
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 ささみフライ 鶏
とり

肉
にく

砂糖
さとう

　パン粉
こ

　でん粉
ぷん

油
あぶら

しょうゆ　ケチャップ　塩

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

　かたくり粉
こ

油
あぶら かつおだし　しょうゆ　み

りん　酒

大根
だいこん

とえのきのみそ汁
しる

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

　白菜
はくさい

　えのきたけ　ねぎ 煮干
にぼ

しだし

麦
む ぎ

ごはん 麻婆豆腐
まーぼーどうふ

豆腐
とうふ

　豚肉
ぶたにく

　みそ 人参
にんじん

　にら
玉ねぎ　干ししいたけ　ねぎ
にんにく　しょうが かたくり粉

こ
　砂糖
さとう

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

春雨
はるさめ

サラダ パプリカ もやし　キャベツ　きゅうり 春雨
はるさめ

　砂糖
さとう

ごま油
あぶら

　ごま
酢　しょうゆ

チンゲンサイと卵
たまご

のスープ ベーコン　卵
たまご

　豆腐
とうふ

人参
にんじん

たけのこ　えのきたけ　チンゲンサイ　ねぎ かたくり粉
こ

ごま油
あぶら スープストック　しょうゆ

塩　こしょう

３
木

ごはん 牛
ぎゅう

タン入
いり

つくね 牛
ぎゅう

タン　鶏肉
とりにく

玉
たま

ねぎ パン粉
こ

　でん粉
ぷん

　砂糖
さとう 塩

豚肉
ぶたにく

とれんこんの甘辛
あまから

炒
いた

め 豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　ピーマン ごぼう　れんこん　しょうが　にんにく 砂糖
さとう

ごま油
あぶら

　油
あぶら

　ごま

酒　しょうゆ　みりん　ト
ウバンジャン

かぶと小松菜
こまつな

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

　小松菜
こまつな

かぶ　白菜
はくさい

　えのきたけ　ねぎ 煮干
にぼ

しだし

結
む す

びパン 鶏肉
とりにく

のトマトソースがけ 鶏肉
とりにく

トマト 玉
たま

ねぎ　しょうが　にんにく 砂糖
さとう

油
あぶら 塩　こしょう　白ワイン

ケチャップ　しょうゆ

りんごとさつまいもの
キャラメルソテー りんご さつまいも　砂糖

さとう

油
あぶら

　バター
塩

カレースープ ベーコン 人参
にんじん

　ブロッコリー 玉
たま

ねぎ　キャベツ じゃがいも　マカロニ

しょうゆ　コンソメ　塩
こしょう　カレー粉

厚焼
あつや

き卵
たまご

のそぼろあんかけ 卵
たまご

　鶏肉
とりにく

干
ほ

ししいたけ　ねぎ 砂糖
さとう

　かたくり粉
こ

　でん粉
ぷん 油

あぶら 酒　しょうゆ　みりん　酢
塩　かつおだし　昆布だし

里芋
さといも

の旨煮
うまに

鶏肉
とりにく

人参
にんじん

　いんげん 枝豆
えだまめ

　干
ほ

ししいたけ 里芋
さといも

　かたくり粉
こ

　砂糖
さとう 油

あぶら しょうゆ　みりん
酒　顆粒だし

ごぼうとまいたけのみそ汁
しる

豆腐
とうふ

　油揚
あぶらあ

げ　みそ 人参
にんじん

ごぼう　まいたけ　玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

　ねぎ 煮干
にぼ

しだし

ラ・フランスゼリー 洋
よう

なしピューレ　洋
よう

なし果汁
かじゅう

砂糖
さとう

　でん粉
ぷん

麦
む ぎ

ごはん 焼肉
やきにく

丼
どん

の具
ぐ

豚肉
ぶたにく

　豚
ぶた

レバー　みそ 人参
にんじん

　ピーマン
玉ねぎ　キャベツ　しょうが
にんにく　りんごピューレ 砂糖

さとう

油
あぶら しょうゆ　酒　みりん　ト

ウバンジャン

もやしの中華
ちゅうか

和
あ

え もやし　チンゲンサイ　きゅうり　コーン ごま
塩　香味塩ドレッシ
ング

めかぶスープ あさり　豆腐
とうふ

めかぶ 人参
にんじん

白菜
はくさい

　ねぎ
酒　かつおだし　しょうゆ
みりん　塩　こしょう

ごはん 里芋
さといも

コロッケ 鶏肉
とりにく

玉
たま

ねぎ
里芋　砂糖　パン粉
小麦粉　でん粉 油

あぶら 中濃ソース　しょうゆ　塩
こしょう

小松菜
こまつな

のゆず香
か

和
あ

え かつお節
ぶし

小松菜
こまつな

　人参
にんじん

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

鮭
さけ

のつみれ汁
じる

鮭
さけ

　たらすり身
み

　豆腐
とうふ

　みそ 人参
にんじん 大根　ごぼう　しめじ

しらたき　白菜　ねぎ　玉ねぎ 砂糖
さとう

油
あぶら

酒
さけ

　煮干
にぼ

しだし　塩
しお

鶏肉
とりにく

しょうが　にんにく かたくり粉
こ

油
あぶら

酒
さけ

　しょうゆ

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　ごま油
あぶら

酢
す

　しょうゆ

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

　大豆
だいず

粉
こ 砂糖　米粉　水あめ　でん

粉
ココアパウ
ダー　油

きのこソースハンバーグ 鶏肉
とりにく

　豚肉
ぶたにく

マッシュルーム　しめじ　玉
たま

ねぎ　野菜
やさい

ペースト

砂糖　かたくり粉
じゃがいも　でん粉 油

あぶら ケチャップ　赤ワイ
ン　みりん　塩

キャベツのサラダ ツナフレーク（まぐろ） 人参
にんじん

きゅうり　キャベツ　コーン 砂糖
さとう

油
あぶら

酢
す

　塩
しお

　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

　トマトピューレ 玉
たま

ねぎ　セロリ　白菜
はくさい

じゃがいも オリーブ油
ゆ

ケチャップ　コンソメ
スープストック　塩　こ
しょう

いちごジャム いちご 砂糖
さとう

　

ごはん 白身魚
しろみざかな

フライ すけそうたら　大豆
だいず

粉
こ

パン粉
こ

　でん粉
ぷん

油
あぶら

しょうゆ　塩
しお

　こしょう

切干大根
きりぼしだいこん

のごまマヨサラダ ハム きゅうり　切干大根
きりぼしだいこん

　コーン ごま　マヨネーズ しょうゆ　酢
す

味噌
みそ

おでん みそ　がんもどき　豆
まめ

ちくわ 昆布
こんぶ

人参
にんじん

こんにゃく　大根
だいこん

　干
ほ

ししいたけ 砂糖
さとう しょうゆ　みりん　酒　かつ

おだし

いわしの梅
うめ

煮
に

いわし 梅
うめ

ペースト 砂糖
さとう

　でん粉
ぷん

しょうゆ　昆布
こんぶ

エキス

すき昆布
こんぶ

の炒
いた

め煮
に

油揚
あぶらあ

げ　凍
こお

り豆腐
どうふ

すき昆布
こんぶ

人参
にんじん

大豆
だいず

もやし　しらたき 砂糖
さとう

ごま　油
あぶら顆粒だし　しょうゆ

酒　みりん

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

赤荻
あ こ お ぎ

小学校
し ょ う が っ こ う

リクエスト希望
き ぼ う

献立
こ ん だ て

リクエスト希望
き ぼ う

献立
こ ん だ て

は何
な に

か、材料
ざいりょう

から考
かんが

えてみましょう！

ごはん

コッペパン

Ｅ:803

Ｐ:31.8

Ｆ:23.0

塩:1.8

16

木

麦
む ぎ

ごはん

麦
むぎ

Ｅ:656

Ｐ:27.7

Ｆ:21.5

塩:1.7

15

水

Ｅ:641

Ｐ:22.9

Ｆ:19.8

塩:1.9

Ｅ:809

Ｐ:28.4

Ｆ:22.8

塩:2.5

13

月

Ｅ:714

Ｐ:23.8

Ｆ:23.2

塩:1.7

Ｅ:867

Ｐ:28.2

Ｆ:25.7

塩:2.3

14

火

Ｅ:574

Ｐ:24.5

Ｆ:21.0

塩:2.5

Ｅ:740

Ｐ:30.8

Ｆ:24.9

塩:3.3

９

木

麦
むぎ Ｅ:593

Ｐ:23.1

Ｆ:19.6

塩:1.7

Ｅ:749

Ｐ:27.4

Ｆ:22.1

塩:2.2

10

金

Ｅ:628

Ｐ:23.2

Ｆ:18.6

塩:2.1

Ｅ:758

Ｐ:26.9

Ｆ:19.9

塩:2.2

８

水

Ｅ:687

Ｐ:26.4

Ｆ:21.9

塩:1.9

Ｅ:838

Ｐ:31.1

Ｆ:24.9

塩:2.1

ごはん

6

月

Ｅ:664

Ｐ:27.0

Ｆ:22.1

塩:2.1

Ｅ:794

Ｐ:30.6

Ｆ:23.7

塩:2.2

７

火

Ｅ:606

Ｐ:25.5

Ｆ:22.5

塩:1.9

Ｅ:779

Ｐ:32.0

Ｆ:26.7

塩:2.8

２

木

麦
むぎ Ｅ:616

Ｐ:24.0

Ｆ:20.5

塩:1.9

Ｅ:778

Ｐ:28.8

Ｆ:23.2

塩:2.1

文化
ぶ ん か

の日
ひ

１

水

Ｅ:670

Ｐ:25.4

Ｆ:20.5

塩:1.8

Ｅ:815

Ｐ:28.8

Ｆ:23.1

塩:2.0

※　○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 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

「米」「牛乳」「みそ」「大豆製品」「さといも」「かぼちゃ」「大根」「玉ねぎ」

「にら」「ねぎ」「白菜」「りんご」「ごぼう」「小松菜」「チンゲンサイ」「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

ごはん メンチカツ 豚肉
ぶたにく

　鶏肉
とりにく

玉
たま

ねぎ パン粉
こ

　でん粉
ぷん

　砂糖
さとう

油
あぶら

塩
しお

ブロッコリーのサラダ 人参
にんじん

　ブロッコリー キャベツ　コーン
塩　イタリアンド
レッシング

白菜
はくさい

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　白菜
はくさい

　ねぎ 煮干
にぼ

しだし　塩
しお

ごはん アジのこがね焼
や

き アジ　みそ マヨネーズ　ごま 塩
しお

　こしょう　酒
さけ

大根
だいこん

のとろみ煮
に

豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

大根
だいこん

　玉
たま

ねぎ　しょうが 砂糖
さとう

　かたくり粉
こ

油
あぶら 酒　しょうゆ　みり

ん　顆粒だし

なめこのみそ汁
しる

油揚
あぶらあ

げ　豆腐
とうふ

　みそ 人参
にんじん

　小松菜
こまつな

なめこ　白菜
はくさい

　ねぎ じゃがいも 煮干
にぼ

しだし

丸
ま る

パン チーズオムレツ 卵
たまご

チーズ でん粉
ぷん

　小麦粉
こむぎこ

　砂糖
さとう

油
あぶら

塩

スパゲッティサラダ ささみフレーク 人参
にんじん

きゅうり　キャベツ　コーン スパゲッティ　砂糖
さとう

ごま　マヨネーズ 塩
しお

　こしょう

秋
あき

のシチュー 鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

人参
にんじん

　ブロッコリー 玉
たま

ねぎ　しめじ　まいたけ さつまいも
白ワイン　コンソメ　ベシャ
メルソース　北海道シチュー
フレーク　こしょう

さばの南蛮漬
なんばんづ

け ゆず風味
ふうみ

さば パプリカ ねぎ　ゆず果汁
かじゅう

かたくり粉
こ

油
あぶら 酒　塩　こしょう　しょうゆ

みりん　一味唐辛子

ほうれん草
そう

のごま和
あ

え ほうれん草
そう

もやし　えのきたけ 砂糖
さとう

ごま しょうゆ　めんつゆ　塩

鶏肉
とりにく

とたっぷり野菜
やさい

のぽかぽか汁
じる

鶏肉
とりにく

人参
にんじん 大根　干ししいたけ　れんこん　白

菜　しょうが かたくり粉
こ かつおだし　昆布だし

しょうゆ　みりん　塩

がんづき
小麦粉　でん粉
黒砂糖　水あめ 油

あぶら

23

水

ごはん 豚
ぶた

キムチ丼
どん

の具
ぐ

豚肉
ぶたにく

にら
玉ねぎ　白菜　もやし　しょうが　にん
じん　りんご　にんにく 砂糖

さとう

油
あぶら 酒　しょうゆ　こしょう

塩　昆布エキス　かつお節
エキス　唐辛子

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

キャベツ　きゅうり　コーン ごま 塩
しお

　青
あお

じそドレッシング

トックスープ 卵
たまご

　鶏肉
とりにく

人参
にんじん

大根
だいこん

　たけのこ　干
ほ

ししいたけ　ねぎ
かたくり粉　白玉粉
でん粉 ごま　ごま油

あぶら
酒　鶏がらスープの素
しょうゆ　塩　こしょう

鶏肉
とりにく

のカラフル焼
や

き 鶏肉
とりにく

　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

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

　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

ごま しょうゆ　酢
す

五目
ごもく

汁
じる

生揚
なまあ

げ 人参
にんじん

こんにゃく　大根
だいこん

　しめじ　ごぼう　ねぎ

かつおだし　しょうゆ　酒
みりん　塩

バナナ バナナ

背割
せ わ

りコッペ チリコンカン
豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

　大豆
だいず

ミート 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　コン
ソメ　中濃ソース　トウバン
ジャン　こしょう

れんこんとツナのサラダ ツナフレーク（まぐろ） 小松菜
こまつな

れんこん　キャベツ　コーン 塩
しお

　ごまドレッシング

白菜
はくさい

のクリーム煮
に

鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

人参
にんじん

　パセリ 白菜
はくさい

　玉
たま

ねぎ　えのきたけ じゃがいも オリーブ油
ゆ

北海道シチューフレーク　ベ
シャメルソースフレーク　白
ワイン　こしょう　塩

ごは
ん かつおカツ かつお 玉

たま

ねぎ　しょうが
パン粉　砂糖　小麦
粉　でん粉 油

あぶら しょうゆ　塩　かつおエキ
ス

豆
まめ

もやしと油揚
あぶらあ

げのピリ辛
から

炒
いた

め 油揚
あぶらあ

げ　さつま揚
あ

げ 人参
にんじん

大豆
だいず

もやし　ぜんまい 砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ　みりん　トウバ

ンジャン

さつまいもと白菜
はくさい

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

玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

　しめじ　ねぎ さつまいも 煮干
にぼ

しだし

ごはん さばのごま焼
や

き さば しょうが ごま しょうゆ　みりん　酒
さけ

ひじきの炒
い

り煮
に

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　しょうゆ　みり

ん　顆粒だし

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
はくさい

　えのきたけ　ねぎ じゃがいも 煮干
にぼ

しだし

11.24（いいにほんしょく）「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」　明後日
あ さ っ て

の和食
わ し ょ く

の日
ひ

にちなんだ献立
こ ん だ て

です。だしを味
あ じ

わってみましょう！

減量
げんりょう

ごはん

29

水

Ｅ:647

Ｐ:23.2

Ｆ:19.4

塩:1.7

Ｅ:802

Ｐ:27.7

Ｆ:22.2

塩:1.9

30

木

Ｅ:616

Ｐ:26.8

Ｆ:20.6

塩:1.9

Ｅ:772

Ｐ:32.6

Ｆ:23.9

塩:2.4

28

火

Ｅ:627

Ｐ:28.9

Ｆ:28.1

塩:2.6

Ｅ:798

Ｐ:35.2

Ｆ:32.9

塩:3.5

27

月

ごはん
Ｅ:673

Ｐ:25.6

Ｆ:251.6

塩:1.3

Ｅ:833

Ｐ:31.3

Ｆ:25.2

塩:1.9

勤労
き ん ろ う

感謝
か ん し ゃ

の日
ひ

24

金

Ｅ:623

Ｐ:26.8

Ｆ:17.2

塩:1.6

Ｅ:773

Ｐ:31.6

Ｆ:19.0

塩:2.1

21

火

Ｅ:630

Ｐ:28.3

Ｆ:26.8

塩:2.6

Ｅ:807

Ｐ:35.0

Ｆ:31.5

塩:3.6

22

水

Ｅ:695

Ｐ:25.7

Ｆ:22.3

塩:1.8

Ｅ:853

Ｐ:31.0

Ｆ:25.6

塩:2.2

Ｅ:653

Ｐ:22.6

Ｆ:22.5

塩:1.4

Ｅ:808

Ｐ:26.6

Ｆ:25.6

塩:1.7

20

月

Ｅ:645

Ｐ:28.1

Ｆ:21.5

塩:1.9

Ｅ:801

Ｐ:33.2

Ｆ:24.6

塩:2.2

カルシウム 炭水化物
た ん す い か ぶ つ

17

金

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


