
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

☆南小希望給食☆

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

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 生姜
しょうが

片栗粉
かたくりこ

 砂糖
さとう

 小麦粉
こむぎこ しょうゆ 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

ワンタンスープ 豚肉
ぶたにく

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

冷凍
れいとう

みかん みかん

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

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 グリンピース

生姜
しょうが 砂糖

さ と う

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

さつま芋
いも

のみそ汁
しる

豆腐
とうふ

 油揚
あぶらあ

げ みそ 小松菜
こ ま つ な

 にんじん 玉
たま

ねぎ ねぎ さつま芋
いも

煮干しだし

☆絵本
え ほ ん

給食
き ゅ う し ょ く

☆

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

の塩麴
しおこうじ

焼
や

き 鶏肉
とりにく

ねぎ にんにく 生姜
しょうが

ごま油
あぶら しょうゆ 塩麹

酒 こしょう

レンコンサラダ ハム にんじん
レンコン ごぼう

キャベツ とうもろこし
砂糖
さ と う マヨネーズ

（卵なし）ごま
しょうゆ 酢
塩

せかいいち おいしいスープ ベーコン 豆乳
とうにゅう

にんじん
玉
たま

ねぎ キャベツ にんに

く
じゃが芋

いも

 麦
むぎ

油
あぶら

コンソメ 塩 こしょ
う スープストック
白ワイン

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

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 生
なま

クリーム 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 ほうれん草
そう

 にんじん きゅうり じゃが芋
いも

油
あぶら しょうゆ こしょう

塩 レモン果汁

米
こめ

麺
めん

スープ 鶏肉
とりにく

にんじん
白菜
はくさい

 しめじ 大根
だいこん

えのきだけ
米
こめ

麺
めん しょうゆ こしょう

スープストック

バナナ(一関小のみ） 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

ホッケの塩焼
し お や

き ホッケ 塩

肉
に く

じゃが 豚肉
ぶたにく にんじん 玉

たま
ねぎ グリンピース

じゃが芋
いも

　白滝
しらたき

砂糖
さとう 油

あぶら しょうゆ 酒

ひきな汁
じる

油揚
あぶらあ

げ 高野豆腐
こうやどうふ

 みそ にんじん
大根
だいこん

 ごぼう えのきだけ

干
ほ

し椎茸
しいたけ

 ねぎ

煮干しだし

バナナ（南小、滝沢小、弥栄小、
舞川小、東中、舞川中のみ）

バナナ

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

さんまの竜田揚
た つ た あ

げ さんま 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 唐辛子

わかめのレモン和
あ

え わかめ
キャベツ きゅうり

とうもろこし
砂糖
さ と う しょうゆ

レモン果汁

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

 ごぼう 干
ほ

し椎茸
しいたけ

ねぎ
じゃが芋

いも

油
あぶら

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

スタミナ納豆
なっとう

納豆
なっとう

 豚肉
ぶたにく

にら ねぎ にんにく 油
あぶら

 ごま油
あぶら しょうゆ

豆板醤

ブロッコリーのごま和
あ

え
ブロッコリー
にんじん もやし キャベツ 砂糖

さ と う

ごま しょうゆ

なめこと卵
たまご

のスープ 卵
たまご

 豆腐
と う ふ

わかめ チンゲン菜
さい

 にんじん なめこ 玉
たま

ねぎ ねぎ 片栗粉
かたくりこ

ごま油
あぶら しょうゆ 酒

中華ストック

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

いわしの梅
うめ

煮
に

いわし 梅
うめ

 生姜
しょうが

砂糖
さ と う

 片栗粉
かたくりこ しょうゆ

昆布だし

五目
ご も く

きんぴら 豚肉
ぶたにく

 大豆
だ い ず

茎
くき

わかめ 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 しょうゆ

みりん 唐辛子

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 小松菜
こまつな

大根
だいこん

 えのきだけ ねぎ 煮干しだし

食
しょく

パン(いちごジャム）　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン ジャム

チキンナゲット 鶏肉
とりにく

にんじん 砂糖
さとう

  片栗粉
かたくりこ

  小麦粉
こむぎこ

油
あぶら

しょうゆ 塩

大根
だいこん

とツナのサラダ まぐろフレーク にんじん 大根
だいこん

 きゅうり キャベツ 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ 酢

コーンスープ ベーコン 牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれん草
そう

 にんじん 玉
たま

ねぎ 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

※献立は都合により変更する場合があります。

14
火

　寒
さむ

くなってきましたが、手
て

には、

目
め

に見
み

えない菌
きん

がたくさん付
つ

いてい

ます。手
て

に付
つ

いている菌
きん

が口
くち

から入
はい

ることのないように、給
きゅう

 食
しょく

 時間
じ か ん

の

前
まえ

には、手
て

をきれいに洗
あら

いましょ

う。

585

23.5

22.5

2.6

kcal

g

g

g

780

30.6

28.9

3.6

kcal

g

g

g

◎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。

９
木

　レモンは、インド原産
げんさん

の柑橘類
かんきつるい

で

す。アメリカ、イタリア、スペイン

等
など

で多
おお

く栽培
さいばい

されています。レモン

は体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

え、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めて

くれるビタミンＣを多
おお

く含
ふく

み、疲
つか

れ

をとる働
はたら

きのあるクエン酸
さん

も含
ふく

まれ

ます。

616

21.8

22.3

1.5

kcal

g

g

g

801

27.1

27.1

2.0

kcal

g

g

g

1０
金

　納豆
なっとう

は手軽
て が る

にしっかりと栄養
えいよう

を取
と

ることができる食材
しょくざい

の一
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

に

効果的
こうかてき

です。また、細胞
さいぼう

の働
はたら

きを活
かっ

発
ぱつ

にしてくれる「レシチン」という

栄養素
えいようそ

も多
おお

く含
ふく

まれます。

13
月

　汁物
しるもの

が入
はい

っている食缶
しょっかん

は、斜
なな

めに

傾
かたむ

けるとフタに付
つ

いている水分
すいぶん

がこ

ぼれて、廊下
ろ う か

や階段
かいだん

を汚
よご

すことがあ

ります。汁
しる

の食缶
しょっかん

は、斜
なな

めにしない

ように気
き

を付
つ

けて運
はこ

びましょう。

624

28.4

17.6

2.4

８
水

　11月
がつ

から、給食
きゅうしょく

のお米
こめ

が新米
しんまい

に

切
き

り替
か

わりました。給食
きゅうしょく

で食
た

べてい

るお米
こめ

は、「ひとめぼれ」という

品種
ひんしゅ

です。おいしいお米
こめ

に感謝
かんしゃ

して

いただきましょう。

646

17.8

16.0

1.7

kcal

g

g

g

803

35.7

18.6

2.2

kcal

g

g

g

600

26.7

18.5

2.0

kcal

g

g

g

772

33.7

22.5

2.5

kcal

g

g

g

７
火

　今日
き ょ う

は、お米
こめ

で作
つく

った米
こめ

麺
めん

をスー

プにしました。小麦粉
こ む ぎ こ

を使
つか

った麺
めん

に

比
くら

べて白
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。お米
こめ

で作
つく

られる麺
めん

の仲間
な か ま

には、中国
ちゅうごく

のビーフ

ンやベトナムのフォー等
など

がありま

す。今日
き ょ う

の米
こめ

麺
めん

は一関
いちのせき

のお米
こめ

を使
つか

っ

て作
つく

っています。

573

30.4

22.0

3.0

kcal

g

g

g

740

38.9

27.1

4.1

kcal

g

g

g

6
月

～絵本
え ほ ん

「せかいいちおいしいスープ」のスープが登場
とうじょう

します。～
　今日

き ょ う

は、絵本
え ほ ん

給食
きゅうしょく

です。はらぺこ

３人
にん

の兵隊
へいたい

が、村人
むらびと

たちと一緒
いっしょ

に、

王様
おうさま

やお金持
か ね も

ちも食
た

べるというスー

プを作
つく

って食
た

べるお話
はなし

です。　　牛
ぎゅ

乳
うにゅう

の
の

代わりに豆
とうにゅう

乳を
い

入れて、コンソ

メ
あじ

味の栄
えいよう

養たっぷりのスープです。

おいしくいただきましょう。

642

25.1

21.2

2.1

kcal

g

g

g

832

32.4

26.3

2.5

　今日
き ょ う

のみそ汁
しる

には、ほくほくのさ

つま芋
いも

が入
はい

っています。さつま芋
いも

に

は、ビタミンＣやビタミンＥが含
ふく

ま

れます。特
とく

にビタミンＣは、みかん

に匹敵
ひってき

するほど、豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれてい

ます。

614

25.3

17.3

2.0

kcal

g

g

g

798

31.1

20.6

2.5

kcal

g

g

g

小学校
しょうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

１
水

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、南
みなみ

 小
しょう

 学
がっ

 校
こう

の希望
き ぼ う

給食
きゅうしょく

です。たくさんの食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れた、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
しゅしょく

にきなこ揚
あ

げパ

ンが選
えら

ばれていましたが、1月
がつ

に提
てい

供
きょう

 予定
よ て い

です。今週
こんしゅう

から、お米
こめ

が新
しん

米
まい

に切
き

り替
か

わりました。おいしく食
た

べて、今月
こんげつ

もげんきにがんばりま

しょう。

635

19.4

16.2

2.3

kcal

g

g

g

768

22.5

17.4

2.8

kcal

g

g

g

調味料
ちょうみりょう

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）1群
ぐん

2群
ぐん

3群
ぐん

4群
ぐん

5群
ぐん

6群
ぐん

日
(曜)

献
こ ん

　立
だ て

　名
め い 　食

しょく

　品
ひん

　名
めい

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。

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

783

34.5

20.2

3.0

kcal

g

g

g

２
木

一関市真滝学校給食センター令和5年

体が寒さに負けないように色どりよく栄養バランスも良い献立を考

えました。残さずおいしく食べてください。
～メッセージ～



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 砂糖
さ と う

みりん 酒

じゃがピーマン炒
い た

め ベーコン ピーマン にんじん じゃが芋
いも

油
あぶら しょうゆ 塩

こしょう

卵
ら ん

麺
めん

とろみ汁
じ る

卵
たまご

 油揚
あぶらあ

げ 小松菜
こ ま つ な

 にんじん
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

りんご（南小、滝沢小、弥栄小、
舞川小、東中のみ）

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

れんこんシュウマイ 豚肉
ぶたにく

れんこん 玉
たま

ねぎ 生姜
しょうが

砂糖
さとう

 片栗粉
かたくりこ

　 小麦粉
こむぎこ

油
あぶら しょうゆ 塩

めんつゆ 米麹

小松菜
こ ま つ な

とちりめんじゃこのナムル ちりめんじゃこ 小松菜
こ ま つ な

 にんじん きゅうり 切干
きりぼし

大根
だいこん

砂糖
さ と う

しょうゆ 酢

豆乳
とうにゅう

坦々
たんたん

スープ 豚肉
ぶたにく

 豆腐
とうふ

 豆乳
とうにゅう

 みそ
チンゲン菜

さい
 にら

にんじん
もやし ねぎ 春雨

はるさめ

ごま ごま油
あぶら

 ラー油
ゆ

めんつゆ 塩
こしょう
中華ストック

りんご(一関小・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

だし巻
ま

き卵
たまご

卵
たまご

砂糖
さ と う

 片栗粉
かたくりこ

油
あぶら めんつゆ 酢 塩

つぼ漬
づ

け和
あ

え にんじん
キャベツ 大根

だいこん

きゅうり 枝豆
えだまめ ごま しょうゆ

ポークカレー 豚肉
ぶたにく 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

※献立は都合により変更する場合があります。

801

26.9

23.0

2.6

kcal

g

g

g

17
金

　卵
たまご

には、体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

の

他
ほか

にビタミンＡやビタミンＢ、そし

て血
ち

を作
つく

る鉄
てつ

も含
ふく

まれています。そ

の栄養
えいよう

パワーから、卵
たまご

は昔
むかし

、病気
びょうき

の

人
ひと

だけが食
た

べられる貴重
きちょう

な食品
しょくひん

だっ

たそうです。

4群
ぐん

5群
ぐん

6群
ぐん

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

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。

629

23.8

19.5

2.3

kcal

g

g

g

806

30.4

23.9

3.0

kcal

g

g

g

16
木

　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、おなか中
なか

を掃除
そ う じ

してくれるの

で、おなかの中
なか

がきれいになりま

す。

614

21.5

18.6

1.9

kcal

g

g

g

◎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。

小学校 中学校

15
水

　よくかんで食
た

べると、食
た

べ物
もの

の

消化
しょうか

を助
たす

けたり、満腹感
まんぷくかん

がえられる

ので、食
た

べすぎを防
ふせ

いだり、脳
のう

が活
かっ

性化
せ い か

して気持
き も

ちを安定
あんてい

させる等
など

、た

くさん良
よ

いことがあります。今日
き ょ う

の

給食
きゅうしょく

もよくかんで食
た

べましょう。

582

24.8

13.7

2.1

kcal

g

g

g

729

29.8

15.2

2.7

kcal

g

g

g

1群
ぐん

2群
ぐん

3群
ぐん

令和5年
一関市真滝学校給食センター

～メッセージ～

「 豚汁 」 １人分

☆給食レシピを紹介します☆

①煮干しでだしをとる。

②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、ねぎ→

小口切り、豆腐→さいのめ切りにする。

③油で豚肉を炒め、じゃが芋・玉ねぎを加え、

炒める。にんじん、つきこんも加え、炒める。

④１を加え、野菜に火が通ったら、豆腐を加

える。

⑤みそ・しょうゆを加え、ねぎを加えて出来

上がり。

・豚肉 ２０ｇ

・玉ねぎ １５ｇ

・にんじん ７ｇ

・じゃが芋 ２０ｇ

・つきこん ８ｇ

・豆腐 １５ｇ

・ねぎ ８ｇ

・油 ０．８ｇ

・みそ ３ｇ

・しょうゆ ２ｇ

・煮干し １ｇ


