
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

結
むす

びパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

チキンナゲット 鶏肉
とりにく

にんにく 生姜
しょうが

片栗粉
かたくりこ

油
あぶら

塩 こしょう

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
玉
たま

ねぎ にんにく

トマト
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

白菜
はくさい

のクリームスープ ベーコン 牛乳
ぎゅうにゅう ほうれん草

そう

にんじん
白菜
はくさい

 しめじ

ベシャメルソース
コンソメ 塩
こしょう

りんご（南小・滝沢小・弥栄小・
舞川小・東中・舞川中） 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

ブリの照
て

り焼
や

き ブリ 生姜
しょうが

砂糖
さとう

 片栗粉
かたくりこ しょうゆ 酒

みりん

筑前煮
ち く ぜ ん に

豚肉
ぶたにく

にんじん
れんこん たけのこ

ごぼう 干
ほ

し椎茸
しいたけ

こんにゃく

砂糖
さとう 油

あぶら しょうゆ 酒
みりん

お雑煮
ぞ う に

鶏肉
とりにく

にんじん 大根
だいこん

 ごぼう しめじ ねぎ もち
しょうゆ 塩 酒
かつおだし

味付
あ じ つ

けのり のり 砂糖
さとう

塩 みりん 唐辛子
かつおだし
昆布だし

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

だし巻
ま

き卵
たまご

卵
たまご

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

こんにゃくサラダ わかめ にんじん
キャベツ

とうもろこし
こんにゃく 砂糖

さとう
ごま油

あぶら しょうゆ 酢
塩 こしょう

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
中濃ソース
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

鯖
さば

のレモン生姜
しょうが

煮
に

鯖
さば

生姜
しょうが しょうゆ みりん

酒　レモン汁

ほうれん草
そう

のごま和
あ

え
ほうれん草

そう

にんじん
もやし えのきだけ 砂糖

さとう

ごま
しょうゆ 塩
かつおだし

果報
か ほ う

だんご汁
じ る

鶏肉
とりにく

にんじん
大根
だいこん

 しめじ

ごぼう ねぎ
だんご

しょうゆ 酒 みりん
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

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 大根
だいこん

にんにく
砂糖
さとう

 片栗粉
かたくりこ

油
あぶら

ケチャップ こしょ
う 塩 しょうゆ
みりん レモン汁

五目
ご も く

きんぴら 豚肉
ぶたにく

茎
くき

わかめ 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 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

チンゲン菜
さい

にんじん
白菜
はくさい

 ねぎ
煮干しだし
塩

バナナ（一関
いちのせき

小
しょう

のみ） バナナ

きなこ揚
あ

げパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

 　きなこ パン 砂糖
さとう

油
あぶら

塩

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

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 大根
だいこん

えのきだけ
マロニー

しょうゆ こしょう
スープストック

カレーパリッシュ いわし 砂糖
さ と う

カレー粉 塩

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

ごまじゃこ和
あ

え ちりめんじゃこ 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 しょうゆ 酢

みそけんちん汁
じる 豆腐

とうふ

 鶏肉
とりにく

 油揚
あぶらあ

げ

みそ
にんじん

大根
だいこん

 ごぼう ねぎ

干
ほ

し椎茸
しいたけ

酒 塩
煮干しだし

バナナ（南小・滝沢小・弥栄小・
舞川小・東中・舞川中） バナナ

※献立は都合により変更する場合があります。

802

30.9
23.2
3.2

23
火

　みなさん、良
よ

い姿勢
しせい

で食
た

べていま

すか。イスにきちんと腰
こし

かけ、背筋
せすじ

をまっすぐに伸
の

ばしていますか。足
あし

は、そろえて床
ゆか

についているでしょ

うか？机
つくえ

にひじをついて食
た

べている

人
ひと

はいませんか。自分
じぶん

は、よい姿勢
しせい

で食
た

べているか、チェックしてみま

しょう。

631

25.4

26.0
2.7

kcal

g

g
g

25
木

調味料
ちょうみりょう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。

804

31.9

33.2
3.3

kcal

g

g
g

24
水

　今週
こんしゅう

は、全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

 週間
しゅうかん

です。

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は、明治
めいじ

２２年
ねん

に山形県
やまがたけん

鶴
つる

岡市
おかし

で始
はじ

まったのが、最初
さいしょ

と言
い

われ

ています。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は、お雑煮
ぞうに

で

す。おもちは、岩手県産
いわてけんさん

のもち米
こめ

（こがねもち）を使
つか

っています。お

もちが溶
と

けすぎないように、汁
しる

をも

りつけてから、上
うえ

におもちをのせま

しょう。よくかんで、食
た

べてくださ

いね。

640
27.7

18.1
2.0

kcal
g

g
g

796
33.4

21.0
2.8

kcal
g

g
g

ひとくちメモ
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

1群
ぐん

2群
ぐん

3群
ぐん

4群
ぐん

5群
ぐん

6群
ぐん

668
23.6
21.7

1.6

kcal
g
g

g

617

24.0
19.0
2.4

kcal

g
g
g

　学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は、戦後
せんご

にアメリカの

援助
えんじょ

を受
う

けて再開
さいかい

したので、給食
きゅうしょく

で

は毎日
まいにち

、パンでした。昭和
しょうわ

５０年代
ねんだい

になってから、パン焼
や

き釜
がま

を使
つか

って

ご飯
はん

を炊
た

く方法
ほうほう

が考
かんが

えられ、給食
きゅうしょく

で

もごはんが食
た

べられるようになりま

した。今日
きょう

は、人気
にんき

メニューの「き

なこ揚
あ

げパン」です。

　明治
めいじ

２２年
ねん

に給食
きゅうしょく

として始
はじ

めて出
だ

されたのが「塩
しお

結
むす

び・魚
さかな

の干物
ひもの

・漬
つけ

物
もの

」と言
い

われています。それから、

全国
ぜんこく

各地
かくち

に広
ひろ

まっていきました。こ

の給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

中
ちゅう

に、おうちの人
ひと

や友
とも

だ

ち、先生
せんせい

と給食
きゅうしょく

のことや食
た

べ物
もの

のこ

とについて話題
わだい

にしてみましょう。

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）

小学校 中学校

629
25.8

15.4

2.2

kcal
g

g

g

798
33.0

18.3

2.9

◎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。

26
金

今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は、果報
かほう

だんご汁
しる

で

す。「果報
かほう

だんご」は、岩手県
いわてけん

の

南
みなみ

の方
ほう

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。当
あ

たりのだ

んごの中
なか

には、本来
ほんらい

は「萩
はぎ

の木
き

」を

入
い

れるのですが、給食
きゅうしょく

では「ごぼ

う」を入
い

れています。当
あ

たりのだん

ごが入
はい

っていた人
ひと

には、良
よ

いことが

あると言
い

われています。

31
水

　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

まれるので、

便秘
べんぴ

の予防
よぼう

に効果的
こうかてき

です。また、細
さい

胞
ぼう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

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。今日
きょう

の納豆
なっとう

は、一関
いちのせき

で作
つく

られて

いるものを使
つか

っています。

656
29.2

18.7
1.9

kcal
g

g
g

825
36.9

22.7
2.5

kcal
g

g
g

584
28.0
23.2

2.8

kcal
g
g

g

721
33.6
27.9

3.6

　食事
しょくじ

が終
お

わった後
あと

にするあいさつ

「ごちそうさま」。ごちそうの

「馳走
ちそう

」は、走
はし

り回
まわ

るとか駆
か

け回
まわ

る

ことを意味
いみ

しています。昔
むかし

、大事
だいじ

な

お 客様
きゃくさま

をもてなすのに、遠
とお

くまで走
はし

り回
まわ

って、食
た

べ物
もの

を集
あつ

めた人
ひと

への

感謝
かんしゃ

を表
あらわ

す言葉
ことば

として生
う

まれまし

た。

kcal
g
g

g

30
火

849
29.5
25.5

2.1

kcal
g
g

g

29
月

kcal
g

g

g

kcal

g
g
g

＝ １2月の食材産地 ＝

・ねぎ（一関）・にんじん（岩手、千葉）・キャベツ（一関、茨城、愛知）・きゅうり（宮城、宮崎）・大根（一関）・ごぼう（一関）・白菜（一関）・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（山形）・じゃがいも（北海道）・さつま芋（茨城）・ピーマン（岩手、栃木）・なす（高知）・もやし（福島、岩手）

・トマト（宮城）・かぼちゃ（国産）・りんご(岩手）・みかん（(熊本）・大豆水煮（岩手）・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）・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）

・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）・納豆(国産）・米麺（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）・米粉（国産）・コーンフレーク（カナダ）

令和6年
一関市真滝学校給食センター


