
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

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　味付
あ じ つ

けのり 牛乳
ぎゅうにゅう

　のり 米
こめ

 麦
むぎ

 強化
きょうか

米
まい

しょうゆ 塩 みりん
昆布だし かつおだ
し 煮干しだし

いわしの生姜
し ょ う が

煮
に

いわし 生姜
しょうが

砂糖
さ と う しょうゆ 酒 酢

塩 昆布だし

大根
だいこん

のそぼろ煮
に

豚肉
ぶたにく

にんじん
大根
だいこん

　玉
たま

ねぎ 干
ほ

し椎茸
しいたけ

生姜
しょうが

 グリンピース
こんにゃく 油

あぶら しょうゆ 酒
みりん

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 えのきだけ ねぎ さつま芋
いも

煮干しだし

福豆
ふくまめ

大豆
だいず

あおさ えんどう豆
まめ 片栗粉

かたくりこ

 小麦粉
こむ ぎこ

 砂糖
さとう

黒 砂 糖
くろ ざとう 油

あぶら しょうゆ 塩
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

鶏肉
と り に く

のみそチーズ焼
や

き 鶏肉
と り にく

 みそ チーズ パセリ
しょうゆ 酒
みりん

シャキシャキサラダ まぐろフレーク にんじん きゅうり じゃが芋
いも

ごま油
あぶら しょうゆ 酢

こしょう

なめこと卵
たまご

のスープ 卵
たまご

 ベーコン 豆腐
とうふ

小松菜
こ ま つ な

 にんじん なめこ えのきだけ ねぎ 片栗粉
かたくりこ

ごま油
あぶら しょうゆ 鶏だし

スープストック 塩

☆有機
ゆ う き

米
ま い

ごはん☆　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

有機
ゆ う き

米
まい

さわらの梅
う め

みそ焼
や

き さわら みそ 梅
うめ

砂糖
さとう みりん 酒

切干
き り ぼ し

大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

油揚
あぶらあ

げ にんじん
切干大根
きりぼしだいこん

　　干
ほ

し椎茸
しいたけ

枝豆
えだまめ 砂糖

さ と う

油
あぶら しょうゆ みりん

かつおだし

卵
らん

麺
めん

とろみ汁
じ る

鶏肉
とりにく

 卵
たまご

（麺
めん

） 小松菜
こまつな

 にんじん
なめこ えのきだけ 白菜

はくさい

ねぎ
小麦粉
こむぎこ しょうゆ 酒 塩

かつおだし

ぽんかん（南小、滝沢小、弥栄小、
舞川小、舞川中、東中のみ） ぽんかん

丸
ま る

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

のマーマレード焼
や

き 鶏肉
と り にく いよかん 夏

なつ
みかん ゆず

にんにく
砂糖
さとう

しょうゆ 酒

わかめとキャベツのサラダ まぐろフレーク わかめ
キャベツ きゅうり

とうもろこし
砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ 酢 塩

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

かぼちゃ パセリ
しめじ 玉

たま
ねぎ いんげん 油

あぶら
クリームシチュー
ベシャメルソース
スープストック

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

シシャモフライ ししゃも パン粉
こ

 小麦粉
こむぎこ

油
あぶら

塩

炒
いた

めビビンバ 牛肉
ぎゅうにく

　卵
たまご

ほうれん草
そう

 にんじん もやし しいたけ 砂糖
さ と う

ごま 油
あぶら

 ごま油
あぶら しょうゆ 酒 みりん

トウバンジャン

豆腐
と う ふ

とわかめのスープ 豆腐
と う ふ

わかめ にんじん 白菜
はくさい

 しめじ ねぎ
しょうゆ こしょう
スープストック

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

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

みぞれ汁
じ る

豆腐
と う ふ

小松菜
こ ま つ な なめこ えのきだけ 大根

だいこん

ねぎ
片栗粉
かたくりこ

しょうゆ 酒 みりん
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

鮭
さけ

の塩焼
し お や

き 鮭
さけ

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

キムチ汁
じる 豆腐

とうふ
 鶏肉
とりにく

  みそ

油
あぶら

 揚
あ

 げ
チンゲン菜

さい
 にんじん

白菜
はくさい

 えのきだけ 大根
だいこん

にら 生姜
しょうが

 にんにく ねぎ
ごま油

あぶら しょうゆ 酒 唐辛子
煮干しだし

ぽんかん（一関小のみ） ぽんかん

縄
なわ

ロールパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

米粉
こ め こ

グラタン 鶏肉
と り にく

チーズ 牛乳
ぎゅうにゅう

パセリ 玉
たま

ねぎ マカロニ 米粉
こめこ

 パン粉
こ

バター 塩 こしょう

コールスローサラダ ほうれん草
そう

 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

酢 塩 こしょう

ポトフ ウインナー にんじん 玉
たま

ねぎ しめじ 白菜
はくさい

じゃが芋
いも コンソメ しょうゆ

塩  こしょう

バナナ 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

鶏
と り

のから揚
あ

げ 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

しょうゆ 酒

キャベツのごまドレッシングサラダ 小松菜
こ ま つ な

 にんじん 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

大根
だいこん

と油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

油揚
あぶらあ

げ みそ にんじん 大根
だいこん

  もやし 玉
たま

ねぎ ねぎ 煮干しだし

レモンソーダゼリー レモン果汁
かじゅう

 りんご果汁
かじゅう

砂糖
さとう

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

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

茎
く き

わかめの炒
い た

め煮
に

鶏肉
と り にく

 大豆
だ い ず

茎わかめ にんじん キャベツ 白滝
しらたき

 砂糖
さ と う

ごま 油
あぶら

 ごま油
あぶら しょうゆ みりん

唐辛子

にらたま汁
じ る

卵
たまご

 豆腐
と う ふ

 みそ にら にんじん 白菜
はくさい

 ねぎ 片栗粉
か た く り こ 煮干しだし

バナナ（一関小、舞川中、東中
のみ） バナナ

※献立は都合により変更する場合があります。

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

◎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。

８
木

　今日
きょう

は、「いちのせきハラミ焼
や

き」です。一関市
いちのせきし

の室根町
むろねちょう

のご当地
とうち

Ｂ級
きゅう

グルメです。鶏肉
とりにく

のハラミを、

野菜
やさい

と一緒
いっしょ

に炒
いた

めた　　料理
りょうり

です。

ハラミは、かみごたえがあるので、

よくかんで食
た

べましょう。

597

22.7

18.7

2.0

kcal

g

g

g

767

27.8

22.2

2.5

kcal

g

g

g

９
金

　みかんとぽんかんは、見
み

た目
め

は似
に

ていますが、みかんは鹿児島
かごしま

県
けん

、ぽ

んかんはインドが原産地
げんさんち

になりま

す。ぽんかんの旬
しゅん

は、1月
がつ

～2月
がつ

と

とても短
みじか

く、みかんと比
くら

べると皮
かわ

が

厚
あつ

く、甘
あま

みが濃厚
のうこう

なところが特徴
とくちょう

で

す。

13
火

　白菜
はくさい

は、たくさんの葉
は

をまいて

形
かたち

になっていますが、ここまでなる

のに80枚
まい

ぐらいの葉
は

が巻
ま

かれてい

るそうです。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。今日
きょう

は、白菜
はくさい

を使
つか

ったポトフです。おい

しくいただきましょう。

683

27.6

25.3

2.9

615

30.3

15.3

2.2

kcal

g

g

g

771

36.8

17.7

2.7

　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は、節
せつ

 分
ぶん

 給食
きゅうしょく

です。

節分
せつぶん

は、季節
きせつ

の分
わ

かれ目
め

の「立春
りっしゅん

の

日
ひ

」の前
まえ

の日
ひ

になります。節分
せつぶん

は、

豆
まめ

まきをして邪気
じゃき

を払
はら

い、無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

う行事
ぎょうじ

です。大豆
だいず

はよくかんで

食
た

べて丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

りましょう。

635

25.1

19.6

2.0

kcal

g

g

g

839

31.6

24.8

2.6

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

中学校
ちゅうがっこう

　2月
がつ

は暦
こよみ

の上
う え

では春
はる

ですが、まだ

まだ厳
きび

しい寒
さむ

さが続
つづ

きます。また、

インフルエンザ等
と う

の感染症
かんせんしょう

も心配
しんぱい

な

季節
き せ つ

です。栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけて、寒
さむ

さを乗
の

り切
き

りましょ

う。

588

29.3

17.1

1.8

kcal

g

g

g

779

38.7

22.2

2.1

kcal

g

g

g

　ししゃもは、頭
あたま

からまるごと食
た

べ

られるので、カルシウムをたくさん

補給
ほきゅう

することができる魚
さかな

です。内臓
ないぞう

には、ビタミンＤが含
ふく

まれているの

で、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けます。

619

25.8

20.3

2.0

kcal

g

g

g

762

30.0

23.7

2.6

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

　また食
た

べたい給食
きゅうしょく

で、リクエスト

の多
おお

かったレモンゼリーです。レモ

ンには、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミン

Ｃを多
おお

く含
ふく

みます。また、酸味
さんみ

のも

とクエン酸
さん

には、体
からだ

の疲
つか

れをとる

働
はたら

きがあります。香
かお

りには、気分
きぶん

を

リラックスさせる効果
こうか

もあります。

672

23.1

20.8

1.7

kcal

g

g

g

848

30.0

25.1

2.3

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

14
水

１
木

15
木

　みなさんは、朝
あさ

ごはんをしっかり

食
た

べてきましたか。朝
あさ

ごはんは、

1日
にち

元気
げんき

に体
からだ

と頭
あたま

を動
うご

かすためのエ

ネルギーになります。朝
あさ

ごはんを

しっかり食
た

べて、体
からだ

と頭
あたま

にエンジン

をかけ、気持
きも

ちよく1日
にち

をスタート

させましょう。

603

25.6

14.4

2.8

kcal

g

g

g

762

31.4

16.4

3.6

kcal

g

g

g

　南部一郎
なんぶいちろう

かぼちゃの「南部
なんぶ

」は

岩手
いわて

の総称
そうしょう

で、「一郎
いちろう

」はもともと

の種
たね

を持
も

っている方
かた

が横田
よこた

一郎
いちろう

さん

だったことから「南部
なんぶ

一郎
いちろう

かぼ

ちゃ」という名前
なまえ

になりました。

619

28.3

25.1

2.9

kcal

g

g

g

774

34.9

30.7

3.8

２
金

６
火

kcal

g

g

g

５
月

　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

のごはんは、有機
ゆうき

米
まい

が

使
つか

われます。大
だい

 東
とう

 町
ちょう

 農
のう

 産
さん

 物
ぶつ　

 等
とう

生産
せいさん

 組合
くみあい

の方々
かたがた

が、農薬
のうやく

や化学
かがく

肥
ひ

料
りょう

を使
つか

わずに栽培
さいばい

したお米
こめ

です。

2月
がつ

21日
にち

と2月
がつ

28日
にち

にも登場
とうじょう

しま

す。味
あじ

わっていただきましょう。

614

27.5

17.5

2.2

kcal

g

g

g

770

33.4

20.2

2.7

７
水

kcal

g

g

g

一関市真滝学校給食センター令和６年


