
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

花
はな

型
がた

豆腐
とうふ

ハンバーグ 鶏肉
とりにく

　豆腐
とうふ

　おから 人参
にんじん 玉ねぎ　大根　にんにく　

しょうが　レモン果汁 砂糖
さとう

　でん粉
ぷん

油
あぶら しょうゆ　みりん　

塩

つぼみなの和
あ

え物
もの

つぼみな もやし　キャベツ　コーン 砂糖
さとう

ごま しょうゆ　めんつゆ

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

大根
だいこん

　ねぎ 酒
さけ

　煮干
にぼ

しだし

ひなあられ（中里
なかさと

小
しょう

以外
いがい

）
米パフ　砂糖
水あめ 塩

しお

セルフそぼろごはんの具
ぐ

鶏肉
とりにく

　おから　卵
たまご

つぼみな 枝豆
えだまめ

　しょうが 砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ　みりん　酒　塩　

昆布だし　かつお節エキス

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　ごぼう　しらたき　

干ししいたけ 砂糖
さとう

ごま　油
あぶら酒　みりん　しょう
ゆ　顆粒だし

じゃがいものみそ汁
しる

豆腐
とうふ

　油
あぶら

あげ　みそ 人参
にんじん

大根
だいこん

　えのきたけ　ねぎ じゃがいも 煮干
にぼ

しだし

ウインナーのカレー炒
いた

め ウインナー ブロッコリー コーン　にんにく じゃがいも
バター　
オリーブ油

カレー粉　しょうゆ　コン
ソメ　塩　こしょう

フレンチサラダ 人参
にんじん

キャベツ　きゅうり　コーン　レモン果汁
かじゅう

砂糖
さとう

油
あぶら 酢　しょうゆ　塩　

こしょう

ミネストローネ 鶏肉
とりにく 人参　

トマトピューレ 玉
たま

ねぎ　セロリ　キャベツ マカロニ
白ワイン　ケチャップ　スー
プストック　コンソメ　塩　
こしょう

ひなあられ（中里
なかさと

小
しょう

のみ）
米パフ　砂糖
水あめ 塩

しお

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

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　塩　こしょう

お祝
いわ

いすまし汁
じる

豆腐
とうふ

　なると わかめ
人参　ほうれん草　
みつば たけのこ　しらたき

かつおだし　昆布だし　み
りん　しょうゆ　塩

こんがりお米と野菜
ふりかけ

トマトフレーク　かぼ
ちゃ粉末　ほうれん草フ
レーク

米　じゃがいも　砂
糖　でん粉　水あめ

塩　昆布エキス
オニオンエキス

お祝いデザート
（さくらのジュレ） グラニュー糖

とう

油
あぶら

塩
しお

麦
むぎ

ごはん 豚丼
ぶたどん

の具
ぐ

豚肉
ぶたにく

玉
たま

ねぎ　しらたき　しょうが 砂糖
さとう

油
あぶら

酒　しょうゆ　みりん

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

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

ごはん ミートオムレツ 卵
たまご

　鶏肉
とりにく

ピーマン　人参
にんじん

玉
たま

ねぎ　しいたけ 砂糖
さとう

　でん粉
ぷん

油
あぶら かつお昆布だし　ケチャッ

プ　酢　しょうゆ　みりん　
塩　こしょう

コロコロ豆
まめ

サラダ 大豆
だいず

　青
あお

大豆
だいず

人参
にんじん

キャベツ　きゅうり　コーン ごま 青じそドレッシング

春
はる

野菜
やさい

のスープ 鶏肉
とりにく

　生揚
なまあ

げ 人参
にんじん

　つぼみな キャベツ　セロリ じゃがいも
白ワイン　しょうゆ　コンソ
メ　スープストック　塩　こ
しょう

ごはん 油淋鶏
ゆーりんちー

鶏肉
とりにく

ねぎ　しょうが　にんにく
かたくり粉　砂糖　
はちみつ

油　ごま
油

酒　塩　こしょう　
しょうゆ　酢

ひじきと大豆
だいず

もやしの中華
ちゅうか

和
あ

え ひじき 小松菜
こまつな

　人参
にんじん

大豆
だいず

もやし 砂糖
さとう

ごま油
あぶら

　ごま しょうゆ　酢
す

春雨
はるさめ

スープ ベーコン 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 春雨
はるさめ スープストック　しょうゆ　

塩　こしょう

ソフールヨーグルト ゼラチン
脱脂粉乳　ク
リーム　寒天　
全粉乳 砂糖

さとう

コッペパン 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

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

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　マッシュルーム じゃがいも

白ワイン　コンソメ　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

さばのスタミナ焼
や

き さば にんにく　しょうが　ねぎ ごま油
あぶら

　ごま しょうゆ　豆板醬
とうばんじゃん

　酒
さけ

小松菜
こまつな

のごま和
あ

え 小松菜
こまつな

キャベツ　もやし 砂糖
さとう

ごま 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

みそカツ 豚肉
ぶたにく

　みそ　大豆
だいず

にんにく
砂糖　小麦粉　でん粉　
ショートニング

油　ごま油　
ごま しょうゆ　酒

さけ

　塩
しお

茎
くき

わかめと切干大根
きりぼしだいこん

の和
あ

え物
もの

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

ごま油
あぶら

　ごま しょうゆ　酢
す

五目汁
ごもくじる

鶏肉
とりにく

　生揚
なまあ

げ 人参
にんじん

　みつば こんにゃく　大根
だいこん

　ごぼう　しめじ
酒　しょうゆ　みりん　塩　
かつおだし　煮干しだし

※　○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

Ｅ:828

Ｐ:28.9

Ｆ:27.2

塩:1.9

一足
ひ と あ し

早
は や

い　ひなまつり給食
きゅうしょく

🎎

１

金

ごはん
Ｅ:599

Ｐ:21.1

Ｆ:15.4

塩:2.0

Ｅ:758

Ｐ:25.8

Ｆ:18.4

塩:2.2

4

月

ごはん
Ｅ:670

Ｐ:24.4

Ｆ:23.7

塩:1.7

６

水

Ｅ:645

Ｐ:25.8

Ｆ:17.2

塩:2.1

Ｅ:786

Ｐ:30.7

Ｆ:19.4

塩:2.6

5

火

Ｅ:565

Ｐ:22.4

Ｆ:21.9

塩:2.6

Ｅ:715

Ｐ:27.7

Ｆ:26.3

塩:3.3

Ｅ:617

Ｐ:32.0

Ｆ:23.4

塩:2.9

×

７

木

麦
むぎ Ｅ:608

Ｐ:26.5

Ｆ:18.5

塩:1.3

×

８

金

Ｅ:624

Ｐ:23.4

Ｆ:16.9

塩:1.1

Ｅ:755

Ｐ:27.0

Ｆ:18.0

塩:1.4

14

木

麦
むぎ

Ｅ:634

Ｐ:23.5

Ｆ:20.0

塩:1.8

×

麦
むぎ

ごはん

お祝
い わ

い給食
きゅうしょく

！

ミルク
コッペ
パン

ごはん

13

水

ごはん
Ｅ:613

Ｐ:25.1

Ｆ:23.2

塩:1.6

×

11

月

Ｅ:706

Ｐ:26.5

Ｆ:20.4

塩:1.5

×

12

火

「米」「牛乳」「みそ」「大豆製品」「ほうれん草」

「小松菜」「チンゲンサイ」「トマトピューレ」



　　こうした数字
すうじ

から計算
けいさん

すると、１日
いちにち

3食
しょく

のうち1食
しょく

あたりの食塩摂取量
しょくえんせっしゅりょう

は2ｇ程度
ていど

が理想
りそう

と

いうことがわかります。これを頭
あたま

に入
い

れて身近
みじか

な食品
しょくひん

に含
ふく

まれる食塩
しょくえん

の量
りょう

を見
み

てみましょう。

　普段
ふだん

は気
き

づかないかもしれませんが、日本人
にほんじん

は食塩
しょくえん

をとり過
す

ぎています。これは、しょう

ゆやみそなど、日本人
にほんじん

がよく使
つか

う調味料
ちょうみりょう

に食塩
しょくえん

が含
ふく

まれているものが多
おお

いためです。

　厚生労働省
こうせいろうどうしょう

の「国民
こくみん

健康
けんこう

・栄養
えいよう

調査
ちょうさ

」（2019年
ねん

）によると日本人
にほんじん

の1日
いちにち

の食塩
しょくえん

摂取
せっしゅ

量
りょう

の平均値
へいきんち

は10.1ｇで、男性
だんせい

10.9ｇ、女性
じょせい

9.3ｇでした。WHO（世界
せかい

保健
ほけん

機構
きこう

）では成人
せいじん

に対
たい

し、食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

で1日
いちにち

5.0ｇ未満
みまん

にすることを勧
すす

めています。ただし、現在
げんざい

、日本人
にほんじん

で

この食塩
しょくえん

の量
りょう

で生活
せいかつ

している人
ひと

が極
きわ

めて少
すく

ないこともわかっています。そこで「日本人
にほんじん

の

食事
しょくじ

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

2020年
ねん

版
ばん

」では「高血圧
こうけつあつ

の予防
よぼう

のためには6ｇ/日
にち

未満
みまん

の摂取
せっしゅ

が望
のぞ

まし

い」としつつも、目標
もくひょう

達成
たっせい

の実現性
じつげんせい

を考
かんが

え、成人
せいじん

男性
だんせい

7.5ｇ/日
にち

未満
みまん

、女性
じょせい

で6.5ｇ/日
にち

未
みま

満
ん

を「目標
もくひょう

量
りょう

」として設定
せってい

しています。（なお、男性
だんせい

12～14歳
さい

は7.0ｇ/日
にち

未満
みまん

、15歳
さい

から

は成人
せいじん

と同
おな

じ量
りょう

で7.5ｇ/日
にち

未満
みまん

。女性
じょせい

は12歳
さい

から成人
せいじん

と同
おな

じ量
りょう

で6.5ｇ/日
にち

未満
みまん

です）。

ちなみに、体
からだ

の機能
きのう

を維持
いじ

するために1日
いちにち

に最低限
さいていげん

とらなければならない食塩
しょくえん

の量
りょう

は、大
おと

人
な

でわずか1.5ｇ程度
ていど

だそうです。

　　めん類
るい

では、めんにも食塩
しょくえん

が使
つか

われていますが、さらにスープや汁
しる

まで飲
の

む

と、かなりの食塩
しょくえん

摂取
せっしゅ

量
りょう

をとってしまいます。全部
ぜんぶ

飲
の

み干
ほ

さないようにしましょう。

　　漬物
つけもの

、ソーセージやベーコン、かまぼこやちくわといった加工
かこう

食品
しょくひん

は、もともと

保存食
ほぞんしょく

として作
つく

られ、作
つく

るときに食塩
しょくえん

が使
つか

われます。あまりしょっぱく感
かん

じないも

のもありますが、食
た

べ過
す

ぎないように気
き

をつけましょう。パンやめんも粉
こな

をねると

きに食塩
しょくえん

を使
つか

います。逆
ぎゃく

にお水
みず

だけで炊
た

くご飯
はん

は食塩
しょくえん

がゼロの食
た

べ物
もの

です。

　　調味料
ちょうみりょう

はかけるより、小皿
こざら

に入
い

れて、舌
した

に触
ふ

れる表面
ひょうめん

につけて食
た

べると食塩
しょくえん

をとる量
りょう

を減
へ

らせます。料理
りょうり

によっては調味料
ちょうみりょう

をつけなくてもおいしく食
た

べられま

す。最初
さいしょ

からではなく、味
あじ

をみてから調味料
ちょうみりょう

をつけましょう。その他
ほか

、レモン汁
じる

や酢
す

などの酸味
さんみ

、ねぎやしょうが、唐辛子
とうがらし

、こしょうといった薬味
やくみ

やスパイスを料理
りょうり

に

加
くわ

えると、塩
えん

味
み

の足
た

りなさをカバーできます。


