
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

米粉
こ め こ

春巻
は る ま

き 豚肉
ぶたにく

にんじん
玉
たま

ねぎ キャベツ 生姜
しょうが

干
ほ

し椎茸
しいたけ

 米粉
こめこ

  春雨
はるさめ

砂糖
さとう

 小麦粉
こむぎこ 油

あぶら
しょうゆ 塩

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 キャベツ 切干
きりぼし

 大根
だいこん

砂糖
さとう

ごま ごま油
あぶら

しょうゆ

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
白菜
はくさい

  ごぼう 大根
だいこん

干
ほ

し椎茸
しいたけ

 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

みかん（舞川小のみ） 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

 強化
きょうか

米
まい

セルフ鶏
と り

ごぼうごはんの具
ぐ

鶏肉
とりにく

 油揚
あぶらあ

げ にんじん
ごぼう 切干

きりぼし
 大根
だいこん

枝豆
えだまめ 油

あぶら しょうゆ 酒
みりん

わかめのレモン和
あ

え わかめ
キャベツ もやし

とうもろこし
砂糖
さとう しょうゆ

レモン果汁

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

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

もみの木
き

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

 片栗粉
かたくりこ

油
あぶら トマトケチャップ

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 キャベツ 砂糖

さとう

ごま油
あぶら

しょうゆ 酢

ポトフ ウインナー にんじん 白菜
はくさい

 しめじ 玉
たま

ねぎ じゃが芋
いも しょうゆ コンソメ

こしょう

クリスマスケーキ 卵
たまご

生
なま

クリーム いちご 小麦粉
こむぎこ

 砂糖
さとう

油
あぶら

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

のおろしソースがけ 鯖
さば

大根
だいこん

 生姜
しょうが

米粉
こめこ

 片栗粉
かたくりこ

油
あぶら

しょうゆ 酒
レモン果汁
みりん

洋風
よ う ふ う

五目
ご も く

豆
ま め

大豆
だいず

 豚肉
ぶたにく

にんじん ごぼう 枝豆
えだまめ

 しいたけ こんにゃく 砂糖
さとう

バター 油
あぶら

しょうゆ 酒 みりん

春雨
は る さ め

スープ 豆腐
とうふ

わかめ チンゲン菜
さい キャベツ もやし ねぎ

えのきだけ
春雨
はるさめ

しょうゆ 塩
こしょう
スープストック

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

のフレーク焼
や

き 鶏肉
とりにく

チーズ パセリ
コーンフレーク

パン粉
こ

マヨネーズ
（卵なし）

塩 こしょう

グリーンサラダ ブロッコリー キャベツ きゅうり 砂糖
さとう

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

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 とうもろこし
マヨネーズ
（卵なし）

塩 こしょう
白ワイン

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

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 にんじん 玉
たま

ねぎ えのきだけ ねぎ さつま芋
いも

煮干しだし

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

 強化
きょうか

米
まい

卵焼
たまごや

き 卵
たまご

  鶏肉
とりにく

ひじき にんじん 玉
たま

ねぎ ねぎ 砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ 酒

塩

じゃが芋
い も

の塩麴
しおこうじ

炒
い た

め ベーコン ピーマン にんじん 生姜
しょうが

じゃが芋
いも

 白滝
しらたき

油
あぶら

塩麴

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

※献立は都合により変更する場合があります。

kcal

g
g

g

１９
火

1４
木

853

29.5

26.1
2.6

kcal

g

g
g

１８
月

１５
金

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、クリスマス給食
きゅうしょく

で

す。少
すこ

し早
はや

めのクリスマス給食
きゅうしょく

と

なっています。クリスマスケーキは

国
くに

によって違
ちが

いがあり、フランスで

は、ブッシュドノエルという切
き

りか

ぶをイメージしたケーキです。ドイ

ツではシュトーレンというドライフ

ルーツが入
はい

ったパンを食
た

べるそうで

す。

2１
木

　冬
ふゆ

 野菜
やさい

には、大根
だいこん

やにんじん、

れんこんなどの根菜類
こんさいるい

があります。

寒
さむ

くて厳
きび

しい環境
かんきょう

の中
なか

でも育
そだ

つた

め、甘
あま

みがあり、ビタミン類
るい

も多
おお

く

含
ふく

んでいます。旬
しゅん

のものを食
た

べて、

元気
げんき

な体
からだ

をつくりましょう。

609
23.9

17.9
1.5

kcal
g

g
g

786
29.6

20.8
2.0

kcal
g

g
g

２０
水

　ほうれん草
そう

は1年
ねん

中
じゅう

、スーパーな

どで売
う

られていますが、甘
あま

みが増
ま

し

ていちだんとおいしくなるのが冬
ふゆ

の

季節
き せ つ

です。冬
ふゆ

になると、ほうれん草
そう

の色
いろ

は濃
こ

くなり、栄養
えいよう

が夏
なつ

の3倍
ばい

に

なるそうです。

593

24.7

15.7
2.0

kcal

g

g
g

752

30.3

18.2
2.4

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）

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

　大根
だいこん

には、でんぷんの消化
しょうか

酵素
こうそ

で

あるジアスターゼが含
ふく

まれているの

で、胃
い

もたれを防止
ぼうし

してくれます。

また、ビタミンCも多
おお

く含
ふく

みます。

しっかり食
た

べて、健康
けんこう

な体
からだ

を作
つく

りま

しょう。

688
25.6

25.1
2.0

kcal
g

g
g

867
31.3

30.2
2.5

kcal
g

g
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

682

23.6

22.5
2.0

kcal

g

g
g

601

27.8

17.7
1.7

kcal

g

g
g

776

34.4

20.9
2.2

kcal

g

g
g

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、鶏肉
とりにく

のフレーク焼
や

きです。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

を使
つか

ったフレーク焼
や

きを

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。

　豚汁
とんじる

は、豚肉
ぶたにく

と野菜
やさい

を煮
に

込
こ

んで、

みそやしょうゆで、味
あじ

を付
つ

けた汁物
しるもの

です。それぞれの家庭
かてい

や地域
ちいき

によっ

て、入
い

れる具
ぐ

の材料
ざいりょう

や味付
あじつ

けが違
ちが

い

ます。呼
よ

び方
かた

も、東
ひがし

 日本
にほん

や沖縄
おきなわ

で

はとん汁
じる

、西
にし

日本
にほん

や北海道
ほっかいどう

では、ぶ

た汁
じる

と呼
よ

ぶそうです。

580

25.9
23.7

2.7

kcal

g
g

g

786

34.8
30.4

3.6

1３
水

　ひじき、昆布
こんぶ

、わかめ、めかぶ、

のりなど私
わたし

たちの日本
にほん

の食卓
しょくたく

には、

海藻
かいそう

がよく登場
とうじょう

します。海藻
かいそう

は、エ

ネルギーが控えめですが、カルシウ

ムや鉄
てつ

、マグネシウムなど健康
けんこう

に欠
か

かせない無機質
むきしつ

や食物
しょくもつ

せんいを多
おお

く

含
ふく

みます。積極的
せっきょくてき

に食
た

べられるとよ

いですね。

629
18.7
23.3

1.6

kcal
g
g

g

822
22.8
29.8

2.2

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

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

＝ １１月の食材産地 ＝

・ねぎ（一関、岩手、宮城）・にんじん（岩手・秋田・青森・千葉）・キャベツ（一関、岩手、青森、愛知）・きゅうり（宮城、愛知、宮崎）・大根（一関、岩手、青森）・ごぼう（一関・青森）・白菜（一関、岩手、北海道）

・玉ねぎ（北海道）・にら(茨城）・しいたけ（一関）・なめこ（一関）・えのきだけ（宮城、新潟、長野）・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）・さつま芋（茨城）

・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）・りんご (岩手）・みかん（(国産）・大豆水煮（国産）・冷凍コーン（国産）・冷凍カラーピーマン（宮崎）・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）・おろしにんにく（国産）・おろし生姜（国産）・わかめ（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）・ぶり(鳥取）赤魚（アラスカ）・さんま（国産）・鮭（国産）・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）・ヨーグルト（岩手）・鶏肉（一関・岩手）・豆腐（岩手）・油揚げ（国産）・おから（一関）・納豆 (岩手県）・豆乳(一関）・ごま(アフリカ）・マカロニ（カナダ）

・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）・米麺（一関）

令和5年
一関市真滝学校給食センター


