
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

ホキのカラフル焼
や

き ホキ　おから パプリカ　パセリ 玉
た ま

ねぎ　コーン マヨネーズ
酒　塩　こしょう
しょうゆ

じゃがいものそぼろ煮
に

豚肉
ぶ た に く

　生揚
な ま あ

げ 人参
に ん じ ん

　いんげん 干
ほ

し椎茸
し い た け

じゃがいも　砂糖
さ と う

油
あぶら 酒　顆粒だし　しょうゆ

みりん

めかぶ汁
じ る

あさり　豆腐
と う ふ

　油揚
あ ぶ ら あ

げ　みそ めかぶ 人参
に ん じ ん

大根
だ い こ ん

　白菜
は く さ い

　ねぎ 煮干しだし　酒

背割り
コッペパ

ン スパゲッティナポリタン ベーコン 粉
こ な

チーズ 人参
に ん じ ん

　ピーマン　トマト 玉
た ま

ねぎ　マッシュルーム スパゲッティ　砂糖
さ と う

油
あぶら

　バター
ケチャップ　コンソメ　塩
中濃ソース　こしょう

ポテトサラダ ハム チーズ 人参
に ん じ ん

きゅうり　コーン じゃがいも　砂糖
さ と う

マヨネーズ 塩
し お

　こしょう

コンソメスープ 鶏肉
と り に く

人参
に ん じ ん

　ブロッコリー 玉
た ま

ねぎ　セロリ　白菜
は く さ い

　しめじ
白ワイン　コンソメ　スープス
トック　しょうゆ　塩　こしょう

サバのスタミナ焼
や

き サバ にんにく　しょうが　ねぎ ごま油
あぶら

　ごま
しょうゆ　酒
トウバンジャン

ほうれん草
そ う

のごま和
あ

え ほうれん草
そ う

　人参
に ん じ ん

もやし　キャベツ　コーン 砂糖
さ と う

ごま しょうゆ

大根
だ い こ ん

と生揚
な ま あ

げのみそ汁
し る

生揚
な ま あ

げ　みそ 人参
に ん じ ん

大根
だ い こ ん

　白菜
は く さ い

　ねぎ じゃがいも 煮干しだし

お魚
さかな

ふりかけ 鰯
いわし

節
ぶ し

　鯖
さ ば

節
ぶ し

　かつお節
ぶ し

青
あ お

のり　のり かぼちゃ
砂糖　じゃがいも
でんぷん　水あめ ごま

塩　しょうゆ　みり
ん　昆布エキス

ごはん チキチキごぼう 鶏肉
と り に く

　青
あ お

大豆
だ い ず

ごぼう かたくり粉
こ

　砂糖
さ と う

油
あぶら

　ごま
塩　こしょう　しょうゆ
みりん　酒

なめたけ和
あ

え のり 小松菜
こ ま つ な

キャベツ　もやし　えのきたけ 水
み ず

あめ　砂糖
さ と う

塩
し お

　しょうゆ　めんつゆ

夏
な つ

の豚汁
と ん じ る

豚肉
ぶ た に く

　豆腐
と う ふ

　みそ 人参
に ん じ ん

　かぼちゃ しょうが　大根
だ い こ ん

　なす　干
ほ

し椎茸
し い た け

　ねぎ つきこん
酒　煮干しだし　一味唐辛
子
トウバンジャン

ごはん 星
ほ し

のコロッケ 鶏肉
と り に く

　豚肉
ぶ た に く

玉
た ま

ねぎ
じゃがいも　砂糖　パン粉
小麦粉　水あめ　でんぷん 油

あぶら

塩

千草
ち ぐ さ

和
あ

え 卵
たまご

ほうれん草
そ う

　人参
に ん じ ん

もやし 砂糖
さ と う

ごま　油
あぶら しょうゆ　めんつゆ　かつ

お節エキス　昆布だし　塩

七夕
た な ば た

すまし汁
じ る

鶏肉
と り に く

　油揚
あ ぶ ら あ

げ　豆腐
と う ふ

人参
に ん じ ん

大根
だ い こ ん

　干
ほ

し椎茸
し い た け

　たけのこ　ねぎ 米粉
こ め こ

　でんぷん
酒　かつおだし　しょうゆ
みりん　塩

七夕
た な ば た

ゼリー（パイン味
あ じ

） パイナップル果汁
か じ ゅ う

砂糖
さ と う

　水
み ず

あめ

ごはん いわしのレモン煮
に

いわし レモン果汁
か じ ゅ う

砂糖
さ と う

　米
こ め

でんぷん

みりん　しょうゆ　ガー
リック　ジンジャー　こ
しょう

ネバネバ和
あ

え 納豆
な っ と う

チーズ ほうれん草
そ う

　人参
に ん じ ん

白菜
は く さ い

　ねぎ めんつゆ　しょうゆ

かぶのみそ汁
し る

油揚
あ ぶ ら あ

げ　豆腐
と う ふ

　みそ かぶの葉
は

　人参
に ん じ ん

　小松菜
こ ま つ な かぶ　えのきたけ　ねぎ 煮干

に ぼ

しだし

プルーンヨーグルト ゼラチン ヨーグルト　寒天
か ん て ん プルーン果汁

か じ ゅ う

鶏肉
と り に く

のトマトソースがけ 鶏肉
と り に く

トマトピューレ 玉
た ま

ねぎ　しょうが　にんにく 砂糖
さ と う

オリーブ油
ゆ

白ワイン　塩　こしょう　ケ
チャップ　しょうゆ　乾バジ
ル

スパゲッティサラダ 鶏
と り

ささみ 人参
に ん じ ん

　ブロッコリー きゅうり　コーン スパゲッティ　砂糖
さ と う

ごま　マヨネーズ
塩　こしょう

パンプキンポタージュ ベーコン 牛乳
ぎゅうにゅう

人参
に ん じ ん

　かぼちゃ　パセリ 玉
た ま

ねぎ 油
あぶら 北海道シチューフレーク

ベシャメルソース　白ワイ
ン　こしょう　コンソメ

ごはん かつおフライ かつお 小麦粉
こ む ぎ こ

　パン粉
こ

油
あぶら

塩　こしょう

ほうれん草
そ う

のゆず香和
か あ

え のり ほうれん草
そ う

もやし　キャベツ　ゆず果汁
か じ ゅ う

砂糖
さ と う

ごま しょうゆ

油麩
あ ぶ ら ふ

のみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

　みそ 人参
に ん じ ん

大根
だ い こ ん

　えのきたけ　白菜
は く さ い

　ねぎ じゃがいも　油
あぶら

麩
ふ

煮干しだし

ピピピチーズ

（小
しょう

1個
こ

・中
ちゅう

2個
こ

）
チーズ

減量
ごはん チンジャオロース 豚肉

ぶ た に く

ピーマン　パプリカ たけのこ　しょうが　にんにく 砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ　酒　オイスター

ソース　スープストック

中華
ち ゅ う か

海藻
か い そ う

サラダ

わかめ 茎わか
め　ふのり
昆布　寒天
とさかのり

大根
だ い こ ん

　きゅうり　コーン ごま　ごま油
あぶら

酢
す

　青
あ お

じそドレッシング

中華風
ち ゅ う か ふ う

なめこ汁
じ る

卵
たまご

　豆腐
と う ふ

　かまぼこ 小松菜
こ ま つ な

たけのこ　えのきたけ　なめこ　ねぎ
丸鶏がらスープ　しょうゆ
塩　こしょう

ふわふわキーマカレー
豚肉　鶏肉　豆腐
大豆ミート　豚レバー 人参

に ん じ ん

　トマト水
み ず

煮
に

にんにく　玉
た ま

ねぎ　セロリ 油
あぶら 酒　こしょう　カレー粉　コ

ンソメ　中濃ソース　ケ
チャップ　カレールー

フレンチサラダ 人参
に ん じ ん

キャベツ　きゅうり　コーン　レモン果汁
か じ ゅ う

砂糖
さ と う

油
あぶら

酢　しょうゆ　塩　こしょう

野菜
や さ い

と卵
たまご

のスープ 卵
たまご

かぶの葉
は

　小松菜
こ ま つ な

かぶ　白菜
は く さ い

かたくり粉
こ

しょうゆ　コンソメ
スープストック　塩
こしょう

バナナ バナナ

コッペパン なすのグラタン 豚肉 チーズ ピーマン なす　玉
た ま

ねぎ　にんにく マカロニ オリーブ油
ゆ

赤ワイン　ケチャップ　ト
マトソース　しょうゆ　塩
こしょう

ごぼうと大豆
だ い ず

のサラダ 大豆 ごぼう　キャベツ　きゅうり　コーン
ごま　マヨネー
ズ　ごま油

しょうゆ　こしょう

にんじんスープ ベーコン　いんげん豆
ま め

牛乳
ぎゅうにゅう

人参
に ん じ ん

　パセリ 玉
た ま

ねぎ　コーン　クリームコーン じゃがいも
コンソメ　こしょう　北海
道シチューフレーク

ブルーベリージャム ブルーベリー 水
み ず

あめ　砂糖
さ と う

結
む す

びパン

E:763

P:30.5

F:23.4

塩:2.1

E:812

P:33.7

F:22.5

塩:2.2

E:809

P:25.1

F:18.9

塩:2.2

E:644

P:23.5

F:18.7

塩:1.6

E:657

P:28.7

F:19.8

塩:1.8

７

金

E:639

P:20.6

F:16.2

塩:1.6

ごはん
E:791

P:27.6

F:20.9

塩:1.7

６

木

E:812

P:34.6

F:33.6

塩:3.5

E:647

P:27.1

F:27.0

塩:2.5

18

火

14

金

13

木

E:553

P:26.4

F:16.9

塩:2.2

E:698

P:31.1

F:18.9

塩:2.9

E:763

P:30.8

F:19.7

塩:2.1

E:600

P:25.1

F:16.3

塩:1.8

12

水

※　○印
じるし

は、一関
いちのせき

産
さ ん

を使用
し よ う

する予定
よ て い

です。

※　献立は、都合によって変更になりま

す。

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

E:631

P:27.7

F:15.7

塩:2.1

11

火

E:630

P:27.5

F:28.3

塩:2.6

E:612

P:25.6

F:20.4

塩:1.9

E:608

P:25.3

F:18.1

塩:1.9

４

火

10

月

E:819

P:33.5

F:31.7

塩:3.3

E:753

P:30.9

F:17.0

塩:2.3

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:754

P:30.3

F:20.4

塩:2.4

一関市
いちのせきし

西部
せ い ぶ

第二
だ い に

学校給食
がっこうきゅうしょく

センター

3

月

ごはん

E:574

P:24.0

F:24.0

塩:2.7

７月
が つ

７日
に ち

は、「七夕
た な ば た

給食
きゅうしょく

」です。みなさんは、どんな願
ね が

い事
ご と

をしますか？

５

水

E:739

P:29.7

F:28.1

塩:3.8

ごはん



　 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

キャベツと生揚
な ま あ

げのピり辛
か ら

炒
い た

め 豚肉
ぶ た に く

　生揚
な ま あ

げ　みそ 人参
に ん じ ん

　にら
もやし　キャベツ　にんにく

しょうが
砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ

油
あぶら 酒　トウバンジャン　しょ

うゆ　みりん　スープス
トック　こしょう

紅白
こ う は く

なます 青
あ お

大豆
だ い ず

人参
に ん じ ん

大根
だ い こ ん

砂糖
さ と う

ごま 酢
す

　塩
し お

　しょうゆ

具
ぐ

だくさんみそ汁
し る

鶏肉
と り に く

　油揚
あ ぶ ら あ

げ　豆腐
と う ふ

　みそ 人参
に ん じ ん

　小松菜
こ ま つ な

白菜
は く さ い

　にんにく　ねぎ じゃがいも 酒　煮干しだし

ごはん 大豆
だ い ず

とごぼうのメンチカツ 鶏肉
と り に く

　大豆
だ い ず

　豚肉
ぶ た に く

玉
た ま

ねぎ　ごぼう パン粉
こ

　でんぷん　砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　塩

ラタトゥーユ ベーコン ピーマン　トマト 玉
た ま

ねぎ　なす　ズッキーニ　にんにく オリーブ油
ゆ ケチャップ　コンソメ

塩　こしょう

ABCスープ 人参
に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ　しめじ　ブロッコリー茎
く き

　キャベツ マカロニ
しょうゆ　コンソメ　スー
プストック　塩　こしょう

豆乳
とうにゅう

ムース 豆乳 水
み ず

あめ　砂糖
さ と う

油
あぶら

塩

E:747

P:30.7

F:19.8

塩:1.9

調味料
ちょうみりょう

E:603

P:26.3

F:17.6

塩:1.7

E:863

P:24.6

F:26.0

塩:2.1

E:687

P:19.8

F:22.4

塩:1.4

19

水

ごはん

20

木

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

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）

「米」「牛乳」「みそ」「大豆製品」「トマトピューレ」「じゃがいも」「キャベツ」「きゅうり」「玉ねぎ」

「にら」「白菜」「ピーマン」「ズッキーニ」「なす」「ほうれん草」「にんじん」「トマト」「小松菜」


