
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 いわしのかば焼
や

き いわし しょうが 砂糖
さとう
　米粉
こめこ
　でんぷん ごま　油

あぶら

しょうゆ　酒
さけ

　みりん

いかと里芋
さといも

の煮物
にもの

いか 人参
にんじん

　いんげん 大根
だいこん

　こんにゃく 里芋
さといも

　砂糖
さとう 酒　みりん　しょうゆ　

顆粒だし　かつおだし

豆腐
とうふ

団子
だんご

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　キャベツ　しめじ　ねぎ　しょうが

パン粉　でんぷん　
砂糖

かつおだし　しょうゆ　塩

3

火

あんかけ餃子
ぎょうざ

豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　にら 玉
たま

ねぎ　しょうが　キャベツ　にんにく 砂糖
さとう

　かたくり粉
こな

ごま油
あぶら しょうゆ　酒　みりん　

酢　塩

ビビンバナムル 人参
にんじん

　ほうれん草
そう

大豆
だいず

もやし　ぜんまい ごま ビビンバソース

中華風
ちゅうかふう

なめこ汁
じる

卵
たまご

　糸
いと

かまぼこ　豆腐
とうふ

小松菜
こまつな

たけのこ　えのきたけ　なめこ　ねぎ
鶏がらスープ　しょうゆ　
塩　こしょう

バナナ バナナ

麦
むぎ

ごはん ガパオライスの具
ぐ

鶏肉
とりにく

　豚
ぶた

レバー　大豆
だいず

人参
にんじん

　ピーマン　パプリカ 玉
たま

ねぎ 砂糖
さとう

油
あぶら 酒　ガパオシーズニング　

しょうゆ　めんつゆ

ごぼうと大豆
だいず

のサラダ 青
あお

大豆
だいず

ごぼう　キャベツ　きゅうり　コーン 砂糖
さとう マヨネーズ　ご

ま　ごま油 しょうゆ

ホタテと海藻
かいそう

のスープ ホタテ わかめ　ふのり 人参
にんじん

　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　塩　みりん

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

　でんぷん 油
あぶら

塩
しお

　酢
す

　こしょう

コールスローサラダ ブロッコリー　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

マヨネーズ
酢　塩　こしょう

鶏
とり

ひき肉
にく

のカレー 鶏肉
とりにく

　豚
ぶた

レバー 人参
にんじん

にんにく　しょうが　玉
たま

ねぎ　エリンギ じゃがいも 油
あぶら カレールー　中濃ソース　

ケチャップ　赤ワイン

カップエッグ 卵
たまご

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　玉
たま

ねぎ　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

にんじんスープ ベーコン　白
しろ

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
北海道シチューフレーク　
こしょう　コンソメ

岩手県産
いわてけんさん

ブルーベリーゼリー ブルーベリー果汁
かじゅう

砂糖
さとう

ごはん セルフ秋
あき

の香
かお

りごはんの具
ぐ

鶏肉
とりにく

　油揚
あぶらあ

げ　青
あお

大豆
だいず

人参
にんじん

ごぼう　まいたけ　しめじ　干
ほ

し椎茸
しいたけ

　しらたき 油
あぶら 酒　しょうゆ　みりん　

顆粒だし　塩

大学
だいがく

いも
さつまいも　中ざら
糖　はちみつ 油

あぶら

　ごま しょうゆ　酒
さけ

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

　小松菜
こまつな

白菜
はくさい

　ねぎ 酒
さけ

　煮干
にぼ

しだし

根菜
こんさい

入
い

りメンチカツ 豚肉
ぶたにく

　鶏肉
とりにく

人参
にんじん

れんこん　玉
たま

ねぎ　ごぼう
砂糖　パン粉　でん
ぷん　小麦粉 油

あぶら

中濃
ちゅうのう

ソース　塩
しお

　こしょう

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

みぞれ汁
じる

豚肉
ぶたにく

　豆腐
とうふ

　油揚
あぶらあ

げ 人参
にんじん

ごぼう　白菜
はくさい

　まいたけ　大根
だいこん

　ねぎ かたくり粉
こ 酒　かつおだし　しょうゆ　

みりん　塩

オレンジ オレンジ

ごはん ほっけのスタミナ焼
や

き ほっけ にんにく　しょうが　ねぎ ごま油
あぶら

　ごま しょうゆ　トウバンジャン　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

砂糖
さとう

ごま　油
あぶらしょうゆ　みりん　

一味唐辛子

白菜
はくさい

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
にぼ

しだし

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
はるさめ

　小麦粉
こむぎこ

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　きゅうり　コーン ごま
塩　香味塩ドレッシ
ング

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 たけのこ　キャベツ　

チンゲンサイ　ねぎ
スープストック　しょ
うゆ　塩　こしょう

鶏肉
とりにく パン粉　

コーンフレーク マヨネーズ　油
あぶら

しょうゆ　みりん

ツナ 小松菜
こまつな

キャベツ　れんこん　コーン 塩
しお

　香
かおり

ごまドレッシング

鶏肉
とりにく

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

白ワイン　ベシャメルソー
スフレーク　北海道シ
チューフレーク　こしょう　
コンソメ

りんご果汁
かじゅう

砂糖
さとう

　水
みず

あめ

17

火

コッペパン

Ｅ:698

Ｐ:31.0

Ｆ:27.9

塩:2.6

Ｅ:885

Ｐ:38.7

Ｆ:33.1

塩:3.5

13

金

Ｅ:598

Ｐ:25.9

Ｆ:17.0

塩:1.7

Ｅ:744

Ｐ:31.1

Ｆ:19.1

塩:1.9

16

月

Ｅ:597

Ｐ:17.7

Ｆ:18.9

塩:1.8

Ｅ:783

Ｐ:21.3

Ｆ:20.0

塩:2.4

「平泉中
ひらいずみちゅう

学校
が っ こ う

さん　リクエスト希望
き ぼ う

献立
こ ん だ て

」　今年度
こ ん ね ん ど

、最初
さ い し ょ

のリクエスト希望
き ぼ う

献立
こ ん だ て

！お楽
た の

しみに(^^♪

どんな献立
こんだて

になったか、

材料
ざいりょう

から考
かんが

えてみよう！

11

水

Ｅ:656

Ｐ:22.1

Ｆ:17.8

塩:1.8

Ｅ:810

Ｐ:26.1

Ｆ:20.0

塩:2.1

12

木

麦
むぎ

Ｅ:694

Ｐ:26.2

Ｆ:22.3

塩:1.7

Ｅ:864

Ｐ:31.2

Ｆ:25.5

塩:1.8

麦
むぎ

ごはん

10

火

ミルク

コッペ

パン

Ｅ:714

Ｐ:25.4

Ｆ:31.9

塩:2.6

Ｅ:892

Ｐ:30.3

Ｆ:36.9

塩:3.3

6

金

Ｅ:705

Ｐ:25.8

Ｆ:23.9

塩:1.9

Ｅ:895

Ｐ:31.4

Ｆ:29.1

塩:2.5

10.10「目
め

の愛護
あ い ご

デー」　みなさんは、目
め

の健康
け ん こ う

のために何
な に

かしていますか？

5

木

麦
むぎ Ｅ:615

Ｐ:27.3

Ｆ:18.8

塩:1.6

Ｅ:772

Ｐ:32.3

Ｆ:21.1

塩:2.1

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。

4

水

Ｅ:642

Ｐ:24.3

Ｆ:16.5

塩:2.4

Ｅ:780

Ｐ:28.4

Ｆ:18.1

塩:2.8

ごはん

2

月

Ｅ:615

Ｐ:24.9

Ｆ:17.7

塩:2.0

Ｅ:773

Ｐ:30.2

Ｆ:20.8

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

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

「米」「牛乳」「みそ」「大豆製品」「じゃがいも」「さと

いも」「かぼちゃ」「キャベツ」「きょうな」「「ごぼう」

「小松菜」「大根」「チンゲンサイ」「ねぎ」「ピーマン」

「ほうれん草」



　 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

肉
にく

じゃが 豚肉
ぶたにく

　青大豆
あおだいず

人参
にんじん

玉
たま

ねぎ　しらたき　干
ほ

し椎茸
しいたけ

じゃがいも　砂糖
さとう

油
あぶら 酒　かつおだし　顆粒だし　

しょうゆ　みりん

梅
うめ

おかか和
あ

え かつお節
ぶし

小松菜
こまつな

キャベツ　もやし 砂糖 ごま しょうゆ　ねり梅

生揚
なまあ

げとかぶのみそ汁
しる

生揚
なまあ

げ　みそ 人参
にんじん

　かぶの葉
は

かぶ　白菜
はくさい

　しめじ　ねぎ 煮干
にぼ

しだし

ぶりのねぎソースがけ ぶり ねぎ　しょうが　にんにく かたくり粉
こ

　砂糖
さとう

油
あぶら

　ごま油
あぶら塩　こしょう　酒　
しょうゆ　みりん

大根
だいこん

と豚肉
ぶたにく

の煮物
にもの

豚肉
ぶたにく

　生揚
なまあ

げ 人参
にんじん

　いんげん 大根
だいこん

　干
ほ

し椎茸
しいたけ

　こんにゃく 砂糖
さとう

油
あぶら

酒　しょうゆ　みりん　
一味唐辛子　かつおだ
し　顆粒だし

えのきだけのみそ汁
しる

油揚
あぶらあ

げ　豆腐
とうふ

　みそ 人参
にんじん

　小松菜
こまつな

えのきたけ　白菜
はくさい

　ねぎ じゃがいも 煮干しだし　塩

ピピピチーズ（小
しょう

1個
こ

、中
ちゅう

2個
こ

） チーズ

みそカツ 豚肉
ぶたにく

　みそ　大豆
だいず

にんにく
砂糖　パン粉　小
麦粉　でんぷん 油

あぶら

　ごま油
あぶら

　ごま しょうゆ　酒
さけ

　塩
しお

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

しょうゆ　塩
しお

　めんつゆ

じゃがいものみそ汁
しる

豆腐
とうふ

　みそ 人参
にんじん

白菜　えのきたけ　ねぎ じゃがいも 煮干しだし

（わかめごはん） わかめ 砂糖
さとう

塩
しお

　みりん

さわらのカラフル焼
や

き さわら　おから パプリカ　パセリ 玉
たま

ねぎ　コーン マヨネーズ 酒
さけ

　塩
しお

　こしょう　しょうゆ

さつまいもとしらすの炒
いた

め物
もの

しらす 人参
にんじん

　ピーマン ごぼう さつまいも　砂糖
さとう

ごま　油
あぶら

酒
さけ

　しょうゆ　みりん　一味唐辛子
いちみとうがらし

ふのりのみそ汁
しる

油揚
あぶらあ

げ　豆腐
とうふ

　みそ ふのり 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　塩

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　にんにく 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

ブロッコリーのサラダ ブロッコリー　人参
にんじん

キャベツ　きゅうり　コーン 油
あぶら しょうゆ　酢　塩　こしょ

う

かぶと卵
たまご

のスープ 卵
たまご

　ベーコン　豆腐
とうふ

人参
にんじん

　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　こしょう

バナナ バナナ

ごはん いわしメンチカツ いわし　たら　鶏肉
とりにく

　みそ 人参
にんじん

玉
たま

ねぎ　れんこん
小麦粉　砂糖　
パン粉 油

あぶら

塩
しお

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
きりぼしだいこん

　ごぼう　しらたき　干
ほ

し椎茸
しいたけ

砂糖
さとう

油
あぶら

　ごま 酒
さけ

　みりん　しょうゆ　顆粒
かりゅう

だし

せんべい汁
じる

豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

にんにく　ごぼう　白菜
はくさい

　干
ほ

し椎茸
しいたけ

　ねぎ 小麦粉
こむぎこ

油
あぶら 酒　かつおだし　しょうゆ　

みりん　塩

麦
むぎ

ごはん さばのごま焼
や

き さば しょうが ごま しょうゆ　酒
さけ

　みりん

ひじき炒
いた

め 鶏肉
とりにく

　油揚
あぶらあ

げ　大豆
だいず

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

酒
さけ

　しょうゆ　みりん　顆粒
かりゅう

だし

里芋
さといも

入
い

りけんちん汁
じる

豆腐
とうふ

　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

　つきこん　ねぎ 里芋
さといも

ごま油
あぶら かつおだし　煮干しだし　

しょうゆ　みりん　酒　塩

ごはん 鶏肉
とりにく

のチリソースがけ 鶏肉
とりにく

玉
たま

ねぎ　にんにく　しょうが 砂糖
さとう

ケチャップ　チリソース

さつまいもサラダ 青大豆
あおだいず

ブロッコリー みかん さつまいも　砂糖
さとう

マヨネーズ 塩
しお

　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

ハロウィンハンバーグ 鶏肉
とりにく

　豚肉
ぶたにく かぼちゃ　トマト

ペースト 玉
たま

ねぎ　エリンギ　しょうが　にんにく 砂糖
さとう

　でんぷん オリーブ油
ゆ コンソメ　北海道シチューフ

レーク　こしょう　塩

コロコロ豆
まめ

サラダ 大豆
だいず

人参
にんじん

キャベツ　きゅうり　コーン　枝豆
えだまめ

ごま 青
あお

じそドレッシング

コンソメスープ ベーコン 人参
にんじん

　小松菜
こまつな

白菜
はくさい

じゃがいも
しょうゆ　コンソメ　
塩　こしょう

かぼちゃクリームもち 白
しろ

いんげん豆
まめ

　豆乳
とうにゅう

かぼちゃペースト
砂糖　もち粉　上新粉　水
あめ　でんぷん 塩

しお

ミートオムレツ 卵
たまご

　鶏肉
とりにく

　豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

玉
たま

ねぎ 砂糖
さとう

　パン粉
こ

　でんぷん 油
あぶら

塩
しお

　酢
す

大根
だいこん

とりんごのレモン風味
ふうみ

サラダ 大根
だいこん

　きょうな　りんご　レモン果汁
かじゅう

砂糖
さとう

酢
す

　塩
しお

きのこのスープ 鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

人参
にんじん

玉
たま

ねぎ　しめじ じゃがいも 油
あぶら

　バター

ベシャメルソースフレーク　
白ワイン　スープストック　
こしょう　塩

チョコクリーム 脱脂粉乳
だっしふんにゅう

水
みず

あめ　砂糖
さとう ココアパウダー　

カカオマス

31

火

丸
まる

パン
Ｅ:544

Ｐ:20.9

Ｆ:20.4

塩:2.1

Ｅ:670

Ｐ:25.2

Ｆ:22.9

塩:2.6

27

金

Ｅ:647

Ｐ:22.2

Ｆ:19.3

塩:1.1

Ｅ:801

Ｐ:26.3

Ｆ:21.8

塩:1.8

🎃　ハロウィン給食
きゅうしょく

！　　給食
きゅうしょく

の中
な か

のかぼちゃを探
さ が

してみてね！

📚　絵本
え ほ ん

給食
きゅうしょく

！　　　「14ひきのあさごはん」

Ｅ:605

Ｐ:23.0

Ｆ:17.5

塩:1.9

Ｅ:755

Ｐ:27.9

Ｆ:20.1

塩:2.3

25

水

Ｅ:685

Ｐ:24.2

Ｆ:25.3

塩:1.6

Ｅ:865

Ｐ:30.2

Ｆ:30.3

塩:2.0

26

木

麦
むぎ Ｅ:630

Ｐ:28.0

Ｆ:24.1

塩:1.8

Ｅ:807

Ｐ:34.3

Ｆ:28.4

塩:2.3

23

月

Ｅ:644

Ｐ:27.4

Ｆ:21.6

塩:2.4

×

結
むす

びパン

20

金

ごはん

Ｅ:557

Ｐ:22.0

Ｆ:14.9

塩:1.5

Ｅ:693

Ｐ:25.9

Ｆ:16.5

塩:1.7

19

木

Ｅ:672

Ｐ:30.3

Ｆ:25.4

塩:1.7

Ｅ:861

Ｐ:36.9

Ｆ:31.1

塩:2.2

炭水化物
たんすいかぶつ

18

水

ごはん

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

麦
むぎ

ごはん

🐓　鶏肉
と り に く

の日
ひ

給食
きゅうしょく

！

30

月

減量
げんりょう

ごはん

Ｅ:647

Ｐ:22.4

Ｆ:19.4

塩:1.2

Ｅ:817

Ｐ:27.6

Ｆ:22.9

塩:1.6

わか

めご

はん

24

火

Ｅ:596

Ｐ:28.1

Ｆ:22.3

塩:2.5

Ｅ:757

Ｐ:34.7

Ｆ:26.3

塩:3.3


