
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

塩
しお

麹
こうじ

チキンカツ 鶏肉
とりにく

　大豆
だいず

粉
こ パン粉　小麦粉　砂糖

コーンスターチ　でんぷん
油　ショートニング

塩
しお
麹
こうじ
　　塩
しお

ブロッコリーのサラダ ささみ ブロッコリー キャベツ　コーン
イタリアンドレッシング
塩

洋風
ようふう

野菜
やさい

スープ ベーコン 人参
にんじん
　小松菜
こまつな

　かぶの葉
は

白菜
はくさい

　かぶ　しめじ かたくり粉
しょうゆ　コンソメ
スープストック　こ
しょう

厚焼
あつや

き玉子
たまご

そぼろあんかけ 鶏肉
とりにく

　卵
たまご

ねぎ　干
ほ

し椎茸
しいたけ 砂糖　かたくり粉　でんぷ

ん 油
あぶら 酒　しょうゆ　みりん　酢

塩　かつおだし　こんぶだ
し

れんこんとツナのサラダ ツナフレーク 小松菜
こまつな

キャベツ　れんこん　コーン 香
かおり

ごまドレッシング　塩
しお

じゃがいものみそ汁
しる

豆腐
とうふ

　みそ わかめ 人参
にんじん

大根
だいこん

　ねぎ じゃがいも 煮干
にぼ

しだし

わかめふりかけ かつお節
ぶし

わかめ　あおさ　のり かぼちゃ しそ　しょうが
でんぷん　砂糖

さとう
　紫芋
むらさきいも

水
みず
あめ

塩
しお
　魚醤
ぎょしょう

　かつおエキス　こんぶエキス

カミカミたこメンチ たらすり身
み

　タコ あおさ キャベツ　しょうが でんぷん　砂糖
さとう

　パン粉
こ

　小麦粉
こむぎこ 油

あぶら
塩

ごぼうサラダ 青
あお

大豆
だいず

人参
にんじん

ごぼう　きゅうり　コーン
ごま　マヨネー
ズ　ごま油 しょうゆ　塩

しお

　こしょう

にらたまみそ汁
しる

豆腐
とうふ

　卵
たまご

人参
にんじん

　にら 玉
たま

ねぎ じゃがいも　かたくり粉
こ

かつおだし　しょうゆ
みりん　酒　塩

枝豆入
えだまめい

り卵焼
たまごや

き 卵
たまご

枝豆
えだまめ

砂糖
さとう

　でんぷん 油
あぶら 酢　しょうゆ　みりん　塩

かつおこんぶだし

レモン風味
ふうみ

サラダ 青大豆
あおだいず

小松菜
こまつな

キャベツ　コーン　レモン果汁
かじゅう

砂糖
さとう

ごま しょうゆ　酢
す

ポトフ 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

じゃがいも しょうゆ　コンソメ　塩
しお

いちごジャム いちご 砂糖
さとう

　水
みず

あめ

いわしの梅
うめ

煮
に

いわし　かつお節
ぶし

梅
うめ

砂糖
さとう

　水
みず

あめ　でんぷん しょうゆ　梅
うめ

酢
す

　こんぶだし

カミカミサラダ さきいか 茎
くき

わかめ 人参
にんじん

切干大根
きりぼしだいこん

　　きゅうり 砂糖
さとう

ごま油
あぶら

　ごま 酢
す

　しょうゆ

ひきな汁
じる

豚肉
ぶたにく

　油揚
あぶらあ

げ　豆腐
とうふ

人参
にんじん 大根　ごぼう　干し椎茸

たけのこ　ねぎ
酒　かつおだし　しょうゆ
塩　みりん

お茶
ちゃ

めな大豆
だいず

大豆
だいず

キビ糖
とう

抹茶
まっちゃ

あんかけ餃子
ぎょうざ

豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　にら
キャベツ　にんにく
しょうが　玉ねぎ 砂糖

さとう

　かたくり粉
こ

　さとうきび糖
とう

ごま油
あぶら

　ねぎ油
あぶら

しょうゆ　酒　みりん
酢

小松菜
こまつな

の中華
ちゅうか

和
あ

え ひじき 小松菜
こまつな

　人参
にんじん

大豆
だいず

もやし 砂糖
さとう ごま油

ごま しょうゆ

豆乳
とうにゅう

坦々
たんたん

スープ
豚肉　豆腐　みそ
豆乳

人参　にら
チンゲンサイ たけのこ　もやし　ねぎ 春雨

はるさめ ごま油　ごま
ラー油

酒　めんつゆ　塩
こしょう

子持
こも

ちししゃもフライ(2本
ほん

) ししゃも パン粉
こ

　小麦粉
こむぎこ

　でんぷん 油
あぶら

塩

五目
ごもく

豆
まめ

鶏肉
とりにく

　大豆
だいず

昆布
こんぶ

人参
にんじん

ごぼう 砂糖
さとう

　こんにゃく 油
あぶら 酒　しょうゆ　みり

ん　顆粒だし

スタミナみそ汁
しる

豚肉
ぶたにく

　油揚
あぶらあ

げ　豆腐
とうふ

　みそ 人参
にんじん

　にら 大根
だいこん

　白菜
はくさい

　干
ほ

し椎茸
しいたけ

　ねぎ　にんにく 油
あぶら

酒
さけ

　かつおだし

レモンゼリー ナタデココ　レモン果汁
かじゅう

グラニュー糖
とう

　砂糖
さとう

ごはん 麻婆豆腐
まーぼーどうふ

豚肉
ぶたにく

　豆腐
とうふ

　みそ 人参
にんじん

　にら
玉ねぎ　干し椎茸　にんに
く　しょうが　ねぎ 砂糖

さとう

　かたくり粉
こ

油
あぶら しょうゆ　みりん　スープ

ストック　トウバンジャン

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 しょうゆ　酢
す

春雨
はるさめ

スープ ベーコン 人参
にんじん

　チンゲンサイ たけのこ　えのきたけ　白菜
はくさい

　ねぎ 春雨
はるさめ

ごま油
あぶら スープストック　しょうゆ

塩　こしょう

結
む す

びパン ボロニアカツ 鶏肉
とりにく じゃがいも　米粉

でんぷん　砂糖 油
あぶら

塩
しお

マカロニサラダ ハム 人参
にんじん

　ブロッコリー きゅうり　コーン マカロニ　砂糖
さとう

マヨネーズ 酢
す

　塩
しお

　こしょう

豆乳
とうにゅう

コーンスープ

豆乳　ベーコン
白いんげん　み
そ

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　米粉
こめこ コンソメ　スープス

トック　こしょう

青梅
あおうめ

ゼリー うめ果汁
かじゅう

グラニュー糖
とう

　砂糖
さとう

サバのみそだれがけ サバ　みそ しょうが
砂糖　中ざら糖
かたくり粉 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 切干大根　ごぼう　干し椎

茸 砂糖
さとう

　しらたき ごま　油
あぶら酒　みりん　しょうゆ

顆粒だし

キャベツとにらのみそ汁
しる

油揚
あぶらあ

げ　豆腐
とうふ

　みそ 人参
にんじん

　にら たけのこ　えのきたけ　キャベツ　ねぎ 煮干
にぼ

しだし

減量
げんりょう

ごはん カップエッグ 卵
たまご

塩

カリポリ和
あ

え 大豆
だいず

　青大豆
あおだいず きゅうり　キャベツ　大根　なす

れんこん　なたまめ　しそ 砂糖
さとう

ごま しょうゆ　塩
しお

豚
ぶた

ひき肉
にく

のカレー 豚肉
ぶたにく

　豚
ぶた

レバー 脱脂
だっし

粉乳
ふんにゅ

にんじん　ブロッコリー

玉ねぎ　にんにく　しょうが
りんご じゃがいも 油

あぶら カレールー　中濃ソース　ケ
チャップ　こしょう　赤ワイ
ン

15

木

Ｅ:671

Ｐ:27.7

Ｆ:22.8

塩:2.0

Ｅ:845

Ｐ:33.3

Ｆ:26.6

塩:2.9

14

水

ごはん

Ｅ:625

Ｐ:26.0

Ｆ:20.3

塩:1.9

Ｅ:781

Ｐ:31.3

Ｆ:23.4

塩:2.2

ごはん

12

月

Ｅ:598

Ｐ:21.8

Ｆ:18.4

塩:1.7

Ｅ:740

Ｐ:25.6

Ｆ:20.7

塩:2.0

13

火

Ｅ:652

Ｐ:22.8

Ｆ:25.0

塩:2.6

Ｅ:830

Ｐ:28.5

Ｆ:30.1

塩:3.4

Ｅ:648

Ｐ:26.5

Ｆ:22.1

塩:3.1

5

月

ごはん
Ｅ:660

Ｐ:23.2

Ｆ:21.4

塩:1.3

Ｅ:821

Ｐ:27.5

Ｆ:24.5

塩:1.7

Ｅ:750

Ｐ:26.5

Ｆ:19.6

塩:2.1

９

金

Ｅ:698

Ｐ:27.8

Ｆ:22.8

塩:1.4

Ｅ:842

Ｐ:31.7

Ｆ:25.5

塩:1.5

７

水

Ｅ:631

Ｐ:29.6

Ｆ:17.0

塩:2.2

Ｅ:761

Ｐ:33.4

Ｆ:18.5

塩:2.4

８

木

ごはん
Ｅ:611

Ｐ:22.7

Ｆ:17.7

塩:1.9

ごはん

1

木

ごはん
Ｅ:577

Ｐ:24.1

Ｆ:15.6

塩:1.5

6

火

コッペ

パン

Ｅ:516

Ｐ:22.2

Ｆ:19.5

塩:2.5

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

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）

おもに体
からだ

をつくる

６月
が つ

４～10日
か

は、「歯
は

と口
く ち

の健康週間
け ん こ う し ゅ う か ん

」　いつもよりもかむことを意識
い し き

して食
た

べてみよう！

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 炭水化物
たんすいかぶつ

※献立は、都合によって変更になります。

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

※○印は、一関産の食材を使用する予定です。

Ｅ:720

Ｐ:28.9

Ｆ:17.3

塩:2.2

２

金

ごはん Ｅ:627

Ｐ:23.4

Ｆ:16.2

塩:2.1

Ｅ:780

Ｐ:27.2

Ｆ:19.5

塩:2.5



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

うの花
はな

ひじきコロッケ おから ひじき 人参
にんじん

ごぼう　玉
たま

ねぎ
じゃがいも　砂糖　パン粉
小麦粉　でんぷん 油

あぶら

しょうゆ　塩
しお

からし和
あ

え ツナフレーク ほうれん草
そう

もやし　えのきたけ 砂糖
さとう

しょうゆ　からし

せんべい汁
じる

豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

ごぼう　白菜
はくさい

　干
ほ

し椎茸
しいたけ

　ねぎ　にんにく 小麦粉
こむぎこ しょうゆ　みりん　塩

酒　かつおだし

元気
げんき

ヨーグルト ヨーグルト

和風
わふう

おろしハンバーグ 鶏肉
とりにく

　豆腐
とうふ 玉ねぎ　大根　にんにく

レモン果汁 砂糖
さとう

　でんぷん
しょうゆ　みりん
塩　酒　かつおだし

ほうれん草
そう

ののり和
あ

え のり ほうれん草
そう

　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

手作
てづく

りすいとん汁
じる

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

　ごぼう　しめじ　ね

ぎ
小麦粉
こむぎこ 塩　酒　かつおだし

しょうゆ　みりん

（きな粉
こ

揚
あ

げパン） 青
あお

きな粉
こ

砂糖
さとう

油
あぶら

塩
しお

豚肉
ぶたにく

とマカロニのトマト煮
に

豚肉
ぶたにく

トマトピューレ 玉
たま

ねぎ マカロニ オリーブ油
ゆ 赤ワイン　ケチャップ　コ

ンソメ　バジル　こしょう

かぼちゃサラダ ハム かぼちゃ　ブロッコリー きゅうり　枝豆
えだまめ

砂糖
さとう

マヨネーズ 塩
しお

　こしょう

野菜
やさい

スープ 生揚
なまあ

げ 人参
にんじん

　小松菜
こまつな

キャベツ　コーン じゃがいも
しょうゆ　コンソメ
塩　こしょう

セルフそぼろごはんの具
ぐ

豚肉
ぶたにく

　おから　卵
たまご

ごぼう　枝豆
えだまめ

　しょうが 砂糖
さとう

　でんぷん 油
あぶら

しょうゆ　みりん　酢
す

　酒
さけ

　塩
しお

たけのこの炊
た

き合
あ

わせ 鶏肉
とりにく

人参
にんじん

　きぬさや たけのこ　干
ほ

し椎茸
しいたけ じゃがいも　砂糖

こんにゃく 油
あぶら 酒　しょうゆ

顆粒だし　みりん

まめっこみそ汁
しる

豆腐
とうふ

　豆乳
とうにゅう

　みそ
人参　かぶの葉
小松菜 かぶ　白菜

はくさい

　しめじ　ねぎ ごま油
あぶら かつおだし

白身魚
しろみざかな

フライ すけそうだら パン粉
こ

　水
みず

あめ　でんぷん 油
あぶら

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

豚肉
ぶたにく

と白菜
はくさい

のみそ汁
しる

豚肉
ぶたにく

　油揚
あぶらあ

げ　豆腐
とうふ

　みそ 人参
にんじん

大根
だいこん

　白菜
はくさい

　干
ほ

し椎茸
しいたけ

　ねぎ　にんにく 油
あぶら

酒
さけ

　かつおだし　塩
しお

県産
けんさん

ブルーベリーゼリー ブルーベリーゼリー果汁
かじゅう

砂糖
さとう

鶏肉
とりにく

の照
て

り焼
や

き 鶏肉
とりにく

しょうが 中
ちゅう

ざら糖
とう

　かたくり粉
こ

しょうゆ　みりん
酒

ひじきの炒
い

り煮
に

油揚
あぶらあ

げ ひじき 人参
にんじん

　いんげん キャベツ しらたき　砂糖
さとう

油
あぶら

しょうゆ　みりん　顆粒だし

五目
ごもく

汁
じる

生揚
なまあ

げ みつ葉
ば

大根
だいこん

　しめじ　ごぼう こんにゃく
かつおだし　しょう
ゆ　酒　みりん　塩

あじの梅
うめ

みそ焼
や

き あじ　みそ ごま ねり梅
うめ

　酒
さけ

　みりん

ミルクおから炒
い

り おから　豚肉
ぶたにく

牛乳
ぎゅうにゅう

人参
にんじん

　ほうれん草
そう

ごぼう　干
ほ

し椎茸
しいたけ

　ねぎ 油
あぶら

酒　しょうゆ
みりん　顆粒だ
し

大根
だいこん

のみそ汁
しる

油揚
あぶらあ

げ　豆腐
とうふ

　みそ 人参
にんじん

大根
だいこん

　白菜
はくさい

　えのきたけ　ねぎ
煮干しだし　塩

バナナ バナナ

マカロニグラタン 鶏肉
とりにく 牛乳

チーズ ほうれん草
そう

玉
たま

ねぎ　エリンギ マカロニ　パン粉
こ

油
あぶら

ベシャメルソース　白
ワイン　コンソメ　こ
しょう　乾パセリ

コールスローサラダ 人参
にんじん きゅうり　キャベツ　コーン

玉ねぎ　レモン果汁 砂糖
さとう

マヨネーズ
酢　塩　こしょう

トマトスープ
ベーコン　大豆
青大豆　いんげん豆 人参

にんじん

　トマト水
みず

煮
に

玉
たま

ねぎ　セロリ　しめじ じゃがいも
ケチャップ　コンソメ
塩　こしょう

黒
くろ

ごまクリーム 水
みず

あめ　砂糖
さとう

ごま

ごはん 大豆
だいず

のみそ炒
いた

め 豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

　青
あお

大豆
だいず

　みそ 人参
にんじん

　ピーマン 玉
たま

ねぎ　れんこん　にんにく　しょうが 砂糖
さとう

油
あぶら

酒　しょうゆ　一味唐辛子

わかめときゅうりの酢の物
すのもの

わかめ 枝豆
えだまめ

　きゅうり　キャベツ　みかん 春雨
はるさめ

　砂糖
さとう

酢　しょうゆ　塩

けんちんうどん 鶏肉
とりにく

　油揚
あぶらあ

げ 人参
にんじん

　小松菜
こまつな

ごぼう　干
ほ

し椎茸
しいたけ

　ねぎ うどん
酒　かつおだし　しょうゆ
みりん　塩

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

でんぷん　春雨　小
麦粉　砂糖 油

あぶら

しょうゆ　塩
しお

もやしとコーンのサラダ 人参
にんじん

もやし　コーン　きゅうり ごま 香味
こうみ

塩
しお

ドレッシング　塩
しお

豆腐
とうふ

の中華
ちゅうか

スープ 豆腐
とうふ

　ベーコン わかめ 人参
にんじん

　チンゲンサイ たけのこ　キャベツ　ねぎ
スープストック　しょ
うゆ　塩　こしょう

鮭
さけ

の南部
なんぶ

焼
や

き 鮭
さけ

しょうが ごま 酒
さけ

　しょうゆ　みりん

きんぴらごぼう 豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

ごぼう　れんこん　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
みりん　一味唐辛子

ホタテのすまし汁
じる

ホタテ　豆腐
とうふ

わかめ 人参
にんじん

　みつ葉
ば

たけのこ しらたき
酒　かつおだし　みり
ん　しょうゆ　塩

冷凍
れいとう

みかん みかん

30

金

ごはん
Ｅ:611

Ｐ:29.0

Ｆ:15.5

塩:1.6

Ｅ:756

Ｐ:34.6

Ｆ:17.3

塩:1.9

28

水

Ｅ:635

Ｐ:26.8

Ｆ:17.7

塩:1.9

Ｅ:785

Ｐ:31.4

Ｆ:19.8

塩:2.1

29

木

Ｅ:597

Ｐ:17.7

Ｆ:18.9

塩:1.8

Ｅ:783

Ｐ:21.3

Ｆ:20.0

塩:2.4

26

月

Ｅ:647

Ｐ:28.1

Ｆ:17.6

塩:1.9

Ｅ:792

Ｐ:33.7

Ｆ:20.1

塩:2.4

27

火

Ｅ:598

Ｐ:23.3

Ｆ:23.0

塩:2.2

×

ごはん

コッペ

パン

23

金

ごはん
Ｅ:637

Ｐ:28.7

Ｆ:19.8

塩:1.9

Ｅ:805

Ｐ:35.1

Ｆ:23.5

塩:2.2

22

木

ごはん Ｅ:605

Ｐ:20.3

Ｆ:18.8

塩:1.2

Ｅ:828

Ｐ:30.4

Ｆ:22.5

塩:1.7

21

水

ごはん
Ｅ:655

Ｐ:26.8

Ｆ:22.6

塩:1.7

Ｅ:809

Ｐ:31.7

Ｆ:25.9

塩:2.2

20

火

きな粉
こ

揚
あ

げパン

Ｅ:633

Ｐ:28.6

Ｆ:26.6

塩:2.1

×

19

月

減量
げんりょう

ごはん

Ｅ:600

Ｐ:23.2

Ｆ:15.1

塩:1.8

×

炭水化物
たんすいかぶつ

16

金

ごはん Ｅ:676

Ｐ:24.7

Ｆ:17.0

塩:1.7

Ｅ:839

Ｐ:28.9

Ｆ:20.2

塩:2.0

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

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）

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

「米」「牛乳」「みそ」「トマトピューレ」「大豆製品」「キャベツ」「大根」

「玉ねぎ」「にら」「はくさい」「小松菜」「チンゲンサイ」「ほうれん草」


