
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

の照
て

り焼
や

き 鶏肉
とりにく

しょうが かたくり粉
こ

　中
ちゅう

ざら糖
とう

しょうゆ　みりん　酒
さけ

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

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　ごぼう　干ししいたけ

こんにゃく　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

麻婆大根
まーぼーだいこん

豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

　みそ 人参
にんじん

　にら
大根　干ししいたけ　ねぎ　に
んにく　しょうが 砂糖

さとう

　かたくり粉
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

チンゲンサイと春雨
はるさめ

のサラダ チンゲンサイ　もやし　きゅうり 春雨
はるさめ

　砂糖
さとう

ごま　ごま油
あぶら

酢
す

　しょうゆ

磯
いそ

の香
かおり

スープ ホタテ　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

コッペパン
鶏肉
とりにく

のバジル焼
や

き 鶏肉
とりにく

バジル　にんにく
塩　こしょう　白
ワイン

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

クラムチャウダー あさり　ベーコン 牛乳
ぎゅうにゅう 人参　いんげん

パセリ 玉
たま

ねぎ　マッシュルーム じゃがいも

白ワイン　こしょう　スープ
ストック　ベシャメルソース
フレーク　北海道シチューフ
レーク

りんご（青林
せいりん

） りんご

いわしのおろし煮
に

いわし 大根
だいこん

おろし 砂糖
さとう

　でんぷん しょうゆ　塩
しお

キャベツのごま酢和
すあ

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

白菜
はくさい

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

大根
だいこん

　白菜
はくさい

　ねぎ じゃがいも 酒
さけ

　煮干
にぼ

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

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

　こしょう　酢
す

カリポリ和
あ

え 大豆
だいず

　青
あお

大豆
だいず

　なた豆
まめ

きゅうり　キャベツ　大根
なす　れんこん　しそ 砂糖

さとう

ごま しょうゆ　塩
しお

チキンカレー 鶏肉
とりにく

　豚
ぶた

レバー 人参
にんじん

　ブロッコリー

玉ねぎ　エリンギ　にんに
く　しょうが じゃがいも 油

あぶら
白ワイン　カレーフ
レーク　中濃ソース
トマトケチャップ

ごはん ほっけのスタミナ焼
や

き ほっけ ねぎ　にんにく　しょうが ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ　トウバン
ジャン　酒

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

ししいたけ 砂糖
さとう

ごま　油
あぶら酒　みりん　しょう

ゆ　顆粒だし

豆腐
とうふ

と豚
ぶた

バラ肉
にく

のみそ汁
しる

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

　チンゲンサイ　ねぎ　にんにく
煮干しだし

ごはん ぶりの照
て

り焼
や

き ぶり しょうが
中ざら糖
かたくり粉 しょうゆ　みりん　酒

さけ

千草和
ちぐさあ

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　こんぶだし
塩　しょうゆ

ぽかぽか塩
しお

麹
こうじ

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 まいたけ　白菜　しらたき　ね

ぎ　しょうが
塩こうじ　酒　かつおだし
しょうゆ　みりん　塩

もみの木
き

チキン 鶏肉
とりにく

トマトピューレ 玉
たま

ねぎ　バジル　にんにく　しょうが

砂糖　でんぷん
パン粉　小麦粉

油　オ
リーブ油

ケチャップ　しょう
ゆ　塩　こしょう

ブロッコリーのサラダ チーズ ブロッコリー　人参
にんじん

キャベツ　コーン イタリアンドレッシング

コロコロ野菜
やさい

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

セレクトケーキ

（チョコ/いちご）
卵
たまご

 / 卵
たまご

クリーム/クリーム / いちご　いちご果汁
かじゅう

砂糖　小麦粉　水あ
め　でんぷん / 砂糖
小麦粉　水あめ　で
んぷん

チョコレー
ト　ココア
油 / 油

あじの梅
うめ

みそ焼
や

き あじ　みそ ごま ねり梅　酒　みりん

ミルクおから炒
い

り おから　豚肉
ぶたにく

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

ししいたけ　ねぎ 砂糖
さとう

油
あぶら 酒　しょうゆ　みり

ん　顆粒だし

キャベツとにらのみそ汁
しる

油揚
あぶらあ

げ　豆腐
とうふ

　みそ 人参
にんじん

　にら キャベツ　えのきたけ　ねぎ　たけのこ じゃがいも 煮干
にぼ

しだし

さば　みそ ねぎ　しょうが 砂糖 酒
さけ

さきいか 茎
くき

わかめ にんじん 切干大根
きりぼしだいこん

　きゅうり 砂糖
ごま　ごま油

あぶら

酢
す

　しょうゆ

豚肉
ぶたにく

人参
にんじん ごぼう　白菜　干ししいたけ　ねぎ

にんにく 小麦粉
こむぎこ

油
あぶら 酒　かつおだし　しょうゆ

みりん　酒　塩

みかん

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

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　きゅうり　コーン
ごま　ごま油

あぶら
酢　青じそドレッ
シング

卵
たまご

スープ 鶏肉
とりにく

　卵
たまご

　豆腐
とうふ

人参
にんじん

　にら たけのこ　えのきたけ　ねぎ かたくり粉
こ

ごま油
あぶら 酒　スープストック　しょ

うゆ　塩　こしょう

※　○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

4

月

ごはん

Ｅ:596

Ｐ:22.7

Ｆ:16.3

塩:1.6

Ｅ:733

Ｐ:26.3

Ｆ:18.1

塩:1.9

１

金

Ｅ:613

Ｐ:25.8

Ｆ:20.4

塩:1.8

Ｅ:771

Ｐ:31.2

Ｆ:23.8

塩:2.2

７

木

麦
む ぎ

ごはん
Ｅ:659

Ｐ:26.2

Ｆ:19.1

塩:2.0

Ｅ:831

Ｐ:31.3

Ｆ:21.9

塩:2.7

５

火

Ｅ:585

Ｐ:26.0

Ｆ:26.4

塩:2.6

Ｅ:757

Ｐ:32.5

Ｆ:31.5

塩:3.8

６

水

Ｅ:620

Ｐ:24.3

Ｆ:19.6

塩:1.9

Ｅ:769

Ｐ:28.2

Ｆ:22.8

塩:2.2

ごはん

８

金

Ｅ:619

Ｐ:25.9

Ｆ:21.0

塩:1.6

Ｅ:772

Ｐ:31.0

Ｆ:24.0

塩:1.8

11

月

Ｅ:628

Ｐ:28.3

Ｆ:20.8

塩:1.6

Ｅ:780

Ｐ:33.9

Ｆ:24.0

塩:2.4

13

水

ごはん
Ｅ:605

Ｐ:27.9

Ｆ:17.4

塩:1.7

Ｅ:751

Ｐ:33.5

Ｆ:19.7

塩:2.2

12

火

上チョコ
下いちご
Ｅ:625
　:618
Ｐ:25.4
　:25.0
Ｆ:26.5
　:25.8
塩:2.4
　:2.4

上チョコ
下いちご
Ｅ:770
　:763
Ｐ:29.8
　:29.4
Ｆ:30.4
　:29.7
塩:3.4
　:3.4

14

木

Ｅ:680

Ｐ:28.3

Ｆ:20.7

塩:2.2

Ｅ:840

Ｐ:34.1

Ｆ:23.9

塩:2.6

15

金

ごはん

Ｅ:616

Ｐ:21.3

Ｆ:18.9

塩:1.8

Ｅ:806

Ｐ:25.6

Ｆ:20.0

塩:2.4

ごはん

結
む す

びパン

一足
ひ と あ し

早
は や

いクリスマス給食
きゅうしょく

です！　セレクトケーキは、どちらにしましたか？

萩荘中学校
は ぎ し ょ う ち ゅ う が っ こ う

のリクエスト希望
き ぼ う

献立
こ ん だ て

です！

何
なに

をリクエストして

くれたかは、材料
ざいりょう

か

ら考
かんが

えてみよう！



　 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

豚肉
ぶたにく

の香味
こうみ

炒
いた

め 豚肉
ぶたにく

人参
にんじん キャベツ　もやし　ねぎ　にん

にく　しょうが 油
あぶら しょうゆ　酒　みりん　鶏

がらだし　塩　こしょう

かぼちゃのいとこ煮
に

あずき かぼちゃ 中
ちゅう

ざら糖
とう

　砂糖
さとう しょうゆ　みりん

塩　顆粒だし

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

　小松菜
こまつな

大根
だいこん

　白菜
はくさい

　しめじ　ねぎ 煮干しだし

はちみつゆずゼリー ゆず果汁
かじゅう

砂糖
さとう

　はちみつ

たらのトマトソースがけ たら 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 ケチャップ　しょうゆ　塩

こしょう　白ワイン

カリフラワーと卵
たまご

のサラダ 卵
たまご

ブロッコリー　人参
にんじん

カリフラワー　コーン 砂糖
さとう

　でんぷん マヨネーズ　油
あぶら

酢　塩　こしょう　か
つお節エキス　こんぶ
だし　しょうゆ

冬
ふゆ

野菜
やさい

の豆乳
とうにゅう

スープ
白いんげん豆　豆乳
みそ　ウインナー 人参

にんじん

　ほうれん草
そう

玉
たま

ねぎ　れんこん　白菜
はくさい

　まいたけ 里芋　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

厚焼
あつや

き卵
たまご

のピーマン肉
にく

みそ 卵
たまご

　豚肉
ぶたにく

　みそ ピーマン
砂糖　かたくり粉
でんぷん ごま油

あぶら

　油
あぶら

しょうゆ　酒　みりん　ト
ウバンジャン　酢　塩　か
つおだし　こんぶだし

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　めんつゆ　塩

いものこ汁
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　しらたき　しめじ　ねぎ 里芋
さといも 酒　かつおだし　しょうゆ

みりん　塩

セルフビビンバの具
ぐ

豚肉
ぶたにく

　卵
たまご

人参
にんじん

　ほうれん草
そう にんにく　大豆もやし　ぜんま

い
砂糖　でんぷん

ごま
ごま油　油

酒　トウバンジャン
しょうゆ　塩

大根
だいこん

のナムル 人参
にんじん

大根　きゅうり　コーン 砂糖
ごま　ごま油

あぶら しょうゆ　酢

中華
ちゅうか

スープ ベーコン　豆腐
とうふ

人参
にんじん たけのこ　白菜　えのきたけ

チンゲンサイ　ねぎ
スープストック　しょ
うゆ　塩　こしょう

Ｅ:627

Ｐ:28.4

Ｆ:25.7

塩:2.4

Ｅ:812

Ｐ:35.3

Ｆ:31.1

塩:3.5

カルシウム 炭水化物
た ん す い か ぶ つ

18

月

ごはん

22日
ひ

㈮は、冬至
と う じ

です。一足
ひ と あ し

早
は や

く運
う ん

盛
も

り！

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

ごはん

ミルク
コッペ
パン

麦
む ぎ

ごはん
21

木

Ｅ:581

Ｐ:23.7

Ｆ:18.9

塩:1.7

Ｅ:734

Ｐ:28.4

Ｆ:21.5

塩:2.1

20

水

Ｅ:607

Ｐ:23.6

Ｆ:17.0

塩:1.5

Ｅ:760

Ｐ:28.1

Ｆ:19.4

塩:1.9

Ｅ:691

Ｐ:25.1

Ｆ:18.5

塩:1.6

Ｅ:840

Ｐ:29.8

Ｆ:20.8

塩:2.2

19

火

正解は・・・⑥

「米」「牛乳」「みそ」「大豆製品」「さといも」「キャベツ」「小

松菜」「大根」「チンゲンサイ」「白菜」「ほうれん草」「トマ

トピューレ」「りんご」


