
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

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
たま

ねぎ　キャベツ　しょうが　にんにく　りんご 砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ　酒　みり

ん　トウバンジャン

春雨
はるさめ

サラダ 小松菜
こまつな

もやし　きゅうり　コーン 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

卵
たまご

スープ 卵
たまご

　豆腐
とうふ

人参
にんじん

　チンゲンサイ たけのこ　干
ほ

ししいたけ　ねぎ かたくり粉
こ しょうゆ　スープストック

こしょう

いわしの生姜煮
しょうがに

いわし しょうが 水あめ　砂糖
しょうゆ　昆布

こんぶ

だし　酢
す

　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

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
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

黒糖
こくとう

福豆
ふくまめ

大豆
だいず 砂糖

さとう

　小麦粉
こむぎこ

　黒糖
こくとう

　寒梅
かんば

粉
いこ 油

あぶら

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

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

　ごま
しょうゆ　みりん　トウバ
ンジャン　顆粒だし

白菜
はくさい

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

ナン ふわふわキーマカレー
豚肉　鶏肉　大豆ミート
豚レバー　豆腐 人参

にんじん

　トマト 玉
たま

ねぎ　にんにく　セロリ 油
あぶら 酒　こしょう　カレー粉　カレー

フレーク　コンソメ　中濃ソース
ケチャップ

シャキシャキサラダ ツナフレーク 人参
にんじん

きゅうり じゃがいも ごま油
あぶら 酢　しょうゆ　塩　こ

しょう

かぶのポトフ ウインナー
人参　かぶの葉
ブロッコリー かぶ　しめじ　キャベツ

コンソメ　スープストック
しょうゆ　こしょう　塩

ごはん うの花
はな

コロッケ おから ひじき 人参
にんじん

ごぼう　玉
たま

ねぎ
砂糖　じゃがいも　パン粉
小麦粉　でん粉 油

あぶら
中濃ソース　しょうゆ　塩

雪
ゆき

菜
な

のごまじゃこ和
あ

え しらす 雪
ゆき

菜
な

もやし　白菜
はくさい

砂糖
さとう

ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ

大根
だいこん

と豆腐
とうふ

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

大根
だいこん

　しめじ　ねぎ かつおだし

麦
むぎ

ごはん さばのスタミナ焼
や

き さば ねぎ　にんにく　しょうが ごま油
あぶら

　ごま しょうゆ　トウバンジャン　酒
さけ

きゅうりとツナのサラダ ツナフレーク 人参
にんじん

きゅうり　もやし 砂糖
さとう

油
あぶら

酢
す

　塩
しお

　こしょう

どさんこ汁
じる

豚肉
ぶたにく

　みそ 人参
にんじん

玉
たま

ねぎ　コーン　にんにく　しょうが じゃがいも
ごま油　バ
ター

酒　昆布だし　かつお
だし

ハートのコロッケ 鶏肉
とりにく

　豚肉
ぶたにく

玉
たま

ねぎ
じゃがいも　砂糖　パン粉
小麦粉　でん粉　水あめ 油

あぶら

中濃
ちゅうのう

ソース　塩
しお

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

　でん粉
ぷん

油
あぶら

　マヨネーズ

酢　塩　こしょう　かつお
節エキス　昆布だし　しょ
うゆ

カレースープ 鶏肉
とりにく

人参
にんじん

　小松菜
こまつな

白菜
はくさい

じゃがいも
白ワイン　しょうゆ　コン
ソメ　カレー粉　塩　こ
しょう

チョコプリン グラニュー糖
とう

　でん粉
ぷん

ココア　カカオマス 塩
しお

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 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

イタリアンサラダ ブロッコリー　人参
にんじん

キャベツ　コーン 塩
しお

　イタリアンドレッシング

パンプキンポタージュ ベーコン 牛乳
ぎゅうにゅう 人参　かぼちゃ

パセリ 玉
たま

ねぎ 油
あぶら ベシャメルルウ　北海道シ

チューフレーク　こしょう

ごはん みそカツ 豚肉
ぶたにく

　みそ　大豆
だいず

にんにく 砂糖
さとう

　パン粉
こ

　小麦粉
こむぎこ

　でん粉
ぷん

油　ごま
ごま油 しょうゆ　酒

さけ

　塩
しお

レモン風味
ふうみ

サラダ 青
あお

大豆
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

ひきな汁
じる

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
かつおだし　しょうゆ　み
りん　塩

麦
むぎ

ごはん 麻婆豆腐
まーぼーどうふ

豚肉
ぶたにく

　豆腐
とうふ

　みそ 人参
にんじん

　にら 玉
たま

ねぎ　干
ほ

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

わかめときゅうりの酢の物
すのもの

わかめ 枝豆
えだまめ

キャベツ　きゅうり　みかん 春雨
はるさめ

　砂糖
さとう

酢
す

　しょうゆ　塩
しお

中華
ちゅうか

スープ 人参
にんじん

　チンゲンサイ たけのこ　えのきたけ　白菜
はくさい

　ねぎ ごま油
あぶら スープストック　しょうゆ

塩　こしょう

さわらの西京
さいきょう

焼
や

き さわら　みそ 酒
さけ

　みりん

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

　ごま
酒　しょうゆ　みり
ん　顆粒だし

白菜
はくさい

とえのきのみそ汁
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

オレンジ オレンジ

節分
せ つ ぶ ん

給食
きゅうしょく

　　邪気
じ ゃ き

を追
お

い払
は ら

って、福
ふ く

を招
ま ね

き入
い

れましょう！

ごはん

結
むす

びパ

ン

ごはん
16

金

Ｅ:625

Ｐ:27.0

Ｆ:18.2

塩:1.8

Ｅ:773

Ｐ:32.6

Ｆ:20.7

塩:2.0

　節分
せ つ ぶ ん

は、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

に行
おこな

う節分
せ つ ぶ ん

祭
さ い

の行事
ぎ ょ う じ

で、中国
ちゅうごく

から伝
つ た

わりました。節分
せ つ ぶ ん

に行
おこな

う豆
ま め

まきは平安
へ い あ ん

時代
じ だ い

は12

月
が つ

の大
お お

みそかに行
おこな

われていたといい、2月
が つ

の節分
せ つ ぶ ん

に行
おこな

うようになったのは、室町
む ろ ま ち

時代
じ だ い

に入
は い

ってからだそうです。

また、ひいらぎの小枝
こ え だ

の先
さ き

にいわしの頭
あたま

を刺
さ

して戸口
と ぐ ち

に飾
か ざ

ったり、いわしを焼
や

いて食
た

べる習慣
しゅうかん

がある地域
ち い き

もあ

ります。「福
ふ く

は内
う ち

、鬼
お に

は外
そ と

」のかけ声
ご え

とともに、家族
か ぞ く

の幸
しあわ

せを祈
い の

るこの行事
ぎ ょ う じ

。ぜひ、伝
つ た

えていきたいですね。

15

木

麦
むぎ Ｅ:544

Ｐ:19.9

Ｆ:15.0

塩:1.7

Ｅ:690

Ｐ:23.6

Ｆ:16.7

塩:2.0

14

水

Ｅ:628

Ｐ:22.8

Ｆ:20.1

塩:1.6

Ｅ:798

Ｐ:28.6

Ｆ:23.3

塩:2.1

９

金

Ｅ:740

Ｐ:20.1

Ｆ:26.9

塩:1.6

Ｅ:882

Ｐ:23.1

Ｆ:29.7

塩:1.7

13

火

Ｅ:630

Ｐ:27.0

Ｆ:25.2

塩:2.7

Ｅ:808

Ｐ:33.3

Ｆ:29.8

塩:3.4

８

木

麦
むぎ Ｅ:620

Ｐ:26.2

Ｆ:21.4

塩:1.7

Ｅ:783

Ｐ:31.6

Ｆ:24.9

塩:2.0

バレンタイン給食
きゅうしょく

６

火

Ｅ:473

Ｐ:24.2

Ｆ:20.8

塩:2.2

Ｅ:647

Ｐ:31.0

Ｆ:24.6

塩:3.1

７

水

Ｅ:609

Ｐ:21.0

Ｆ:17.7

塩:1.9

Ｅ:761

Ｐ:25.3

Ｆ:20.4

塩:2.4

5

月

有機
ゆ う き

米
まい

ごはん

Ｅ:680

Ｐ:23.7

Ｆ:23.7

塩:1.8

Ｅ:837

Ｐ:27.9

Ｆ:27.0

塩:2.1

２

金

ごはん
Ｅ:601

Ｐ:23.8

Ｆ:18.0

塩:1.7

Ｅ:744

Ｐ:27.9

Ｆ:20.2

塩:2.0

1

木

麦
むぎ Ｅ:610

Ｐ:24.7

Ｆ:19.9

塩:1.6

Ｅ:769

Ｐ:29.4

Ｆ:22.5

塩:1.9

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



　 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 鶏肉
とりにく

のごまみそ焼
や

き 鶏肉
とりにく

　みそ 砂糖
さとう

ごま
しょうゆ　みりん
酒

ほうれん草
そう

のツナ和
あ

え ツナフレーク ほうれん草
そう

もやし 砂糖
さとう

ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

ぽかぽか塩麹汁
しおこうじじる

豚肉
ぶたにく

　油揚
あぶらあ

げ　豆腐
とうふ

人参
にんじん

白菜
はくさい

　まいたけ　しらたき　ねぎ　しょうが

酒　かつおだし　塩こうじ
しょうゆ　みりん

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

ミート 人参
にんじん

　ブロッコリー にんにく じゃがいも オリーブ油
ゆ

赤ワイン　コンソメ　カ
レー粉　しょうゆ　塩　こ
しょう

コロコロ豆
まめ

サラダ 大豆
だいず

人参
にんじん

　枝豆
えだまめ

キャベツ　きゅうり　コーン 青じそドレッシング

野菜
やさい

スープ 豆腐
とうふ

人参
にんじん

　小松菜
こまつな

セロリ　白菜
はくさい

じゃがいも
コンソメ　スープストック
しょうゆ　こしょう　塩

いちごジャム いちご 砂糖
さとう

有機
ゆ う き

米
まい

ごはん 白身魚
しろみざかな

フライ ホキ
パン粉　砂糖　小麦粉　で
ん粉　かたくり粉 油

あぶら しょうゆ　酢　みり
ん　めんつゆ　塩

切干大根
きりぼしだいこん

のごまマヨサラダ ハム 切干大根
きりぼしだいこん

　きゅうり　コーン 砂糖
さとう

マヨネーズ　ごま しょうゆ　酢
す

根菜
こんさい

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

大根
だいこん

　ごぼう　ねぎ さつまいも 煮干
にぼ

しだし

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

　でん粉
ぷん

油
あぶら

塩　酢　こしょう

カリポリ和
あ

え 大豆
だいず

　青大豆
あおだいず

　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

ポークカレー 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 赤ワイン　カレーフレーク

中濃ソース　ケチャップ

スクールヨーグルト
クリーム　練
乳　脱脂粉乳
寒天 砂糖

さとう

23

金

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

でん粉　春雨　小麦
粉　砂糖 油

あぶら
しょうゆ　塩

豆
まめ

もやしのナムル 人参
にんじん

大豆
だいず

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

みそワンタンスープ みそ　豚肉
ぶたにく 人参　チンゲンサイ

にら
玉ねぎ　たけのこ　キャベツ　干ししいたけ
ねぎ　にんにく　しょうが

小麦粉　でん粉　砂糖 油
あぶら

スープストック　しょうゆ　塩
しお

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 油
あぶら 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

さつまいもサラダ 青
あお

大豆
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

プチプチ麦
むぎ

スープ 鶏肉
とりにく

　豆腐
とうふ

　豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　小松菜
こまつな

白菜
はくさい

　しょうが　玉
たま

ねぎ
じゃがいも　麦　パン
粉　でん粉　砂糖 しょうゆ　コンソメ　塩

しお

有機
ゆ う き

米
まい

ごはん 赤魚
あかうお

のカレー揚
あ

げ 赤魚
あかうお

しょうが かたくり粉
こ

油
あぶら 酒　みりん　しょう

ゆ　カレー粉

きんぴら炒
いた

め 大豆
だいず

人参
にんじん

ごぼう　しらたき 砂糖
さとう

油
あぶら

　ごま
しょうゆ　みりん
一味唐辛子

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

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
さとう

ごま ねり梅
うめ

　しょうゆ

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　塩
しお

いよかん いよかん

　2月
がつ

は、有機
ゆうき

米
まい

（有機
ゆうき

栽培
さいばい

米
まい

）を提供
ていきょう

する日
ひ

がありま

す。

　大東町
だいとうちょう

有機
ゆうき

農産物
のうさんぶつ

等
とう

生産
せいさん

組合
くみあい

の方々
かたがた

が、農薬
のうやく

や化学
かがく

肥料
ひりょう

を使
つか

わずに栽培
さいばい

し、発酵
はっこう

堆肥
たいひ

や米
こめ

ぬかなどの有機物
ゆうきぶつ

や水田
すいでん

生物
せいぶつ

を活用
かつよう

して作
つく

っています。除草剤
じょそうざい

も一切
いっさい

使
つか

わず、生産
せいさん

者
しゃ

の皆
みな

さんが手間
てま

と労力
ろうりょく

を惜
お

しまず栽培
さいばい

したお米
こめ

です。よ

り手間
てま

ひまのかかったお米
こめ

を味
あじ

わっていただきましょう。

有機
ゆうき

農業
のうぎょう

とは・・・

①化学的
かがくてき

に合成
ごうせい

された肥料
ひりょう

や農薬
のうやく

を使用
しよう

しない。

②遺伝子組
 い  でん   し   く  

み換
か

え技術
ぎじゅつ

を利用
りよう

しない。

③自然
しぜん

の循環
じゅんかん

機能
　きのう

により環境
かんきょう

への負荷
ふか

をできる限
かぎ

り減
へ

ら

し、多様
　た　よう

な生物
せいぶつ

を保全
ほぜん

する農業
のうぎょう

生産
せいさん

の方法
ほうほう

です。

麦
むぎ

ごはん

天皇
て ん の う

誕生日
た ん じ ょ う び

麦
むぎ

ごはん

28

水

Ｅ:645

Ｐ:25.8

Ｆ:19.6

塩:1.8

Ｅ:804

Ｐ:30.5

Ｆ:22.6

塩:2.0

29

木

麦
むぎ

Ｅ:584

Ｐ:23.2

Ｆ:15.5

塩:1.5

Ｅ:728

Ｐ:27.7

Ｆ:17.3

塩:1.8

27

火

背割
せ わ

り

コッペ

パン

Ｅ:649

Ｐ:28.8

Ｆ:26.1

塩:2.4

Ｅ:785

Ｐ:34.3

Ｆ:30.1

塩:3.2

26

月

Ｅ:607

Ｐ:18.6

Ｆ:17.2

塩:1.8

Ｅ:785

Ｐ:21.8

Ｆ:17.3

塩:2.3

21

水

Ｅ:648

Ｐ:23.3

Ｆ:18.0

塩:1.8

Ｅ:818

Ｐ:29.0

Ｆ:20.7

塩:2.1

22

木

麦
むぎ

Ｅ:717

Ｐ:26.9

Ｆ:22.1

塩:2.1

Ｅ:891

Ｐ:31.9

Ｆ:25.2

塩:2.8

Ｅ:754

Ｐ:34.1

Ｆ:19.3

塩:2.2

20

火

Ｅ:517

Ｐ:24.9

Ｆ:16.9

塩:1.7

Ｅ:666

Ｐ:31.2

Ｆ:19.8

塩:2.3

炭水化物
たんすいかぶつ

19

月

Ｅ:605

Ｐ:28.3

Ｆ:17.0

塩:1.9

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

コッペパン

「米」「牛乳」「みそ」「大豆製品」「ねぎ」「ほうれん草」

「小松菜」「チンゲンサイ」「トマトピューレ」

2月5日㈪・21日㈬・28日㈬

の3日間提供する予定です！


