
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

あんかけ餃子
ぎょうざ

(2個
こ

) 豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　にら 玉
たま

ねぎ　キャベツ　しょうが　にんにく

砂糖　かたくり粉
小麦粉 ごま油

あぶら

　ねぎ油
あぶら

しょうゆ　酒　塩　みりん
酢

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

ごま油
あぶら

　ごま しょうゆ　酢
す

豆乳
とうにゅう

坦々
たんたん

スープ 豚肉
ぶたにく

　豆腐
とうふ

　みそ　豆乳
とうにゅう

チンゲンサイ
にら　人参 たけのこ　もやし　ねぎ 春雨

はるさめ ごま油　ご
ま　ラー油 酒

さけ

　めんつゆ　塩
しお

　こしょう

減量
げんりょう

ごはん おからキッシュ 卵
たまご

　ベーコン　おから
牛乳　チーズ
脱脂粉乳 小松菜

こまつな

玉
たま

ねぎ 油
あぶら

　クリーム 塩
しお

　こしょう　コンソメ

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
す

　塩
しお

　こしょう

ＡＢＣ
えーびーしー

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

和風
わふう

おろしハンバーグ 鶏肉
とりにく

　豆腐
とうふ

　豚肉
ぶたにく

大根
だいこん

　にんにく　玉
たま

ねぎ 砂糖
さとう

　でんぷん しょうゆ　塩
しお

　みりん　酢
す

小松菜
こまつな

とれんこんのサラダ 小松菜
こまつな

キャベツ　れんこん　コーン 塩
しお

　ごまドレッシング

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

　ねぎ 煮干
にぼ

しだし

紅白
こうはく

ゼリー（中
ちゅう

のみ） いちご果汁
かじゅう

　クランベリー果汁
かじゅう

グラニュー糖
とう

油
あぶら

小：結
びパン 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

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 キャベツ　きゅうり　コーン ごま 青

あお

じそドレッシング

中：きな
粉揚げパ

ン さつまいもと白菜
はくさい

の豆乳
とうにゅう

スープ

豆乳　豆腐　鶏肉
豚肉　みそ 人参

にんじん

　ブロッコリー 白菜
はくさい

　しめじ　玉
たま

ねぎ
さつまいも　米粉　パン粉
でんぷん　砂糖

コンソメ　スープストック
塩　こしょう　しょうゆ
塩

鶏肉
とりにく

のみそ炒
いた

め 鶏肉
とりにく

　みそ 人参
にんじん

キャベツ　コーン　玉
たま

ねぎ　にんにく 砂糖
さとう

油
あぶら

　ごま 酒
さけ

　しょうゆ　みりん

もやしと春雨
はるさめ

のサラダ ハム 小松菜
こまつな

もやし 春雨
はるさめ

　砂糖
さとう

ごま　ごま油
あぶら しょうゆ　酢

じゃがいものすまし汁
じる

油揚
あぶらあ

げ 人参
にんじん

大根
だいこん

　しめじ　ねぎ じゃがいも
かつおだし　しょう
ゆ　みりん　塩

紅白
こうはく

ゼリー（小
しょう

のみ） いちご果汁
かじゅう

　クランベリー果汁
かじゅう

グラニュー糖
とう

油
あぶら

麦
むぎ

ごはん にしん昆布
こんぶ

煮
に

にしん 昆布
こんぶ

レモン果汁
かじゅう

砂糖
さとう

　でんぷん しょうゆ　みりん

五目
ごもく

豆
まめ

鶏肉
とりにく

　大豆
だいず

昆布 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

ひきな汁
じる

豚肉
ぶたにく

　油揚
あぶらあ

げ　豆腐
とうふ

人参
にんじん 大根　ごぼう　干ししいたけ

たけのこ　ねぎ
酒　かつおだし　しょ
うゆ　みりん　塩

ごはん キャベツメンチカツ 鶏肉
とりにく

　豚肉
ぶたにく

人参
にんじん 玉ねぎ　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

シャキシャキサラダ ささみフレーク 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

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

鶏肉
とりにく

しょうが 砂糖
さとう

　かたくり粉
こ

しょうゆ　みりん　酒
さけ

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

豚肉
ぶたにく

　豚
ぶた

レバー 人参
にんじん

　ブロッコリー 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 白ワイン　カレーフレーク

中濃ソース　ケチャップ

豆乳
とうにゅう

　大豆
だいず

粉
こ

ブルーベリー果汁
かじゅう

　レモン果汁
かじゅう 砂糖　米粉　水あめ

でんぷん 油
あぶら

しょうゆ

チーズオムレツ 卵
たまご

チーズ 小麦粉
こむぎこ

　砂糖
さとう

　でんぷん 油
あぶら

塩
しお

ポテトサラダ ハム チーズ 人参
にんじん

きゅうり　コーン じゃがいも　砂糖
さとう

マヨネーズ 塩
しお

　こしょう

一関
いちのせき

ミートウインナー入
い

りスープ ウインナー 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

※　○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

ごはん

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

Ｅ:759

Ｐ:27.1

Ｆ:19.8

塩:1.8

12

金
×

Ｅ:703

Ｐ:28.0

Ｆ:19.2

塩:2.0

11

木

麦
むぎ

ごはん

麦
むぎ

×

16

火

Ｅ:620

Ｐ:30.2

Ｆ:21.2

塩:2.5

Ｅ:835

Ｐ:37.7

Ｆ:30.6

塩:3.5

15

月
×

Ｅ:784

Ｐ:25.9

Ｆ:20.1

塩:2.3

19

金

Ｅ:659

Ｐ:21.1

Ｆ:20.8

塩:1.7

×

17

水

Ｅ:649

Ｐ:24.0

Ｆ:16.7

塩:1.7

Ｅ:757

Ｐ:28.4

Ｆ:18.1

塩:1.7

18

木

麦
むぎ Ｅ:632

Ｐ:28.6

Ｆ:20.3

塩:1.6

×

23

火

Ｅ:610

Ｐ:22.6

Ｆ:25.9

塩:2.1

Ｅ:730

Ｐ:29.3

Ｆ:28.6

塩:3.2

22

月

Ｅ:816

Ｐ:30.6

Ｆ:27.9

塩:2.2

Ｅ:992

Ｐ:36.3

Ｆ:31.5

塩:3.0

中里
な か さ と

小学校
し ょ う が っ こ う

のリクエスト希望
き ぼ う

献立
こ ん だ て

　！

材料
ざいり ょう

から考
かんが

えてみま

しょう！

ごはん

ごは
ん

丸
まる

パン



　 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

ぶりの南部
なんぶ

焼
や

き ぶり しょうが ごま
酒　みりん　しょう
ゆ

お煮
に

しめ 昆布
こんぶ

人参
にんじん

　いんげん れんこん　こんにゃく 里芋
さといも

　砂糖
さとう

しょうゆ　みりん　酒
さけ

　顆粒
かりゅう

だし

お雑煮
ぞうに 鶏肉　凍り豆腐

なると 人参
にんじん

大根
だいこん

　ごぼう　干
ほ

ししいたけ　せり
もち米粉　砂糖
でんぷん

酒　かつおだし　しょ
うゆ　みりん　塩

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

ミート 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 ごま　マヨネー

ズ　ごま油

しょうゆ　塩　こ
しょう

ホタテと海藻
かいそう

のスープ ホタテ　豆腐
とうふ

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　みりん　塩

減量
げんりょう

ごはん チャプチェ 豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　ピーマン 玉
たま

ねぎ　ねぎ　しょうが　にんにく 春雨
はるさめ

　砂糖
さとう

ごま　ごま油 酒　しょうゆ　コチジャン

小松菜
こまつな

ともやしのナムル 小松菜
こまつな

　人参
にんじん

豆
まめ

もやし 砂糖
さとう

ごま　ごま油 しょうゆ　酢

スンドゥブスープ 鶏肉
とりにく

　豆腐
とうふ

　みそ にら　人参
にんじん キャベツ　しょうが　にんにく　玉ねぎ　ねぎ

白菜　りんご　にんにく　しょうが かたくり粉
こ

　砂糖
さとう

ごま油
あぶら

しょうゆ　酒　スープストッ
ク　コチジャン　塩　昆布エ
キス　かつお節エキス　唐辛
子

さばの味噌
みそ

だれがけ さば　みそ しょうが 砂糖
さとう

　かたくり粉
こ 酒　しょうゆ

青菜
あおな

のおひたし のり 小松菜
こまつな

もやし　キャベツ 砂糖
さとう

ごま しょうゆ　めんつゆ

果報
かほう

団子
だんご

汁
じる

鶏肉
とりにく

　油揚
あぶらあ

げ 人参
にんじん

大根　ごぼう　干ししいたけ　ねぎ
上新粉
じょうしんこ

　砂糖
さとう

　でんぷん

酒　かつおだし　昆布だし
しょうゆ　みりん　塩

フランクフルト 豚肉
ぶたにく

トマトピューレ 玉
たま

ねぎ　にんにく　しょうが 砂糖
さとう

オリーブ油
ゆ ケチャップ　赤ワイン　塩

こしょう　マスタード

ザワークラウト パプリカ キャベツ　きゅうり　コーン 砂糖
さとう

酢
す

　塩
しお

　こしょう

アイントプフ 鶏肉
とりにく

　大豆
だいず

　青
あお

大豆
だいず

　いんげん豆
まめ

人参　ブロッコ
リー　トマト 玉

たま

ねぎ　しめじ じゃがいも 油
あぶら 白ワイン　ケチャップ　コ

ンソメ　塩　こしょう

ミルクプリン
脱脂粉乳
練乳 グラニュー糖

とう

ごはん 厚焼
あつや

き卵
たまご

卵
たまご 砂糖　かたくり粉

でんぷん 油
あぶら しょうゆ　みりん　酒　顆粒

だし　酢　塩　かつおだし
昆布だし

おからサラダ おから　ツナフレーク 人参
にんじん

きゅうり じゃがいも　砂糖
さとう

マヨネーズ 酢
す

　塩
しお

　こしょう

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　ごぼう　しらたき　干ししい

たけ　しめじ　ねぎ
じゃがいも 酒

さけ

　煮干
にぼ

しだし

カルシウム

学校給食週間
が っ こ う き ゅ う し ょ く し ゅ う か ん

②　　タイ

25

木

麦
むぎ

Ｅ:636

Ｐ:26.9

Ｆ:21.3

塩:1.4

Ｅ:799

Ｐ:31.9

Ｆ:24.2

塩:1.8

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

学校給食週間
が っ こ う き ゅ う し ょ く し ゅ う か ん

①　　おもち料理
り ょ う り

24

水

ごはん
Ｅ:641

Ｐ:26.2

Ｆ:18.5

塩:1.7

Ｅ:791

Ｐ:31.2

Ｆ:21.1

塩:2.1

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

Ｅ:649

Ｐ:26.0

Ｆ:17.9

塩:1.6

Ｅ:807

Ｐ:31.7

Ｆ:20.4

塩:2.0

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
し ゅ う か ん

③　　韓国
か ん こ く

26

金

Ｅ:606

Ｐ:25.3

Ｆ:20.6

塩:1.9

Ｅ:759

Ｐ:30.0

Ｆ:23.5

塩:2.3

背割り
コッペ
パン

31

水

Ｅ:630

Ｐ:23.8

Ｆ:19.5

塩:1.8

Ｅ:786

Ｐ:28.0

Ｆ:22.4

塩:2.3

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
し ゅ う か ん

⑤　　ドイツ

30

火

Ｅ:606

Ｐ:27.7

Ｆ:24.5

塩:2.5

Ｅ:861

Ｐ:36.8

Ｆ:41.6

塩:3.9

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
し ゅ う か ん

④　　県南
け ん な ん

郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

29

月

ごはん

「米」 「牛乳」 「みそ」 「大豆製品」 「小松菜」 「大根」 「ねぎ」

「白菜」 「ほうれん草」 「ごぼう」 「チンゲンサイ」 「トマトピューレ」


