく さとう 油
あぶら

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　コンソメ

こしょう　中濃
ちゅうのう
ｿｰｽ

枝豆
えだまめ

のスープ ベーコン にんじん 玉
たま

ねぎ　枝豆
えだまめ

コンソメ　こしょう

マーマレード 夏
なつ

みかん　バレンシアオレンジ　みかん 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

　みどり豆
まめ

　大豆
だいず

玉
たま

ねぎ　しょうが
かたくり粉　赤米
丸麦　高きび　小麦粉 油

あぶら

塩
しお

　発酵
はっこう

調味料
ちょうみりょう

ホイコーロー ぶた肉
にく にんじん

ピーマン 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
さけ
　豆板醤
とうばんじゃん

五目
ごもく

中華
ちゅうか

スープ 卵
たまご

　とうふ にんじん たけのこ　ねぎ かたくり粉
こ

しょうゆ　こしょう

磯
いそ

わかめふりかけ
わかめ
こんぶ　のり
ひじき はと麦

むぎ

　さとう ごま 塩
しお

ごはん ヒレカツ・パックソース ぶた肉
にく

パン粉
こ
　小麦粉
こむぎこ

油
あぶら

中濃
ちゅうのう

ｿｰｽ

なすとにらのみそ汁
しる

とうふ　油揚
あぶらあ
げ にら なす　玉

たま

ねぎ 煮干
にぼ

しだし　みそ

大根
だいこん

サラダ

酒
さけ

　煮干
にぼ

しだし　みそ

はくさい　えのきたけ
ねぎにんじんぶた肉

にく

　とうふ白菜
はくさい

とぶた肉
にく

のみそ汁
しる

山目小学校リクエスト献立

28

月

635

779

金

649

783

25

22

587

760

火

月

24

679

807

654

777

水

23

木

     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

588

727

643

773

643

769

781

945

酢
す

　しょうゆ　塩
しお

油
あぶら

　ごまさとう
だいこん　きゅうり
とうもろこしにんじん茎

くき

わかめ

地場産食材献立

21

599

741

金

18

木

31

水

29

火

30

※食品で○印がつい

ているものは、

地場産のものを使う

「米」「牛乳」「みそ」「キャベツ」「玉ねぎ」

「夕顔」「なす」「じゃがいも」「ズッキーニ」「きゅうり」「トマト」

※ ７月６日（木）、７月１４日（金）、７月１９日（水）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。


