
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

松風
まつかぜ

焼
や

き 鶏肉
とりにく

 卵
たまご

 みそ にんじん 玉
たま

ねぎ パン粉
こ

 砂糖
さとう

ごま しょうゆ 酒

里芋
さといも

のうま煮
に

いか にんじん れんこん 干
ほ

し椎茸
しいたけ 里芋

さといも
 こんにゃく

砂糖
さとう

しょうゆ 酒
みりん

豆腐
とうふ

のすまし汁
じる

豆腐
とうふ

 なると わかめ
チンゲン菜

さい

にんじん
えのきだけ ねぎ

しょうゆ 酒 塩
かつおだし
昆布だし

みかん みかん

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

の南部一郎
なんぶいち ろ う

かぼちゃ焼
や

き
赤魚
あかうお

 おから

みそ
南部一郎
なんぶいちろう

かぼちゃ
ごま マヨネーズ

（卵
たまご

なし）

酒

ほうれん草
そう

のなめ茸
たけ

和
あ

え
ほうれん草

そう

にんじん

もやし キャベツ

えのきだけ

しょうゆ
めんつゆ

手作
てづく

りはっと汁
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 干
ほ

し椎茸
しいたけ

えのきだけ ねぎ
小麦粉
こむぎこ しょうゆ めんつゆ

酒 塩 煮干しだし

オレンジ（一関小のみ） オレンジ

食
しょく

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

スパイシーチキン 鶏肉
とりにく

にんにく 砂糖
さとう

カレー粉 こしょう
塩 ケチャップ
中濃ソース

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
たまご

なし）

塩 こしょう

キャベツとベーコンのスープ ベーコン にんじん
キャベツ 玉

たま

ねぎ

しめじ

しょうゆ コンソメ
こしょう

いちごジャム いちご 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

いわしの味噌煮
み そ に

いわし みそ 砂糖
さとう

塩

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 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 小松菜

こまつな

 にんじん 白菜
はくさい

 ねぎ 塩 煮干しだし

オレンジ（南小・滝沢小・弥栄小・
舞川小・東中・舞川中） 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

 強化
きょうか

米
まい

棒
ぼう

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

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 油

あぶら しょうゆ 酒
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 切干大根
きりぼしだいこん

砂糖
さとう

ごま油
あぶら

しょうゆ

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

めんつゆ ラー油
スープストック 塩
こしょう 酒

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

の具
ぐ

豚肉
ぶたにく 玉

たま

ねぎ にんにく

グリンピース
白滝
しらたき

 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 油揚
あぶらあ

げ
ほうれん草

そう

にんじん

キャベツ もやし

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 酢

なめこ汁
じる 豆腐

とうふ

 高野
こうや

豆腐
どうふ

みそ
小松菜
こまつな

 にんじん なめこ 大根
だいこん

 ねぎ
煮干しだし
塩

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 片栗粉
かたくりこ

ごま 塩麴 酒

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

キャベツと厚揚げのみそ汁 厚揚
あつあ

げ みそ 小松菜
こまつな

 にんじん
キャベツ ねぎ

えのきだけ

煮干しだし
塩

りんご（一関小のみ） りんご

※献立は都合により変更する場合があります。

12
金

　今日
きょう

のサラダには、ほくほくの甘
あま

いさつま芋
いも

が入
はい

っています。さつま

芋
いも

には、エネルギーのもとになる糖
とう

分
ぶん

の他
ほか

に、かぜ予防
よぼう

に大切
たいせつ

なビタミ

ンＣや、便秘
べんぴ

を予防
よぼう

してくれる食物
しょくもつ

せんいも多
おお

く含
ふく

まれます。さつま芋
いも

と一緒
いっしょ

に、たくさんの野菜
やさい

を食
た

べ

て、健康
けんこう

な体
からだ

を作
つく

りましょう。

　３学期
がっき

の給食
きゅうしょく

が始
はじ

まりました。寒
さむ

さが一段
いちだん

と厳
きび

しくなり、かぜやイン

フルエンザが流行
りゅうこう

する季節
きせつ

になりま

した。寒
さむ

さに負
ま

けずに、栄養
えいよう

バラン

スのよい食事
しょくじ

と十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとっ

て、元気
げんき

な体
からだ

を作
つく

りましょう。

19
金

22
月

15
月

17
水

18
木

　冬
ふゆ

になると大根
だいこん

や白菜
はくさい

、ほうれん

草
そう

、小松菜
こまつな

などの野菜
やさい

が出回
でまわ

りま

す。冬
ふゆ

野菜
やさい

は、寒
さむ

くて厳
きび

しい環境
かんきょう

の

中
なか

で育
そだ

つため、甘
あま

みがあり、また冬
ふゆ

の健康
けんこう

を守
まも

るのに欠
か

かせないビタミ

ン類
るい

も多
おお

く含
ふく

んでいます。また、

煮物
にもの

にぴったりな野菜
やさい

も多
おお

く、体
からだ

が

温
あたた

まります。旬
しゅん

のものを食
た

べて元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

643

29.2

18.6

2.2

kcal

g

g

g

777

33.0

20.2

2.6

　朝
あさ

ごはんの大切
たいせつ

さについて、その

①体
からだ

を目覚
めざ

めさせます。食事
しょくじ

をする

ことで、体
からだ

が温
あたた

まります。その②脳
のう

にエネルギーを補給
ほきゅう

します。その③

健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

リズムを作
つく

ります。そ

の④一日
いちにち

の食事
しょくじ

の栄養
えいよう

バランスがと

りやすくなります。朝
あさ

ごはんをしっ

かり食
た

べて、気持
きも

ちよく１日
にち

をス

タートさせましょう。

593

25.9

15.2

1.7

kcal

g

g

g

747

31.4

17.3

2.2

　手
て

には、目
め

に見
み

えないバイキンが

たくさん付
つ

いています。手
て

について

いるバイキンが、口
くち

からはいること

のないように、給食
きゅうしょく

 時間
じかん

の前
まえ

には、

必
かなら

ず手
て

をあらいましょう。

621

20.4

21.0

1.7

kcal

g

g

g

827

25.4

26.8

2.5

601

24.7

23.9

2.7

778

39.4

17.6

2.0

16
火

　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

が得
え

られて

食
た

べすぎを防
ふせ

いだり、脳
のう

が活性化
かっせいか

し

て精神
せいしん

を安定
あんてい

させます。体
からだ

によいこ

とがたくさんありますので、今日
きょう

も

“よくかんで”食
た

べましょう。

kcal

g

g

g

803

35.6

21.5

3.3

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

783

32.5

30.3

3.7

kcal

g

g

g

　今日
きょう

は、セルフ豚丼
ぶたどん

です。豚肉
ぶたにく

と

たっぷりの玉
たま

ねぎを一緒
いっしょ

に炒
いた

めてい

ます。豚肉
ぶたにく

には、エネルギーを生
う

み

出
だ

すのに必要
ひつよう

なビタミンＢ群
ぐん

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。ごはんの上
うえ

に

「豚
ぶた

丼
どん

の具
ぐ

」をのせて食
た

べみてくだ

さいね。

590

26.1

17.9

1.7

kcal

g

g

g

750

32.4

21.0

2.2

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

中学校
ちゅうがっこう

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
しょうがっこう

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）

612

30.1

15.1

1.5

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g
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