
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

赤魚
あかうお

のねぎみそ焼
や

き 赤魚
あかうお

 みそ ねぎ 生姜
しょうが

砂糖
さ と う

みりん 酒

キャベツの梅
うめ

和
あ

え 大豆
だいず

にんじん キャベツ きゅうり 梅
うめ

砂糖
さ と う しょうゆ

はっと汁
じる

鶏肉
とりにく

 油揚
あぶらあ

げ にんじん
大根
だいこん

 ごぼう しめじ ねぎ

干
ほ

し椎茸
しいたけ 小麦粉

こ む ぎ こ

 片栗粉
かた く り こ しょうゆ 塩 酒

かつおだし

食
しょく

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう パン

メンチカツ 豚肉
ぶたにく

 鶏肉
とりにく

キャベツ 玉
たま

ねぎ 小麦粉
こむぎこ

 パン粉
こ

 砂糖
さとう

油
あぶら 塩 こしょう

マカロニサラダ にんじん
キャベツ きゅうり
とうもろこし マカロニ マヨネーズ(卵

たまご
なし） 塩 こしょう

ミネストローネ ベーコン 大豆
だ い ず

にんじん
トマト 玉

たま
ねぎ 大根

だいこん

にんにく
じゃが芋

いも

油
あぶら コンソメ しょうゆ

塩 こしょう

ブルーベリージャム ブルーベリー 砂糖

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

松風
まつかぜ

焼
や

き 鶏肉
とりにく

 卵
たまご

 みそ にんじん 玉
たま

ねぎ パン粉
こ

 砂糖
さ と う

ごま しょうゆ 酒

じゃが芋
いも

の塩麴
しおこうじ

炒
いた

め ベーコン にんじん ピーマン 生姜
しょうが

じゃが芋
いも

 白滝
しらたき

油
あぶら

塩麴

味噌
み そ

けんちん汁
じ る

豆腐
とうふ

 鶏肉
とりにく

 油揚
あぶらあ

げ みそ にんじん
大根
だいこん

 ごぼう しいたけ

ねぎ

酒 塩
煮干しだし

オレンジ オレンジ

ナン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ナン

ドライカレー 豚肉
ぶたにく

 大豆
だいず

 おから にんじん ピーマン 玉
たま

ねぎ にんにく 油
あぶら

コンソメ こしょう
塩 カレー粉 ケ
チャップ  赤ワイン
ソース

ポテトサラダ にんじん きゅうり とうもろこし じゃが芋
いも

マヨネーズ(卵
たまご

なし） 酢 塩 こしょう

卵
たまご

スープ 卵
たまご

にんじん チンゲン菜
さい

大根
だいこん

 しめじ ねぎ かたくり粉
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

ホキのフライ ホキ パン粉
こ

 小麦粉
こむぎこ

 片栗粉
かたくりこ

油
あぶら

塩

大根
だ い こ ん

サラダ ハム にんじん 小松菜
こ ま つ な

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

キャベツと厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
しる

厚揚
あ つあ

げ みそ にんじん
キャベツ えのきだけ

玉
たま

ねぎ ねぎ

塩 煮干しだし

りんご(一関小のみ） りんご

ミルクコッペパン 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

 鶏肉
とりにく

トマト 玉
たま

ねぎ 油
あぶら

ケチャップ

米
こめ

麺
めん

サラダ まぐろフレーク にんじん ほうれん草
そう

キャベツ 大根
だいこん

米
こめ

麺
めん

マヨネーズ(卵
たまご

なし） 塩 こしょう

コーンスープ ベーコン 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん
玉
たま

ねぎ しめじ

とうもろこし
じゃが芋

いも

油
あぶら コンソメ こしょう

コーンスープの素

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

のごまみそ焼
や

き 鶏肉
とりにく

 みそ にんにく 砂糖 ごま
しょうゆ
みりん

じゃが芋
い も

のそぼろ煮
に

豚肉
ぶたにく

にんじん
玉
たま

ねぎ 干
ほ

し椎茸
しいたけ

グリンピース
じゃが芋

いも
 つきこん 油

あぶら しょうゆ 酒
みりん

春雨
はるさめ

入
い

りすまし汁
じる

豆腐
と う ふ

にんじん 小松菜
こ ま つ な

白菜
はくさい

 えのきだけ ねぎ 春雨
はるさめ しょうゆ 酒 塩

かつおだし

りんご（南小、滝沢小、弥栄小、
舞川小、東中、舞川中のみ） りんご

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

ハンバーグ 鶏肉
とりにく

 豚肉
ぶたにく

玉
たま

ねぎ にんにく 生姜
しょうが

砂糖
さ と う トマトピューレ

塩

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

油
あぶら しょうゆ 酢 塩

こしょう

卵麺
ら ん めん

とろみ汁
じ る

卵
たまご

（麺
めん

）油揚
あぶらあ

げ 小松菜
こ ま つ な なめこ えのきだけ

しいたけ ねぎ 小麦粉
こ む ぎ こ しょうゆ 酒 塩

かつおだし

お月見
つ き み

だんご 米粉
こ め こ

砂糖
さ と う

醤油 寒天

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

セルフ豚丼
ぶたどん

豚肉
ぶたにく 玉

たま
ねぎ グリンピース

にんにく
砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ

みりん 酒

キャベツのおかか和
あ

え かつお節 にんじん キャベツ きゅうり
しょうゆ
みりん

せんべい汁
じる

鶏肉
とりにく

にんじん
大根
だいこん

 ごぼう 干
ほ

し椎茸
しいたけ

ねぎ
かやきせんべい

しょうゆ 酒
かつおだし

※献立は都合により変更する場合があります。

　

21
木

kcal
g
g

g

19
火

623

21.6

27.6
2.4

kcal

g

g
g

5群
ぐん

6群
ぐん

小学校

1群
ぐん

日
(曜)

2群
ぐん

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）

調味料
ちょうみりょう

ひとくちメモ

　みなさん、良
よ

い姿勢
し せ い

で給食
きゅうしょく

を食
た

べ

ていますか。イスにきちんと腰
こし

か

け、背筋
せ す じ

をまっすぐに伸
の

ばしていま

すか。足
あし

は、床
ゆか

についているでしょ

うか。ひじをついて食
た

べている人
ひと

は

いませんか。よい姿勢
し せ い

かチェックし

てみましょう。

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

1５
金

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。

3群
ぐん

724
30.3
31.4

3.7

kcal
g
g

g

644
26.7
26.3

2.9

kcal
g
g

g

736
37.3

15.3

2.4

　「ナン」は、小麦粉
こ む ぎ こ

、塩
しお

、水
みず

、酵
こう

母
ぼ

で作
つく

られたパンのような料理
りょうり

で

す。ナンはインドの宮廷 料理
きゅうてい りょうり

で、

大きな
おお

釜で焼
かま

いて
や

作られ
つく

ます。カ

レーと一緒に食
いっしょ

べて
た

くださいね。

　成長期
せいちょうき

には体
からだ

に必要
ひつよう

とする血液
けつえき

の

量
りょう

も増
ふ

え、貧血
ひんけつ

が起
お

こりやすくなり

ます。貧血
ひんけつ

では、息切
い き ぎ

れやめまい、

疲
つか

れやすいなどの症状
しょうじょう

がでます。そ

のため日頃
ひ ご ろ

の食生活
しょくせいかつ

がとても大切
たいせつ

で

す。レバーやあさり、大豆
だ い ず

や野菜
や さ い

を

組
く

み合
あ

わせて食
た

べましょう。

　今日
き ょ う

のスープ、ミネストローネは

イタリアの野菜
や さ い

スープです。イタリ

アでは、使
つか

う野菜
や さ い

も季節
き せ つ

や地方
ち ほ う

に

よって様々
さまざま

で、決
き

まったレシピはな

く、家庭
か て い

料理
りょうり

として食
た

べられている

そうです。給食
きゅうしょく

のミネストローネに

は何種類
なんしゅるい

の材料
ざいりょう

が使
つか

われているか、

確認
かくにん

しながら食
た

べてみましょう。

◎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。

580
30.3

13.8

1.9

kcal
g

g

g

kcal
g

g

g

kcal

g

g
g

864
36.4
25.3

2.8

kcal
g
g

g

中学校

　食
しょく

　品
ひん

　名
めい

4群
ぐん

22
金

kcal

g

g
g

25
月

　りんごは、4～5月
がつ

にかけて花
はな

が

咲
さ

き、8月
がつ

～11月
がつ

に収穫
しゅうかく

を迎
むか

えま

す。たくさんの品種
ひんしゅ

があり世界
せかい

に

は、１万
まん

５千
せん

種類
しゅるい

あるそうです。品
ひん

種
しゅ

によって味
あじ

や食感
しょっかん

が違
ちが

うので、食
た

べ比
く ら

べてみるのもいいですね。

635

22.8

19.3
1.8

kcal

g

g
g

794

27.5

22.6
2.2

kcal

g

g
g

26
火

　今日
き ょ う

は、一関
いちのせき

のお米
こめ

で作
つく

った米
こめ

麺
めん

をサラダにしました。小麦粉
こ む ぎ こ

を使
つか

っ

た麺
めん

に比
く ら

べ、白
しろ

く透
す

き通
とお

っていて、

つるつるしているのが特徴
とくちょう

です。

592

22.2
24.8

2.5

kcal

g
g
g

803

29.1
32.2

3.7

kcal

g
g
g

29
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

べられていました。キャ

ベツには、ビタミンＣの他
ほか

にビタミ

ンＵが含
ふく

まれ、傷
きず

ついた胃腸
いちょう

の粘膜
ねんまく

を修復
しゅうふく

する作用
さ よ う

があると言
い

われてい

ます。

602
26.0

16.3
2.0

kcal
g

g
g

763
32.3

18.9
2.7

kcal
g

g
g

27
水

　今日
き ょ う

は、調味料
ちょうみりょう

に関
かか

わるクイズで

す。中国語
ちゅうごくご

で「ジャンヨー」、フラ

ンスでは「ソース・ドゥ・ソジャ」

インドネシアでは「ケチャップ」と

呼
よ

ばれる調味料
ちょうみりょう

は何
なん

でしょう。答
こた

え

は「しょうゆ」です。海外
かいがい

でもしょ

うゆは人気
に ん き

の調味料
ちょうみりょう

になります。

603
26.1
15.3

1.8

kcal
g
g

g

764
33.8
18.1

2.3

kcal
g
g

g

28
木

　今年
こ と し

は、9月
がつ

29日
にち

が「十五夜
じ ゅ う ごや

」

です。1年
ねん

の中
なか

で月
つき

が最
もっと

も明
あか

るく美
うつく

しいといわれています。ススキやお

だんごをお供
そな

えして、秋
あき

の収穫
しゅうかく

に

感謝
かんしゃ

する日本
にほん

の伝統
でんとう

行事
ぎょうじ

です。

638

21.1

15.9
2.0

kcal

g

g
g

762

23.7

16.9
2.4

＝ 8月の食材産地 ＝

・ねぎ（岩手・宮城）・にんじん（岩手、青森・北海道）・キャベツ（一関、岩手）・きゅうり（岩手、宮城）・大根（青森）・ごぼう（一関）・トマト(岩手）・なす(一関）・白菜（岩手・長野・北海道）・玉ねぎ（岩手・青森・北海道）

・しいたけ（一関）・なめこ（一関）・小松菜（一関）・しめじ（長野）・じゃがいも（一関）・ピーマン（岩手）・もやし（福島）・オレンジ（アメリカ）・バナナ（フィリピン）・みかん(国産）・大豆水煮（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）・冷凍むき枝豆（国産）・冷凍カラーピーマン（宮崎）・おろしにんにく（国産）・おろし生姜（国産）・たけのこ水煮(国産）・わかめ（国産）・めかぶ(国産）

・さば（ノルウェー）・赤魚（アラスカ）・ホキ（ニュージーランド）・いか(ペルー）・鮭(ロシア）・かつおだし（鹿児島）・煮干（千葉）・液冷凍卵（岩手）・豚肉（岩手）・ベーコン（デンマーク）・鶏肉（一関・岩手）・豆腐（国産）

・油揚げ（国産）・おから（一関）・ごま(アフリカ）・マカロニ（カナダ）・マロニー(国産）・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
一関市真滝学校給食センター


