
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

のホイル包
つつ

み焼
や

き 鶏肉
とりにく

　みそ 玉
たま

ねぎ　しめじ マヨネーズ
酒　塩　こしょう　み
りん

かぼちゃと生揚
なまあ

げのそぼろ煮
に

鶏肉
とりにく

　生揚
なまあ

げ　青
あお

大豆
だいず

かぼちゃ 砂糖
さとう

　片栗粉
かたくりこ

油
あぶら

しょうゆ　みりん　酒　顆粒だし

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
にんじん

　小松菜
こまつな

ごぼう　こんにゃく　ねぎ じゃがいも ごま油
あぶら

　ごま
かつおだし　塩　顆粒だし

結
むす

びパン ハモとコーンのしんじょうフライ ハモ　大豆
だいず

コーン　玉
たま

ねぎ 砂糖
さとう

　小麦粉
こむぎこ

　ショートニング 油
あぶら

塩　こしょう

イタリアンサラダ
ブロッコリー
人参　パプリカ キャベツ　コーン

塩　イタリアンドレッシン
グ

トマトのスープ 卵
たまご

　ベーコン 人参
にんじん

　トマト 玉
たま

ねぎ　レタス　エリンギ 片栗粉
かたくりこ

しょうゆ　コンソメ　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

赤魚
あかうお

の塩
しお

麹
こうじ

焼
や

き 赤魚
あかうお

しょうが 塩
しお

　塩
しお

麹
こうじ

　みりん　酒
さけ

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　しらたき　干
ほ

し椎茸
しいたけ

油
あぶら

　砂糖
さとう

ごま しょうゆ　酒
さけ

　みりん　一味唐辛子
いちみとうがらし

豆腐
とうふ

団子
だんご

となすのみそ汁
しる

豆腐
とうふ

　鶏肉
とりにく

　豚肉
ぶたにく

　みそ 人参
にんじん

玉
たま

ねぎ　なす　ねぎ　しょうが 油
あぶら

麩
ふ

　パン粉
こ

　でん粉
ぷん

　砂糖
さとう

かつおだし　しょうゆ　塩
しお

プリン
砂糖　油　さつま
いもペースト 塩

しお

鶏肉
とりにく

となすのトマトポン酢
ず

和
あ

え 鶏肉
とりにく

トマト なす　レモン果汁
かじゅう

小麦粉
こむぎこ

油
あぶら

白
しろ

だし　塩
しお

　ポン酢
ず

しょうゆ

シャキシャキサラダ 鶏
とり

ささみ 人参
にんじん

きゅうり じゃがいも ごま油
あぶら

酢
す

　しょうゆ　塩
しお

　こしょう

野菜
やさい

ときのこのみそ汁
しる

油揚
あぶらあ

げ　豆腐
とうふ

　みそ 人参
にんじん

干
ほ

し椎茸
しいたけ

　しめじ　キャベツ　ねぎ じゃがいも かつおだし

ミヤコロッケ スケソウダラ わかめ　アカモク 玉
たま

ねぎ でん粉
ぷん

　砂糖
さとう

　パン粉
こ

油
あぶら

塩
しお

　魚醤
ぎょしょう

小松菜
こまつな

のゆず香和
か　　あ

え かつお節
ぶし

小松菜
こまつな

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

大根
だいこん

のみそ汁
しる

豆腐
とうふ

　油揚
あぶらあ

げ　みそ 人参
にんじん

大根
だいこん

　えのきたけ　ねぎ じゃがいも 煮干
にぼ

しだし　塩
しお

オレンジ オレンジ

チキンソテーの香味
こうみ

ソースがけ 鶏肉
とりにく

ピーマン　トマト 玉
たま

ねぎ　なす　しょうが　にんにく 砂糖
さとう

　片栗粉
かたくりこ

ごま油
あぶら 白ワイン　塩　こしょう

しょうゆ　酢

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 ごま 塩
しお
　ゴマドレッシング

夕顔
ゆうがお

とホタテのスープ ホタテ　豆腐
とうふ

人参
にんじん

夕顔
ゆうがお

　白菜
はくさい

　ねぎ
酒　しょうゆ　スープス
トック　塩　こしょう

アップルシャーベット りんご 砂糖
さとう

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 オリーブ油
ゆ

赤ワイン　ケチャップ　中濃
ソース　トウバンジャン　こ
しょう　コンソメ

レモン風味
ふうみ

サラダ 青
あお

大豆
だいず

ほうれん草
そう

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

ラビオリスープ ベーコン　豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　小松菜
こまつな

白菜
はくさい

　玉
たま

ねぎ
じゃがいも　小麦粉
パン粉　でん粉 油

あぶら しょうゆ　コンソメ
塩　こしょう

いちごジャム いちご 砂糖
さとう

　水
みず

あめ

ごはん 鶏肉
とりにく

のスタミナ焼
や

き 鶏肉
とりにく

しょうが　にんにく　ねぎ ごま油
あぶら

　ごま

しょうゆ　トウバン
ジャン　酒

バンサンスー ハム 人参
にんじん

きゅうり　もやし 春雨
はるさめ

　砂糖
さとう

ごま油
あぶら

　ごま
酢　しょうゆ

キャベツのみそ汁
しる

油揚
あぶらあ

げ　豆腐
とうふ

　みそ 人参
にんじん

　にら キャベツ　大根
だいこん

　えのきたけ　ねぎ 煮干
にぼ

しだし

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

塩　酢　こしょう

夏野菜
なつやさい

カレー 豚肉
ぶたにく

　豚
ぶた

レバー
人参　かぼちゃ　トマト
ピーマン にんにく　しょうが　玉

たま

ねぎ　なす じゃがいも 油
あぶら カレーフレーク　中濃ソー

ス　ケチャップ

フルーツ白玉
しらたま

みかん　黄桃
おうとう

　パイン もち米粉　でん粉

※　○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

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

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

E:826

P:34.9

F:24.1

塩:1.9

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

21

月

E:663

P:29.5

F:21.1

塩:1.8

22

火

E:575

P:22.2

F:23.9

塩:2.5

E:748

P:28.1

F:29.3

塩:3.2

E:706

P:28.7

F:15.9

塩:2.0

23

水

ごはん E:659

P:27.8

F:16.9

塩:1.7

E:803

P:33.2

F:18.9

塩:2.1

24

木

ごはん
E:565

P:24.4

F:14.4

塩:1.7

E:608

P:26.9

F:16.5

塩:1.5

E:754

P:32.2

F:18.4

塩:2.4

25

金

E:610

P:22.4

F:17.0

塩:2.0

E:741

P:25.3

F:19.1

塩:2.1

給食
きゅうしょく

レシピコンテスト2022　　A：地産地消
ち さ ん ち し ょ う

　部門
ぶ も ん

　大賞
たいしょう

　「チキンソテーの香味
こ う み

ソースがけ」

E:686

P:24.2

F:18.8

塩:1.8

E:855

P:28.6

F:21.0

塩:2.2

29

火

E:608

P:28.1

F:23.3

塩:2.5

E:775

P:34.6

F:27.5

塩:3.5

30

水

E:623

P:28.1

F:19.5

塩:1.8

E:777

P:33.8

F:22.5

塩:1.9

ごはん

コッペパン

31

木

減量
げんりょう

ごはん

28

月

ごはん

「米」「牛乳」「みそ」「大豆製品」「じゃがいも」

「かぼちゃ」「キャベツ」「きゅうり」「玉ねぎ」

「ピーマン」「なす」「ごぼう」「こまつな」「にら」

「にんじん」「ほうれん草」「トマトピューレ」


