
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

麦
むぎ

ごはん 赤
あか

魚
うお

塩焼
し お や

き 赤
あか

魚
うお

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
テンメンジャン
しょうゆ　酒

あさり汁
じる あさり　みそ

とうふ にんじん だいこん　えのきたけ　ねぎ 煮干しだし

オレンジ オレンジ

ごはん 鶏
とり

肉
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

ごま和
あ

え みそ
ほうれん草
にんじん キャベツ　もやし さとう ごま しょうゆ

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

煮干しだし　しょ
うゆ　塩

節分
せつぶん

豆
まめ

大豆
だいず

あおさ
もち米　さとう
かたくり粉 しょうゆ

ごはん ピーマンの肉詰
に く づ

め
とり肉　ぶた肉
たまご ピーマン 玉

たま

ねぎ ﾊﾟﾝ粉
こ
　小麦粉
こむぎこ

カレー粉　塩　こ
しょう

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

ごま油
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
さといも
かたくり粉

さばだし
しょうゆ　塩

南部
な んぶ

一郎
いちろう

かぼちゃプリン 牛乳
南部一郎かぼ
ちゃ さとう　水あめ

米粉
パン チーズオムレツ たまご チーズ

さとう　かたくり
粉 油

あぶら かつお昆布だし　酢　しょ
うゆ　みりん　塩

野菜
や さ い

サラダ
ブロッコリー
にんじん

カリフラワー　キャベツ
だいこん

ごまドレッシング
塩

ほうれん草
そう

のスープ ベーコン
ほうれん草
にんじん 玉ねぎ

コンソメ
こしょう

バナナ バナナ

いちごジャム いちご さとう　水
みず

あめ

ごはん さばカレー竜田
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

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(米粉め
ん)

しょうゆ　中華ｽｰﾌﾟ
ｽﾄｯｸ

ブロッコリーの炒
いた

め物
もの ブロッコリー

にんじん もやし かたくり粉
こ

油
あぶら

スープストック　塩

フルーツヨーグルト ﾖｰｸﾞﾙﾄ みかん　パインアップル

五目
ごもく

ごはん 五目
ご も く

ごはんの具
ぐ

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 さとう 油
あぶら

しょうゆ　塩
みりん

鮭
さけ

塩焼
し お や

き 鮭
さけ

塩

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

みそけんちん汁
じる とうふ

油揚げ　みそ にんじん
だいこん　干ししいたけ
たけのこ　ごぼう　ねぎ 油

あぶら

煮干しだし

オレンジ オレンジ

コッペパン 鮭
さけ

チーズフライ 鮭
さけ

　大豆
だいず

チーズ
米ﾊﾟﾝ粉　小麦粉
かたくり粉 油

あぶら

塩

野菜
や さ い

のケチャップ炒
いた

め
ブロッコリー
にんじん 玉

たま

ねぎ 油
スープストック　トマトケ
チャップ　しょうゆ

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
スープストック
しょうゆ

りんごジャム りんご さとう　水
みず

あめ

減量
げんりょう

ご飯
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
グリンピース　しょうが 油

あぶら しょうゆ　酒
みりん

青
あお

菜
な

のごまマヨネーズ和
あ

え
ほうれん草
こまつな　にんじん はくさい

ごま
ﾏﾖﾈｰｽﾞ しょうゆ

ふのり汁
じる

とうふ　油揚
あぶらあ

げ　みそ ふのり にんじん 玉ねぎ　ねぎ 煮干しだし

チョコプリン 牛乳
水あめ　さとう
かたくり粉

ﾁｮｺﾚｰﾄ
ｺｺｱ

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

にんじん 玉
たま

ねぎ　もやし はるさめ 油

しょうゆ　スープス
トック　酒　塩　こ
しょう

かき玉
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

じゃがいも
かたくり粉

煮干しだし
しょうゆ

オレンジ オレンジ

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 ｱｰﾓﾝﾄﾞ
塩　こしょう
みりん

ひきな汁
じる

油揚
あぶらあ

げ　凍
こお

り豆腐
と うふ

　みそ にんじん だいこん　玉
たま

ねぎ　ねぎ 煮干しだし

589

753

569

721

     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

9

金

8

木

火

12

月

13

ぶた肉
にく

ポークカレー麦
むぎ

ごはん

萩荘小
はぎしょうしょう

学校
がっこう

リクエスト献立
こんだて

建国
け ん こ く

記念
き ね ん

の日
ひ

振
ふ

り替
か

え休日
き ゅ う じつ

607

771

690

860

節分
せつぶん

献立
こんだて

616

766

月

5

616

741

水

木

1

2

600

740

金

7

6

642

796

582

736

火

酒　ｵｲｽﾀｰｿｰｽ
しょうゆ　塩油

あぶら

かたくり粉
こ

キャベツ　もやしにんじんぶた肉
にく

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

カレールウ
トマトケチャップ油

あぶら

じゃがいも

14

734

895

水

15

574

726

木

バレンタインデー献立
こんだて

玉
たま

ねぎ　にんにく
にんじん
ピーマン

とり肉
にく

根菜
こんさい

の炒
い

り煮
に しょうゆ　みりん

酒　顆粒風味調味料油さとう
ごぼう　たけのこ
干ししいたけ　れんこんにんじん

16

金

※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。



 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 油

あぶら

キムチの素

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

こまつな
にんじん はくさい 煮干しだし

結
むす

びパン 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

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

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰとじゃが芋
いも

のｽｰﾌﾟ ベーコン
にんじん
ブロッコリー 玉

たま

ねぎ じゃがいも
コンソメ
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

ブルーベリージャム ブルーベリー さとう　水
みず

あめ

ごはん 千草
ち ぐ さ

焼
や

き
たまご
とり肉

ほうれん草
にんじん

ごぼう　玉ねぎ　しいたけ　しょ
うが　にんにく

さとう　かたく
り粉 油　ごま

かつお昆布だし　酢　しょ
うゆ　みりん　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 こんにゃく

ﾊﾞﾝﾊﾞﾝｼﾞｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
塩

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　かたくり粉

こ

ごま

麦
むぎ

ごはん 白金
はっきん

豚
とん

ぎょうざ(2個
こ

) ぶた肉
にく

　大豆
だいず

にら キャベツ　玉
たま

ねぎ　にんにく 小麦粉
こむぎこ

ごま油 しょうゆ

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　玉ねぎ　なす かたくり粉
こ

油
あぶら 麻婆豆腐の素

しょうゆ

ごはん さんまのカレー煮
に

さんま 玉
たま

ねぎ　しょうが
かたくり粉　小麦
粉　さとう カレー粉　酢

アーモンド和
あ

え
ほうれん草
にんじん キャベツ　もやし ｱｰﾓﾝﾄﾞ

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 玉
たま

ねぎ　なめこ 煮干しだし

ミニチーズ チーズ

麦
むぎ

ごはん レバー入
い

りチキンメンチカツ
とり肉
とりレバー 玉

たま

ねぎ
パン粉　かたくり粉
砂糖　小麦粉 カレー粉

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

コッペパン ハンバーグｹﾁｬｯﾌﾟｿｰｽ
とり肉　大豆
ぶた肉 玉ねぎ　

じゃがいも
さとう 油

あぶら 塩　中濃ソース
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ

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

ごまドレッシング
塩

じゃが芋
いも

とベーコンのｽｰﾌﾟ ベーコン
にんじん
ほうれん草 じゃがいも

コンソメ
こしょう

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

ごはん あじの田楽
でんがく

煮
に

あじ　みそ しょうが
さとう
かたくり粉 しょうゆ　みりん

ごぼうサラダ にんじん ごぼう　もやし ごま
ﾊﾞﾝﾊﾞﾝｼﾞｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
塩

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

20

651

791

火

21

621

745

水

19

607

739さといもの煮
に

しめ 凍
こお

り豆腐
と う ふ

にんじん
たけのこ　干ししいたけ
れんこん

さといも
こんにゃく

しょうゆ　みりん
酒　顆粒風味調味料

月

22
696

829

木 かにと野菜
や さ い

の中華
ちゅうか

ｽｰﾌﾟ
ふかひれ　ずわい
がに　たまご にんじん はくさい　えのきたけ

中華ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ　こ
しょう

23

670

796

金

26
694

823五目
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　顆粒
風味調味料

月

27

578

735

火

28
591

734

水 すいとん
油揚
あぶらあ

げ にんじん まいたけ　ねぎ

すいとん(南部
なんぶ

小
こ

麦
むぎ
)　こんにゃく

さばだし
しょうゆ　塩

※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。

※１月１２日（金）、１７日（水）、２５日（木）、２９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。
「米」「牛乳」「みそ」「凍り豆腐」


