
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

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

砂糖
さ と う

 片栗粉
かたくりこ

油
あぶら しょうゆ 酒

レモン汁

ブロッコリーのごま和
あ

え
ブロッコリー
にんじん

キャベツ 砂糖
さ と う ごま しょうゆ

なめこ汁
じる

豆腐
と う ふ

 みそ 小松菜
こ ま つ な

なめこ 玉
たま

ねぎ 大根
だいこん

 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

いわしのごま味噌煮
み そ に

いわし みそ 砂糖
さ と う

 片栗粉
かたくりこ

ごま
しょうゆ 酢
塩

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

和風
わ ふ う

春雨
はるさめ

スープ 豆腐
と う ふ

小松菜
こまつな

 にんじん 白菜
はくさい

 えのきだけ ねぎ 春雨
はるさめ しょうゆ 塩 酒

かつおだし

オレンジ（南小、滝沢小、弥栄小、
舞川小、東中、舞川中のみ）

オレンジ

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

　麦
むぎ

ショウロンポウ 豚肉
ぶたにく キャベツ 玉

たま
ねぎ たけの

こ しいたけ 生姜
しょうが

春雨
はるさめ

　 片栗粉
かたくりこ

小麦粉
こむぎこ

　砂糖
さとう 油

あぶら かきエキス
塩

春雨
はるさめ

と野菜
や さ い

の中華
ちゅうか

和
あ

え ほうれん草
そう

 にんじん もやし きゅうり 春雨
はるさめ

 砂糖
さ と う

ごま ごま油
あぶら しょうゆ 酢

塩

キムチ汁
じる

豚肉
ぶたにく

 豆腐
と う ふ

 みそ にら にんじん
ごぼう えのきだけ 白菜

はくさい

大根
だいこん

 にんにく 生姜
しょうが ごま油

あぶら しょうゆ 酒
唐辛子 煮干しだし

オレンジ(一関小のみ） オレンジ

☆一関東中希望給食☆

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

和風
わ ふ う

おろしハンバーグ 豚肉
ぶたにく

 鶏肉
とりにく

玉
たま

ねぎ にんにく 大根
だいこん

じゃが芋
いも

 砂糖
さとう

 片栗粉
かたくりこ

しょうゆ みりん
レモン汁
ケチャップ

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

豚
ぶた

汁
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
つきこんにゃく

じゃが芋
いも 油

あぶら しょうゆ
煮干しだし

いちごクレープ 豆乳
とうにゅう

いちご 米粉
こ め こ

 砂糖
さ と う

油
あぶら

レモン汁

黒糖
こ く と う

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

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

 生
なま

クリーム チーズ 小松菜
こ ま つ な

玉
たま

ねぎ 油
あぶら 塩 こしょう

コンソメ

シャキシャキサラダ まぐろフレーク きゅうり じゃが芋
いも

ごま油
あぶら しょうゆ 酢

こしょう

ＡＢＣスープ ウインナー ブロッコリー  にんじん キャベツ 玉
たま

ねぎ しめじ マカロニ
しょうゆ コンソメ
こしょう

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

春巻
はるまき

豚肉
ぶたにく キャベツ 玉

たま
ねぎ

しいたけ 生姜
しょうが

小麦粉
こむぎこ

 春雨
はるさめ

片栗粉
かたくりこ

 砂糖
さとう 油

あぶら
しょうゆ 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 ごま油

あぶら しょうゆ 酢
塩 こしょう

麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

豆腐
と う ふ

 豚肉
ぶたにく

 みそ にら
玉
たま

ねぎ たけのこ ねぎ

干
ほ

し椎茸
しいたけ

  にんにく 生姜
しょうが 砂糖

さ と う

 片栗粉
かたくりこ

ごま油
あぶら

しょうゆ 酒 鶏だし
スープストック
豆板醤 かきエキス

りんご(一関
いちのせき

小
しょう

のみ） りんご

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

 麦
むぎ

鯖
さば

のごま焼
や

き 鯖
さば

生姜
しょうが

ごま
しょうゆ
みりん 酒

ひじきの炒
い

り煮
に

鶏肉
とりにく

 大豆
だいず

 油揚
あぶらあ

げ ひじき にんじん キャベツ いんげん 白滝
しらたき

 砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ

みりん 酒

じゃが芋
いも

のみそ汁
しる

豆腐
と う ふ

 みそ にんじん 白菜
はくさい

 えのきだけ 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

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

みりん 酒

ごまじゃこ和
あ

え しらす干
ぼ

し ほうれん草
そう

キャベツ もやし 砂糖
さ と う

ごま ごま油
あぶら

しょうゆ

けんちん汁
じ る

豆腐
と う ふ

 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
里芋
さといも

 つきこんにゃく ごま油
あぶら

しょうゆ みりん 酒
塩　かつおだし
昆布だし

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

シシャモフライ ししゃも パン粉
こ

 小麦粉
こむぎこ

 片栗粉
かたくりこ

油
あぶら

塩 こしょう

大根
だいこん

のそぼろ煮
に

豚肉
ぶたにく

にんじん
大根
だいこん

　玉
たま

ねぎ 干
ほ

し椎茸
しいたけ

グリンピース 生姜
しょうが つきこんにゃく 油

あぶら しょうゆ 酒
みりん

わかめ汁
じる

豆腐
と う ふ

 油揚
あぶらあ

げ みそ わかめ チンゲン菜
さい

 にんじん 玉
たま

ねぎ ねぎ 煮干しだし

※献立は都合により変更する場合があります。

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

855

36.9

22.8

3.0

kcal

g

g

g

842

26.5

25.0

3.0

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

749

29.8

18.0

2.3

kcal

g

g

g

中学校
ちゅうがっこう

789

30.6

26.1

2.3

kcal

g

g

g

６
金

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、一
いちの

 関
せき

 東
ひがし

 中
ちゅう

学
がっ

校
こ う

の

希望
き ぼ う

給食
きゅうしょく

です。全校
ぜん こ う

生徒
せ い と

にアンケー

トをとりながら、バランスの良
よ

い組
く

み合
あ

わせになっています。ごはんや

おかずをしっかり食
た

べて、おいしい

デザートをいただきましょう。

　今日
き ょ う

と明日
あ し た

は、小学校
しょうがっこう

４年
ねん

生
せい

と中
ちゅう

学校
がっこう

２年
ねん

生
せい

の給食
きゅうしょく

の残量
ざんりょう

を調査
ちょうさ

する

日
ひ

です。市内
し な い

共通
きょうつう

の献立
こんだて

で、毎年
まいとし

残量
ざんりょう

を確認
かくにん

しています。残量
ざんりょう

は確認
かくにん

しますが、いつも通
どお

りの量
りょう

を食
た

べて

ほしいと思
おも

います。

645

25.8

24.5

1.9

kcal

g

g

g

827

31.7

29.2

2.6

kcal

g

g

g

　シシャモは、骨
ほね

がやわらかいの

で、頭
あたま

からしっぽまで丸
まる

ごと食
た

べら

れます。丸
まる

ごと食
た

べるとカルシウム

をしっかりとることができます。カ

ルシウムには、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつく

る大切
たいせつ

な働
はたら

きがあります。

632

26.4

20.5

2.0

kcal

g

g

g

780

30.7

23.8

2.5

684

29.1

20.0

2.3

　小
ちい

さいですが、ごまや小魚
こざかな

には、

私
わたし

たちの体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

がつまって

います。小魚
こざかな

は頭
あたま

からしっぽまで

全部
ぜんぶ

食
た

べられるので、魚
さかな

の栄養
えいよう

を丸
まる

ごととることができます。

598

25.9

21.4

2.8

kcal

g

g

g

　さんさ・おうりん・ふじ・ジョナ

ゴールド、これは何
なん

の名前
な ま え

でしょ

う。答
こた

えは、全部
ぜんぶ

りんごの名前
な ま え

にな

ります。日本
にほん

には、約
やく

２０００種類
しゅるい

のりんごがあるそうです。岩手県
いわてけん

は

リンゴの生産
せいさん

量
りょう

が、青森県
あおもりけん

、長野県
ながのけん

の次
つぎ

に多
おお

く生産
せいさん

されています。

10
火

13
金

12
木

11
水

664

21.7

20.9

2.1

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
木

　今月
こんげつ

から木曜日
も く よ う び

は、「麦
むぎ

ごはん」

の日
ひ

です。麦
むぎ

ごはんには、食物
しょくもつ

せん

いがたくさん含
ふく

まれています。食物
しょくもつ

せんいは、おなかの中
なか

や血管
けっかん

の中
なか

の

掃除
そ う じ

をしてくれるので、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

を予防
よ ぼ う

してくれます。できるだけ

しっかり食
た

べましょう。

1群
ぐん

　食
しょく

　品
ひん

　名
めい

5群
ぐん

6群
ぐん

４
水

16
月

　秋
あき

はおいしいものがたくさんあ

り、食欲
しょくよく

の秋
あき

ともいわれています。

「旬
しゅん

」の食材
しょくざい

は新鮮
しんせん

で、栄養
えいよう

がたっ

ぷり含
ふく

まれ、おいしく食
た

べることが

できます。しっかり食
た

べて１０月
がつ

も

元気
げん き

に過
す

ごしましょう。

日
(曜)

２
月

おもにエネルギーのもとになる

2群
ぐん

3群
ぐん

ひとくちメモ

小学校
しょうがっこう

626

26.7

16.9

2.0

607

23.7

20.9

1.8

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

調味料
ちょうみりょう

　食欲
しょくよく

の秋
あき

の他
ほか

に「スポーツの秋
あき

」

と言
い

われるように、体
からだ

を動
うご

かすに

は、とても気持
き も

ちのよい季節
き せ つ

です。

運動
うんどう

に必要
ひつよう

な筋肉
きんにく

をつくる栄養
えいよう

と言
い

えばたんぱく質
しつ

ですが、ごはんや

野菜
や さ い

と組
く

み合
あ

わせて食
た

べることが

大切
たいせつ

です。バランスの良
よ

い食事
しょ くじ

を心
こころ

がけましょう。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の主菜
しゅさい

(おからキッ

シュ）で使
つか

うおからは、岩手県
いわてけん

産
さん

大豆
だ い ず

から作
つく

られています。おからに

は、食物
しょくもつ

せんいがたくさん含
ふく

まれて

います。おいしくいただきましょ

う。

kcal

g

g

g

606

23.1

17.3

2.0

600

24.9

20.5

2.2

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）

786

33.6

26.5

3.8

kcal

g

g

g

758

30.5

24.4

2.7

kcal

g

g

g

kcal

g

g

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

4群
ぐん

一関市真滝学校給食センター令和5年

～メッセージ～ 保健委員会で全校生徒にアンケートをとって献立を決めました。

バランスの良い献立を考えたのでおいしく食べてください！


