
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

セルフひじきご飯
はん

の具
ぐ

豚肉
ぶたにく

 油揚
あぶらあ

げ ひじき にんじん 切干大根
きりぼしだいこん

　枝豆
えだまめ

油
あぶら しょうゆ

みりん 酒

ごぼうと大豆
だ い ず

のサラダ 大豆
だいず ごぼう とうもろこし

きゅうり キャベツ
マヨネーズ(卵

たまご
なし）

ごま

しょうゆ 塩
こしょう

じゃが芋
いも

のみそ汁
しる

豆腐
と う ふ

 みそ にんじん 小松菜
こ ま つ な

玉
たま

ねぎ ねぎ じゃが芋
いも

煮干しだし

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

きんぴら肉団子
に く だ ん ご

鶏肉
とりにく

にんじん
ごぼう 玉

たま
ねぎ にんにく

生姜
しょうが 砂糖

さ と う

ごま 油
あぶら しょうゆ みりん 塩

酢 りんごジュース

春雨
はるさめ

サラダ ハム にんじん
白菜
はくさい

 きゅうり

えのきだけ
春雨
はるさめ

 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ 酢 塩

豚汁
とんじる

豚肉
ぶたにく

 豆腐
と う ふ

 みそ にんじん 玉
たま

ねぎ ねぎ じゃが芋
いも

 つきこん 油
あぶら しょうゆ

煮干しだし

☆2022年
ねん

レシピコンテストＢ部門
ぶ も ん

大賞
たいしょう

献立
こんだて

黒糖
こ く と う

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

鶏肉
と り に く

のハーブ焼
や

き 鶏肉
とりにく

バジル 玉
たま

ねぎ にんにく
白ワイン しょうゆ
こしょう

☆夏野菜
な つ や さ い

たっぷりペンネ
ベーコン
まぐろフレーク チーズ ピーマン トマト

玉
たま

ねぎ なす

とうもろこし
ペンネ 油

あぶら コンソメ こしょう
塩 ケチャップ

キャベツのスープ ウインナー にんじん キャベツ しめじ じゃが芋
いも スープストック 塩

コンソメ こしょう

みかんクレープ 豆乳 みかん 米粉
こ め こ

 砂糖
さ と う

油
あぶら

レモン果汁

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

サンマの竜田揚
た つ た あ

げ さんま かたくり粉
こ

油
あぶら 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

ふのり汁
じる

豆腐
と う ふ

 油揚
あぶらあ

げ みそ ふのり にんじん 白菜
はくさい

 玉
たま

ねぎ ねぎ 煮干しだし

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

の南部
な ん ぶ

焼
や

き 鯖
さば

生姜
しょうが

ごま
しょうゆ 酒
みりん

豚肉
ぶたにく

のキムチ炒
いた

め 豚肉
ぶたにく

にんじん ピーマン キャベツ もやし 白菜
はくさい

砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ 酒 塩

唐辛子

玉
たま

ねぎのみそ汁
しる

油揚
あぶらあ

げ
にんじん

チンゲン菜
さい 玉

たま
ねぎ えのきだけ ねぎ じゃが芋

いも
煮干しだし

☆滝沢小希望給食☆

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

一関
いちのせき

ハラミ焼
や

き ハラミ（鶏肉
とりにく

 ）みそ にんじん ピーマン 玉
たま

ねぎ にんにく 生姜
しょうが

砂糖
さ と う

 片栗粉
かたくりこ

 麩
ふ

油
あぶら

 ごま油
あぶら

 ごま

しょうゆ 桑の葉
こしょう 塩麴
鶏だし 唐辛子

なめ茸
た け

和
あ

え にんじん ほうれん草
そう キャベツ もやし

えのきだけ
しょうゆ
めんつゆ

ワンタンスープ 豚肉
ぶたにく

にら にんじん
白菜
はくさい

 しめじ  干
ほ

し椎茸
しいたけ

ねぎ 生姜
しょうが 小麦粉

こむぎこ
 砂糖
さとう

 片栗粉
かたくりこ しょうゆ 酒 塩

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

麻婆
まーぼー

なす 豚肉
ぶたにく にんじん ピーマン

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

 パイナップル みかん 白玉
しらたま

だんご 砂糖
さとう

八宝菜
はっぽうさい

汁
じる

豚肉
ぶたにく

 うずらの卵
たまご

　いか にんじん
白菜
はくさい

　玉
たま

ねぎ　生姜
しょうが

干
ほ

し椎茸
しいたけ 片栗粉

かた く り こ

油
あぶら

 ごま油
あぶら しょうゆ こしょう

酒 スープストック

米粉
こ め こ

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

スパイシーチキン 鶏肉
とりにく

にんにく 砂糖
さ と う ケチャップ ソース

カレー粉

ブロッコリーとツナのサラダ まぐろフレーク にんじん ブロッコリー きゅうり 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ 酢

かぼちゃシチュー 鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

南部一郎
なんぶいちろう

かぼちゃ 玉
たま

ねぎ しめじ いんげん じゃが芋
いも

油
あぶら スープストック

シチューの素

☆舞川小希望給食☆

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

のから揚
あ

げ 鶏肉
とりにく

にんにく 生姜
しょうが

片栗粉
かた く り こ

油
あぶら

しょうゆ 酒

かみかみ和
あ

え いか にんじん 大根
だいこん

 きゅうり 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ 酢

キムチ汁
じる

豚肉
ぶたにく

 豆腐
と う ふ

 みそ にんじん にら
玉
たま

ねぎ えのきだけ

白菜
はくさい

 ねぎ
ごま油

あぶら
しょうゆ 酒

レモンソーダゼリー レモン りんご 砂糖
さ と う

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

焼
や

き餃子
ぎょうざ

豚肉
ぶたにく

  鶏肉
とりにく にら キャベツ 玉

たま

ねぎ 小麦粉
こ む ぎ こ

 砂糖
さ と う

油
あぶら 醤油 塩

ビビンバ炒
い た

め 豚肉
ぶたにく

 卵
たまご

にんじん ほうれん草
そう

もやし しいたけ 砂糖
さ と う

ごま ごま油
あぶら しょうゆ みりん 酒

トウバンジャン

豆腐
と う ふ

とわかめのスープ 豆腐
と う ふ

わかめ にんじん チンゲン菜
さい

白菜
はくさい

 ねぎ 春雨
はるさめ しょうゆ こしょう

塩 スープストック

※献立は都合により変更する場合があります。

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

4群
ぐん

おもにエネルギーのもとになる

2群
ぐん

3群
ぐん

日
(曜)

1
金

1２
火

1１
月

◎この紙は、一関市庁内から排出された使用済みの紙を原料として、庁内のオフィス製紙機で作成したものです。

８
金

588

22.1

16.0

2.1

593

28.8

25.5

2.7

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

632

24.9

22.2

1.9

kcal

g

g

g

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、滝沢
たきさわ

小
しょう

学校
がっこう

の希望
き ぼ う

給食
きゅうしょく

です。野菜
や さ い

たっぷりの栄養
えいよう

バラ

ンスの良
よ

い献立
こんだて

になっています。デ

ザートにクレープが選
えら

ばれていまし

たが、9月
がつ

5日
か

の予定
よ て い

です。しっか

り食
た

べて、午後
ご ご

の授業
じゅぎょう

も頑張
がんば

りま

しょう。

７
木

小学校
しょうがっこう

ひとくちメモ

エネルギー量
りょう

（kcal）

たんぱく質
しつ

（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）

796

27.2

27.6

2.2

kcal

g

g

g

830

31.8

29.1

2.6

kcal

g

g

g

800

38.4

35.0

3.6

kcal

g

g

g

743

26.9

18.5

2.9

kcal

g

g

g

739

26.6

17.8

2.1

kcal

g

g

g

中学校
ちゅうがっこう

623

22.3

22.8

1.8

kcal

g

g

g

604

23.0

16.6

1.8

  まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています

が、毎日
まいにち

を元気
げん き

に過
す

ごすには、早起
はやお

き、早寝
はやね

をして、3食
しょく

しっかり食
た

べ

て、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え

ましょう。

653

24.0

24.2

1.8

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

調味料
ちょうみりょう

　野菜
や さ い

には体
からだ

に必要
ひつよう

なビタミン、無
む

機
き

質
しつ

(ミネラル）、食物
しょくもつ

せんいが

たっぷり含
ふく

まれています。毎日
まいにち

、

３５０ｇ以上
いじょう

の野菜
や さ い

をとることが

大切
たいせつ

です。野菜
や さ い

をきちんととれてい

るかチェックしてみましょう。

　のり、昆布
こ ん ぶ

、わかめ、ひじき、ふ

のりなど、日本
にほん

の食卓
しょくたく

には、海藻
かいそう

が

よく登場
とうじょう

します。エネルギーは控
ひか

え

めですが、鉄
てつ

や無機質
む き し つ

(ミネラル）

や食物
しょくもつ

せんいを多
おお

く含
ふく

みます。

　子
こ

ども時代
じ だ い

は、カルシウムを貯金
ちょきん

できる大切
たいせつ

な時期
じ き

です。カルシウム

の多
おお

い、牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

、

小魚
こざかな

、海藻
かいそう

、色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

を料理
りょうり

に

加
くわ

え、給食
きゅうしょく

がない日
ひ

もカルシウム貯
ちょ

金
きん

を続
つづ

けていきましょう。

　みなさんは、給食
きゅうしょく

を食
た

べる前
まえ

に

しっかり手
て

を洗
あら

っていますか。手
て

洗
あら

いには、目
め

に見
み

える汚
よご

れだけでな

く、目
め

に見
み

えない菌
きん

を洗
あら

い落
お

とす役
やく

割
わり

もあります。

　今日
き ょ う

のシチューには、南部一郎
なんぶいちろう

か

ぼちゃが使
つか

われています。南部一郎
なんぶいちろう

かぼちゃは、一関
いちのせき

の本
ほん

寺
てら

地区
ち く

の特産
とくさん

品
ひん

です。地元
じ も と

の食材
しょくざい

を食
た

べて元気
げん き

に

頑張
がんば

りましょう。

献
こ ん

　立
だ て

　名
め い

※○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。

5
火

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の「夏野菜
なつやさい

たっぷりペ

ンネ」は、昨年度
さ く ねん ど

のレシピコンテス

トの給食
きゅうしょく

でこれが食
た

べたい！部門
ぶ も ん

で

大賞
たいしょう

になった料理
りょうり

です。いろいろな

夏野菜
なつやさい

を使
つか

い、パスタと合
あ

わせてい

ることで、野菜
や さ い

をたっぷりおいしく

食
た

べることのできる料理
りょうり

です。

1群
ぐん

　食
しょく

　品
ひん

　名
めい

5群
ぐん

6群
ぐん

☆新沼
にいぬま

小学校
しょうがっこう

の当時
と う じ

５年
ねん

生
せい

が考
かんが

えたレシピ(副
ふく

菜
さい

）です。

　　　　　　　　　　　　　少
すこ

しずつ秋
あき

が近
ちか

づいてきました。地域
ち い き

の食材
しょくざい

がたくさん入
はい

った給食
きゅうしょく

を

食
た

べて長
なが

い2学期
が っ き

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

kcal

g

g

g

629

26.7

24.6

2.4

kcal

g

g

g

805

34.1

28.5

3.1

kcal

g

g

g

740

26.5

20.4

2.7

kcal

g

g

g

　一関
いちのせき

で夏
なつ

に多
おお

く収穫
しゅうかく

されている野
や

菜
さい

が5種類
しゅるい

あります。「トマト」

「ミニトマト」「きゅうり」「ピー

マン」そして「なす」です。一関
いちのせき

の

おいしい野菜
や さ い

を味
あじ

わってみてくださ

い。

646

24.3

18.2

1.6

kcal

g

g

g

819

30.2

21.7

2.1

kcal

g

g

g

610

22.3

18.3

2.1

kcal

g

g

g

４
月

６
水

　　　　　　　　　　　　　  　夏
なつ

の疲
つか

れで食欲
しょくよく

もいまひとつ、そんな時
とき

に食欲
しょくよく

がわくメニューを考
かんが

えま

した。刺激
し げ き

のある食
た

べ物
もの

、シュワッとしたデザートで食欲
しょくよく

アップ。夏
なつ

ばてを吹
ふ

きとばしましょう。

14
木

1３
水

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、舞川
まいかわ

小
しょう

学校
がっこう

の希望
き ぼ う

給食
きゅうしょく

です。給食
きゅうしょく

で人気
に ん き

のメニューを

バランス良
よ

く組
く

み合
あ

わせて、食欲
しょくよく

を

アップしてくれる献立
こんだて

になっていま

す。よくかんで、おいしくいただき

ましょう。

685

25.6

20.2

2.3

kcal

g

g

g

868

33.2

25.2

2.8

kcal

g

g

g

一関市真滝学校給食センター令和5年
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