
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

きんぴら肉
に く

だんご 鶏肉
とりにく

 豚肉
ぶたにく

にんじん
ごぼう 玉

たま
ねぎ りんご

にんにく 生姜
しょうが 砂糖

さとう

ごま 油
あぶら しょうゆ みりん 塩

酒 酢

かみかみ和
あ

え いか にんじん 大根
だいこん

 きゅうり 砂糖
さとう

ごま油
あぶら

しょうゆ 酢

春雨
はるさめ

のすまし汁
じる

豆腐
とうふ

小松菜
こまつな

 にんじん 白菜
はくさい

 えのきだけ ねぎ 春雨
はるさめ しょうゆ 塩 酒

かつおだし

ひなまつり三
さん

色
しょく

ゼリー

（滝小のみ２月２９日）
豆乳
とうにゅう

寒天
かんてん

いちご りんご 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

赤魚
あか う お

のピリッと焼
や

き 赤魚
あかうお

にんにく 生姜
しょうが

ごま油
あぶら しょうゆ 酒

トウバンジャン

バンサンスー ハム ほうれん草
そう

 にんじん キャベツ きゅうり 砂糖
さとう

ごま ごま油
あぶら

しょうゆ 酢

八宝菜
は っ ぽ う さ い

汁
じ る 豚肉

ぶたにく

 いか

うずらの卵
たまご にんじん

白菜
はくさい

 玉
たま

ねぎ 生姜
しょうが

干
ほ

し椎茸
しいたけ

 チンゲン菜
さい 片栗粉

かたくりこ

油
あぶら

 ごま油
あぶら

しょうゆ 酒
こしょう
スープストック

いよかん
（南小・弥小・東中・舞中のみ） いよかん

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

のハーブ焼
や

き 鶏肉
とりにく

バジル 玉
たま

ねぎ にんにく
しょうゆ 白ワイン
こしょう

マカロニソテー
まぐろフレーク
ベーコン ピーマン トマト

玉
たま

ねぎ なす

とうもろこし
ペンネ 油

あぶら
トマトケチャップ
コンソメ 塩
こしょう

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
とうもろこし

玉
たま

ねぎ
油
あぶら コーンスープの素

コンソメ こしょう

お祝
いわ

いケーキ

（米粉
こめこ

のチョコレートケーキ）
豆乳
とうにゅう

米粉
こめこ

 砂糖
さとう

油
あぶら ココア 塩

チョコレート

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

トマトオムレツ 卵
たまご

  鶏肉
とりにく

玉
たま

ねぎ 片栗粉
かたくりこ

油
あぶら トマトケチャップ

トマトピューレ

かりぽり和
あ

え 大豆
だいず

にんじん
大根
だいこん

 キャベツ  きゅうり

なす れんこん 枝豆
えだまめ

 しそ
砂糖
さ と う

ごま しょうゆ 塩

ポークカレー 豚肉
ぶたにく

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

お祝
いわ

いケーキ（舞川小のみ）

（米粉
こめこ

のチョコレートケーキ）
豆乳
とうにゅう

米粉
こめこ

 砂糖
さとう

油
あぶら ココア 塩

チョコレート

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

鯖
さ ば

のみそ煮
に

鯖
さば

 みそ 砂糖
さとう

 片栗粉
かたくりこ

酒

千草
ち ぐ さ

和
あ

え 卵
たまご

ほうれん草
そう

 にんじん キャベツ もやし 油
あぶら

ごま

しょうゆ みりん
めんつゆ 昆布だし
かつおだし

じゃが芋
いも

のみそ汁
しる

豆腐
とうふ

 高野
こうや

豆腐
どうふ

 みそ にんじん 玉
たま

ねぎ ねぎ じゃが芋
いも みそ 塩

煮干しだし

いよかん
（一関小、滝沢小、舞川小のみ） いよかん

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

みそカツ 豚肉
ぶたにく

 みそ
パン粉

こ

 小麦粉
こむぎ こ

片栗粉
かたくりこ

 砂糖
さ と う 油

あぶら

 ごま
しょうゆ
酒 塩

わかめの柚子
ゆ ず

香
かお

り和
あ

え まぐろフレーク わかめ にんじん
キャベツ きゅうり

とうもろこし
砂糖
さとう

しょうゆ 酢
柚子果汁 昆布だし
かつおだし

なめこ汁
じる

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 なめこ 大根
だいこん

 ねぎ
塩
煮干しだし

まめによろこぶ 大豆
だいず

昆布
こんぶ

砂糖
さとう しょうゆ 昆布だし

酢 かつおだし

※献立は都合により変更する場合があります。

5
火

kcal
g

g
g

857
29.3

27.7
2.6

kcal
g

g
g

◎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。

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

８
金

 　給食
きゅうしょく

は、1年間
ねんかん

で小学校
しょうがっこう

が170

日
にち

、中学校
ちゅうがっこう

が164日
にち

ありますが、

今年度
こんねんど

の給食
きゅうしょく

も中学校
ちゅうがっこう

は今日
き ょ う

が

最終日
さいしゅうび

、小学校
しょうがっこう

もあと少
すこ

しです。

1年間
ねんかん

、楽
たの

しい給 食 時 間
きゅう しょ くじかん

を過
す

ごす

ことができたでしょうか。これから

も、しっかり食
た

べて元気
げん き

な体
からだ

を作
つく

り

ましょう。

610

24.4
18.7

2.0

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

　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

かったカレーです。給食
きゅうしょく

のカレー

に使
つか

われる野菜
やさい

は、じゃが芋
いも

70kg、ねぎ80kg、にんじん

13kgを大
おお

きな釜
かま

で煮込
にこ

んで作
つく

りま

す。今日
きょう

もおいしくいただきましょ

う。

664
23.2

22.0
2.0

４
月

６
水

７
木

１
金

 　「パスタ」は、小麦粉
こむぎこ

をこねて

作
つく

った、スパゲッティやマカロニの

ことです。マカロニには、様々
さまざま

な

形
かたち

をしているものがあります。貝
かい

の

形
かたち

やリボンの形
かたち

、ねじれていたり、

車輪
しゃりん

のような形
かたち

もあります。皆
みな

さん

は、何種類
なんしゅるい

ぐらいのマカロニを食
た

た

ことがありますか。

767

29.8
21.8

3.0

kcal

g
g

g

　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

ごはんを食
た

べ

ると体
からだ

や脳
のう

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、1日
にち

を気持
き も

ちよくスター

トさせるためにも、早
はや

ね、早起
はやお

きを

心
こころ

がけましょう。

626

28.8
17.8

2.0

kcal

g
g

g

803

37.1
21.4

2.8

kcal

g
g

g

kcal

g

g
g

 　3月
がつ

３日
か

はひな祭
まつ

りです。ちら

し寿司
ずし

やひなあられ、ひしもちを食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。これらには、

３つの色
いろ

が使
つか

われています。桃色
ももいろ

は

桃
もも

の花
はな

の色
いろ

、白
しろ

は雪
ゆき

の色
いろ

、緑
みどり

は若草
わかくさ

の色
いろ

を意味
いみ

します。この3つの色
いろ

を

使
つか

うことで、春
はる

の訪
おとず

れをあらわして

いるそうです。

642

22.0

15.1
2.1

kcal

g

g
g

786

25.4

16.0
2.6

　みそ汁
しる

や和
あ

え物
もの

には、にんじんや

白菜
はくさい

やキャベツ、ねぎなどの野菜
やさい

が

たくさん入
はい

っています。野菜
やさい

は、

体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める栄
えい

養
よう

や体
からだ

の掃除
そうじ

をしてくれる食物
しょくもつ

せんいが豊
ほう

富
ふ

で

す。たくさん食
た

べて、午後
ご ご

も元気
げんき

に

頑
がん

張
ば

りましょう。

625
25.4
19.3

2.0

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

673
28.2

25.9

2.9

kcal
g

g

g

814
34.0

29.8

3.9

kcal
g

g

g

一関市真滝学校給食センター令和6年



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

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 ねぎ
マヨネーズ

（卵
たまご

なし）

塩 こしょう
白ワイン

カレーきんぴら 豚肉
ぶたにく

  大豆
だいず

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

ごま油
あぶら

 油
あぶら しょうゆ みりん

カレー粉

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

黒糖
こ く と う

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

おからキッシュ
卵
たまご

 おから

ベーコン

牛乳
ぎゅうにゅう

 チーズ

生
なま

クリーム
小松菜
こまつな

玉
たま

ねぎ ねぎ 油
あぶら 塩 こしょう

コンソメ

米
こめ

麺
めん

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 きゅうり 米

こめ

麺
めん マヨネーズ

（卵
たまご

なし）

塩 こしょう
酢

ミネストローネ ウインナー 大豆
だ い ず

トマト にんじん
大根
だいこん

 にんにく

玉
たま

ねぎ
マカロニ オリーブオイル

しょうゆ コンソメ
塩 こしょう

オレンジ オレンジ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

さわらのおろしポン酢
ず

がけ さわら 大根
だいこん

　生姜
しょうが

片栗粉
かたくりこ

 米粉
こめこ

油
あぶら しょうゆ 酒 みりん

レモン汁

じゃが芋
い も

のそぼろ煮
に

豚肉
ぶたにく

にんじん
玉
たま

ねぎ 干
ほ

し椎茸
しいたけ

グリンピーズ
砂糖
さとう

油
あぶら

めかぶ汁
じ る

豆腐
とうふ

 油揚
あぶらあ

げ みそ めかぶ 小松菜
こまつな

 にんじん キャベツ ねぎ 煮干しだし 塩

まめによろこぶ（弥栄小のみ） 大豆
だいず

昆布
こんぶ

砂糖
さとう しょうゆ 昆布だし

酢 かつおだし

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

鶏肉
と り に く

のスタミナ焼
や

き 鶏肉
とりにく ねぎ にんにく

生姜
しょうが ごま油

あぶら しょうゆ 塩こうじ
酒 こしょう

フルーツ白玉
し ら た ま みかん 黄桃

おうとう

ラフランス

白玉
しらたま

だんご

砂糖
さとう

マーボーナス 豚肉
ぶたにく

 豆腐
と う ふ

 みそ
ピーマン にら
にんじん

なす 干
ほ

し椎茸
しいたけ

ねぎ にんにく
片栗粉
かたくりこ

　砂糖
さ と う

油
あぶら

 ごま油
あぶら

しょうゆ 酒
テンメンジャン
トウバンジャン

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

豚肉
ぶ た に く

のソテー 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

ちりめんじゃこのサラダ ちりめんじゃこ わかめ 小松菜
こまつな

 にんじん キャベツ 砂糖
さとう

オリーブオイル 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

※献立は都合により変更する場合があります。

kcal

g
g

g

１５
金

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

られるの

で、食
た

べすぎを防
ふせ

ぎ、脳
のう

の流
なが

れを良
よ

くして精神
せいしん

を安定
あんてい

させます。今日
きょう

の

給食
きゅうしょく

も、できるだけよくかんで食
た

べ

ましょう。

調味料
ちょうみりょう

ひとくちメモ
2群
ぐん

3群
ぐん

4群
ぐん

5群
ぐん

6群
ぐん

610

27.8
20.1

2.0

kcal

g
g

g

597

25.2

14.8
1.6

kcal

g

g
g

　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

の「フルーツ白玉
しらたま

」に

は、みかん・黄桃
おうとう

・ラフランスと、

「白玉
しらたま

だんご」が入
はい

っています。白
しら

玉
たま

だんごは、一度
いちど

にたくさん口
くち

に入
い

れずに、少
すこ

しずつよくかんで食
た

べる

ようにしましょう。

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

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

1群
ぐん

◎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。

1１
月

　ごぼうは、薬草
やくそう

として中国
ちゅうごく

から伝
つた

わりました。その後
ご

、食用
しょくよう

として栽
さい

培
ばい

されるようになりましたが、

日常的
にちじょうてき

にたべられているのは、日本
にほん

と韓国
かんこく

だけだそうです。ごぼうに多
おお

く含
ふく

まれる食物
しょくもつ

せんいには、おなか

の調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きがあります。

645

28.8

17.6
1.9

kcal

g

g
g

kcal

g

g
g

1３
水

　今日
きょう

の、さわらのおろしポン酢
す

が

けには、大根
だいこん

おろしが使
つか

われていま

す。大根
だいこん

は、おろし方
かた

で味
あじ

がかわる

と言
い

われています。円
えん

を描
えが

くように

やさしくおろすと、辛
から

みの少
すく

ない大
だ

根
いこん

おろしができるそうです。おいし

くいただきましょう。

655
27.8

22.1
1.9

1４
木

kcal
g

g
g

kcal
g

g
g

1２
火

 　ミネストローネは、イタリア

料理
りょうり

の一
ひと

つです。ミネストローネは

具沢山
ぐだくさん

という意味
いみ

で、材料
ざいりょう

は特
とく

に決
き

まっていませんが、トマトやじゃが

芋
いも

等
とう

が入
はい

っていることが多
おお

く、マカ

ロニや米
こめ

を入
い

れることもあります。
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令和６年 一関市真滝学校給食センター

＝ ２月の食材産地

・ねぎ（一関）・にんじん（岩手）・キャベツ（愛知）・きゅうり（高知）・大根（千葉）・ごぼう（青森）・白菜（一関）・玉ねぎ（北海道）・にら(茨城・高知）・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（新潟、山形）・エリンギ(新潟）・じゃがいも（北海道）・さつま芋（茨城）・ピーマン（沖縄、宮崎）・もやし（福島）・ぽんかん（和歌山）・バナナ（フィリピン）

・いよかん(愛媛）・オレンジ（アメリカ）・大豆水煮（国産）・冷凍コーン（国産）・冷凍かぼちゃ(国産）・レンコン水煮(国産）・たけのこ水煮（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）・のり(国産）・ひじき（国産）・さば（ノルウェー）・赤魚（アラスカ）・ぶり（国産）

・ほっけ（アラスカ）・さわら（メキシコ）・いか(タイ）・ししゃも(ノルウェー）・鮭（岩手）・いわし(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）・牛肉(岩手）・豆腐（岩手）・油揚げ（国産）・おから（一関）・豆乳(一関）・ごま(アフリカ）・マカロニ（カナダ）・中華麺（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）


