
　一関市花泉学校給食センター

※ 栄養価
えいよう か

の表示
ひ ょ う じ

について　　エ：エネルギー(kcal)　　た：たんぱく質
し つ

(g)　　脂
　

：脂質
し し つ

(g)　　塩：食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
　りょう

(g) No.1

小学校
中学年

中学校

1群
ぐん

３群
ぐん

４群
ぐん

６群
ぐん

たんぱく質
しつ

ビタミンA ビタミンC 脂質
し し つ

こどもの日
ひ

献立
こ ん だ て

です！

こいのぼりハンバーグ
鶏肉　豚肉
大豆

玉ねぎ　にんにく
しょうが 砂糖

さ と う

　片栗粉
か た く り こ

油
あぶら しょうゆ　みりん

酒　塩　コショウ

小松菜
こ ま つ な

のお浸
ひた

し のり 小松菜
こ ま つ な

　人参
にんじん

もやし　キャベツ 砂糖
さ と う

ごま
しょうゆ　めんつ

ゆ

たけのこのみそ汁
し る 豆腐　油揚げ

みそ 人参
にんじん

　にら
白菜　たけのこ　ねぎ
しめじ 煮干

に ぼ

しだし

かしわもち（みそあん） みそ 米粉
こ め こ

　砂糖
さ と う

バランスよく食
た

べよう！

厚焼
あ つ や

き卵
たまご

のそぼろあんかけ 卵
たまご

　鶏肉
と り に く

ねぎ　干
ほ

し椎茸
し い た け

砂糖
さ と う

　片栗粉
か た く り こ

油
あぶら かつお昆布だし　しょう

ゆ　みりん　酒　酢　塩

めかぶとキャベツの和
あ

え物
もの

かつお節
ぶし

めかぶ キャベツ　きゅうり 青
あお

じそドレッシング

大根
だいこん

のみそ汁
し る 豆腐　みそ

油揚げ 人参
にんじん

大根
だいこん

　ねぎ　えのきだけ じゃがいも 煮干
に ぼ

しだし

チリコンカン 豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

人参
にんじん 玉ねぎ　セロリ　しょ

うが　にんにく 油
あぶら

ケチャップ　中濃ソース
赤ワイン　豆板醤　コ
ショウ チリコンカン

ポテトサラダ 人参
にんじん

きゅうり　コーン
じゃがいも
砂糖

マヨネーズ 塩
しお

　コショウ

ABCスープ ベーコン 人参
にんじん キャベツ　玉ねぎ　し

めじ　ブロッコリー茎
マカロニ

しょうゆ　コンソメ
スープストック　塩
コショウ

セルフカツカレー（とんかつ） 豚肉
ぶ た に く

　大豆
だ い ず パン粉　小麦

粉　砂糖 油
あぶら

塩
しお

カレーライス

カレーライス 豚肉
ぶたにく

人参
にんじん 玉ねぎ　エリンギ

しょうが　にんにく
じゃがいも 油

あぶら
カレーフレーク　中濃
ソース　ケチャップ
コショウ

カリポリ和
あ

え
大豆　青大豆
なた豆

キャベツ　きゅうり　大根
なす　れんこん　しそ 砂糖

さ と う
ごま しょうゆ　塩

オレンジ オレンジ

あんかけ焼
しゅう

売
まい

（２個
こ

） 豚肉
ぶ た に く

　大豆
だ い ず

人参 玉ねぎ　しょうが　にんにく
小麦粉　砂糖　かた
くり粉　でんぷん ごま油

しょうゆ　酒　みりん
酢　塩　コショウ 一日

い ち に ち

を元気
げ ん き

にスタート

バンサンスー ハム 人参
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 しょうゆ　酢
す

わかめスープ 豆腐
と う ふ

わかめ
チンゲン菜　人
参

白菜　たけのこ　ねぎ
干し椎茸

しょうゆ　中華スープ
ストック　コショウ

スクールヨーグルト
ヨーグル
ト

さばのみそだれがけ さば　みそ しょうが 砂糖　片栗粉 しょうゆ　酒 さばを使
つ か

った慣用句
か ん よ う く

ごぼうサラダ
ごぼう　キャベツ
きゅうり　コーン

マヨネーズ
ごま　ごま油

しょうゆ　コ
ショウ

チンゲン菜
さ い

と豚肉
ぶたに く

のスタミナみそ汁
し る

豚肉　豆腐
みそ　油揚げ

チンゲン菜　人
参

大根　ねぎ　にんにく 煮干
に ぼ

しだし　酒
さけ

鶏肉
と り に く

のコーフレーク焼
や

き 鶏肉
とりにく コーンフレーク

パン粉
マヨネーズ
油

しょうゆ　みりん にわとりが生
う

む卵
た ま ご

の数
か ず

は？

シャキシャキサラダ 鶏肉
とりにく

人参
にんじん

きゅうり じゃがいも ごま油
あぶら しょうゆ　酢　塩

コショウ

洋風卵
ようふうたまご

スープ 卵
たまご

　ベーコン
小松菜　かぶの
葉　人参 白菜

はくさい

　かぶ　しめじ 片栗粉
かた く り こ しょうゆ　チキンコン

ソメ　コショウ

アジフライトマトソースがけ あじ トマト
玉ねぎ　しょうが　に
んにく

パン粉　小麦
粉　砂糖

油　オリー
ブ油

ケチャップ　しょう
ゆ　乾バジル　塩 給食

きゅうしょく

の準備
じ ゅ ん び

アスパラガスのサラダ ハム アスパラガス
キャベツ　きゅうり
コーン

イタリアンドレッ
シング

パンプキンポタージュ 鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう かぼちゃ　人参

パセリ 玉
たま

ねぎ 油
あぶら

北海道シチューフレー
ク　ベシャメルソース
フレーク　白ワイン
コショウ

セルフたけのこご飯
はん

の具
ぐ

鶏肉
とりにく

　油揚
あぶらあ

げ 人参
にんじん たけのこ　ごぼう　え

だ豆
しらたき 油

あぶら しょうゆ　みりん
酒　顆粒だし 最後

さ い ご

の一粒
ひ と つ ぶ

まで

小松菜
こ ま つ な

のゆず香
か

和
あ

え かつお節
ぶし

小松菜
こ ま つ な

　人参
にんじん もやし　キャベツ　ゆ

ず果汁 砂糖
さ と う

しょうゆ

なめこ汁
じ る

豆腐
と う ふ

　みそ 人参
にんじん

大根
だいこん

　ねぎ　なめこ じゃがいも 煮干
に ぼ

しだし

バナナ バナナ

ますの塩焼
し お や

き ます 塩
しお

食
た

べ物
も の

の豆知識
ま め ち し き

「ふき」

山菜
さん さい

煮
に

油揚
あぶらあ

げ 人参
にんじん

ふき　わらび　たけのこ
しらたき　砂
糖 ごま　油

あぶら しょうゆ　みりん
酒　一味唐辛子

豚汁
と ん じ る 豆腐　豚肉

みそ 人参
にんじん 大根　ねぎ　ごぼう

干し椎茸
じゃがいも　つ
きこん

かつお昆布だし　酒

この紙は、一関市庁舎内から排出された使用済みの紙を原料として、庁舎内のオフィス製紙機で作成したものです。

麦
むぎ

ごはん

640

28.4

19.2

2.0

18

木

エ

た

脂

塩

595

28.1

18.9

1.6

☆食事
し ょ く じ

のマナーを考
かんが

えよう！　　☆朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！

※ □は岩手県産
い わ て け ん さ ん

、○印は一関
いちせき

産
さ ん

です。米
こめ

は一関
いちのせき

 産
さ ん

、しょうゆは岩手
い わ て

の大豆
だ い ず

を使
つか

ったものです。 食材等
しょ くざいとう

の都合
つ ご う

により、献立
こんだて

が変更
へん こ う

になる場合
ば あ い

がありますが、ご了承
りょうしょう

ください。

日
・
曜

栄養価基準値
（文科省基準）

こ　ん　だ　て　名
めい

お　も　な　材
ざい

　料
りょう

　と　は　た　ら　き　に　よ　る　分
ぶん

　類
るい

調味料
ちょうみりょう

ひとくちメモ
エ

た

脂

塩

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょ うし

を整
ととの

える 主
おも

にエネルギーのもとになる

２群
ぐん

５群
ぐん

カルシウム 炭水化物
たんすいかぶつ

650

26.8

18.0

2.0

830

34.2

23.0

2.5

主食
しゅしょく 牛

ぎゅう

乳
にゅう

主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

・汁物
しる もの

（デザート）

主
おも

に体
からだ

をつくる

９

火

エ

た

脂

塩

567

26.6

22.9

2.3

17

水

エ

た

脂

塩

584

22.8

14.4

2.0

729

27.3

16.4

2.2

757

34.7

28.0

3.0

11

木

エ

た

脂

塩

588

21.0

15.4

1.5

742

25.5

17.2

1.9

16

火

エ

た

脂

塩

626

26.0

25.5

2.7

829

33.2

31.6

3.6

15

月

エ

た

脂

塩

12

金

エ

た

脂

塩

646

27.5

24.2

2.1

819

33.8

28.9

2.5

10

水

エ

た

脂

塩

694

25.9

23.1

2.4

887

31.8

27.7

3.1

８

月

エ

た

脂

塩

597

23.8

17.4

1.8

749

29.2

20.0

1.9

ごはん ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ごはん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

１

月

エ

た

脂

塩

616

22.3

16.8

1.9

782

28.2

20.4

2.2

減量
げんりょう

ごはん
ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

２日
か

は一斉
い っ せ い

研修
けんしゅう

のため、すべての学校
が っ こ う

で給食
きゅうしょく

がありません

ごはん
ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

背割り
コッペ
パン

パ
ン

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

「さばを読
よ

む」は数字
すうじ

をごまかす意味
い み

として、江戸
え ど

時代
じだい

から使
つか

われているそ

うです。

結
むす

びパン

ごはん

ご
は
ん

減量
げんりょう

ごはん ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

麦
ご
は
ん

皆
みな

さんは、朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べてから学校
がっこう

に来
き

てい

ますか？朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べると、胃腸
いちょう

が動
うご

き始
はじ

め、体温
たいおん

が上
あ

がって体
からだ

全体
ぜんたい

が目覚
め ざ

めていきま

す。朝
あさ

ご飯
はん

をしっかり食
た

べて、一日
いちにち

を元気
げ ん き

に

スタートしましょう！

807

34.5

22.3

2.6

にわとりは、およそ１日
にち

に１個
こ

の卵
たまご

を産
う

んで

います。１羽
わ

のにわとりが生
う

む卵
たまご

の数
かず

は、

23～27時間
じ か ん

に１個
こ

といわれています。

765

34.5

22.2

1.7

麦
むぎ

ごはん ふきは、日本
に ほ ん

で生
う

まれた野菜
や さ い

で、全国
ぜんこく

の山
やま

や

野
の

に生
は

えています。冬
ふゆ

の寒
さむ

さが残
のこ

る春先
はるさき

に

ひょっこりと顔
かお

を出
だ

す「ふきのとう」はふき

の花
はな

です。

パ
ン

給食
きゅうしょく

というと「食
た

べること」だけが頭
あたま

に浮
う

か

ぶかもしれません。しかし、給食
きゅうしょく

は準備
じゅんび

から

後
あと

片付
か た づ

けまで含
ふく

めた時間
じ か ん

です。決
き

まりを守
まも

っ

てみんなで協力
きょうりょく

して楽
たの

しく食
た

べましょう。

麦
ご
は
ん

行事
ぎょうじ

食
しょく

で使用
し よ う

する食材
しょくざい

には意味
い み

や思
おも

い

が込
こ

められています。例
たと

えば、汁物
しるもの

に

使用
し よ う

のたけのこは、天
てん

を貫
つらぬ

くように

まっすぐ伸
の

びていき成長
せいちょう

も早
はや

いことか

ら、「すくすくと元気
げ ん き

に育
そだ

ってほし

い」という願
ねが

いが込
こ

められています。

　食
た

べ物
もの

に含
ふく

まれる栄養素
えいようそ

の種類
しゅるい

や量
りょう

は、食
た

べ物
もの

によて違
ちが

いがあります。「肉
にく

は好
す

きだけ

ど、野菜
やさい

は嫌
きら

い」と言
い

っている人
ひと

はいません

か？好
す

き嫌
きら

いしないで、いろいろな食
た

べ物
もの

を

しっかり食
た

べましょう。

チリコンカンとは、アメリカでよく食
た

べられている料理
りょうり

のひとつです。豆
まめ

や

ひき肉
にく

、玉
たま

ねぎを炒
いた

め、チリパウダー

などを加
くわ

えて煮込
にこ

みます。

皆
みな

さんは、カレーが好
す

きですか？もともとイ

ンドを中心
ちゅうしん

にした熱帯
ねったい

地方
ち ほ う

の人々
ひとびと

が食
た

べてい

たものです。数
すう

十種類
じゅっしゅるい

もの香辛料
こうしんりょう

を配合
はいごう

して

各家庭
か く か て い

の味
あじ

になっているそうです。みなさん

の家庭
か て い

のカレーはどんな味
あじ

ですか？

みなさん、食
た

べ終
お

わった後
あと

、自分
じぶん

の食器
しょっき

を見
み

てい

ますか？ご飯
はん

つぶは残
のこ

っていませんか？おかずの

残
のこ

りはついていませんか？食器
しょっき

をきれいに返
かえ

して

くれると調理員
ちょうりいん

さんたちも嬉
うれ

しいです。ごはんも

おかずも食器
しょっき

をきれいに食
た

べましょう！

今日
き ょ う

は、少
す こ

し早
はや

い「こどもの日
ひ

」給食
きゅうしょく

です！　みなさんが元気
げ ん き

に過
す

ごせますように☆

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

・花泉小…２（火） ・黄海小…２（火）、22（月）

・花泉中…２（火）、15（月）

・一関中…２（火）、15（月）、16（火）、17（水）

・桜町中…２（火）、15（月）


