
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 味噌
みそ

そぼろ 鶏肉
とりにく

　大豆
だいず

　みそ 干
ほ

し椎茸
しいたけ

　たけのこ　しょうが　枝豆
えだまめ

砂糖
さとう

油
あぶら

しょうゆ　酒
さけ
　顆粒
かりゅう
だし

ごまじゃこ和
あ

え しらす 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

じゃがいものみそ汁
しる

油揚
あぶらあ

げ　豆腐
とうふ

　みそ 人参
にんじん

　ほうれん草
そう

白菜
はくさい

　えのきたけ　ねぎ じゃがいも 煮干しだし

ごはん 肉
にく

じゃがコロッケ 牛肉
ぎゅうにく

　大豆
だいず

　 玉
たま

ねぎ
じゃがいも　砂糖　パン粉
小麦粉　水あめ 油

あぶら
しょうゆ　塩

ミルクおから炒
い

り おから　鶏肉
とりにく

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

　れんこん　ねぎ 油
あぶら

酒
さけ

　しょうゆ　みりん　顆粒
かりゅう

だし

キャベツとにらのみそ汁
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

　にら たけのこ　えのきたけ　キャベツ　ねぎ 酒
さけ

　煮干
にぼ

しだし

鶏肉のハーブ焼き 鶏肉
とりにく

にんにく
塩　こしょう　白ワイン
バジル

ブロッコリーのフレンチ
サラダ ブロッコリー　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

しょうゆ　酢　塩　こしょう

コーンシチュー ベーコン　白
しろ

いんげん 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
北海道シチューフレーク　ベ
シャメルソース　こしょう

プルーンヨーグルト ゼラチン 牛乳
ぎゅうにゅう

　寒天
かんてん

プルーン果汁
かじゅう

サバの味噌
みそ

だれがけ サバ　みそ しょうが 砂糖　片栗粉　中ざら糖
酒
さけ
　しょうゆ

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　こんにゃく 砂糖
さとう

油
あぶら

酒
さけ

　しょうゆ　みりん　顆粒
かりゅう

だし

わかじゃが汁
じる

油揚
あぶらあ

げ　豆腐
とうふ

　みそ わかめ 人参
にんじん

　小松菜
こまつな

大根
だいこん

　ねぎ じゃがいも 煮干
にぼ
しだし

（こぎつねごはんの具
ぐ

） 鶏肉
とりにく

　油揚
あぶらあ

げ 人参
にんじん

しょうが 砂糖
さとう

油
あぶら

酒
さけ

　塩
しお

　しょうゆ　みりん

ちくわの2色
しょく

揚
あ

げ ちくわ チーズ　青
あお

のり 小麦粉
こむぎこ

　米粉
こめこ

　でんぷん 油
あぶら

　ごま カレー粉
こ

　塩
しお

小松菜
こまつな

のからし和
あ

え ツナフレーク 小松菜
こまつな

もやし　えのきたけ 砂糖
さとう

しょうゆ　からし

ひきなのみそ汁
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

　ごぼう　干
ほ

し椎茸
しいたけ

　たけのこ　ねぎ 煮干
にぼ

しだし　かつおだし

ごはん 彩
いろど

り野菜
やさい

とキャベツのメンチカツ 鶏肉
とりにく

　豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

玉
たま

ねぎ　枝豆
えだまめ

　コーン　キャベツ　しょうが パン粉
こ

　でんぷん　砂糖
さとう

油
あぶら

キャロットサラダ ツナフレーク 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　酢　塩　こしょう

さつま汁
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

　ごぼう　干
ほ

し椎茸
しいたけ

　ねぎ さつまいも
酒　みりん　しょうゆ　か
つおだし　煮干しだし　塩

バナナ バナナ

ごはん マーボー大根
だいこん

豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

ミート　みそ 人参
にんじん

　にら 大根
だいこん

　干
ほ

し椎茸
しいたけ

　ねぎ　にんにく　しょうが 砂糖
さとう

　片栗粉
かたくりこ

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

豆
まめ

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

卵
たまご

スープ 卵
たまご

小松菜
こまつな

たけのこ　えのきたけ　白菜
はくさい

　ねぎ 片栗粉
かたくりこ 鶏がらスープ　しょうゆ

塩　こしょう

結
むす

びパン チーズオムレツ 卵
たまご

チーズ でんぷん　小麦粉
こむぎこ

　砂糖
さとう

油
あぶら

塩

夏野菜
なつやさい

たっぷりペンネ ベーコン　ツナフレーク チーズ トマトピューレ　ピーマン なす　コーン　玉
たま

ねぎ ペンネ
ケチャップ　コンソ
メ　こしょう　塩

豆乳
とうにゅう

スープ 鶏肉
とりにく

　豆乳
とうにゅう

　みそ 人参
にんじん

　ブロッコリー 玉
たま

ねぎ　しめじ じゃがいも　さつまいも　米粉
こめこ

白ワイン　コンソメ　スー
プストック　塩　こしょう

鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げ 鶏肉
とりにく

しょうが　にんにく 片栗粉
かたくりこ

油
あぶら

酒
さけ

　しょうゆ

海藻
かいそう

サラダ
わかめ　茎わかめ　ふ

のり　昆布　糸寒天

とさかのり(赤・青・白) キャベツ　きゅうり　コーン ごま 青
あお

じそドレッシング

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

大根
だいこん

　ごぼう　しらたき　干
ほ

し椎茸
しいたけ

　しめじ　ねぎ
じゃがいも 酒

さけ

　煮干
にぼ

しだし

お米
こめ

のムース 卵
たまご

乳
にゅう

砂糖
さとう

　米粉
こめこ

　水
みず

あめ

ごはん いわしのみぞれ煮
に

いわし 大根
だいこん

でんぷん　砂糖
さとう しょうゆ　酢　さばエキス

昆布だし

チンゲンサイと炒
い

り卵
たまご

の和
あ

え物
もの

卵
たまご

チンゲンサイ　もやし　キャベツ 春雨
はるさめ

　砂糖
さとう

ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ　酢　かつお節エ
キス　昆布だし　塩

なめこ汁
じる

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

大根
だいこん

　なめこ じゃがいも 煮干
にぼ

しだし

とんかつ 豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

パン粉
こ

　小麦粉
こむぎこ

　砂糖
さとう

　でんぷん 油
あぶら

塩
しお

セルフカツカレー 豚肉
ぶたにく

　豚
ぶた

レバー 人参
にんじん

玉
たま

ねぎ　エリンギ　にんにく　しょうが 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　こしょう

カリポリ和
あ

え 大豆
だいず

　青
あお

大豆
だいず

　なたまめ きゅうり　キャベツ　大根
だいこん

　なす　れんこん　しそ 砂糖
さとう

ごま しょうゆ　塩

オレンジ オレンジ

こぎつね
ごはん

給食
きゅうしょく

レシピコンテスト2022　　A：給食
きゅうしょく

でこれが食
た

べたい！　部門
ぶ も ん

　大賞
たいしょう

　「夏野菜
な つ や さ い

たっぷりペンネ」

15

金

Ｅ:697

Ｐ:27.0

Ｆ:22.1

塩:2.5

Ｅ:873

Ｐ:32.4

Ｆ:25.6

塩:3.1

減量
げんりょう

ごはん

Ｅ:869

Ｐ:30.8

Ｆ:26.7

塩:1.9

14

木

Ｅ:582

Ｐ:23.0

Ｆ:16.7

塩:1.6

Ｅ:712

Ｐ:25.8

Ｆ:18.4

塩:1.8

12

火

Ｅ:598

Ｐ:30.9

Ｆ:21.3

塩:3.7

Ｅ:745

Ｐ:37.0

Ｆ:24.4

塩:4.5

13

水

ごはん
Ｅ:711

Ｐ:26.0

Ｆ:23.7

塩:1.6

11

月

Ｅ:588

Ｐ:24.4

Ｆ:16.6

塩:1.6

Ｅ:727

Ｐ:28.7

Ｆ:18.4

塩:2.0

７

木
×

Ｅ:741

Ｐ:32.3

Ｆ:23.8

塩:2.3

８

金

Ｅ:705

Ｐ:24.1

Ｆ:19.7

塩:1.5

Ｅ:884

Ｐ:29.6

Ｆ:22.9

塩:1.9

ごはん
Ｅ:659

Ｐ:30.6

Ｆ:30.3

塩:2.2

×

4

月

Ｅ:668

Ｐ:23.4

Ｆ:22.0

塩:1.9

Ｅ:814

Ｐ:27.1

Ｆ:25.1

塩:2.1

５

火

Ｅ:664

Ｐ:28.2

Ｆ:27.0

塩:2.7

×

丸パン

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

※　○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

1

金

Ｅ:611

Ｐ:28.2

Ｆ:18.1

塩:1.9

Ｅ:758

Ｐ:33.5

Ｆ:20.4

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

カルシウム 炭水化物
た ん す い か ぶ つ

６

水

「米」「牛乳」「みそ」「大豆製品」「じゃがいも」

「なす」「玉ねぎ」「ねぎ」「ピーマン」「ごぼう」

「小松菜」「チンゲンサイ」「にら」「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

コッペパン 鶏肉
とりにく

のピザソース焼
や

き 鶏肉
とりにく

チーズ ピーマン　トマト 玉
たま

ねぎ　にんにく マヨネーズ

塩　こしょう　白ワイン
ケチャップ　バジル　しょ
うゆ

ポパイサラダ ほうれん草
そう

　人参
にんじん

キャベツ　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

ひよこ豆
まめ

のカレースープ ベーコン　ひよこまめ 人参
にんじん

玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

じゃがいも　マカロニ オリーブ油
ゆ

コンソメ　カレー粉
こ

　塩
しお

　こしょう

りんごジャム りんご 砂糖
さとう

　水
みず

あめ

20

水

酢豚
すぶた

豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　ピーマン　パプリカ しょうが　干
ほ

し椎茸
しいたけ

　玉
たま

ねぎ　たけのこ じゃがいも　片栗粉
かたくりこ

　砂糖
さとう

ごま油
あぶら

　油
あぶら酒　しょうゆ　ケチャップ

鶏がらスープ　酢

春雨
はるさめ

サラダ 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　ごま油
あぶら 酢　しょうゆ　ごま油

磯
いそ

の香
かおり

スープ あさり　豆腐
とうふ わかめ　ふ

のり 小松菜
こまつな

白菜
はくさい

　ねぎ
酒　かつおだし　しょうゆ
みりん　塩

梨
なし

梨
なし

ごはん なすと豚肉
ぶたにく

のみそ炒
いた

め 豚肉
ぶたにく

　みそ ピーマン　パプリカ なす　玉
たま

ねぎ　にんにく 砂糖
ごま　油
ごま油

酒　しょうゆ　みりん　ト
ウバンジャン

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 ごまドレッシング　塩
しお

油麩
あぶらふ

とかぶのみそ汁
しる

豆腐
とうふ

　みそ かぶの葉
は

　人参
にんじん

かぶ　えのきたけ　白菜
はくさい

　ねぎ 油
あぶら

麩
ふ

煮干しだし　塩

ポークビーンズ 大豆
だいず

　豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

玉
たま

ねぎ　にんにく じゃがいも　砂糖
さとう

油
あぶら 赤ワイン　ケチャップ　ウス

ターソース　しょうゆ　こ
しょう

コーンサラダ 人参
にんじん

コーン　キャベツ　きゅうり　枝豆
えだまめ 塩　イタリアンドレッシン

グ

ポトフ ベーコン 人参
にんじん

　ブロッコリー 玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

じゃがいも コンソメ　塩
しお

　こしょう

ぶどうゼリー ぶどう果汁
かじゅう

砂糖
さとう

結
むす

びパン 豚肉
ぶたにく

とじゃがいものカレー炒
いた

め 豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

人参
にんじん

　ブロッコリー 玉
たま

ねぎ　にんにく じゃがいも 油
あぶら 赤ワイン　コンソメ　カ

レー粉　しょうゆ　塩　こ
しょう

ザワークラウト パプリカ キャベツ　きゅうり　コーン 砂糖 酢
す
　塩
しお
　こしょう

洋風
ようふう

野菜
やさい

スープ ベーコン 人参
にんじん

　かぶの葉
は

　小松菜
こまつな 白菜

はくさい

　かぶ　しめじ 片栗粉
かたくりこ しょうゆ　コンソメ　スー

プストック　こしょう

いちごジャム いちご 砂糖
さとう

さわらのピリ辛
から

焼
や

き さわら にんにく　しょうが　ねぎ ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ　トウバンジャン
酒

梅
うめ

和
あ

え かつお節
ぶし

のり 小松菜
こまつな

キャベツ　もやし 砂糖
さとう

しょうゆ　ねり梅
うめ

手作
てづく

りすいとん汁
じる

鶏肉
とりにく

　油揚
あぶらあ

げ 人参
にんじん

大根
だいこん

　ごぼう　干
ほ

し椎茸
しいたけ

　しめじ　ねぎ 小麦粉
こむぎこ

　片栗粉
かたくりこ 塩　酒　かつおだし

しょうゆ　みりん

豆腐
とうふ

ハンバーグの和風
わふう

ソースがけ 鶏肉
とりにく

　豆腐
とうふ

人参
にんじん

干
ほ

し椎茸
しいたけ

　ねぎ　玉
たま

ねぎ 砂糖
さとう

　片栗粉
かたくりこ

　でんぷん しょうゆ　みりん　顆粒
かりゅう

だし

切干
きりぼし

大根
だいこん

のマヨサラダ ハム きゅうり　切干大根
きりぼしだいこん

　コーン マヨネーズ　ごま しょうゆ　酢
す

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

　ねぎ　にんにく ごま油
あぶら

酒
さけ

　かつおだし　顆粒
かりゅう

だし　塩
しお

ごはん うさぎ型
かた

ハンバーグ 鶏肉
とりにく

　豚肉
ぶたにく

トマト 玉
たま

ねぎ　にんにく　しょうが 砂糖
さとう

　片栗粉
かたくりこ

　でんぷん しょうゆ　みりん　塩
しお

キャベツのごま酢
す

和
あ

え わかめ 人参
にんじん

キャベツ　きゅうり 砂糖
さとう

ごま 酢
す

　しょうゆ

いわしのつみれ汁
じる

豆腐
とうふ

　みそ　いわし 人参
にんじん

大根
だいこん

　ごぼう　しらたき　しめじ　ねぎ　しょうが でんぷん　砂糖
さとう

酒
さけ

　煮干
にぼ

しだし　塩
しお

お月見団子
つきみだんご

寒天
かんてん 米粉　砂糖

水あめ　でんぷん
しょうゆ

9.29　「十五夜
じ ゅ う ご や

」　今日
き ょ う

はお月見
つ き み

給食
きゅうしょく

です！

29

金

Ｅ:667

Ｐ:24.7

Ｆ:17.0

塩:2.5

Ｅ:835

Ｐ:30.5

Ｆ:20.2

塩:2.9

28

木

ごはん
Ｅ:641

Ｐ:25.8

Ｆ:20.1

塩:2.0

Ｅ:779

Ｐ:29.6

Ｆ:21.8

塩:2.3

27

水

ごはん
Ｅ:611

Ｐ:26.3

Ｆ:15.3

塩:1.7

×

25

月

Ｅ:649

Ｐ:25.0

Ｆ:18.6

塩:1.7

Ｅ:797

Ｐ:29.0

Ｆ:20.7

塩:2.1

26

火

Ｅ:520

Ｐ:23.4

Ｆ:19.1

塩:2.3

Ｅ:666

Ｐ:28.9

Ｆ:22.4

塩:3.2

ごはん

22

金

Ｅ:631

Ｐ:25.3

Ｆ:20.4

塩:1.4

Ｅ:778

Ｐ:30.0

Ｆ:23.2

塩:1.8

21

木

ごはん

×

Ｅ:792

Ｐ:27.4

Ｆ:20.9

塩:2.4

19

火

Ｅ:581

Ｐ:26.6

Ｆ:21.8

塩:2.2

×

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

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

西部第二学校給食
せ い ぶ だ い に が っ こ う き ゅ う し ょ く

センターで配送
は い そ う

するすべての学校
が っ こ う

で給食
きゅうしょく

がありません。


