
　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

根菜
こ ん さ い

入
い

りメンチカツ 豚肉
ぶ た に く

　鶏肉
と り に く

　大豆
だ い ず

人参
に ん じ ん

レンコン　玉
た ま

ねぎ　ごぼう
パン粉　小麦粉
片栗粉　砂糖 油

あぶら

中濃
ちゅうのう

ソース きゅうり

きゅうりとわかめの酢
す

の物
も の

まぐろフレーク わかめ きゅうり　切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

酢
す

　しょうゆ　塩
し お

どさんこ汁
じ る

豚肉
ぶ た に く

　みそ 人参
に ん じ ん 玉ねぎ　もやし　ねぎ　しめじ

コーン　しょうが　にんにく じゃがいも バター　油
あぶら

しょうゆ　酒
さ け

ベビーチーズ（1個
こ

） チーズ

白金
は っ き ん

豚
と ん

餃子
ぎ ょ う ざ

豚肉
ぶ た に く

　大豆
だ い ず

にら
キャベツ　玉ねぎ　に
んにく　しょうが 小麦粉

こ む ぎ こ

　キビ砂糖
ざ と う

葱
ね ぎ

油
あぶら

塩
し お

　米麴
こめこ うじ

白金豚
は っ き ん と ん

餃子
ぎ ょ う ざ

鶏肉
と り に く

と野菜
や さ い

の中華
ち ゅ う か

炒
い た

め 鶏肉
と り に く

人参
に ん じ ん

　ピーマン 玉
た ま

ねぎ　もやし　にんにく ごま油
あぶら しょうゆ　塩こうじ　酒

鶏だし　塩　コショウ

キムチスープ 豚肉
ぶたに く

　豆腐
と う ふ

　みそ 昆布
こ ん ぶ

人参
に ん じ ん

　にら
大根　キャベツ　白菜
ねぎ　にんにく　しょうが 春雨

は る さ め

　砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ　酒
さ け

　塩
し お

パンプキンアンサンブルエッグ 卵
たまご

かぼちゃ 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 緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

「ピーマン」

ラタトゥイユ ベーコン トマト　ピーマン
玉ねぎ　なす　ズッ
キーニ　にんにく オリーブ油

ゆ ケチャップ　コンソメ
塩　コショウ

白
し ろ

いんげんの豆乳
と う に ゅ う

スープ
鶏肉　豆乳　白
いんげん 人参

に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ じゃがいも　マカロニ 油
あぶら

アレルゲンフリーシ
チュールー　白ワイン
コンソメ　コショウ

ブルーベリージャム ブルーベリー果汁
か じ ゅ う

水
み ず

あめ　砂糖
さ と う

かつおフライ かつお
小麦粉　パン粉
砂糖 油

あぶら しょうゆ　酢　みりん
めんつゆ　塩　コショウ 白菜

は く さ い

はどこで生
う

まれたしょうか？

ブロッコリーのごま和
あ

え ブロッコリー　人参
に ん じ ん

キャベツ　コーン 砂糖
さ と う

ごま しょうゆ

白菜
は く さ い

と豚肉
ぶ た に く

のみそ汁
し る 豚肉　豆腐　み

そ　油揚げ 人参
に ん じ ん

　にら 白菜
は く さ い

　大根
だ い こ ん

　ねぎ 煮干
に ぼ

しだし　酒
さ け

鶏肉
と り に く

と大根
だ い こ ん

のさっぱり煮
に

鶏肉
と り に く

きぬさや 大根
だ い こ ん

砂糖
さ と う 酢　しょうゆ　みりん

酒　塩こうじ かぶのお話
は な し

おかか和
あ

え かつお節
ぶ し

ほうれん草
そ う

　人参
に ん じ ん

もやし　キャベツ 砂糖
さ と う

しょうゆ　みりん

かぶのみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

　みそ　油揚
あ ぶ ら あ

げ 人参
に ん じ ん

　かぶの葉
は

玉
た ま

ねぎ　かぶ　えのきだけ じゃがいも かつおだし　煮干
に ぼ

しだし

油
ゆ

淋
り ん

鶏
ち ー

鶏肉
と り に く

ねぎ　しょうが　にんにく
かたくり粉　薄力
粉　砂糖 油

あぶら

　ごま油
あぶら 塩こうじ　しょ

うゆ　酢　酒 塩
し お

こうじとは？

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

しょうゆ　酢
す

中華
ち ゅ う か

スープ
鶏肉　豆腐　豚
肉　大豆 チンゲン菜

さ い

　人参
に ん じ ん もやし　ねぎ　えのきだけ

しょうが　きくらげ パン粉
こ

　でん粉
ぷ ん

　砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ　鶏
と り

だし　塩
し お

　コショウ

冷凍
れ い と う

みかん（小
し ょ う

のみ） みかん

いわしの梅
う め

煮
に

いわし　かつお節
ぶ し

砂糖　水あめ　でん粉
しょうゆ　うめ酢
昆布だし じゃがいも

肉
に く

じゃが 豚肉
ぶ た に く

人参
に ん じ ん

　きぬさや 玉
た ま

ねぎ
じゃがいも　しら
たき　砂糖 油

あぶら

しょうゆ　酒　みりん

キャベツのみそ汁
し る

鶏肉
と り に く

　豆腐
と う ふ

　みそ 人参
に ん じ ん

キャベツ　大根
だ い こ ん

　玉
た ま

ねぎ　ねぎ
かつおだし　煮干しだ
し　しょうゆ　酒

リクエスト希望
き ぼ う

献立
こ ん だ て

！

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

　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

カミカミサラダ さきいか 茎
く き

わかめ 人参
に ん じ ん

きゅうり　切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

砂糖
さ と う

ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

チキンカレー 鶏肉
と り に く

ブロッコリー　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 カレールー　中濃ソース

ケチャップ　コショウ

スクールヨーグルト ヨーグルト

セルフ鶏
と り

ごぼうご飯
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　枝豆

しょうが　切干大根 砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　酒
さ け

　みりん 秋
あ き

が旬
し ゅ ん

の「里芋
さ と い も

」

きゅうりの甘酢
あ ま ず

和
あ

え 鶏
と り

ささみ肉
に く

わかめ きゅうり　もやし 春雨
は る さ め

　砂糖
さ と う

ごま しょうゆ　酢
す

里芋
さ と い も

のみそ汁
し る

生揚
な ま あ

げ　みそ 小松菜
こ ま つ な

ねぎ　えのきだけ 里芋
さ と い も

煮干
に ぼ

しだし　かつおだし

館
た て

が森
も り

ポークのスタミナ焼
や き

豚肉
ぶ た に く

ねぎ　しょうが　にんにく ごま油
あぶら しょうゆ　酒　塩こう

じ　コショウ 館
た て

が森
も り

高原
こ う げ ん

豚
ぶ た

信田
し の だ

和
あ

え 油揚
あ ぶ ら あ

げ　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 砂糖
さ と う

ごま しょうゆ　みりん　酢
す

　塩
し お

なめこ汁
じ る

豆腐
と う ふ

　みそ 人参
に ん じ ん

白菜
は く さ い

　なめこ　ねぎ じゃがいも 煮干
に ぼ

しだし

冷凍
れ い と う

みかん（中
ち ゅ う

のみ） みかん

春巻
は る ま

き 鶏肉
と り に く

　豚肉
ぶ た に く

　大豆
だ い ず

人参
に ん じ ん キャベツ　もやし

玉ねぎ　たけのこ
小麦粉　でん粉
春雨 油

あぶら

しょうゆ　塩
し お

　コショウ ひじきのお話
は な し

小松菜
こ ま つ な

の中華
ち ゅ う か

和
あ

え ひじき 小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

大豆
だ い ず

もやし 砂糖
さ と う

ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ

豆乳坦々
と う に ゅ う た ん た ん

スープ　/オレンジ 豚肉
ぶた にく

　豆腐
と う ふ

　豆乳
とうにゅう

　みそ チンゲン菜
さ い

　人参
に ん じ ん

　にら

もやし　たけのこ　ねぎ
/オレンジ 春雨

は る さ め ごま　ごま油
ラー油

めんつゆ　酒　塩　コ
ショウ

15

金

エ

た

脂

塩

618

20.3

19.2

1.7

777

24.5

22.8

2.0

ごはん ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

ひじきには、「芽
め

ひじき」と「長
なが

ひじき」がありま

す。「芽
め

ひじき」は、葉
は

の部分
ぶ ぶ ん

「長
なが

ひじき」は茎
く き

の部
ぶぶ

分
ん

を干
ほ

したものです。

825

33.5

25.9

2.8

減量
げんり ょう

ごはん

エ

た

脂

塩

650

26.8

18.0

1.9

602

27.0

16.5

1.9

742

31.7

18.3

2.2

ごはん

ごはん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

塩
し お

こうじは、麹
こうじ

に「塩
し お

」と「水
み ず

」を加
く わ

えて発酵
は っ こ う

させた日本
に ほ ん

の伝統的
で ん と う て き

な調味料
ち ょ う み り ょ う

です。給食
きゅうしょく

では、

肉
に く

や魚
さかな

の下味
し た あ じ

に使
つ か

っています。今日
き ょ う

は、油
ゆ う

淋
り ん

鶏
ち ー

の下味
し た あ じ

に使
つ か

っています。

ご
は
ん

ご
は
ん

きゅうりの表面
ひょうめん

に白
し ろ

い粉
こ な

のようなものがついているの

を見
み

たことがありますか？これは、「ブルーム」と

いってきゅうりから出
で

ている物質
ぶ っ しつ

です。「ブルーム」

は、きゅうりの水分
すいぶん

蒸発
じょうはつ

を防
ふせ

いでくれます。

かぶは、甘
あ ま

みがありやわらかいのが特徴
とくちょう

です。今日
き ょ う

は、かぶの白
し ろ

い部分
ぶ ぶ ん

と葉
は

っぱの部分
ぶ ぶ ん

を使
つか

ってみそ汁
し る

を

作
つ く

りました。みそ汁
し る

のかぶを探
さ が

してみましょう。

主
おも

に体
からだ

をつくる

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

ピーマンには、ビタミンCがレモン並
な

みに含
ふ く

まれま

す。熟
じゅく

すと赤色
あかいろ

に変
か

わり、甘
あ ま

みが増
ふ

え、ビタミンCも

約
や く

２倍
ばい

に増
ふ

えます。油
あぶら

を使
つか

って料理
り ょ う り

をするとカロテン

（ビタミンA）が吸収
きゅうしゅう

されやすくなります。

☆食事
し ょ く じ

と運動
う ん ど う

のかかわりについて知
し

ろう！

※○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

日
・
曜

栄養価基準値
（文科省基準）

１

金

７

木

主
おも

にエネルギーのもとになる

ごはん ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

パ
ン

正解
せ い か い

は、中国
ち ゅ うご く

です。英語
え い ご

で、白菜
は く さ い

のことを

「チャイニーズキャベツ」というそうです。

じゃがいもは、地域
ち い き

によって別
べつ

の名前
な ま え

で呼
よ

ばれることもありま

す。例
たと

えば、１年
ねん

に2回
かい

、または３回
かい

収穫
しゅうかく

できることから、

「二
２

度
ど

いも」「三度
さ ん ど

いも」という別名
べつめい

もあります。

ご
は
ん

ご
は
ん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

２群
ぐん

５群
ぐん

カルシウム 炭水化物
たんすいかぶつ

白金
は っ き ん

豚
と ん

は、岩手県
い わ て け ん

花巻市
は な ま き し

が誇
ほ こ

るブランド豚
ぶ た

で

す。プラチナポークとも呼
よ

ばれています。味
あ じ

わって食
た

べてみてください！

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

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）

４

月

エ

た

脂

塩

エ

た

脂

塩

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

704

30.2

24.1

4.4

830

34.2

23.0

2.4

コッペ

パン

ごはん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

５

火

エ

た

脂

塩

エ

た

脂

塩

632

27.8

19.4

2.0

755

32.7

21.9

2.1

637

27.5

19.1

1.9

597

26.6

15.6

2.0

735

31.4

17.4

2.2

616

25.7

22.3

2.8

793

32.1

26.4

3.6

エ

た

脂

塩

669

28.8

23.3

2.4

今日
き ょ う

の豚肉
ぶたに く

は、藤沢
ふじ さわ

町
ちょう

の館
たて

ヶ森
も り

アーク牧場
ぼくじょう

さんの「館
たて

が森
も り

高原
こ う げ ん

豚
ぶた

」です。館
たて

ヶ森
も り

アーク牧場
ぼくじょう

さんでは「食
しょく

は

いのち」という理念
り ね ん

のもと、広大
こ う だい

な牧場
ぼくじょう

で安心
あんしん

安全
あんぜん

な

ものを生産
せいさん

しようと努力
ど り ょ く

・工夫
く ふ う

をされています。私
わたし

た

ちも命
いのち

をいただいていることを忘
わす

れずにいましょう。

　今日
き ょ う

は、黄
き

海
の み

小学校
し ょ う が っ こ う

さんのリクエスト希望
き ぼ う

献
こ ん

立
だ て

です。6年生
ね ん せ い

のみなさんが考
かんが

えてくれたそう

です。「同
お な

じ素材
そ ざ い

を使
つ か

わない、栄養
え い よ う

バランスを

考
かんが

えた献立
こ ん だ て

にしました。主食
し ゅ し ょ く

や主菜
し ゅ さ い

、副菜
ふ く さ い

の相
あ い

性
しょう

が良
よ

いものにしました。」とコメントが届
と ど

い

ています。美味
お い

しくいただきましょう！

里芋
さ と い も

は、中心
ち ゅう しん

の大
お お

きな親芋
お や い も

のまわりに小
ち い

さな小
こいも

芋（里芋
さ と い も

）がつくことから、子孫
し そ ん

繁栄
は ん え い

の象徴
しょうちょう

と

も言
い

われています。

600

24.7

19.4

1.8

769

29.7

22.4

2.2

630

24.6

20.4

2.2

780

28.8

23.2

2.5

６

水

792

33.1

21.7

2.1

エ

た

脂

塩

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

14

木

エ

た

脂

塩

ごはん

542

23.8

20.9

3.4

624

27.3

18.0

2.1

13

水

エ

た

脂

塩

12

火

808

34.3
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・花泉小… 20（水）、21（木）、29（金）※１年のみなし

・黄海小… 20（水）、21（木）

・花泉中… ６（水）～８（金）、19（火）、20（水）

・一関中… ４（月）～８（金）、19（火）、20（水）

・桜町中… １（金）、６（水）、11（月）、20（水）～25（月）、29（金）


