
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

☆舞川中希望給食☆

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

鶏肉
と り に く

の朝鮮
ちょうせん

焼
や

き 鶏肉
とりにく

にんにく 砂糖
さ と う

ごま ごま油
あぶら

しょうゆ 酒

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

（卵なし）
塩 こしょう
白ワイン

ミネストローネ ベーコン 大豆
だいず

トマト にんじん 大根
だいこん

　 玉
たま

ねぎ にんにく マカロニ 油
あぶら しょうゆ コンソメ

こしょう

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

ほうれん草
そう

オムレツ 卵
たまご

ほうれん草
そう

砂糖
さ と う

 片栗粉
かた く り こ

油
あぶら 塩 酢

こしょう

フルーツのヨーグルト和
あ

え ヨーグルト みかん 桃
もも

 パイナップル

チキンカレー 鶏肉
とりにく ピーマン にんじん 玉

たま

ねぎ にんにく じゃが芋
いも

油
あぶら カレーフレーク

こしょう

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

ホイコーロー 豚肉
ぶたにく

ピーマン にんじん
キャベツ しいたけ

生姜
しょうが 油

あぶら テンメンジャン 酒
豆板醤 しょうゆ

ひじきの中華
ちゅうか

和
あ

え ひじき 小松菜
こ ま つ な

 にんじん もやし 切干大根 砂糖
さ と う

ごま ごま油
あぶら

しょうゆ

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

玉
たま

ねぎ 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

ホキのみそマヨネーズ焼
や

き ホキ みそ にんじん パセリ 玉
たま

ねぎ
マヨネーズ
（卵なし）

塩 こしょう
白ワイン

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

 砂糖
さとう

つきこんにゃく
油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

めかぶ汁
じる

豆腐
と う ふ

 油揚
あぶらあ

げ みそ めかぶ
チンゲン菜

さい

にんじん
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

ホッケの照
て

り焼
や

き ホッケ 生姜
しょうが しょうゆ 酒

みりん

カレーきんぴら 豚肉
ぶたにく

 大豆
だ い ず

ピーマン にんじん ごぼう 切干
きりぼし

大根
だいこん

白滝
しらたき

 砂糖
さ と う

油
あぶら

 ごま油
あぶら しょうゆ みりん

カレー粉

なめこスープ 卵
たまご

 豆腐
と う ふ

 ベーコン 小松菜 にんじん なめこ えのきだけ ねぎ 片栗粉
かた く り こ

ごま油
あぶら しょうゆ

鶏だし 塩

バナナ(一関
いちのせき

小
しょう

のみ） バナナ

結
むす

びパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

鶏肉
と り に く

のりんごソースがけ 鶏肉
とりにく

りんご にんにく
しょうゆ
みりん 酒

チリコンカン 豚肉
ぶたにく

 大豆
だ い ず ピーマン にんじん トマ

ト
玉
たま

ねぎ にんにく じゃが芋
いも

油
あぶら

ケチャップ 塩
こしょう 赤ワイン
スープストック

きのことマロニーのスープ 鶏肉
とりにく

にんじん
白菜
はくさい

 しめじ えのきだけ

大根
だいこん

マロニー 油
あぶら しょうゆ こしょう

中華ストック

バナナ（南小、滝沢小、弥栄小、舞川
小、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

いわしの竜田揚
た つ た あ

げ いわし 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 みりん

大根
だいこん

の梅
うめ

和
あ

え かつお節
ぶし

わかめ にんじん 大根
だいこん

 きゅうり 梅
うめ しょうゆ

みりん

どさんこ汁
じ る

豚肉
ぶたにく

 豆腐
と う ふ

 みそ にんじん
玉
たま

ねぎ もやし にんにく

とうもろこし
じゃが芋

いも

バター 油
あぶら

コンソメ

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

セルフ秋
あき

の香
かお

りごはんの具
ぐ

鶏肉
とりにく

 油揚
あぶらあ

げ にんじん
ごぼう 切

きり
 干
ほし

 大 根
　だいこん

干
しいたけ

し椎茸
　えだまめ

 枝豆
くり 油

あぶら しょうゆ
みりん　酒

わかめとツナの和
あ

え物
も の

まぐろフレーク わかめ にんじん キャベツ きゅうり
しょうゆ
みりん 塩

沢煮
さ わ に

椀
わん

豚肉
ぶたにく

にんじん
大根
だいこん

 たけのこ えのきだ

け ねぎ
白滝
しらたき 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

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
白滝
しらたき

 砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ

みりん 酒

キャベツのごま酢
す

和
あ

え 油揚
あぶらあ

げ ほうれん草
そう

 にんじん
キャベツ 切

きり
 干
ほし

 大
だい

 根
こん

もやし
砂糖
さ と う

ごま ごま油
あぶら

しょうゆ 酢

白菜
は く さ い

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 白菜
はくさい

 えのきだけ ねぎ じゃが芋
いも

煮干しだし

バナナ(東
ひがし

中
ちゅう

のみ） バナナ

※献立は都合により変更する場合があります。

872
29.1

27.3
2.6

771

29.2
21.7

2.7

kcal

g
g
g

842

33.4
36.6

3.7

中学校

調味料
ちょうみりょう

kcal

g
g
g

18
水

26
木

　今日
き ょ う

の主
しゅ

菜
さい

の「秋
あき

の香
かお

りご飯
はん

の

具
ぐ

」には、栗
くり

やごぼう、枝豆
えだまめ

などの

秋
あき

の味覚
み か く

がたくさん入
はい

っています。

ごはんに混
ま

ぜて、おいしくいただき

ましょう。

601
24.8

19.5
2.0

19
木

585
23.7
16.8

2.2

kcal
g
g
g

17
火

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、舞川
まいかわ

中
ちゅう

学校の希望
き ぼ う

給食
きゅうしょく

です。人気
に ん き

メニューを組
く

み合
あ

わ

せた、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。（主食に黒糖
こくとう

パンが

選
えら

ばれていましたが、１０月
がつ

10日
か

につきました。）おいしく食
た

べて、

今月
こんげつ

も元気
げ ん き

にがんばりましょう。

638

24.8
28.2

2.8

kcal

g
g
g

　みなさんは、朝
あさ

ごはんをしっかり

食
た

べてきましたか。朝
あさ

ごはんを食
た

べ

ると、においをかいだり、かんだ

り、味
あじ

わったり、脳
のう

が刺激
し げ き

されま

す。さらに、胃腸
いちょう

が動
うご

き始
はじ

め、体温
たいおん

が上
あ

がり、体
からだ

　全体
ぜんたい

が目覚
め さ

めます。

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、一日
いちにち

の

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。

　一年中
いちねんじゅう

お店
みせ

に並
なら

んでいる大根
だいこん

です

が、これからが大根
だいこん

のおいしい季節
き せ つ

です。春
はる

から夏
なつ

の物
もの

は辛
から

みが強
つよ

く、

秋
あき

から冬
ふゆ

の時期
じ き

の物
もの

はみずみずし

く、甘
あま

みが増
ま

してきます。

　暑
あつ

い時期
じ き

以外
い が い

にも、いろいろな

食中毒
しょくちゅうどく

　が発生
はっせい

しています。また、

体調
たいちょう

が悪
わる

いときは、給食当番
きゅうしょくとうばん

を交代
こうたい

してもらうようにしましょう。ま

た、体調
たいちょう

が悪
わる

い人
ひと

がいた時
とき

は交代
こうたい

し

てあげるようにしましょう。

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）

672
22.9

21.8
2.0

kcal
g

g
g

kcal
g

g
g

743
28.9
19.6

2.9

kcal
g
g
g

764

32.9
21.6

2.6

kcal

g
g
g

kcal
g
g

g

　食品
しょくひん

ロスの多
おお

くは家庭
か て い

から出
で

てい

ますが、食品
しょくひん

ロスの原因
げんいん

は「食
た

べ残
のこ

し」と「買
か

ったのに食
た

べられずに捨
す

てる」が挙
あ

げられています。給食
きゅうしょく

で

も「食
た

べ残
のこ

し」がたくさん返
かえ

ってく

る食缶
しょっかん

があります。無理
む り

しない程度
て い ど

に、残
のこ

さないで食
た

べるようにしま

しょう。

581

29.2

20.3
2.9

kcal

g

g
g

772

38.5

26.0
3.9

kcal

g

g
g

　骨
ほね

や歯
は

の材料
ざいりょう

となるカルシウムを

運
はこ

んでくれるのは、ビタミンＤで

す。ビタミンＤが多
おお

く含
ふく

まれるの

は、いわし・鯖
さば

・かつお・レバー・

干
ほ

し椎茸
しいたけ

等
など

があります。

608

23.8
18.4

2.1

kcal

g
g
g

762
32.1
22.1

2.4

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、チキンカレーで

す。給食
きゅうしょく

 の鶏肉
とりにく

は、地場
じ ば

産
さん

の「い

わい鶏
どり

」が使
つか

われています。おいし

い鶏肉
とりにく

入
い

りのカレーをしっかり食
た

べ

て、午後
ご ご

も元気
げ ん き

に頑張
が ん ば

りましょう。

　みそ汁
しる

や和
あ

え物
もの

には、野菜
や さ い

がたく

さん入
はい

っています。野菜
や さ い

は体
からだ

の抵抗
ていこう

力
りょく

を高
たか

める栄養
えいよう

や体
からだ

の掃除
そ う じ

をしてく

れる食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほ う ふ

です。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。

600
26.0
18.7

1.9

kcal
g
g

g

3群
ぐん

　食
しょく

　品
ひん

　名
めい

4群
ぐん

ひとくちメモ
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。

おもにエネルギーのもとになる日
(曜)

1群
ぐん

5群
ぐん

6群
ぐん

小学校

2０
金

592

26.5
18.2

1.9

kcal

g
g
g

kcal
g
g

g

638
27.0
16.7

1.8

kcal
g
g

g

23
月

24
火

25
水

27
金

kcal
g

g
g

773
30.7

23.1
2.5

kcal
g

g
g

令和5年
一関市真滝学校給食センター

～メッセージ～
バランスの良さと人気なメニューを組み合わせました。

よくかんで、おいしさを味わってください。



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

鯖
さば

のカレー揚
あ

げ 鯖
さば

生姜
しょうが

片栗粉
かた く り こ

 米粉
こ め こ

油
あぶら しょうゆ 酒

カレー粉

納豆
なっとう

和
あ

え 納豆
なっとう

チーズ ほうれん草
そう

 にんじん 白菜
はくさい

 ねぎ
しょうゆ
めんつゆ

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

えのきだけ
小麦粉
こ む ぎ こ

 片栗粉
かた く り こ しょうゆ 塩 酒

煮干しだし

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

鶏肉
と り に く

のマーマレード焼
や

き 鶏肉
とりにく 夏

なつ
みかん いよかん

みかん オレンジ 生姜
しょうが 砂糖

さ と う
しょうゆ

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

ごま油
あぶら

しょうゆ 酢

クリームシチュー 鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 玉
たま

ねぎ しめじ インゲン じゃが芋
いも

スープストック
シチューの素
ベシャメルソース

※献立は都合により変更する場合があります。

　

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）

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

2群
ぐん

3群
ぐん

4群
ぐん

5群
ぐん

6群
ぐん

小学校 中学校

　納豆
なっとう

は、体
からだ

によいパワーをたくさ

ん持
も

った食材
しょくざい

のひとつです。食物
しょくもつ

せ

んいが多
おお

く含
ふく

まれ、便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

や、

血液
けつえき

をサラサラにしたり、細胞
さいぼう

の

働
はたら

きを活発
かっぱつ

にする効果
こ う か

もあります。

897

40.2

42.4
3.9

31
火

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、岩手
い わ て

鶏肉
とりにく

の日
ひ

給
きゅう

食
しょく

です。岩手県
いわてけん

は、全国
ぜんこく

３位
い

の鶏肉
とりにく

の生産
せいさん

量
りょう

です。鶏肉
とりにく

は、質
しつ

の良
よ

いた

んぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれ、低
てい

カロリー

な食材
しょくざい

です。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。

665

30.2

31.6
2.8

kcal

g

g
g

kcal

g

g
g

30
月

686

25.0
25.3

1.9

kcal

g
g
g

869

30.8
30.0

2.4

kcal

g
g
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

＝ ９月の食材産地 ＝

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

・にら(一関）・しいたけ（一関）・なめこ（一関）・小松菜（一関）・チンゲン菜(一関）・しめじ（新潟・長野）・じゃがいも（一関）・ピーマン（岩手）・もやし（福島）・オレンジ（オーストラリア）・バナナ（フィリピン）

・みかん(国産）・黄桃(南アフリカ）・パイナップル(タイ）・ブルーベリー(日本）・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）・冷凍ブロッコリー(エクアドル）・冷凍グリンピース（アメリカ）

・冷凍むき枝豆（国産）・おろしにんにく（国産）・おろし生姜（国産）・わかめ（国産）・ひじき (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）・さんま(国産）・かつおだし（鹿児島）

・煮干（千葉）・液冷凍卵（岩手）・うずら卵(国産）・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）・ナン(カナダ）・米麺(一関）

・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）

☆給食レシピを紹介します☆ ～お子さんと一緒につくってみませんか～

・豚肉 １０ｇ

・玉ねぎ ２０ｇ

・にんじん ５ｇ

・じゃが芋 ３０ｇ

・もやし １０ｇ

・豆腐 ２０ｇ

・冷凍コーン ６ｇ

・油 ０．５ｇ

・みそ ７ｇ

・おろしにんにく 少々

・バター ０．５ｇ

①にんじん→いちょう切

り、玉ねぎ→スライス、

じゃが芋→厚めのい

ちょう切り、豆腐→さい

のめ切りにする。

②油で豚肉を炒め、

じゃが芋・玉ねぎを加え、

炒める。

③水を加え、野菜に火

が通ったら、もやし・豆

腐・冷凍コーンを加える。

④みそ・にんにくを加え、

バターを加えて出来上

がり。

「どさんこ汁」 １人分 「鶏肉のレモンソースがけ」 １人分

・鶏もも肉 ４０ｇ

Ａ ・おろし生姜 １ｇ

・酒 ５ｇ

・片栗粉 １０ｇ

・油 適量

・しょうゆ ５ｇ

Ｂ ・砂糖 ０．５ｇ

・レモン汁 １ｇ

①鶏肉にＡの下味を

つける。

②１に片栗粉をまぶし

て、油で揚げる。

③Ｂの材料を合わせ

て加熱する。

④２の鶏肉にからめ

て出来上がり。

「炒めビビンバ」 １人分

・豚肉 １０ｇ

・しょうゆ １ｇ

・酒 ０．５ｇ

・もやし ２０ｇ

・ほうれん草 １０ｇ

・にんじん ８ｇ

・卵 １５ｇ

・白ごま １ｇ

・しょうゆ １．５ｇ

・みりん ０．５ｇ

・砂糖 ０．３ｇ

・豆板醤 少々

・油 １ｇ

・ごま油 少々

①豚肉にしょうゆ・酒で

下味をつける。

②ほうれん草を２㎝に

カットし、ゆでておく。

③にんじんを千切りにす

る。

④錦糸卵をつくる。

⑤油で１の豚肉を炒める。

⑥にんじん、もやしを加

え炒める。調味料を加え、

ほうれん草・錦糸卵・白

ごまを加える。

⑦火を止め、ごま油を加

えて出来上がり。

※鶏もも肉の替わりに、

鶏ささみもおすすめです。

令和5年
一関市真滝学校給食センター


