
Ｅ:

Ｐ:

1群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 Ｆ:

たんぱく質 カルシウム ビタミンＡ ビタミンＣ 炭水化物 脂質 塩
し お

:

日
/
曜 献立

こ ん だ て

名
め い

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　お米
こめ

と野菜
や さ い

のふりかけ 牛乳
ぎゅうにゅう

 /  トマト　かぼちゃ　ほうれん草
そう

米
こめ

     /   米
こめ

　ひえ　じゃがいも

砂糖
さとう

　でん粉
ぷん

 / 塩
しお Ｅ: 664 Ｅ: 805

いわしのしょうが煮
に

いわし 寒天
かんてん

しょうが 砂糖
さ と う

　水
みず

あめ しょうゆ　みりん　塩
し お

　酢
す Ｐ: 26.3 Ｐ: 29.5

切干
き り ぼ し

大根
だいこん

の辛子
か ら し

マヨネーズ和
あ

え
茎
くき

わかめ 赤
あか

パプリカ きゅうり　切干
きりぼし

大根
だいこん

卵不使用
たまごふしよう

マヨネーズ　塩
しお

粒
つぶ

入
い

りマスタード　こしょう

Ｆ: 22.6 Ｆ: 25.0

防災
ぼう さい

豚汁
と ん じ る

豚肉
ぶたにく

　凍
こお

り豆腐
ど う ふ

　みそ にんじん ごぼう　切干大根
きりぼしだいこん

　ぶなしめじ こんにゃく 油
あぶら

酒
さけ

　かつおだし　しょうゆ
塩: 2.1 塩: 2.3

ミルクコッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン
Ｅ: 657 Ｅ: 821

チキンソテーりんごソース とり肉
にく

玉
たま

ねぎ　りんごピューレ 砂糖
さ と う

しょうゆ　酒
さけ Ｐ: 27.2 Ｐ: 34.4

マカロニサラダ
にんじん　ブロッコリー きゅうり マカロニ　砂糖

さ と う

卵不使用
たまごふしよう

マヨネーズ　塩
しお

　こしょう　酢
す

Ｆ: 28.9 Ｆ: 35.7

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 じゃがいも

コンソメ　トマトケチャップ

スープストック　酒
さけ

　しょうゆ　こしょう

塩: 3.1 塩: 4.1

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ Ｅ: 631 Ｅ: ―

春巻
は る ま

き 豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

粉
こ

にんじん キャベツ　玉
たま

ねぎ　しょうが

小麦粉
こむぎこ

　水
みず

あめ　はるさめ

砂糖
さとう

　でん粉
ぷん

油
あぶら

　ラード しょうゆ　塩
しお Ｐ: 20.5 Ｐ: ―

春雨
はるさめ

サラダ
にんじん きゅうり　もやし　きくらげ はるさめ　砂糖

さ と う

ごま油
あぶら

酢
す

　しょうゆ
Ｆ: 20.0 Ｆ: ―

とり団子
だ ん ご

と冬瓜
と う がん

のスープ とり肉
にく

あおねぎ　ほうれん草
そう

玉
たま

ねぎ　しょうが　とうがん　たけのこ

ねぎ　えのきたけ　干
ほ

ししいたけ でん粉
ぷん

しょうゆ　塩
しお

　こしょう

中華
ちゅうか

スープストック
塩: 2.4 塩: ―

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ Ｅ: 602 Ｅ: ―

モウカザメのピリッと焼
や

き モウカザメ しょうが　にんにく ごま油
あぶら

しょうゆ　トウバンジャン　酒
さけ Ｐ: 28.7 Ｐ: ―

ごぼうの炒
いた

め煮
に

豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

にんじん ごぼう こんにゃく　砂糖
さ と う

油
あぶら

とうがらし　しょうゆ　酒
さけ

　みりん
Ｆ: 15.8 Ｆ: ―

じゃが芋
いも

と生揚
な ま あ

げのみそ汁
し る

生揚
なまあ

げ　みそ わかめ えのきたけ じゃがいも 煮干
に ぼ

しだし
塩: 2.3 塩: ―

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ Ｅ: 615 Ｅ: ―

豚
ぶた

肉
に く

のしょうが焼
や

き
豚肉
ぶたにく

しょうが　にんにく　りんごピューレ

レモン果汁
かじゅう

しょうゆ　みりん
Ｐ: 26.5 Ｐ: ―

海藻
かい そう

サラダ
茎
くき

わかめ　わかめ　とさか

昆布
こんぶ

キャベツ　きゅうり　コーン オリーブ油
ゆ

しょうゆ　酢
す

　こしょう
Ｆ: 18.0 Ｆ: ―

つるつるどりのすまし汁
じ る

とり肉
にく

にんじん はくさい　こねぎ　干
ほ

ししいたけ 油
あぶら

麩
ふ

　コーンスターチ

酒
さけ

　塩
しお

　かつおだし　昆布
こ ん ぶ

だし　しょうゆ

かつおだしつゆ

塩: 2.5 塩: ―

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ Ｅ: 654 Ｅ: 810

ポークカレー
豚肉
ぶたにく

にんじん にんにく　しょうが　玉
たま

ねぎ じゃがいも 油
あぶら

カレールウ　中濃
ちゅうのう

ソース

トマトケチャップ
Ｐ: 20.1 Ｐ: 23.3

カリポリ和
あ

え 大豆
だいず

きゅうり　キャベツ　福神
ふくじん

漬
づ

け（大根
だいこん

　なす

れんこん　なたまめ　しそ）えだまめ 砂糖
さ と う

ごま しょうゆ　塩
しお Ｆ: 17.5 Ｆ: 19.5

ヨーグルト和
あ

え
豆乳
とうにゅう

ヨーグルト　寒天
かんてん

りんご　もも　洋梨
ようなし

　パイナップル

果汁
かじゅう

（りんご　もも　ぶどう） 砂糖
さ と う 塩: 2.3 塩: 2.6

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン
Ｅ: 628 Ｅ: 781

チキンソテーオニオンソース
とり肉

にく

玉
たま

ねぎ 砂糖
さ と う

しょうゆ　酒
さけ

　みりん
Ｐ: 29.9 Ｐ: 37.9

ポテトサラダ
にんじん きゅうり　コーン じゃがいも　砂糖

さ と う

コーンスターチ　塩
しお

卵不使用
たまごふしよう

マヨネーズ　こしょう

Ｆ: 25.2 Ｆ: 30.7

あさりとキャベツのミルクスープ あさり　ベーコン 牛乳
ぎゅうにゅう

　脱脂
だ っ し

粉乳
ふんにゅう

　チーズ にんじん　パセリ 玉
たま

ねぎ　キャベツ じゃがいも　でん粉
ぷん

油
あぶら

　バター コーンパウダー　塩
しお

　こしょう
塩: 3.0 塩: 3.6

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

Ｅ: 648 Ｅ: 796

さばのみそ煮
に

さば　みそ しょうが 砂糖
さ と う

酒
さけ

　つゆ
Ｐ: 26.0 Ｐ: 30.8

五目
ご も く

きんぴら 青
あお

大豆
だいず

茎
くき

わかめ にんじん ごぼう　切干大根
きりぼしだいこん

こんにゃく 油
あぶら

　ごま油
あぶら

しょうゆ　みりん
Ｆ: 17.2 Ｆ: 19.6

なめこ汁
じ る

　/   ラムネゼリー
豆腐
と う ふ

　みそ 小松菜
こ ま つ な

大根
だいこん

　ねぎ　なめこ　/  レモン果汁
かじゅう

　/  砂糖
さ と う

煮干
に ぼ

しだし
塩: 2.4 塩: 2.8

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ Ｅ: 640 Ｅ: 803

ぎょうざ（小
しょう

中
ちゅう

２個
こ

）
豚肉
ぶたにく

　とり肉
にく

　大豆
だいず

粉
こ

にら キャベツ　玉
たま

ねぎ　しょうが 砂糖
さ と う

　小麦粉
こ む ぎ こ

　でん粉
ぷん

しょうゆ　塩
しお

Ｐ: 24.5 Ｐ: 28.9

麻婆
まーぼー

大根
だいこん

豚肉
ぶたにく

　とり肉
にく

　みそ にんじん　ピーマン　トマト 大根
だいこん

　しょうが　にんにく

砂糖
さ と う

　水
みず

あめ　小麦粉
こ む ぎ こ

でん粉
ぷん

ごま油
あぶら

　油
あぶら

しょうゆ　オイスターソース　塩
しお

　みりん　酢
す

トウバンジャン　とうがらし　酒
さけ

Ｆ: 20.3 Ｆ: 23.9

豆乳
とうにゅう

スープ
豚肉
ぶたにく

　豆腐
と うふ

　豆乳
とうにゅう

　みそ にんじん　にら ねぎ　干
ほ

ししいたけ　ぶなしめじ じゃがいも 酒
さけ

　煮干
に ぼ

しだし　しょうゆ

塩: 1.5 塩: 1.8

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ Ｅ: 625 Ｅ: 811

豚肉
ぶたにく

メンチカツ 豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

粉
こ

玉
たま

ねぎ パン粉
こ

　砂糖
さ と う

　小麦粉
こ む ぎ こ

油
あぶら

トマトケチャップ　しょうゆ

塩
しお Ｐ: 21.9 Ｐ: 25.9

まごはやさしいみそ煮
に

込
こ

み
とり肉

に く

　大豆
だ い ず

　ちくわ（たちうお

たら　はぜ　ひめじ　ぐち　えそ）

大豆
だ い ず

粉
こ

　豚肉
ぶ た に く

　みそ 昆布
こんぶ

にんじん ごぼう　れんこん　干
ほ

ししいたけ さといも　でん粉
ぷん

　砂糖
さ と う

油
あぶら

　ごま　ラード 塩
しお

　酢
す

　しょうゆ　みりん　酒
さけ

Ｆ: 20.4 Ｆ: 25.4

大根
だいこん

のみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

　みそ にんじん 大根
だいこん

煮干
に ぼ

しだし
塩: 1.9 塩: 2.3

月

11

木

12

金

火

3

5

金

9

火

10

水

　↓　１０日
か

は、萩
は ぎ

荘
しょう

小学校
し ょ う が っ こ う

のリクエスト給食
きゅうしょく

の日
ひ

です。和食
わ し ょ く

をイメージした献立
こ ん だ て

を考
かんが

えてくれました！

8

令和７年　一関市西部学校給食センター

おもにエネルギーのもとになる

調味料

月

小学校

　↓　今日
き ょ う

は防災
ぼうさい

の日
ひ

にちなみ、「防災豚汁
ぼうさいとんじる

」がでます。防災
ぼうさい

食
しょく

について家族
か ぞ く

と話
はな

し合
あ

ってみましょう。

※献立は、都合によって変更になることがあります。

No.１

木

食塩
しょくえん

　相当
そ う と う

量
りょう

(ｇ)

エネルギー量
りょう

(Kcal)

脂質
し し つ

(ｇ)

たんぱく質
し つ

(ｇ)

1

体内でのおもなはたらきによる食品の分類

おもに体をつくる おもに体の調子を整える

中学校

水

4

2

※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。
西部学校給食センターの

ホームページからも献立表や

おたよりを見ることができます。



Ｅ:

Ｐ:

1群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 Ｆ:

たんぱく質 カルシウム ビタミンＡ ビタミンＣ 炭水化物 脂質 塩
し お

:

日
/
曜 献立

こ ん だ て

名
め い

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン
Ｅ: 628 Ｅ: ―

チキンガーリックマヨ焼
や

き とり肉
にく

パセリ にんにく 塩
しお

　こしょう　卵不使用
たまごふしよう

マヨネーズ
Ｐ: 31.0 Ｐ: ―

レモン風味
ふ う み

のキャベツサラダ
にんじん

キャベツ　きゅうり　カリフラワー

レモン果汁
かじゅう

砂糖
さ と う

オリーブ油
ゆ

酢
す

　塩
しお

　こしょう
Ｆ: 25.7 Ｆ: ―

ポテトポタージュ ベーコン 牛乳
ぎゅうにゅう

　脱脂
だ っ し

粉乳
ふんにゅう

にんじん　パセリ 玉
たま

ねぎ じゃがいも バター

ベシャメルソース　ホワイトソース

スープストック　塩
しお

　こしょう
塩: 2.6 塩: ―

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ Ｅ: 630 Ｅ: ―

肉
に く

じゃがコロッケ 大豆
だいず

粉
こ

　牛肉
ぎゅうにく

玉
たま

ねぎ

じゃがいも　砂糖
さ と う

　パン粉
こ

小麦粉
こ む ぎ こ

油
あぶら

しょうゆ　塩
しお Ｐ: 24.4 Ｐ: ―

もやしのしょうが和
あ

え もやし　きゅうり　しょうが　大根
だいこん

砂糖
さ と う

ごま 酢
す

　塩
しお Ｆ: 19.4 Ｆ: ―

野菜
や さ い

たっぷりすまし汁
じ る

とり肉
にく

　豆腐
と う ふ

にんじん　チンゲンサイ 玉
たま

ねぎ　キャベツ　ねぎ　えのきたけ かつおだし　塩
しお

　しょうゆ　酒
さけ 塩: 1.7 塩: ―

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ Ｅ: 630 Ｅ: 788

自分
じ ぶ ん

でのせて油
あぶら

麩
ふ

丼
どん

とり肉
にく

　卵
たまご

玉
たま

ねぎ　ねぎ 油
あぶら

麩
ふ

油
あぶら

つゆ　しょうゆ　みりん　塩
しお Ｐ: 27.6 Ｐ: 33.1

切干
き り ぼ し

大根
だいこん

入
い

りごま和
あ

え にんじん　小松菜
こ ま つ な

もやし　切干大根
きりぼしだいこん

砂糖
さ と う

ごま しょうゆ　酒
さけ Ｆ: 20.1 Ｆ: 23.1

みそけんちん汁
じ る

豆腐
と う ふ

　油揚
あ ぶ ら あ

げ　みそ にんじん 大根
だいこん

　ごぼう　ねぎ　生
なま

しいたけ こんにゃく 油
あぶら

煮干
に ぼ

しだし
塩: 1.8 塩: 2.3

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ Ｅ: 641 Ｅ: 796

チキンメンチカツ とり肉
にく

　とりレバー　大豆
だいず

粉
こ

玉
たま

ねぎ パン粉
こ

　でん粉
ぷん

　砂糖
さ と う

油
あぶら

カレー粉
こ

　こしょう
Ｐ: 23.9 Ｐ: 28.1

カミカミ和
あ

え するめいか 茎
くき

わかめ にんじん きゅうり　切干大根
きりぼしだいこん

砂糖
さ と う

ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

　塩
しお Ｆ: 21.3 Ｆ: 24.6

白菜
は く さい

のみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

　油
あぶら

揚
あ

げ　みそ にんじん はくさい　ねぎ じゃがいも 煮干
に ぼ

しだし
塩: 1.6 塩: 2.1

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ Ｅ: 647 Ｅ: 865

ちくわ磯辺
い そ べ

揚
あ

げ（小
しょう

１個
こ

、中
ちゅう

２個
こ

）
ちくわ（スケソウタラ
グチ） あおさ でん粉

ぷん

　砂糖
さ と う

　小麦粉
こ む ぎ こ

油
あぶら

塩
しお Ｐ: 27.0 Ｐ: 34.1

なすのみそそぼろ煮
に

豚肉
ぶたにく

　みそ にら

しょうが　にんにく　玉
たま

ねぎ　なす

たけのこ　ねぎ　干
ほ

ししいたけ でん粉
ぷん

油
あぶら

しょうゆ　みりん　酒
さけ Ｆ: 20.6 Ｆ: 27.4

いわしのつみれ汁
じ る

いわし　豆腐
と う ふ

にんじん

玉
たま

ねぎ　しょうが　大根
だいこん

　ごぼう

ねぎ　ぶなしめじ でん粉
ぷん

　砂糖
さ と う

塩
しお

　こしょう　かつおだし　昆布
こんぶ

だし

しょうゆ　酒
さけ

塩: 2.3 塩: 3.3

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ Ｅ: 601 Ｅ: 748

自分
じ ぶ ん

でのせてそぼろ丼
どん

豚肉
ぶたにく

　卵
たまご

しょうが　グリンピース 油
あぶら

しょうゆ　みりん　塩
しお

　こしょう
Ｐ: 26.3 Ｐ: 31.1

小松菜
こ ま つ な

の梅
う め

おかか和
あ

え
かつお節

ぶし

ひじき 小松菜
こ ま つ な

　しそ キャベツ　もやし　梅
うめ

ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ　みりん　塩
しお

Ｆ: 18.9 Ｆ: 21.3

じゃが芋
いも

と豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

　みそ わかめ にんじん ねぎ　えのきたけ じゃがいも 煮干
に ぼ

しだし
塩: 2.1 塩: 2.7

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ Ｅ: 628 Ｅ: 785

アジカツ
あじ　スケソウタラ　豆乳

とうにゅう

玉
たま

ねぎ パン粉
こ

　砂糖
さ と う

　小麦粉
こ む ぎ こ

　でん粉
ぷん

油
あぶら

塩
しお

　しょうゆ
Ｐ: 22.6 Ｐ: 26.6

ブロッコリーのごま和
あ

え ブロッコリー　にんじん キャベツ 砂糖
さ と う

ごま しょうゆ
Ｆ: 17.9 Ｆ: 20.4

さつま汁
じ る

とり肉
に く

　油
あぶら

揚
あ

げ　みそ にんじん ごぼう　大根
だいこん

　ねぎ　しょうが さつまいも　こんにゃく 煮干
に ぼ

しだし　しょうゆ　酒
さけ 塩: 1.9 塩: 2.1

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ Ｅ: 606 Ｅ: 793

とり肉
に く

の照
て

り焼
や

き とり肉
にく

しょうが 砂糖
さ と う

　でん粉
ぷん

しょうゆ　酒
さけ

　みりん
Ｐ: 28.7 Ｐ: 36.3

白菜
は く さい

の煮浸
に び た

し 油
あぶら

揚
あ

げ にんじん　小松菜
こ ま つ な

はくさい　もやし しょうゆ　みりん　かつおだし
Ｆ: 17.1 Ｆ: 20.6

かきたまみそ汁
し る

　　　/  りんご（中
ちゅう

のみ） 卵
たまご

　豆腐
と う ふ

　みそ にんじん　ほうれん草
そう

えのきたけ　/  りんご じゃがいも 煮干
に ぼ

しだし

塩: 2.2 塩: 2.5

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ Ｅ: 619 Ｅ: 778

ポークしゅうまい（小
しょう

中
ちゅう

２個
こ

） 豚肉
ぶたにく

　とり肉
にく

玉
たま

ねぎ パン粉
こ

　小麦粉
こ む ぎ こ

　砂糖
さ と う

塩
しお

　こしょう
Ｐ: 24.8 Ｐ: 30.5

小松菜
こ ま つ な

のごまマヨネーズ和
あ

え 小松菜
こ ま つ な

　にんじん はくさい ごま 卵不使用
たまごふしよう

マヨネーズ　しょうゆ
Ｆ: 20.8 Ｆ: 24.2

卵
たまご

と春雨
はるさめ

のスープ
とり肉

にく

　卵
たまご

チンゲンサイ　にんじん ねぎ　干
ほ

ししいたけ はるさめ　でん粉
ぷん

中華
ちゅうか

スープストック　しょうゆ　塩
しお

こしょう

塩: 1.7 塩: 2.2

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン
Ｅ: 634 Ｅ: 753

オムレツトマトソース 卵
たまご

トマト 玉
たま

ねぎ　しょうが　にんにく 砂糖
さ と う

　でん粉
ぷん

　砂糖
さ と う

油
あぶら

　オリーブ油
ゆ

酢
す

　塩
しお

　昆布
こ ん ぶ

だし　トマトケチャップ

しょうゆ　かつおだし
Ｐ: 23.8 Ｐ: 29.1

さつま芋
いも

とブロッコリーのサラダ にんじん　ブロッコリー コーン さつまいも

卵不使用
た ま ご ふ し よ う

マヨネーズ　酢
す

　塩
しお

こしょう
Ｆ: 24.2 Ｆ: 28.9

かぼちゃシチュー

　　　/  りんご（小
しょう

のみ） とり肉
にく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　かぼちゃ 玉
たま

ねぎ　/  りんご バター

コンソメ　ベシャメルソース

塩
しお

　こしょう

塩: 2.3 塩: 3.0

月

30

火

水
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木

26

金

小学校

エネルギー量
りょう

(Kcal)

No.２

中学校

食塩
しょくえん

　相当
そ う と う

量
りょう

(ｇ)

脂質
し し つ

(ｇ)

おもにエネルギーのもとになる たんぱく質
し つ

(ｇ)

22

月

24

　↓今日
き ょ う

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。よくかんで食
た

べたい「カミカミメニュー」が登場
とうじょう

します。今月
こんげつ

は人気
に ん き

の「カミカミ和
あ

え」です。するめいか、ごぼう、切干
きりぼし

大根
だいこん

などよくかんで食
た

べる食材
しょくざい

がたくさん入
はい

っています。

おもに体の調子を整える

調味料

おもに体をつくる

17

水

16

火

19

金

18

木

体内でのおもなはたらきによる食品の分類

29

米、牛乳、みそ、ごぼう、小松菜、玉ねぎ
チンゲンサイ、なす、にら、ピーマン
ほうれん草

じ ば さ ん ぶ つ ８月使用食材の主な産地
食　　材 産　　　地 食　　材 産　　　地 食　　材 産　　　地 食　　材 産　　　地 食　　材 産　　　地

米 一関市 キャベツ 岩手 にがうり 一関市 黄・赤ピーマン 山梨 オレンジ オーストラリア

パン（小麦粉） 岩手 きゅうり 岩手 にら 茨城 ズッキーニ 青森 豚肉・鶏肉 岩手

じゃがいも 茨城、千葉 玉ねぎ 岩手 にんじん 一関市 たけのこ 国産 赤魚 アラスカ

こんにゃく 群馬 チンゲンサイ 宮城、群馬 ねぎ 茨城 えのきたけ 宮城 するめいか 国産

油揚げ 岩手 トマト 北海道 はくさい 岩手 ぶなしめじ 長野 ちりめんじゃこ 国産


