
No.１

1群
ぐ ん

３群
ぐ ん

４群
ぐ ん

６群
ぐ ん

たんぱく質
し つ

ビタミンＡ ビタミンＣ 脂質
し し つ

日
に ち

曜
よ う

主食
しゅ し ょ く

牛乳
ぎゅうにゅう

【おかず】

主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

/くだもの・デザート

小学校 中学校

ごはん 鶏肉
とりにく

のカラフル焼
や

き 鶏肉
とりにく

　おから パプリカ　ピーマン 玉
たま

ねぎ　コーン マヨネーズ
しょうゆ　酒　塩
コショウ

ブロッコリーのごま和
あ

え ブロッコリー　人参
にんじん

キャベツ　コーン 砂糖
さとう

ごま しょうゆ

じゃがいものみそ汁
しる

豆腐
とうふ

　みそ　油揚
あぶらあ

げ 人参
にんじん

白菜
はくさい

　ねぎ　えのきだけ じゃがいも 煮干
にぼ

しだし

かぼちゃコロッケ 豚肉
ぶたにく

かぼちゃ 玉
たま

ねぎ
パン粉　でん粉　小
麦粉　砂糖 油

あぶら しょうゆ　ウスター
ソース　コショウ

キャロットサラダ マグロフレーク 人参
にんじん

きゅうり　キャベツ　玉
たま

ねぎ 油
あぶら

しょうゆ　塩
しお

　コショウ

トマトスープ
ベーコン　いんげん豆
エジプト豆　赤いんげ
ん豆　いんげん豆

人参
にんじん

　トマト 玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

　セロリ じゃがいも　マカロニ

ケチャップ　コンソメ
スープストック　塩　コ
ショウ

バナナ　/　黒
くろ

ごまクリーム バナナ 　/水
みず

あめ　砂糖
さとう

　/ごま

減量
げんりょう

ごはん ほうれん草
そう

オムレツ 卵
たまご

ほうれん草
そう

砂糖
さとう

　でん粉
ぷん

油
あぶら かつお昆布だし　酢

しょうゆ　みりん　塩

カリポリ和
あ

え 大豆
だいず

　青
あお

大豆
だいず

　なたまめ
キャベツ　きゅうり　なす　れ
んこん　しそ 砂糖

さとう

ごま しょうゆ　塩　酢

ポークカレー/いちご（1個
こ

） 豚肉
ぶたにく

　豚
ぶた

レバー 脱脂
だっし

粉乳
ふんにゅう

人参
にんじん 玉ねぎ　エリンギ　りんご　しょう

が　にんにく　/いちご じゃがいも 油
あぶら カレーフレーク　ケチャッ

プ　中濃ソース　赤ワイン
コショウ

麦
むぎ

ごはん いわしのみぞれ煮
に

みそ いわし 大根
だいこん

砂糖
さとう

　でんぷん しょうゆ　みりん　塩

ほうれん草
そう

のお浸
ひた

し のり ほうれん草
そう

もやし　キャベツ 砂糖
さとう

ごま しょうゆ　めんつゆ

豚汁
とんじる

豆腐
とうふ

　豚肉
ぶたにく

　みそ 人参
にんじん

大根
だいこん

　ごぼう　ねぎ　しめじ じゃがいも　しらたき 煮干
にぼ

しだし　酒
さけ

ハンバーグ　照
て

り焼
や

きソース 鶏肉
とりにく

　豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

玉
たま

ねぎ でん粉
ぷん

　じゃがいも　砂糖
さとう 油

あぶら

ケチャップ　塩
しお

　コショウ

春
はる

の彩
いろど

りサラダ つぼみ菜
な

　人参
にんじん

キャベツ　コーン 砂糖
さとう

マヨネーズ 塩
しお

　コショウ

ベーコンとかぶのスープ ベーコン 人参
にんじん

　かぶの葉
は

玉
たま

ねぎ　かぶ　白菜
はくさい しょうゆ　野菜だし　コン

ソメ　スープストック　コ
ショウ

お祝
いわ

いデザート 豆乳
とうにゅう

　大豆
だいず

粉
こ

いちご果汁
かじゅう

砂糖
さとう

　米粉
こめこ

　水
みず

あめ 油
あぶら

しょうゆ

ごはん 春巻
はるま

き 鶏肉
とりにく

人参
にんじん

キャベツ　もやし　玉
たま

ねぎ　たけのこ 小麦粉
こむぎこ

　でん粉
ぷん

　春雨
はるさめ

　砂糖
さとう 油

あぶら

しょうゆ　塩
しお

豆
まめ

もやしのナムル 人参
にんじん

大豆
だいず

もやし　きゅうり 砂糖
さとう

ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

中華風
ちゅうかふう

なめこ汁
じる

豆腐
とうふ

　卵
たまご

　かまぼこ 小松菜
こまつな

なめこ　たけのこ　ねぎ　えのきだけ
しょうゆ　鶏がらスープの
素　塩　コショウ

フランクフルトソーセージ ソーセージ トマト しょうが　にんにく オリーブ油
ゆ

ケチャップ　赤
あか

ワイン

フレンチサラダ マグロフレーク ブロッコリー　人参
にんじん

キャベツ　きゅうり　レモン果汁
かじゅう

砂糖
さとう

油
あぶら

しょうゆ　酢
す

　塩
しお

　コショウ

コーンシチュー ベーコン 牛乳
ぎゅうにゅう

人参
にんじん

　パセリ 玉
たま

ねぎ　クリームコーン　コーン じゃがいも
北海道シチューフレーク
ベシャメルソース　コショ
ウ

清見
きよみ

オレンジ オレンジ

ごはん 鯖
さば

のみそだれがけ 鯖
さば

　みそ しょうが 中
ちゅう

ざら糖
とう

　砂糖
さとう

　かたくり粉
こ

しょうゆ　酒
さけ

かぼちゃと生揚
なまあ

げのそぼろ煮
に

生揚
なまあ

げ　鶏肉
とりにく

　青
あお

大豆
だいず

かぼちゃ 砂糖
さとう

　かたくり粉
こ

油
あぶら しょうゆ　酒　みり

ん　かつおだし

沢煮椀
さわにわん

豚肉
ぶたにく

　油揚
あぶらあ

げ 人参
にんじん

大根
だいこん

　たけのこ　ごぼう　ねぎ　干
ほ

し椎茸
しいたけ

しょうゆ　かつおだし　昆
布だし　みりん　酒　塩

チキンメンチカツ 鶏
とり

きも　鶏肉
とりにく

　大豆
だいず

玉
たま

ねぎ パン粉
こ

　でん粉
ぷん

　米粉
こめこ

　砂糖
さとう 油

あぶら 中濃ソース　カレー
粉　コショウ

イタリアンサラダ ブロッコリー　人参
にんじん

キャベツ　コーン イタリアンドレッシング　塩
しお

ＡＢＣスープ ベーコン 人参
にんじん

玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

　ブロッコリー茎
くき

　しめじ マカロニ
しょうゆ　コンソメ　スー
プストック　塩　コショウ

ピピピチーズ
（小:1個、中:2個） チーズ

ごはん 厚焼
あつや

き卵
たまご

そぼろあんかけ 卵
たまご

　鶏肉
とりにく

ねぎ　干
ほ

し椎茸
しいたけ

砂糖
さとう

　でん粉
ぷん

油
あぶら

しょうゆ　みりん　酢
す

　塩
しお

菜花
なばな

のお浸
ひた

し つぼみ菜
な

　人参
にんじん

もやし　キャベツ 砂糖
さとう

ごま しょうゆ　めんつゆ

かぶと小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

豆腐
とうふ

　みそ　油揚
あぶらあ

げ
小松菜　人参
かぶの葉 かぶ　白菜

はくさい

　ねぎ　えのきだけ 煮干
にぼ

しだし

11

火

Ｅ:828

Ｐ:27.8

Ｆ:26.9

塩:3.2

一関市
い ち の せ き し

西部
せ い ぶ

第二
だ い に

学校
が っ こ う

給食
きゅうし ょ く

センター

おもに体
からだ

の調子
ちょ う し

を整
ととの

える おもにエネルギーのもとになる

２群
ぐ ん

５群
ぐ ん

E：エネルギー量
（Kcal）

P：たんぱく質（g）

F：脂質（ｇ）

塩：食塩相当量（g）

Ｅ:767

Ｐ:31.3

Ｆ:21.5

塩:2.0

※献立
こんだて

は、都合
つ ご う

によって変更
へんこう

になります。

※○印は、一関産の食材を使用する予定です。

10

月

結
むす

び

パン

麦
むぎ

Ｅ:800

Ｐ:26.4

Ｆ:20.0

塩:2.5

黒糖
こくとう

コッペ

パン

Ｅ:814

Ｐ:36.0

Ｆ:23.9

塩:2.2

新
しん

小学
しょうがく

3年生
ねんせい

、5年生
ねんせい

、中学
ちゅうがく

1年生
ねんせい

は、主食
しゅしょく

（ごはん・パン）の量
りょう

が少
すこ

し増
ふ

えます。最
さい

初
しょ

は、多
おお

く感
かん

じるかもしれませんが、少
すこ

し

ずつ慣
な

れていってくださいね。

体内
たい な い

でのおもなはたらきによる食品
しょくひん

の分類
ぶん る い

調味料
ち ょ う み り ょ う

おもに体
からだ

をつくる

カルシウム 炭水化物
た ん す い か ぶ つ

×

18

火

Ｅ:629

Ｐ:25.3

Ｆ:28.0

塩:2.9

Ｅ:670

Ｐ:26.8

Ｆ:20.5

塩:2.0

×

17

月

13

木

21

金

＊「お祝
いわ

い給食
きゅうしょく

」＊　　　進級
しんきゅう

・進学
しんがく

おめでとうございます！

Ｅ:832

Ｐ:27.8

Ｆ:25.3

塩:2.7

Ｅ:733

Ｐ:27.9

Ｆ:19.5

塩:2.1

麦
むぎ

ごはん

14

金

Ｅ:590

Ｐ:23.6

Ｆ:17.0

塩:1.9

12

水

19

水

20

木

麦
むぎ

Ｅ:653

Ｐ:29.9

Ｆ:20.9

塩:1.7

Ｅ:838

Ｐ:32.1

Ｆ:23.7

塩:2.7

Ｅ:787

Ｐ:31.2

Ｆ:24.6

塩:1.8

Ｅ:815

Ｐ:24.2

Ｆ:27.3

塩:1.8

Ｅ:648

Ｐ:22.4

Ｆ:21.1

塩:2.0

Ｅ:618

Ｐ:25.8

Ｆ:20.9

塩:1.6

Ｅ:653

Ｐ:19.5

Ｆ:23.9

塩:1.3

減量
げんりょう

ごはん

Ｅ:611

Ｐ:22.2

Ｆ:18.8

塩:2.0

Ｅ:817

Ｐ:31.8

Ｆ:34.1

塩:3.9

「米」「牛乳」「みそ」「大豆製品」「小松菜」「ほうれん草」「トマトピューレ」



　 No.２

1群
ぐん

３群
ぐん

４群
ぐん

６群
ぐん

たんぱく質
しつ

ビタミンＡ ビタミンＣ 脂質
し し つ

日
にち

曜
よう

主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

【おかず】

主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

/くだもの・デザート

小学校 中学校

チリコンカン 豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

人参
にんじん

玉
たま

ねぎ　セロリ　しょうが　にんにく 油
あぶら

ケチャップ　中濃ソー
ス　赤ワイン　コンソ
メ　豆板醤　コショウ

れんこんとツナのサラダ マグロフレーク 小松菜
こまつな キャベツ　れんこん　コー

ン
ごまドレッシング　塩

しお

ポトフ ウインナー ブロッコリー　人参
にんじん

白菜
はくさい

　玉
たま

ねぎ　しめじ　ブロッコリー茎
くき

じゃがいも
しょうゆ　コンソメ　スー
プストック　塩　コショウ

元気
げんき

ヨーグルト ヨーグルト

ごはん 鶏
とり

のごまみそ焼
や

き 鶏肉
とりにく

　みそ 砂糖
さとう

ごま しょうゆ　みりん　酒
さけ

切干大根
きりぼしだいこん

の炒
いた

め煮
に

油揚
あぶらあ

げ 人参
にんじん

ごぼう　切干大根
きりぼしだいこん

　干
ほ

し椎茸
しいたけ

しらたき　砂糖
さとう

ごま　油
あぶら

しょうゆ　酒
さけ

　みりん　顆粒
かりゅう

だし

かきたまみそ汁
しる

豆腐
とうふ

　卵
たまご

人参
にんじん

　にら 玉
たま

ねぎ　ねぎ じゃがいも　かたくり粉
こ

しょうゆ　かつおだし　昆
布だし　酒　みりん　塩

麦
むぎ

ごはん あじフライ甘酢
あまず

あんかけ あじ 人参
にんじん

玉ねぎ
パン粉　小麦粉　砂
糖　かたくり粉 ケチャップ　しょうゆ　酢

す

　塩
しお

梅
うめ

おかか和
あ

え かつお節
ぶし

のり ほうれん草
そう

もやし　キャベツ 砂糖
さとう

ごま しょうゆ　ねり梅
うめ

白菜
はくさい

とえのきだけのみそ汁
しる

　/バナナ 豆腐
とうふ

　みそ　油揚
あぶらあ

げ 人参
にんじん

白菜
はくさい

　ねぎ　えのきだけ　/バナナ じゃがいも 煮干
にぼ

しだし

ごはん セルフ菜
な

花
はな

のそぼろごはん 鶏肉
とりにく

　おから　みそ つぼみ菜
な

　人参
にんじん

ごぼう　しょうが 砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ　みりん

酒　顆粒だし

小松菜
こまつな

のごまじゃこ和
あ

え しらす干
ぼ

し 小松菜
こまつな

もやし　キャベツ 砂糖
さとう

ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ

せんべい汁
じる

豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

白菜
はくさい

　ねぎ　ごぼう　干
ほ

し椎茸
しいたけ

　にんにく 小麦粉
こむぎこ

油
あぶら しょうゆ　かつおだし　昆

布だし　みりん　酒　塩

24

月

28

金

Ｅ:621

Ｐ:27.3

Ｆ:16.9

塩:1.7

Ｅ:771

Ｐ:32.9

Ｆ:18.8

塩:2.1

Ｅ:832

Ｐ:29.1

Ｆ:22.0

塩:2.1

Ｅ:787

Ｐ:38.1

Ｆ:28.2

塩:3.6

26

水

Ｅ:632

Ｐ:27.3

Ｆ:18.2

塩:1.9

Ｅ:786

Ｐ:32.6

Ｆ:20.5

塩:2.0

25

火

Ｅ:620

Ｐ:31.6

Ｆ:23.9

塩:2.4

27

木

Ｅ:639

Ｐ:23.1

Ｆ:17.2

塩:1.7

背割
せわ

り

コッペ

パン

おもに体
からだ

をつくる おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える おもにエネルギーのもとになる

２群
ぐん

５群
ぐん

カルシウム

体内
たいない

でのおもなはたらきによる食品
しょくひん

の分類
ぶんるい

調味料
ちょうみりょう

炭水化物
たんすいかぶつ

E：エネルギー量
（Kcal）

P：たんぱく質（g）

F：脂質（ｇ）

塩：食塩相当量（g）

すべての学校
がっこう

で給食
きゅうしょく

がありません

学校給食食材の放射能物質測定は令和４年度で終了しました。

給食についてお知らせ

【給食費と給食日数について】

○小学校 1食あたり：279円 日数：170日

○中学校 1食あたり：336円 日数：164日

※一関市内統一になっています。

☆☆☆ 給食費の納入をお願い致します。 ☆☆☆

【受配校】 合計４校

・小学校（赤荻小・中里小）

・中学校（萩荘中・平泉中）

【食数】

児童生徒、教職員も含めて

今年度 約905人 （４月3日現在）


