
たんぱく質
しつ

ミネラル ビタミンＡ ビタミンＣ 炭水化物
たんすいかぶつ

脂
し

　質
しつ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

ドライカレー 豚肉
ぶたにく

 おから 大豆
だいず ピーマン にんじん 玉

たま

ねぎ にんにく 油
あぶら

ケチャップ ソース
コンソメ 赤ワイン
酒 塩  カレー粉

グリーンサラダ ブロッコリー キャベツ きゅうり 砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ 酢

卵
たまご

スープ 卵
たまご

　豆腐
とうふ

チンゲンサイ にんじん 白菜
はくさい

 しいたけ ねぎ 片栗粉
かたくりこ しょうゆ 酒 鶏だし

スープストック

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

さわらのおろしポン酢
ず

がけ さわら 大根
だいこん

　生姜
しょうが

片栗粉
かたくりこ

油
あぶら しょうゆ みりん 酒

レモン果汁

キャベツのうま煮
に

油揚
あぶらあ

げ にんじん
キャベツ もやし 枝豆

えだまめ

干
ほ

し椎茸
しいたけ 油

あぶら

 ごま油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

わかめ汁 豆腐
とうふ

 みそ わかめ 小松菜
こまつな

 にんじん 玉
たま

ねぎ ねぎ じゃが芋
いも

煮干しだし 塩

丸
まる

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

トマトオムレツ 卵
たまご

牛乳
ぎゅうにゅう

玉
たま

ねぎ 生姜
しょうが

 にんにく 砂糖
さとう

 片栗粉
かたくりこ

ケチャップ 塩

ごぼうサラダ 大豆
だいず

にんじん ごぼう 切干大根
きりぼしだいこん

　きゅうり 砂糖
さ と う マヨネーズ

（卵なし）ごま
塩 こしょう

きのことマロニーのスープ 鶏肉
とりにく

ほうれん草
そう

 にんじん
白菜
はくさい

 えのきだけ

しめじ 大根
だいこん マロニー

しょうゆ こしょう
スープストック

バナナ（一関小、弥栄小、舞川小
のみ） バナナ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

麻婆
まーぼー

なす 豚肉
ぶたにく ピーマン にんじん

なす にんにく 生姜
しょうが

 ねぎ

にら
砂糖
さとう

 片栗粉
かたくりこ

油
あぶら

しょうゆ 酒
麻婆豆腐のもと
（かきエキス）

フルーツ白玉
しらたま 桃

もも
 りんご ラフランス

みかん
白玉
しらたま

だんご 砂糖
さとう

五目
ご も く

中華
ちゅうか

スープ 豆腐
と うふ

わかめ 小松菜
こ ま つ な

 にんじん もやし 干
ほ

し椎茸
しいたけ

　ねぎ

しょうゆ こしょう
スープストック
鶏だし

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

鯖
さば

のごま焼
や

き 鯖
さば

生姜
しょうが

ごま
しょうゆ 酒
みりん

じゃが芋
い も

の塩
し お

こうじ炒
い た

め 鶏肉
とりにく

ピーマン にんじん 生姜
しょうが

じゃが芋
いも

白滝
しらたき

 油
あぶら

塩麴 酒

にらたま汁 卵
たまご

　 豆腐
とうふ にら にんじん 玉

たま

ねぎ えのきだけ 片栗粉
かたくりこ しょうゆ 酒 塩

かつおだし

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

鶏肉
と り に く

の照
て

り焼
や

き 鶏肉
とりにく

生姜
しょうが

砂糖
さとう

 片栗粉
かたくりこ しょうゆ 酒

みりん

キャベツのごま酢
す

和
あ

え ちくわ わかめ にんじん キャベツ きゅうり 砂糖
さとう

ごま しょうゆ 酢

沢煮
さ わ に

椀
わん

豚肉
ぶたにく

 油揚
あぶらあ

げ にんじん 大根
だいこん

 ごぼう 干
ほ

し椎茸
しいたけ

 ねぎ 白滝
しらたき しょうゆ 酒 塩

かつおだし

バナナ（南小、滝沢小、東中、
舞川中のみ） バナナ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

ほっけのピリッと焼
や

き ほっけ 生姜
しょうが

 にんにく ごま ごま油
あぶら

しょうゆ 豆板醤 酒

豚肉
ぶたにく

のキムチ炒
いた

め 豚肉
ぶたにく ピーマン にんじん キャベツ 白菜

はくさい

 にら 油
あぶら しょうゆ 酒 塩

ワンタンスープ
豚肉
ぶたにく

 みそ にんじん
白菜
はくさい

 もやし ねぎ 玉
たま

ねぎ

干
ほ

し椎茸
しいたけ ワンタン 片栗粉

かたくりこ

ごま油
あぶら しょうゆ 鶏だし

スープストック

テーブルロールパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

サーモンフライ 鮭
さけ

生姜
しょうが 小麦粉

こむぎこ
 片栗粉
かたくりこ

 パン粉
こ

砂糖
さとう 油

あぶら
しょうゆ 塩

大根
だいこん

サラダ まぐろフレーク ほうれん草
そう

 にんじん 大根
だいこん

 きゅうり 砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ 酢

こしょう

キャベツとベーコンのスープ ベーコン にんじん キャベツ 玉
たま

ねぎ　しめじ

しょうゆ コンソメ
スープストック
こしょう

メロン（一関小、滝沢小のみ） メロン

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

鶏
と り

そぼろ丼
どん

の具
ぐ

鶏肉
とりにく

 卵
たまご

 おから ごぼう 生姜
しょうが

 グリンピース 砂糖
さとう

油
あぶら

しょうゆ みりん 酒

かりぽり和
あ

え 大豆
だいず にんじん

大根
だいこん

 キャベツ  きゅうり

なす れんこん 枝豆
えだまめ

 しそ
砂糖
さとう しょうゆ

五目
ご も く

みそ汁
しる

豚肉
ぶたにく

 油揚
あぶらあ

げ みそ にんじん 大根
だいこん

 しいたけ ねぎ じゃが芋
いも

 白滝
しらたき 煮干しだし 塩

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

おからキッシュ 卵
たまご

 おから ベーコン 牛乳
ぎゅうにゅう

　 チーズ クリーム 小松菜
こまつな

玉
たま

ねぎ 油
あぶら コンソメ 塩

こしょう

こんにゃくサラダ わかめ にんじん キャベツ とうもろこし こんにゃく 砂糖
さとう

ごま油
あぶら しょうゆ 酢 塩

こしょう

ポトフ ウインナー にんじん ピーマン 白菜
はくさい

 玉
たま

ねぎ じゃが芋
いも コンソメ しょうゆ

こしょう

メロン（南小、弥栄小、舞川小、
東中、舞川中のみ） メロン

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

鶏肉
と り に く

のレモンソースがけ 鶏肉
とりにく

生姜
しょうが

片栗粉
かたくりこ

 砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ 酒

レモン果汁

春雨
は る さ め

炒
い た

め 豚肉
ぶたにく

ピーマン にんじん キャベツ きくらげ 春雨
はるさめ

　砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ 酒

豆板醤

めかぶ汁
じる

豆腐
と うふ

 油揚
あぶらあ

げ みそ めかぶ にんじん 大根
だいこん

 えのきだけ ねぎ 煮干しだし 塩

kcal
%
%
g

kcal
%
%
g

26
月

　今日
き ょ う

のほっけのピリッと焼
や

きに使
つか

われている「トウバンジャン」と

は、中国
ちゅうごく

の調味料
ちょうみりょう

です。そら豆
まめ

で

作
つく

ったみそに唐辛子
とうがらし

や塩
しお

を加
くわ

えた調
ちょ

味料
うみりょう

のことをいいます。国
くに

によっ

て、いろいろな調味料
ちょうみりょう

があります

584
26.0
15.8

2.2

kcal
%
%
g

748
33.7
18.7

2.8

kcal
%
%
g

23
金

　キャベツは、古代
こだい

ギリシャの頃
ころ

か

ら薬
くすり

として食
た

べられていたそうで

す。キャベツには、胃腸
いちょう

の調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きのあるビタミンUや病気
びょうき

の

予防
よぼう

に役立
やくだ

つビタミンCも豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。

626
24.3
17.3

2.0

kcal
%
%
g

750
32.5
22.9

2.6

kcal
%
%
g

27
火

 　現在
げんざい

の食事
しょくじ

は、かむ回数
かいすう

が減
へ

って

きています。かむ回数
かいすう

をふやすため

に、①かみごたえのある物
もの

を食
た

べる

②飲
の

み物
もの

や汁物
しるもの

で流
なが

し込
こ

まない　③

食材
しょくざい

を大
おお

きく切
き

るなど、気
き

をつけて

みましょう。

592
23.8
27.9

2.6

kcal
%
%
g

28
水

　「ねぎ」は、食欲
しょくよく

を増進
ぞうしん

させる

効果
こ う か

や、胃腸
いちょう

を整
ととの

える働
はたら

き、殺菌
さっきん

作
さ

用
よう

などがあります。今日
き ょ う

のみそ汁
しる

に

も、ねぎがたくさん入
はい

っています。

しっかり食
た

べて午後
ご ご

も元気
げ ん き

に頑張
が ん ば

り

ましょう。

609
27.0
19.3

1.6

kcal
%
%
g

779
33.2
23.3

2.2

　塩
しお

こうじは「こうじ」という、

はっこう食品
しょくひん

に塩
しお

と水
みず

を混
ま

ぜて作
つく

り

ます。肉
にく

をやわらかくしたり、うま

みを引
ひ

き出
だ

すので、より料理
りょうり

をおい

しくしてくれる働
はたら

きがあります。

638
24.2
22.9

1.6

kcal
%
%
g

834
31.1
29.7

2.3

kcal
%
%
g

21
水

　フルーツ白玉
しらたま

には、「白玉
しらたま

もち」

がたくさん入
はい

っています。「もち」

は、飲
の

みこむと、のどに詰
つ

まること

がありますので、少
すこ

しずつ、よくか

んで食
た

べるようにしましょう。

593
20.6
15.1

1.7

kcal
%
%
g

750
25.3
17.5

2.2

kcal
%
%
g

22
木

20
火

　大豆
だいず

は皮膚
ひふ

や筋肉
きんにく

など、体
からだ

をつく

る働
はたら

きのあるたんぱく質
しつ

や丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくるカルシウムも多
おお

く含
ふく

まれま

す。小
ちい

さい粒
つぶ

の中
なか

には、体
からだ

を元気
げんき

に

してくれるパワーがたくさん入
はい

って

います。

589
23.5
23.6

2.3

kcal
%
%
g

kcal
%
%
g

2群
ぐん

3群
ぐん

4群
ぐん

１９
月

　レモンに含
ふく

まれるクエン酸
さん

は、疲
ひ

労
ろう

回復
かいふく

に効
こう

果
か

があります。ソースに

レモンを使
つか

っているので、大根
だいこん

おろ

しと一緒
いっしょ

にさっぱり食
た

べられます。

658
26.9
21.6

1.9

kcal
%
%
g

kcal
%
%
g

16
金

　ブロッコリーは、のどなどの粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にするビタミンＡがたくさん

含
ふく

まれている緑
りょく

 黄
おう

 色
しょく

 野菜
や さ い

です。気
きお

温差
ん さ

が激
はげ

しいと体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくな

りますので、しっかり食
た

べて元気
げ ん き

な

体
からだ

を作
つく

りましょう。

598
24.8
17.2

2.0

kcal
%
%
g

759
30.5
20.2

2.5

kcal
%
%
g

日
(曜)

献
こ ん

　立
だ て

　名
め い 　食

しょく

　品
ひん

　名
めい

調味料
ちょうみりょう

5群
ぐん

6群
ぐん

小学校 中学校

ひとくちメモ

エネルギー量
りょう

（kcal）

炭水化物
たんすいかぶつ

（ｇ）

脂質
ししつ

（ｇ）

食塩相当量
しょく　えんそうとうりょう

（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

※○印
しるし

のものは、一関産
いちのせきさん

 を使
つか

う予定
よてい

です。

1群
ぐん

※献立は都合により変更する場合があります。

795
28.5
23.3

3.0

kcal
%
%
g

３0
金

616
26.8
19.3

1.7

kcal
%
%
g

783
33.4
22.8

2.3

kcal
%
%
g

２9
木

　給食
きゅうしょく

には、いろいろな食材
しょくざい

が使
つか

わ

れ、さまざまな国
くに

の料
りょう

 理
り

も登場
とうじょう

しま

す。苦手
に が て

だなと思
おも

う時
とき

もあるかもし

れませんが、いろいろな味
あじ

を体験
たいけん

す

ることは、とても大切
たいせつ

なことです。

ひと口
くち

から挑戦
ちょうせん

してみてください

ね。

634
23.4
19.7

2.1

kcal
%
%
g

＝ ５月の食材産地 ＝
・ねぎ（一関、茨城）・にんじん（岩手、千葉、徳島）・キャベツ（岩手、神奈川、千葉）・きゅうり（一関）・大根（一関・千葉・群馬）・ごぼう（岩手・青森）・にら（一関）・白菜（宮城・茨城）

・玉ねぎ（北海道・佐賀）・しいたけ（一関）・なめこ（一関）・小松菜（一関・岩手）・しめじ（長野）・ほうれん草（一関）・えのき茸（岩手・宮城・長野）・じゃがいも（北海道・長崎）・ピーマン（高知）

・もやし（福島）・チンゲン菜（一関）・トマト（宮城）・オレンジ（アメリカ）・バナナ（フィリピン）・ぶどう（国産）・いちご（国産）・大豆水煮（岩手）・たけのこ水煮（国産）・冷凍コーン（国産）

・切干大根（国産）・干し椎茸（国産）・冷凍グリンピース（アメリカ）・冷凍ブロッコリー（エクアドル）・冷凍むき枝豆（タイ）・おろしにんにく（国産）・おろし生姜（国産）・わかめ（国産）・めかぶ（国産）

・さば（ノルウェー）・さわら（メキシコ）・ぶり（鳥取）・ほっけ（アラスカ）・ホキ（ニュージーランド）・いわし（日本）・さんま（国産）・いか（ペルー）・かつお（国産）・なると（アメリカ）

・かつおだし（鹿児島）・煮干（千葉）・液冷凍卵（岩手）・卵（国産）・豚肉（岩手）・ウインナー（国産）・ベーコン（デンマーク）・鶏肉（一関・岩手）・豆腐（国産）・油揚げ（国産）・納豆（国産）

・おから（一関）・マカロニ（カナダ）・こんにゃく（群馬）・しらたき（群馬）・みそ（一関・国産）・つきこん（群馬）

令和5年
一関市立真滝学校給食センター

　正
ただ

しいはしの持
も

ち方
かた

を

すると、とても食
た

べやす

くなります。正
ただ

しいはし

のもち方
かた

をマスターしま

しょう。

正
ただ

しいはしの

もち方
かた


