
　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.２

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

650

26.8

18.0

1.9

主
おも

に体
からだ

をつくる

☆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）

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

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）

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
830

34.2

23.0

2.4

鶏肉
と り に く

とペンネのトマト煮
に

鶏肉
と り に く

トマト　ピーマン 玉
た ま

ねぎ　にんにく マカロニ　砂糖
さ と う

オリーブ油
ゆ 白ワイン　チキンコン

ソメ　塩　コショウ ピーマン

花
は な

野菜
や さ い

サラダ ブロッコリー
カリフラワー
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 ベーコン 牛乳
ぎゅうにゅう

かぼちゃ　人参
に ん じ ん

　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　コンソメ　コ

ショウ

20
水

さわらのマヨネーズ焼
や

き さわら 人参
に ん じ ん

　パセリ 玉
た ま

ねぎ マヨネーズ 塩
し お

こうじ　酒
さ け

パセリ

ほうれん草
そ う

のお浸
ひ た

し ほうれん草
そ う

　人参
に ん じ ん

もやし　コーン 砂糖
さ と う

ごま しょうゆ　めんつゆ

手作
て づ く

りすいとん汁
じ る

　/オレンジ 鶏肉
と り に く

　油揚
あ ぶ ら あ

げ 人参
に ん じ ん 大根　ごぼう　しめじ

ねぎ　/オレンジ 小麦粉
こ む ぎ こ

　片栗粉
か た く り こ かつおだし　しょうゆ

みりん　酒　塩

かぼちゃコロッケ 豚肉
ぶ た に く

　大豆
だ い ず

かぼちゃ 玉
た ま

ねぎ
パン粉　でん粉
小麦粉　砂糖

中濃ソース　しょうゆ
ウスターソース　コショ
ウ 栄養

え い よ う

たっぷり「かぼちゃ」

野菜
や さ い

と豆
ま め

のサラダ 大豆
だ い ず

　鶏
と り

ささみ
キャベツ　きゅうり　むき
枝豆　コーン　レモン果汁 砂糖

さ と う

しょうゆ　酢
す

チンゲン菜
さ い

と豚肉
ぶ た に く

のみそ汁
し る 豚肉　豆腐　みそ

油揚げ チンゲン菜
さ い

大根
だ い こ ん

　ねぎ　干
ほ

し椎茸
し い た け

　にんにく かつおだし　酒
さ け

鯖
さ ば

の白
し ろ

ごま焼
や

き 鯖
さ ば

しょうが ごま しょうゆ　みりん　酒
さ け

鯖
さ ば

ひじきの炒
い

り煮
に

鶏肉
と り に く

　大豆
だ い ず

　油揚
あ ぶ ら あ

げ ひじき 人参
に ん じ ん

　いんげん キャベツ しらたき　砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　みりん　酒
さ け

じゃがいものみそ汁
し る

　/梨
な し

（小
し ょ う

のみ） 豆腐
と う ふ

　みそ 人参
に ん じ ん 白菜　ねぎ　えのきだ

け　/梨 じゃがいも 煮干
に ぼ

しだし

豆乳
と う に ゅ う

クリーミーコロッケ 豆乳
と うに ゅ う

　大豆
だ い ず

玉
た ま

ねぎ　コーン
小麦粉　砂糖　パ
ン粉　水あめ 油

あぶら

塩
し お

　コショウ 旬
し ゅ ん

の果物
く だ も の

「梨
な し

」

ツナサラダ まぐろフレーク ブロッコリー キャベツ　コーン 砂糖
さ と う

ごま しょうゆ　酢
す

ひよこ豆
ま め

のカレースープ ベーコン　ひよこ豆
ま め

人参
に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ　白菜
は く さ い

じゃがいも　マカロニ オリーブ油
ゆ コンソメ　カレー粉

塩　コショウ

梨
な し

（中
ち ゅ う

のみ） 梨
な し

豚
ぶ た

キムチ炒
い た

め 豚肉
ぶ た に く

昆布
こ ん ぶ

にら　人参
に ん じ ん 大豆もやし　玉ねぎ　白菜　大

根　にんにく　ねぎ　しょうが 砂糖
さ と う

油
あぶら

　ごま油
あぶら しょうゆ　コチュジャ

ン　鶏だし　酒　塩 米
こ め

めん

米麺
こ め め ん

サラダ ハム ほうれん草
そ う

　人参
に ん じ ん

もやし　キャベツ　にんにく 米
こ め

麺
め ん

　砂糖
さ と う

ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

わかめスープ 厚揚
あ つ あ

げ わかめ チンゲン菜
さ い

　人参
に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ　たけのこ　ねぎ　しめじ ごま油
あぶら

しょうゆ　鶏
と り

だし　塩
しお

　コショウ

一足
ひ と あ し

早
は や

いお月見
つ き み

献立
こ ん だ て

いか葱
ね ぎ

カツ いか　大豆
だ い ず

人参
に ん じ ん

ねぎ 砂糖
さ と う

　パン粉
こ

　小麦粉
こ む ぎ こ

油
あぶら

しょうゆ　塩
し お

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
か じ ゅ う

砂糖
さ と う

しょうゆ

いものこ汁
じ る

豚肉
ぶ た に く

　豆腐
と う ふ

人参
に ん じ ん

大根
だ い こ ん

　ごぼう　しめじ　ねぎ 里芋
さ と い も

　つきこん かつおだし　しょうゆ　酒
さ け

　塩
し お

おつきみ団子
だ ん ご

寒天
か ん て ん

米粉　砂糖　水あめ しょうゆ

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 しょうゆ　酒　みりん　酢

かつおだし　昆布だし　塩 感
か ん

じますか？だしのうま味
み

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

豚肉
ぶ た に く

と小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
し る

豚肉
ぶ た に く

　豆腐
と う ふ

　みそ　油揚
あ ぶ ら あ

げ 小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ じゃがいも 煮干
に ぼ

しだし　酒
さ け

十五夜
じ ゅ う ご や

は、旧暦
きゅうれき

８月
が つ

15日
に ち

の行事
ぎ ょ う じ

で、この季節
き せ つ

の月
つ き

が１年
ね ん

で一番
い ち ば ん

美
うつく

しいと言
い

われています。自
し ぜ

然
ん

の恵
め ぐ

みに感謝
か ん し ゃ

する気持
き も

ちを込
こ

め、すすきや団
だ ん

子
ご

、里芋
さ と い も

などをお供
そ な

えします。今年
こ と し

は、9月
が つ

29

日
に ち

が十五夜
じ ゅ う ご や

です。

給食
きゅうしょく

の汁物
し る も の

は、煮干
に ぼ

し、かつお節
ぶ し

、昆布
こ ん ぶ

でだしをとっ

ています。具材
ぐ ざ い

のうま味
み

やみそやしょうゆの味
あじ

の奥
お く

に

だしのうま味
み

があります。感
かん

じますか？

一日
い ち に ち

早
は や

いお月見
つ き み

給食
き ゅ う し ょ く

です。明日
あ し た

は、きれいな月
つ き

が見
み

えるといいですね！

29

金

エ

た

脂

塩

620

27.2

19.9

1.7

770

32.2

22.6

1.9

ごはん ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

28

木

エ

た

脂

塩

649

24.0

17.1

1.7

799

28.9

19.4

2.3

減量
げんり ょう

ごはん
ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

27

水

エ

た

脂

塩

601

25.2

17.6

1.9

743

29.7

19.6

2.4

ごはん ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

一関市
いちのせきし

 の大東町
だいとうちょう

 でとれた米
べい

 を使
し

 って開発
かいはつ

 された

「米
べい

 めん」。もちもちとした食感
しょっかん

 が楽
ら く

 しめるめんで

す。よくかんで味
あじ

 わってみましょう！

26

火

エ

た

脂

塩

590

21.9

25.7

2.1

746

27.1

28.5

2.7

コッペ

パン
ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

今
い ま

が旬
しゅん

の梨
な し

。梨
な し

には、幸水
こ う す い

、豊水
ほ う す い

、新高
に い た か

、薪
しんす

水
い

、二十世紀
に じ ゅ っ せ い き

、あきづきなどの品種
ひ ん し ゅ

がありま

す。この日
ひ

の梨
な し

は、どの品種
ひ ん し ゅ

になるでしょう

か。

25

月

エ

た

脂

塩

618

27.1

18.8

2.0

756

32.8

21.6

2.3

ごはん ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん 鯖

さ ば

の筋肉
き ん に く

中
ちゅう

10～15％を占
し

める血合
ち あ

いには、

鉄
て つ

、ビタミン類
る い

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。

22

金

エ

た

脂

塩

637

23.2

20.3

1.8

820

27.8

25.0

2.2

ごはん ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

夏
なつ

の太陽
たい よ う

をあびて育
そ だ

ったかぼちゃは、冬
ふゆ

まで保存
ほ ぞ ん

する

ことができます。ビタミン（特
と く

にカロテン）が豊富
ほ う ふ

に

含
ふ く

まれています。

21

木

エ

た

脂

塩

×

804

32.6

22.8

1.8

ごはん ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

パセリは、ハーブの一種
い っ し ゅ

で、ビタミンやカルシウム、

鉄
て つ

なども豊富
ほ う ふ

です。独特
ど く と く

の香
かお

り成分
せいぶん

は、疲労
ひ ろ う

回復
かいふ く

にも

役立
や く だ

つと言
い

われています。

学校
が っ こ う

行事
ぎ ょ う じ

等
と う

が重
か さ

なり、受配校
じ ゅ は い こ う

すべてで給食
き ゅ う し ょ く

がありません。

19

火

エ

た

脂

塩

592

26.9

23.1

2.6

761

33.7

27.3

3.4

コッペ

パン

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

パ
ン

８月
がつ

9月
がつ

は、花泉町
はないずみちょう

産
さ ん

の大
おお

きなピーマンを使用
し よ う

してい

ます。苦
にが

みが少
す く

なく、食
た

べやすいのが特徴
とくちょう

のピーマン

です。

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。

・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）

８
月
使
用
食
材
の
主
な
産
地


