
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

☆一関
い ち の せ き

小
しょう

希望
き ぼ う

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

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
とん

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

レモンソーダゼリー レモン りんご 砂糖
さ と う

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

のカレー焼
や

き 鶏肉
とりにく

にんにく
しょうゆ みりん 塩
こしょう カレー粉

コールスローサラダ ハム にんじん
キャベツ きゅうり

とうもろこし 大根
だいこん 砂糖

さ と う

油
あぶら

塩 酢 こしょう

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 いんげん しめじ 油
あぶら スープストック

シチューの素

ミルメーク（ココア味
あ じ

） 砂糖
さ と う

ココア 塩

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

ブリの照
て

り焼
や

き ブリ 生姜
しょうが しょうゆ

みりん 酒

切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

の炒
い た

め煮
に

油揚
あぶらあ

げ にんじん
切干
きりぼし

大根
だいこん

　 　枝豆
えだまめ

干
ほ

し椎茸
しいたけ 砂糖

さ と う

油
あぶら しょうゆ みりん

煮干しだし

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 えのきだけ じゃが芋
いも

煮干しだし

☆和食給食
わ し ょ く 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

鮭
さけ

の南蛮
なんばん

漬
づ

け ゆず風味
ふ う み

鮭
さけ

ピーマン ねぎ 生姜
しょうが

片栗粉
かたくりこ

 小麦粉
こ む ぎ こ

油
あぶら しょうゆ みりん 酒

柚子果汁 唐辛子

ほうれん草
そう

のごま和
あ

え ほうれん草
そう

キャベツ えのきだけ 砂糖
さ と う

ごま
しょうゆ 塩
かつおだし

鶏
と り

と野菜
や さ い

のぽかぽか汁
じ る

鶏肉
とりにく

にんじん
大根
だいこん

 れんこん 干
ほ

し椎茸
しいたけ

白菜
はくさい

 　生姜
しょうが 片栗粉

かたくりこ
しょうゆ みりん 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

鯖
さば

の塩焼
し お や

き 鯖
さば

塩

なめ茸
た け

和
あ

え ほうれん草
そう

 にんじん
えのきだけ キャベツ

もやし

しょうゆ めんつゆ
みりん 塩

みぞれ汁
じ る

豆腐
と う ふ

 油揚
あぶらあ

げ 小松菜
こ ま つ な

 にんじん
大根
だいこん

 なめこ しいたけ

ねぎ
片栗粉
かたくりこ

しょうゆ みりん 酒
塩 かつおだし
昆布だし

オレンジ(一関小・舞川中のみ） オレンジ

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

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

さつま芋
い も

とブロッコリーのサラダ ヨーグルト ブロッコリー にんじん とうもろこし さつま芋
いも マヨネーズ

（卵なし）
塩 こしょう

キャベツスープ ベーコン にんじん パセリ キャベツ 玉
たま

ねぎ
しょうゆ コンソメ
こしょう

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

豚肉
ぶたにく

と大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

豚肉
ぶたにく

 大豆
だ い ず

にんじん 大根
だいこん

 ごぼう 白滝
しらたき

 砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ

みりん 酒

キャベツと厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
しる

厚揚
あ つあ

げ みそ 小松菜
こ ま つ な

 にんじん
キャベツ えのきだけ

玉
たま

ねぎ

煮干しだし

オレンジ（南小、滝沢小、弥栄小、
舞川小、東中のみ） 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

一関
いちのせき

ハラミ焼
や

き ハラミ（鶏肉
とりにく

 ）みそ ピーマン にんじん 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

おからサラダ
おから
まぐろフレーク

ブロッコリー にんじん じゃが芋
いも

 砂糖
さ と う マヨネーズ

（卵なし）
酢 塩

わかめ汁
じる

豆腐
と う ふ

 油揚
あぶらあ

げ みそ わかめ にんじん 大根
だいこん

 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。

　１１月
がつ

２３日
にち

は、勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

で

す。給食
きゅうしょく

が届
とど

くまでには、たくさん

の人
ひと

たちが関
かか

わっています。食
た

べ物
もの

を育
そだ

てる生産者
せいさんしゃ

、物資
ぶ っ し

を運
はこ

ぶ運搬
うんぱん

業者
ぎょうしゃ

の方
かた

、そして調理員
ちょうりいん

等
など

が力
ちから

を合
あ

わせて給食
きゅうしょく

が出来上
で き あ

がります。

635

28.3
22.2

1.7

kcal

g
g
g

803

34.6
26.4

2.3

kcal

g
g
g

20
月

　今日
き ょ う

は、１１月
がつ

２４日
か

を「１１

（いい）２４（にほんしょく）の

日
ひ

」とかけて制定
せいてい

されました。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、一関市
いちのせきし

の特徴
とくちょう

を生
い

かした

食材
しょくざい

を使
つか

い、だしのうま味
み

を生
い

かし

た献立
こんだて

です。子
こ

ども達
たち

に和食
わしょく

を好
す

き

になってほしいという願
ねが

いが込
こ

めら

れています。

1群
ぐん

2群
ぐん

3群
ぐん

4群
ぐん

5群
ぐん

6群
ぐん

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。
小学校 中学校

640

26.6

27.4
3.0

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）

kcal
g

g

g

821
35.7

17.8

3.2

kcal
g

g

g

650
27.9

15.0

2.1

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、一 関
いちのせき

 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。主菜
しゅさい

・デザートは、

全校
ぜんこう

からアンケートをとり、人気
に ん き

の

あるメニューを栄養
えいよう

バランスよく、

組
く

み合
あ

わせたメニューになっていま

す。ミルメークが選
えら

ばれていました

が、21日
にち

の給食
きゅうしょく

に付
つ

いています。

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。

852

33.7

35.1
3.9

kcal

g

g
g

～和食給食応援団の和食料理人「寺沢さん」考案の一関市オリジナル和食献立です。～

29
水

　今日
き ょ う

のみそ汁
しる

に入
はい

っている白菜
はくさい

は、中国
ちゅうごく

で生
う

まれました。白菜
はくさい

は寒
さむ

くなると甘
あま

みが増
ま

し、おいしくなり

ます。これから冬
ふゆ

にかけてどんどん

おいしくなる野菜
や さ い

のひとつです。

635

27.2

19.7
1.8

kcal

g

g
g

818

34.9

24.5
2.2

kcal

g

g
g

602

26.5
17.1

1.5

kcal

g
g

g

762

32.8
20.0

2.0

22
水

◎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。

21
火

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

には、「ミルメーク

（ココア味
あじ

）」が付
つ

いています。ミ

ルメークは、牛乳
ぎゅうにゅう

に入
い

れてストロー

でよくかき混
ま

ぜて、「ココア牛乳
ぎゅうにゅう

」

にして飲
の

みましょう。

30
木

　今日
き ょ う

のサラダに使
つか

われているおか

らは、大豆
だ い ず

から豆腐
と う ふ

を作
つく

る時
とき

にでき

る、しぼりかすです。しぼりかすと

言
い

いましたが、おからには、おなか

の掃除
そ う じ

をしてくれる食物
しょくもつ

せんいがた

くさん含
ふく

まれます。

612
23.1
19.8

2.0

kcal
g
g
g

788
28.6
23.7

2.6

kcal
g
g
g

28
火

　パンの元祖
が ん そ

は、インドのチャパ

ティやメキシコのトルティーヤと言
い

われています。日本
に ほ ん

でみんながパン

を食
た

べるようになったのは、明治
め い じ

時
じ

代
だい

からで、あんぱんは日本
に ほ ん

生
う

まれの

パンです。

596
20.5

23.7

2.5

kcal
g

g

g

807
27.0

30.2

3.4

kcal
g

g

g

kcal

g
g

g

27
月

　食事
しょくじ

の前
まえ

のあいさつは、「いだだ

きます」です。いただきますには、

食事
しょくじ

ができることへの感謝
かんしゃ

の気持
き も

ち

が込
こ

められています。たくさんの食
た

べ物
もの

や食事
しょくじ

にかかわる人
ひと

たちに、あ

りがとうの気持
き も

ちを込
こ

めて、挨拶
あいさつ

が

できるといいですね。

617

23.7
21.5

1.9

kcal

g
g
g

773

28.5
25.2

2.6

kcal

g
g
g

24
金

＝ １０月の食材産地 ＝

・ねぎ（岩手・宮城・山形）・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（青森）・ごぼう（一関・青森）・トマト(岩手）・白菜（岩手・長野・北海道）・玉ねぎ（一関・北海道）

・にら(一関）・しいたけ（一関）・なめこ（一関）・えのきだけ（宮城・新潟）・小松菜（一関）・チンゲン菜(一関）・ほうれん草(一関）・しめじ（宮城）・じゃがいも（北海道）・ピーマン（岩手）・もやし（福島）

・さといも（岩手）・オレンジ（オーストラリア）・バナナ（フィリピン）・みかん(国産）・りんご(岩手）・黄桃(南アフリカ）・パイナップル(タイ）・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）・冷凍いんげん (国産）・冷凍さといも(国産）・たけのこ水煮(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）・めかぶ(国産）・さば（ノルウェー）・ほっけ（アラスカ）・ホキ（ニュージーランド）・いか(ペルー）・いわし(国産）・ししゃも(ノルウェー）・しらす干し（国産）・かつおだし（鹿児島）・煮干（千葉）

・液冷凍卵（国産）・豚肉（岩手）・ベーコン（デンマーク）・鶏肉（一関・岩手）・豆腐（岩手）・油揚げ（国産）・おから（一関）・納豆(国産）・ヨーグルト(岩手）・米粉(岩手）・ごま(アフリカ）・マカロニ（カナダ）

・マロニー(国産）・くり(韓国）・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

～メッセージ～ 主菜・デザートは全校からアンケートをとり、その他を給食委員会で決

めました。みんなが好きなものなので、食が進む献立だと思います。


