
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

のごまみそ焼
や

き とり肉
にく

　みそ ごま みりん　酒

ほうれん草
そう

サラダ ハム
ほうれん草
にんじん キャベツ 砂糖

油
ｱｰﾓﾝﾄﾞ しょうゆ　塩　酢

わかめのみそ汁
しる

油揚
あぶらあ

げ　豆腐
と う ふ

　みそ わかめ にんじん えのきたけ　だいこん　ねぎ 煮干しだし

わかめふりかけ
わかめ　のり

こんぶ　ひじ はと麦
むぎ

　砂糖
さ と う

ごま 塩

ごはん さんまカレー煮
に

さんま 玉
たま

ねぎ　しょうが かたくり粉
こ

　小麦粉
こ む ぎ こ

　砂糖
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　風味
調味料

なめこのみそ汁
しる

豆腐
と う ふ

　みそ にんじん 玉
たま

ねぎ　なめこ 煮干しだし

藤沢
ふじさわ

納豆
なっとう

納豆
なっとう

ﾃｰﾌﾞﾙﾛｰ
ﾙ 鶏

とり

肉
にく

のチーズ焼
や

き とり肉
にく

チーズ 塩　こしょう

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

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

たま

ねぎ コンソメ　こしょう

バナナ バナナ　レモン

ごはん 豚肉
ぶたにく

の生姜焼
し ょ う がや

き ぶた肉
にく

しょうが　にんにく しょうゆ　みりん

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

ごま　マヨ

ネーズ しょうゆ

減量
げんりょう

ご飯
はん のり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
こ

　小麦粉
こむぎこ

油
あぶら

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのサラダ チーズ

ブロッコリー
にんじん

キャベツ　きゅうり　とう
もろこし おろし青じそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

ポークカレー ぶた肉
にく にんじん

ピーマン 玉
たま

ねぎ　にんにく じゃがいも 油
あぶら

ｶﾚｰﾙｳ　ｹﾁｬｯﾌﾟ

りんご（小学校
しょうがっこう

）
りんご

ごはん
さばの塩焼

し お や

き
さば 塩

ちくぜん煮
に

とり肉
にく

　ちくわ にんじん れんこん　ごぼう　干
ほ

ししいたけ こんにゃく　砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ　酒　風味

調味料

ひきな汁
じる

油揚
あぶらあ

げ　凍
こお

り豆腐
どうふ

　みそ にんじん だいこん　玉
たま

ねぎ　ねぎ 煮干しだし

いちごヨーグルト
ゼラチン 乳

にゅう

　寒天
かんてん

いちご 砂糖
さとう

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 玉ねぎ

パン粉
こ

　かたくり粉
こ

　砂
さ

糖
とう

　小麦粉
こむぎこ

カレー粉

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　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

さといも

かたくり粉
こ

さばだし　しょうゆ
塩

オレンジ オレンジ

背割り

ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ 一関
いちのせき

ミートウインナー ぶた肉
にく

トマト 玉
たま

ねぎ　しょうが　にんにく 砂糖
さ と う

油
あぶら

塩　香辛料　ﾄﾏﾄｹ
ﾁｬｯﾌﾟしょうゆ

シーザーサラダ ブロッコリー
にんじん

キャベツ　きゅうり　とう

もろこし
ｼｰｻﾞｰｻﾗﾀﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
塩

ラビオリスープ ぶた肉
にく

にんじん 玉
たま

ねぎ　マッシュルーム

小麦粉　かたくり

粉
こ

　パン粉
こ

油
あぶら コンソメ　こしょ

う　塩

黄桃
おうとう

コンポート 黄桃
おうとう

砂糖
さ と う

ごはん
肉詰
に く づ

めピーマン
とり肉

にく

　ぶた肉
にく

卵
たまご

ピーマン 玉ねぎ パン粉　小麦粉
カレー粉　塩　こ
しょう

きんぴらごぼう さつま揚
あ

げ にんじん ごぼう　れんこん　干
ほ

ししいたけ しらたき　砂糖
さ と う

油

しょうゆ　酒　み
りん

キャベツのみそ汁
しる

豆腐
と う ふ

　油揚
あぶらあ

げ　みそ にんじん キャベツ じゃがいも 煮干しだし

りんご（中学校
ちゅうがっこう

） りんご

金

1

4

745

904

水

6
751

924

本
ほん

寺
でら

小学校
しょうがっこう

リクエスト献立
こんだて

619

778

火

ぶた肉　油揚げ
豆腐　みそ豚

とん

汁
じる

     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

694

840

11

木

月

7

5

ごぼう　干
ほ

ししいたけ　ねぎにんじん 酒　煮干しだしじゃがいも

652

788

月

8

金

687

813

689

871

水

12

火

13

607

822

649

822

※食品で○印がつ

いているものは、地

場産のものを使う予

※１１月７日（火）、１５日（水）、２４日（金）、２９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。

「米」「牛乳」「みそ」「だいこん」「玉ねぎ」[はくさい]
「ねぎ」「さといも」「トマト」「りんご」「一関ミートウインナー」「凍り豆腐」
「納豆」



 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

麦
むぎ

ごはん かにたま
卵 かまぼこ 大豆
かに にんじん

たけのこ　グリンピース　干しし
いたけ

砂糖　かたくり
粉 油

あぶら みりん  塩　しょうゆ
酢 ｵｲｽﾀｰｿｰｽ

ホイコーロー ぶた肉
にく にんじん

ピーマン キャベツ　にんにく 油
あぶら テンメンジャン

しょうゆ 酒 豆板醤

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
あぶら

ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ　しょうゆ

ミニチーズ チーズ

チキン
ライス チキンライスの具

ぐ

とり肉
にく

トマト 玉
たま

ねぎ　とうもろこし　グリンピース 砂糖 油
あぶら

フライドチキン とり肉
にく

　大豆
だいず

とうもろこし 小麦粉　かたくり粉 油
あぶら しょうゆ　塩　香辛

料

せん切
ぎ

り野菜
や さ い

のサラダ にんじん　ピーマン　赤

パプリカ　黄パプリカ キャベツ　きゅうり 青じそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

玉
たま

ねぎスープカレー風味
ふ う み

ベーコン にんじん 玉
たま

ねぎ コンソメ　カレー粉

セレクトクリスマスケーキ 卵
たまご

ｸﾘｰﾑ ﾗｽﾞﾍﾞﾘｰ 小麦粉
こむぎこ

、砂糖
さとう

、水
みず

あめ
油、ﾁｮｺﾚｰﾄ、

ｺｺｱ

ごはん ハンバーグｹﾁｬｯﾌﾟｿｰｽ とり肉　ぶた肉　大豆 玉
たま

ねぎ
じゃがいも　砂
糖 油

あぶら ワイン　ケチャップ
中濃ｿｰｽ

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの炒
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　塩

卵
たまご

スープ 卵
たまご

　ベーコン にんじん キャベツ　玉
たま

ねぎ
コンソメ  こしょ
う

オレンジ オレンジ

結
むす

びパン 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 パン粉
こ

　砂糖
さとう

豚脂
ｹﾁｬｯﾌﾟ　しょう
ゆ　塩　みりん

野菜
や さ い

サラダ
にんじん　ピーマン　赤

パプリカ　黄パプリカ キャベツ　きゅうり 青じそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

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
あぶら

しょうゆ

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

ﾊﾞﾝﾊﾞﾝｼﾞｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
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　しょうゆ
塩　こしょう

麦
むぎ

ごはん あじの田楽
でんがく

煮
に

あじ　みそ しょうが かたくり粉
こ

しょうゆ　みりん

海藻
かいそう

サラダ
わかめ　とさ

かのり にんじん きゅうり　キャベツ ﾊﾞﾝﾊﾞﾝｼﾞｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

かぼちゃのみそ汁
しる

油揚
あぶらあ

げ　みそ かぼちゃ 玉
たま

ねぎ　ぶなしめじ　ねぎ

ゆずゼリー ゆず 砂糖
さとう

ごはん さんまの竜田揚
た つ た あ

げ さんま しょうが かたくり粉
こ

　砂糖
さとう

油
あぶら

しょうゆ　みりん

五目
ご も く

ひじき 大豆
だいず

ひじき にんじん 玉ねぎ 砂糖
さ と う

、こんにゃく 油
あぶら しょうゆ　酒　風味

調味料

わかめとえのきのみそ汁
しる

油揚
あぶらあ

げ　みそ わかめ にんじん えのきたけ　もやし 煮干しだし

玉ねぎ　れんこん バター

シチュールウ　ベ
シャメルソース　こ
しょう

542

658

金

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

14

601

735

水

木

22

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　冬
とう

 至
じ

 献
こん

 立
だて

21

609

752

667

834

火

20

772

921

冬
ふゆ

野菜
や さ い

のシチュー ぶた肉
にく にんじん

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ

18

月

19

15

741

876

金

632

759

木

クリスマス献立
こんだて

※食品で○印がつ

いているものは、地

場産のものを使う予


