
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　ジョア ジョア 米
こめ

ほうれん草
そう

オムレツ 卵
たまご

ほうれん草
そう

砂糖
さとう

 片栗粉
かたくりこ

油
あぶら しょうゆ 酢 塩

みりん

グリーンサラダ ハム ブロッコリー キャベツ きゅうり 砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ 酢

ハヤシライス 豚肉
ぶたにく にんじん

玉
たま

ねぎ しめじ エリンギ

グリンピース にんにく
じゃが芋

いも

油
あぶら

ハヤシルウ  塩
スープストック
トマトソース

レモンソーダゼリー（舞川中のみ） レモン果汁
かじゅう

 りんご果汁
かじゅう

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

鯖
さば

のごま焼
や

き 鯖
さば

生姜
しょうが

ごま
しょうゆ 酒
みりん

洋風
ようふう

五目
ご も く

豆
まめ

豚肉
ぶたにく

 大豆
だいず

にんじん ごぼう しいたけ 枝豆
えだまめ

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

なめこ汁
じる

豆腐
とうふ

 みそ 小松菜
こまつな

 にんじん 大根
だいこん

 なめこ 玉
たま

ねぎねぎ 煮干しだし

背割
せ わ

りコッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

焼
や

きそば 豚肉
ぶたにく

あおのり ピーマン にんじん
キャベツ 玉

たま
ねぎ もやし

にんにく
中華
ちゅうか

麺
めん

油
あぶら 焼きそばソース 酒

コンソメ こしょう

じゃが芋
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 じゃが芋

い も
マヨネーズ

（卵
たまご

なし）
塩 こしょう

肉
に く

だんごスープ 鶏肉
とりにく

チンゲン菜
さい

 にんじん 白菜
はくさい

 ねぎ しめじ 片栗粉
かたくりこ

 パン粉
こ

 砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ 酒 みりん

塩 こしょう

☆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

米
こめ

メンチカツ 豚肉
ぶたにく

玉
たま

ねぎ パン粉
こ

 砂糖
さとう

 小麦粉
こむぎこ

油
あぶら

ソース 塩

キャベツの梅
うめ

おかか和
あ

え 大豆
だ い ず

 かつおぶし にんじん キャベツ きゅうり 梅
うめ

砂糖
さ と う しょうゆ 塩

ひきな汁
じ る

油揚
あぶらあ

げ 高野
こうや

豆腐
どうふ

 みそ にんじん
大根
だいこん

 ごぼう えのきだけ

ねぎ 干
ほ

し椎茸
しいたけ 煮干しだし

バナナ（南小、滝沢小、弥栄小、
舞川小、舞川中、東中のみ） バナナ

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

ブリの甘辛
あまから

煮
に

ブリ 生姜
しょうが

砂糖
さとう

 小麦粉
こむぎこ

 片栗粉
かたくりこ しょうゆ

みりん

豚肉
ぶたにく

のキムチ炒
いた

め 豚肉
ぶたにく

ピーマン にんじん にら
キャベツ もやし 白菜

はくさい

ねぎ 大根
だいこん

 にんにく 生姜
しょうが 砂糖

さとう

油
あぶら しょうゆ 酒 塩

唐辛子

春雨
は る さ め

と卵
たまご

のスープ 豆腐
と う ふ

 卵
たまご

チンゲン菜
さい

 にんじん 白菜
はくさい

　干
ほ

し椎茸
しいたけ

 ねぎ 春雨
はるさめ しょうゆ スープス

トック 塩 こしょう

バナナ（一関
いちのせき

小
しょう

のみ） 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

ホッケの照
て

り焼
や

き ほっけ 生姜
しょうが

しょうゆ 酒 みりん

ひじきの炒
いた

め煮
に

鶏肉
とりにく

 大豆
だいず

 油揚
あぶらあ

げ ひじき にんじん キャベツ いんげん 白滝
しらたき

 砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん 塩

豚汁
とんじる

豚肉
ぶたにく

 豆腐
とうふ

 みそ にんじん 玉
たま

ねぎ ねぎ じゃが芋
いも

 こんにゃく 油
あぶら しょうゆ

煮干しだし

オレンジ（南小、滝沢小、弥栄小、
舞川小、舞川中、東中のみ） オレンジ

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

チキンのオーブン焼
や

き 鶏肉
とりにく

チーズ 赤
あか

ピーマン パセリ パン粉
こ

油
あぶら しょうゆ 塩

塩こうじ

ポパイサラダ ほうれん草
そう

キャベツ とうもろこし 油
あぶら しょうゆ レモン果

汁塩 こしょう

豆乳
とうにゅう

スープ 牛肉
ぎゅうにく

　豆乳
とうにゅう

にんじん 玉
たま

ねぎ 白菜
はくさい

 にんにく 麦
むぎ

 じゃが芋
いも

油
あぶら

コンソメ こしょう
塩  白ワイン
スープストック

ミルメーク（ココア） 砂糖
さとう

ココア 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

米
こめ

野菜
や さ い

シュウマイ 鶏肉
とりにく

 豚肉
ぶたにく

ほうれん草
そう とうもろこし にんじん

玉
たま

ねぎ 生姜
しょうが

小麦粉
こむぎこ

 片栗粉
かたくりこ

 パン粉
こ

砂糖
さとう しょうゆ 塩

春雨
は る さ め

サラダ ほうれん草
そう

 にんじん もやし きゅうり 春雨
はるさめ

 砂糖
さ と う

ごま ごま油
あぶら

しょうゆ 酢

麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

豆腐
とうふ

 豚肉
ぶたにく

 みそ にんじん
たけのこ 干

ほ
し椎茸
しいたけ

 ねぎ

にら にんにく 生姜
しょうが 砂糖

さとう

 片栗粉
かたくりこ

ごま油
あぶら

テンメンジャン 酒
しょうゆ
トウバンジャン

オレンジ（一関
いちのせき

小
しょう

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

 強化
きょうか

米
まい

カツオフライ かつお パン粉
こ

 小麦粉
こ む ぎ こ

油
あぶら

しょうゆ 塩

つぼ漬
づ

け和
あ

え にんじん
キャベツ 大根

だいこん
 きゅうり

枝豆
えだまめ 砂糖

さとう

ごま
しょうゆ 酢 塩 酒
かつおだし

沢煮
さ わ に

椀
わん

豚肉
ぶたにく

にんじん
大根
だいこん

 ごぼう ねぎ

たけのこ 干
ほ

し椎茸
しいたけ 白滝

しらたき しょうゆ 酒 塩
かつおだし

※献立は都合により変更する場合があります。 ◎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
水

　いよかんは、おもに愛媛
えひめ

県
けん

で生産
せいさん

されている、日本
にほん

が原産
げんさん

の果物
くだもの

で

す。愛媛県
えひめけん

は、昔
むかし

の言
い

い方
かた

で伊予
いよ

の

国
くに

と言
い

います。伊予
いよ

の国
くに

でとれる、

みかんなので「いよかん」という

名前
なまえ

がつけられました。

28
水

　今日
きょう

は、有機
ゆうき

米
まい

を使
つか

ったごはんで

す。有機
ゆうき

米
まい

は、発酵
はっこう

たい肥
ひ

や米
こめ

ぬ

か、水田
すいでん

 生物
せいぶつ

を活用
かつよう

して作
つく

ってい

ます。除草剤
じょそうざい

は一切
いっさい

 使
つか

わず、生
せい

産
さん

者
しゃ

の皆
みな

さんが手間
てま

をおしまず栽培
さいばい

し

たお米
こめ

です。おいしくいただきま

しょう。

665

24.9
20.1

2.0

kcal

g
g
g

854

30.9
25.0
2.6

kcal

g
g
g

kcal
g
g

g

27
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。

655
29.1
26.8

2.9

kcal
g
g

g

839
36.9
34.6

3.7

kcal
g
g

g

2６
月

29
木

　みなさんは、よくかんで食
た

べるこ

とを意識
いしき

していますか。よくかんで

食
た

べると、唾液
だえき

がよく出
で

るので、

消化
しょうか

を助
たす

けたり、虫歯
むしば

の予防
よぼう

にもな

ります。意識
いしき

してよくかんで食
た

べて

みましょう。

601
23.8

19.6
1.7

kcal
g

g
g

786
30.6

23.8
2.2

kcal
g

g
g

610
28.9
16.7

1.9

kcal
g
g

g

769
35.4
19.2

2.6

　大豆
だいず

は、たんぱく質
しつ

を豊富
ほうふ

に含
ふく

む

ことから畑
はたけ

の肉
にく

とも呼
よ

ばれていま

す。大豆
だいず

は、色々
いろいろ

な食品
しょくひん

に姿
すがた

を変
か

え

て食
た

べられています。豆腐
とうふ

や油揚
あぶらあ

げ

など、大豆
だいず

から出来
でき

ているものを探
さが

してみてくださいね。

791

27.4

19.0
2.9

kcal

g

g
g

609

21.8

17.3
2.1

kcal

g

g
g

kcal
g
g

g

734
31.5
23.8

4.0

kcal
g
g

g

592
25.6
20.0

3.1

　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

のコッペパンには、切
き

れ込
こ

みが入
はい

っています。焼
や

きそば

や、サラダをはさんで、おいしくい

ただきましょう。はさむ量
りょう

が多
おお

い

と、食
た

べる時
とき

にこぼれやすいので、

上手
じょうず

に食
た

べましょう。

782

27.2

20.6
2.8

kcal

g

g
g

657

27.8

24.0
1.8

kcal

g

g
g

863

35.7

31.3
2.4

kcal

g

g
g

16
金

　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は、ハヤシライスで

す。薄
うす

切
ぎ

り肉
にく

と玉
たま

ねぎを炒
いた

めて、ト

マト味
あじ

のソースや赤
あか

ワインで煮込
にこ

ん

だものをご飯
はん

にかけた、日本
にほん

で生
う

ま

れた洋風
ようふう

 料理
りょうり

です。

615

22.3

15.0
2.2

kcal

g

g
g

　キムチは、韓国
かんこく

の食卓
しょくたく

に欠
か

かすこ

とのできない伝統
でんとう

 料理
りょうり

です。寒
さむ

さ

の厳
きび

しい冬
ふゆ

 場
ば

に、不足
ふそく

する野菜
やさい

を

摂取
せっしゅ

できるように、キムチを作
つく

り始
はじ

めました。その週
しゅう

類
るい

は１００を超
こ

え、地域
ちいき

や季節
きせつ

によって、色々
いろいろ

な

キムチがあります。

632
25.4
19.4

2.1

kcal
g
g

g

802
31.1
22.8

2.7

kcal
g
g

g

22
木

1９
月

　鯖
さば

やさんま、いわしなどは青
あお

 魚
ざかな

と呼
よ

ばれ、脳
のう

を活性化
かっせいか

するＤＨＡや

血液
けつえき

の健康
けんこう

に役立
やくだ

つＥＰＡが多
おお

く含
ふく

まれます。日本人
にほんじん

と鯖
さば

の歴史
れきし

は古
ふる

く

青森県
あおもりけん

の縄
じょう

 文
もん

 遺
い

 跡
せき

から鯖
さば

の骨
ほね

が見
み

つかっています。

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

調味料
ちょうみりょう

ひとくちメモおもに体
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。
1群
ぐん

2群
ぐん

3群
ぐん

中学校

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）

20
火

小学校

＝ １月の食材産地 ＝

・ねぎ（一関・茨城）・にんじん（一関・岩手）・キャベツ（一関、愛知、茨城）・大根（一関）・ごぼう（青森）・白菜（一関）・玉ねぎ（北海道）・にら(茨城）・なめこ（宮城）・えのきだけ（新潟）・しめじ（長野）・小松菜（一関）

・チンゲン菜(一関）・ほうれん草(一関）・じゃがいも（北海道）・ピーマン（沖縄・高知）・もやし（岩手、福島）・さつま芋（茨城）・里芋（岩手）・オレンジ（アメリカ）・バナナ（フィリピン）・みかん(静岡）・りんご(岩手）

・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（ニュージーランド）・冷凍むき枝豆（国産）・冷凍いんげん (国産）・たけのこ水煮(国産）

・れんこん水煮（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）・のり（国産）・めかぶ（国産）・茎わかめ（国産）・さば（ノルウェー）・赤魚（アラスカ）・いか(ペルー）・いわし(国産）

・ぶり（長崎）・しらす干し（インドネシア）・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（岩手）・納豆(国産）

・豆乳（一関）・きなこ（国産）・ヨーグルト(岩手）・ごま(アフリカ）・マカロニ（カナダ）・マロニー（国産）・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）・もち（岩手）

令和６年


