
　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

かつおフライ かつお　みそ にんにく
小麦粉　パン粉
砂糖 ごま　ごま油

あぶら
しょうゆ　酒　塩
コショウ かつおの栄養

え い よ う

小松菜
こ ま つ な

のゆず香
か

和
あ

え 小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん りょくとうもやし

キャベツ　ゆず果汁 砂糖
さ と う

しょうゆ

たけのこのみそ汁
し る

　/バナナ
豚肉　豆腐　油
揚げ　みそ 人参

に ん じ ん

　にら 白菜
は く さ い

　たけのこ　ねぎ　/バナナ 酒
さ け

　煮干
に ぼ

しだし

チリコンカン 豚
ぶ た

ひき肉
に く

　大豆
だ い ず

人参
に ん じ ん

玉
た ま

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 畑
は たけ

の肉
に く

「大豆
だ い ず

」

花野菜
は な や さ い

サラダ
ブロッコリー　パプ
リカ　ピーマン カリフラワー 砂糖

さ と う

オリーブ油
ゆ

酢
す

　塩
し お

クリームシチュー 鶏肉
と り に く

牛乳
ぎゅうにゅう

人参
に ん じ ん

　アスパラガス 玉
た ま

ねぎ　しめじ　コーン じゃがいも
北海道シチューフレーク　ベ

シャメルソース　白ワイン　コ

ンソメ　塩　コショウ

チキンメンチカツ 鶏
と り

肝
き も

　鶏肉
と り に く

　大豆
だ い ず

玉
た ま

ねぎ
パン粉　小麦粉
砂糖 油

あぶら

中濃
ちゅう のう

ソース　カレー粉
こ

　コショウ 夏
な つ

の豚汁
と ん じ る

きゅうりとわかめの酢の物 鶏
と り

ささみ わかめ きゅうり　切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

砂糖
さ と う

ごま しょうゆ　酢
す

　塩
し お

夏
な つ

の豚汁
と ん じ る

豚肉
ぶ た に く

　豆腐
と う ふ

　みそ かぼちゃ　人参
に ん じ ん

大根
だ い こ ん

　なす　ねぎ　しょうが つきこん
かつおだし　酒　豆板
醤　一味唐辛子

チンジャオロース 豚肉
ぶ た に く

ピーマン　パプリカ たけのこ　しょうが　にんにく 砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ　オイスターソース

酒　中華スープストック 旬
し ゅ ん

の食材
し ょ く ざ い

「ピーマン」

大根
だ い こ ん

中華
ち ゅ う か

サラダ
わかめ　昆布
茎わかめ　寒
天

大根
だ い こ ん

　きゅうり　コーン　枝豆
え だ ま め

ごま　ごま油
あぶら

青
あ お

じそドレッシング　酢
す

ワンタンスープ
みそ　豚肉
大豆

チンゲン菜　人参
　にら もやし　ねぎ　玉

た ま

ねぎ　しょうが 小麦粉
こ む ぎ こ

　でん粉
ぷ ん

　砂糖
さ と う

油
あぶら 中華スープストック

しょうゆ　塩　コショウ

ピピピチーズ（小
し ょ う

１個
こ

、中
ち ゅ う

２個
こ

） チーズ

さわらのみそだれがけ さわら　みそ しょうが
かたくり粉　砂糖
中ざら糖

しょうゆ　酒 千草
ち ぐ さ

和
あ

え

千草
ち ぐ さ

和
あ

え ハム 小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

もやし　キャベツ　きくらげ 砂糖
さ と う

ごま しょうゆ　めんつゆ

ひきな汁
じ る

　/オレンジ 豚肉
ぶ た に く

　豆腐
と う ふ

　油揚
あ ぶ ら あ

げ 人参
に ん じ ん

大根
だ い こ ん

　ねぎ　干
ほ

し椎茸
し い た け

　/オレンジ 糸
い と

こんにゃく
かつおだし　しょうゆ
酒　みりん　塩

少
す こ

し遅
お そ

い七夕給食
た な ば た き ゅ う し ょ く

星
ほ し

のコロッケ 鶏肉
と り に く

　豚
ぶ た

肉
に く

　大豆
だ い ず

玉
た ま

ねぎ
じゃがいも　パン粉
小麦粉　砂糖　でん粉
水あめ

油
あぶら 中濃ソース　こしょ

う

アスパラガスのサラダ ハム アスパラ キャベツ　コーン　きゅうり
イタリアンドレッシ
ング　塩

七夕
た な ば た

そうめん汁
じ る

鶏肉
と り に く

人参
に ん じ ん

　オクラ たけのこ　干
ほ

し椎茸
し い た け

マロニー　麩
ふ かつおだし　しょうゆ

みりん　酒　塩

星
ほ し

のソーダゼリー レモン果汁
か じ ゅ う グラニュー糖　粉あ

め　こんにゃく粉
ナタデココ

2022　給食
き ゅ う し ょ く

レシピコンテストB部門
ぶ も ん

野菜
や さ い

たっぷりペンネ
ベーコン　マグ
ロフレーク チーズ トマト　ピーマン 玉

た ま

ねぎ　なす　コーン マカロニ 油
あぶら

　オリーブ油
ゆ

トマトケチャップ　コン
ソメ　塩　コショウ

ポパイサラダ ほうれん草
そ う

　人参
に ん じ ん

もやし　コーン　レモン果汁
か じ ゅ う

油
あぶら

しょうゆ　塩
し お

　コショウ

肉団子
に く だ ん ご

入
い

りスープ 鶏肉
と り に く

　大豆
だ い ず

ブロッコリー　人参
に ん じ ん

キャベツ　しめじ　玉
た ま

ねぎ
じゃがいも　でん
粉　パン粉　砂糖

しょうゆ　コンソメ　塩
コショウ

元気
げ ん き

ヨーグルト ヨーグルト

アンサンブルエッグ 卵
たまご

　チョップドハム アスパラガス 砂糖
さ と う

　でん粉
ぷ ん

油
あぶら かつお昆布だし　酢

しょうゆ　みりん　塩 夏野菜
な つ や さ い

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
し お

夏野菜
な つ や さ い

カレー　/オレンジ 鶏肉
と り に く

　豚
ぶ た

レバー
かぼちゃ　トマト
ピーマン

玉ねぎ　なす　コーン　枝豆
しょうが　にんにく 油

あぶら カレールー　中濃ソース
白ワイン　コショウ

鯖
さ ば

のスタミナ焼
や き

鯖
さ ば

ねぎ　しょうが　にんにく ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ　酒
さ け

　豆板醤
と う ば ん じ ゃ ん

油
あ ぶ ら

麩
ふ

豆
ま め

もやしの炒
い た

め煮
に

油揚
あ ぶ ら あ

げ　凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

すき昆布
こ ん ぶ

人参
に ん じ ん

大豆
だ い ず

もやし しらたき　砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ　みりん　酒

顆粒だし

油
あ ぶ ら

麩
ふ

となすのみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

　みそ 人参
に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ　なす　ねぎ じゃがいも　油
あぶら

麩
ふ

煮干
に ぼ

しだし

ハンバーグ照
て

り焼
や

きソース
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 じゃがいも

ポテトサラダ ハム 人参
に ん じ ん

きゅうり　コーン じゃがいも　砂糖
さ と う

マヨネーズ 塩
し お

　コショウ

かきたま汁
じ る

卵
たまご

　鶏肉
と り に く

　豆腐
と う ふ

　みそ 小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

ねぎ　えのきだけ かたくり粉
こ かつおだし　しょうゆ

酒　みりん　塩

鶏肉
と り に く

のカラフル焼
や き

鶏肉
と り に く 人参　ピーマン

パプリカ　パセリ 玉
た ま

ねぎ マヨネーズ 塩
し お

こうじ　酒
さ け

　コショウ １学期
い ち が っ き

最終日
さ い し ゅ う び

レモン風味
ふ う み

サラダ 青
あ お

大豆
だ い ず

ほうれん草
そ う

キャベツ　コーン　レモン果汁
か じ ゅ う

砂糖
さ と う

ごま しょうゆ　酢
す

白
し ろ

いんげんのポタージュ
ベーコン　豆乳
白いんげん豆 人参

に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ
じゃがいも
マカロニ

アレルゲンフリーシチュー
ルー　コンソメ　コショウ

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

少
す こ

し遅
お そ

い七夕
た な ば た

給食
き ゅ う し ょ く

です。みなさんは、どんな願
ね が

い事
ご と

をしましたか？

大豆
だ い ず

は、牛肉
ぎゅうにく

にも負
ま

けないくらい栄養
えいよう

があるので「畑
はたけ

の肉
にく

」と言
い

われています。タンパク質
しつ

やカルシウムが豊富
ほ う ふ

です。今日
き ょ う

は、チ

リコンカンに使
つか

っています。パンにはさんで食
た

べてくださいね。

一関
いちのせき

の5大
だい

野菜
や さ い

を知
し

っていますか？その中
なか

の１つが「ピーマ

ン」です。ピーマンが苦手
に が て

な人
ひと

も多
おお

いですが、今日
き ょ う

はたけ

のこやパプリカと炒
いた

めてチンジャオロースにしました。

シャキシャキとした食
しょく

感
かん

が美味
お い

しい１品
ぴん

です。

みなさんは、油
あぶら

麩
ふ

を知
し

っていますか？一関
いちのせき

では有名
ゆうめい

な食材
しょくざい

です。「なす」とこの「油
あぶら

麩
ふ

」を使
つか

った汁物
し るも の

が夏
なつ

の定番
ていばん

に

なっているお家
う ち

も多
おお

いかもしれませんね。

ご
は
ん

夏
なつ

は、太陽
たい よう

の恵
めぐ

みをいっぱい浴
あ

びた、美味
お い

しい野菜
や さ い

が豊富
ほ う ふ

です。今日は「夏野菜
な つ や さ い

カレー」にしています。夏野菜
な つ や さ い

を探
さが

しながら食
た

べてみましょう！

650

26.8

18.0

1.9

830

34.2

23.0

2.4

背割り
コッペパ

ン

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

13

木

エ

た

脂

塩

821

30.9

24.4

2.5

11

火

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

今日
き ょ う

の千草
ち ぐ さ

和
あ

えには、いろいろ材料
ざ い り ょ う

を使用
し よ う

しています。

「千草
ち ぐ さ

」という言葉
こ と ば

はいろいろな材料
ざ い り ょ う

を使
つ か

った料理
り ょ う り

に使
つ か

う

言葉
こ と ば

です。同
お な

じ意味
い み

で「百
ひ ゃ く

草
そ う

」という言葉
こ と ば

もあります。

ご
は
ん

パ
ン

ご

は

ん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

☆暑
あ つ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう！  　　　☆水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

について考
かんが

えよう！

※○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。

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

754

32.5

28.7

4.0

７

金

エ

た

脂

塩

６

木

エ

た

脂

塩

５

水

ごはん ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ごはん

ご
は
ん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

ごはん

ごはん

パ
ン

ごはん

みなさんのお家
う ち

では、豚汁
と ん じ る

にどんな食材
しょくざい

を使
つか

いますか？今
き ょ

日
う

は、夏
なつ

の豚汁
と ん じ る

ということで、夏野菜
な つ や さ い

の「なす」や「かぼ

ちゃ」を使
つか

った豚汁
と ん じ る

にしました。栄養
え い よう

満点
まんてん

の豚汁
と ん じ る

です。

一年
いちねん

に一度
い ち ど

、天
あま

の川
がわ

を渡
わた

ってひこぼしとおりひめが会
あ

うこ

とを許
ゆる

される「七夕
たなばた

」の夜
よ る

。そんなロマンチックなお話
はなし

が

伝説
でんせつ

となって伝
つた

わっています。私
わたし

たちも願
ねが

い事
ご と

を書
か

いた短
たん

冊
ざ く

を笹
ささ

の枝
えだ

につるして飾
かざ

りますね。みなさんは、どんな願
ねが

い事
ご と

を短冊
たんざく

に書
か

きましたか？みなさんの願
ねが

いが空
そ ら

に届
と ど

いて

いるといいですね！楽
たの

しい七夕
たなばた

給食
きゅうしょく

にしてください♪

2022　給食
き ゅ う し ょ く

レシピコンテストB「給食
き ゅ う し ょ く

でこれが食
た

べたい！」部門
ぶ も ん

　大賞
た い し ょ う

　「夏野菜
な つ や さ い

たっぷりペンネ」

「夏野菜
な つ や さ い

たっぷりペンネ」は、昨年度
さ く ね ん ど

、「給食
きゅうしょく

でこれが食
た

べたい部門
ぶ も ん

」の大賞
たいしょう

作品
さく ひん

です。当時
と う じ

、新沼
にいぬま

小学校
しょうがっこう

５年生
ねんせい

の

児童
じ ど う

が考
かんが

えました。色
いろ

どりをよくするために、いろいろな

夏野菜
な つ や さ い

を使
つか

って工夫
く ふ う

してくれたそうです。夏野菜
な つ や さ い

を美味
お い

し

く食
た

べてもらいたいと思
おも

って考
かんが

えてくれたそうなので、美
おい

味しくいただきましょう！

625

30.5

25.8

2.6

797

37.5

30.2

3.3

18

火

エ

た

脂

塩

３

月

エ

た

脂

塩

664

27.1

17.5

1.8

815

32.4

19.9

2.0

ごはん ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

かつおは体
からだ

をつくるたんぱく質
し つ

の多
おお

い食材
しょくざい

です。また、血
ちあ

合いと呼
よ

ばれる黒
く ろ

い部分
ぶ ぶ ん

には、血
ち

を作
つ く

り貧血
ひんけつ

を防
ふせ

いでくれ

る鉄分
てつぶん

が豊富
ほ う ふ

です。

４

火

エ

た

脂

塩

採
と

れたての「じゃがいも」を食
た

べたことがありますか？新
し ん

じゃがいも独特
ど く と く

の香
かお

りがあります。ヨーロッパでは、「大
だい

地
ち

のりんご」と呼
よ

ばれて、人々
ひと びと

の健康
け んこ う

の役
や く

に立
た

っていま

す。

ご
は
ん

いよいよ夏休
なつやす

みですね！夏休
なつやす

み中
ちゅう

も、規則
き そ く

正
ただ

しい食生活
しょくせいかつ

を

心
こころ

がけて夏
なつ

バテにならないに過
す

ごしましょう！夏休
なつやす

み明
あ

け、元気
げ ん き

に登校
と う こ う

してきてくださいね。

ご
は
ん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

602

29.3

17.6

2.0

749

35.0

20.0

2.4

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

659

25.9

21.0

2.1

779

37.2

28.0

3.6

コッペ

パン

795

28.9

24.0

2.2

ごはん

596

24.5

17.7

2.4

752

30.0

20.8

2.9

ソフト
フランス
パン

719

27.1

24.1

2.2

888

32.2

27.6

2.7

607

29.6

23.8

2.7

791

22.9

20.8

1.8

623

26.3

21.3

1.8

775

31.3

24.6

2.0

日
・
曜

栄養価基準値
（文科省基準）

エ

た

脂

塩

10

月

エ

た

脂

塩

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

エ

た

脂

塩

14

金

エ

た

脂

塩

641

24.4

21.0

1.7

12

水

エ

た

脂

塩

ごはん

590

26.4

24.1

3.2

615

19.1

16.6

1.4

・花泉小… 18（火）

・黄海小… ３（月）、４（火）

・花泉中… ３（月）、４（火）、５（水）、６（木）、７（金）

・一関中… 18（火）

・桜町中… なし １学期最終日：14（金）花泉小、一関中

18（火）黄海小、花泉中、桜町中


