
　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

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）

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

に体
からだ

をつくる

☆食事
し ょ く じ

と健康
け ん こ う

のかかわりについて知
し

ろう。　　☆バランスのよい食事
し ょ く じ

をしよう。（食事
し ょ く じ

と健康
け ん こ 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）

650

26.8

18.0

1.9

エ

た

脂

塩

830

34.2

23.0

2.4

主
おも

にエネルギーのもとになる

２群
ぐん

セルフ秋
あ き

の香
か お

りご飯
は ん

鶏肉
と り に く

　油揚
あ ぶ ら あ

げ 人参
に ん じ ん ごぼう　しめじ　まいたけ

えだまめ　干し椎茸 しらたき 油
あぶら しょうゆ　酒　みり

ん　顆粒だし　塩 「きのこ」の季節
き せ つ

です

梅
う め

和
あ

え 鶏
と り

ささみ 小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

もやし 砂糖
さ と う

ごま 練
ね

り梅
う め

　しょうゆ　酢
す

生揚
な ま あ

げと豚肉
ぶ た に く

のみそ汁
し る

豚肉
ぶ た に く

　生揚
な ま あ

げ　みそ 人参
に ん じ ん

ねぎ じゃがいも 煮干
に ぼ

しだし　酒
さ け

男爵
だ ん し ゃ く

コロッケ 大豆
だ い ず

　牛肉
ぎゅうにく

玉
た ま

ねぎ
じゃがいも　砂糖　パ
ン粉　小麦粉 油

あぶら 中濃ソース　しょうゆ
塩 大豆

だ い ず

もやし

小松菜
こ ま つ な

と大豆
だ い ず

もやしの和
あ

え物
も の

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

ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

大根
だ い こ ん

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

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

三色
さ ん し ょ く

そぼろ 卵
たまご

　鶏肉
と り に く

　おから　大豆
だ い ず

人参
に ん じ ん

しょうが　えだ豆
ま め

砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　みりん　酒　か
つお節エキス　昆布だし
塩 旬

し ゅ ん

の果物
く だ も の

「りんご」

わかめと小魚
こ ざ か な

入
い

りサラダ
しらす干し
わかめ キャベツ　きゅうり　切干

き り ぼ し

大根
だ い こ ん

砂糖
さ と う

しょうゆ　塩
し お

　コショウ

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　コーン

しめじ　しょうが　にんにく じゃがいも 油
あぶら

　バター 酒
さ け

りんご（小
し ょ う

のみ） りんご

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
塩こうじ　酒　塩
コショウ 豆

ま め

と豆
ま め

の子
こ

は栄養
え い よ う

が違
ち が

う？

コロコロ豆
ま め

サラダ 大豆
だ い ず

人参
に ん じ ん キャベツ　きゅうり　コー

ン　えだ豆 青
あ お

じそドレッシング

ウインナーと野菜
や さ い

のスープ ウインナー
小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

　かぶの葉
は

かぶ　白菜
は く さ い

　セロリ　しめじ しょうゆ　コンソメ　コショウ

チキンナゲット
　（小:２こ、中:３こ） 鶏肉

と り に く

　大豆
だ い ず

　おから
小麦粉　パン粉　で
ん粉　米粉　砂糖 油

あぶら

醤油
し ょ う ゆ

　塩
し お

　コショウ ミネストローネ

カリフラワーと卵
たまご

のサラダ 卵
たまご

ブロッコリー　人参
に ん じ ん

カリフラワー 砂糖
さ と う マヨネーズ

油
酢　かつお節エキス　昆布だし

塩　しょうゆ　コショウ

ミネストローネ ベーコン トマト　人参
に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ　セロリ じゃがいも　マカロニ

ケチャップ　コンソ
メ　塩　コショウ

ピピピチーズ
（小:１こ、中:２こ） チーズ

豚肉
ぶ た に く

のしょうが炒
い た

め 豚肉
ぶ た に く

玉
た ま

ねぎ　しょうが 砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ

油
あぶら しょうゆ　酒　塩こ

うじ　みりん 「きのこ」のお話
は な

し

チキンと豆
ま め

のサラダ 鶏
と り

ささみ　大豆
だ い ず

キャベツ　きゅうり　コーン　えだ豆
ま め

砂糖
さ と う

ごま しょうゆ　酢
す

なめこ汁
じ る

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

大根
だ い こ ん

　ねぎ　なめこ 煮干
に ぼ

しだし

厚焼
あ つ や

き卵
たまご

の和風
わ ふ う

あんかけ 卵
たまご

スリムネギ 砂糖　でん粉 油
あぶら しょうゆ　かつお昆布

だし　酢　みりん　塩 「ごぼう」のお話
は な

し

きんぴらごぼう 豚肉
ぶ た に く

人参
に ん じ ん

ごぼう　れんこん　干
ほ

し椎茸
し い た け

しらたき　砂糖
さ と う

油
あぶら

　ごま油
あぶら しょうゆ　酒　みりん

一味唐辛子

ふのりのみそ汁
し る

　/バナナ 豆腐
と う ふ

　みそ　油揚
あ ぶ ら あ

げ ふのり 人参
に ん じ ん

大根
だ い こ ん

　ねぎ　/バナナ じゃがいも 煮干
に ぼ

しだし

岩手
い わ て

とり肉
に く

の日
ひ

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　小
麦粉　砂糖 油

あぶら

　ごま油
あぶら 塩こうじ　しょうゆ

酒　酢

きゅうりとわかめの和
あ

え物
も の

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　ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

　塩
し お

チンゲン菜
さ い

のスープ 豚肉
ぶ た に く

　豆腐
と う ふ

チンゲン菜
さ い

　人参
に ん じ ん

白菜
は く さ い

　たけのこ　ねぎ　えのきだけ

しょうゆ　酒　中華スー
プストック　塩　こしょ
う

絵本
え ほ ん

給食
き ゅ う し ょ く

「おとうふやさん」

さばのおかか煮
に

さば　かつお節
ぶ し

水
み ず

あめ　砂糖
さ と う

　でん粉
ぷ ん

しょうゆ　みりん　酢
す

おからの煮
に

もの 豚肉
ぶ た に く

　おから ほうれん草
そ う

　人参
に ん じ ん

ごぼう　ねぎ　干
ほ

し椎茸
し い た け

油
あぶら しょうゆ　酒　みりん

顆粒だし

豆腐
と う ふ

と油揚
あ ぶ ら あ

げのみそ汁
し る

/　花
は な

みかん 豆腐
と う ふ

　みそ　油揚
あ ぶ ら あ

げ わかめ 人参
に ん じ ん

ねぎ　えのきだけ じゃがいも かつおだし

ハッピーハロウィン

パンプキンハンバーグ 鶏肉
と り に く

　豚肉
ぶ た に く

　大豆
だ い ず

かぼちゃ　トマト 玉
た ま

ねぎ　にんにく　しょうが 砂糖
さ と う

　でん粉
ぷ ん

オリーブ油
ゆ ケチャップ　しょうゆ

乾バジル　コショウ

ブロッコリーサラダ ブロッコリー キャベツ　きゅうり　コーン イタリアンドレッシング　塩
し お

豆乳
と う に ゅ う

スープ 豆乳
と うに ゅ う

　ベーコン 小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ　しめじ じゃがいも
アレルゲンフリールー
コンソメ　塩　コショウ

かぼちゃプリン かぼちゃ 砂糖
さ と う

　グラニュー糖
と う

油
あぶら

塩
し お

19

木

エ

た

脂

塩

603

19.6

19.7

1.9

738

22.8

21.1

2.0

麦
む ぎ

ごはん ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

麦

大豆
だ い ず

を水
みず

に浸
ひた

して暗
く ら

いところにおいて芽
め

を出
だ

させたものが大豆
だ い ず

もやしですが、芽
め

を出
だ

させることで大豆
だ い ず

にはなかった栄養
えいよう

が加
くわ

わります。シャキシャキとした歯
は

触
ざわ

りもいいですね。

18

水

エ

た

脂

塩

630

25.2

21.8

1.8

778

29.7

24.7

2.1

ごはん ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

秋
あき

になると、山
や ま

にはきのこが出
で

てきます。見
み

つけると

嬉
う れ

しくなって踊
おど

りだしたくなるから「まいたけ」とい

う名前
な ま え

がついたというお話
はな

しもあるようです。

20

金

エ

た

脂

塩

681

28.3

22.3

1.9

811

33.1

25.1

2.6

ごはん
ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

りんごは、４月
がつ

～５月
がつ

にかけて花
はな

が咲
さ

き、8月
がつ

～11月
がつ

に収穫
しゅうかく

を迎
むか

える果物
く だ も の

です。様々
さま ざ ま

な品種
ひん し ゅ

があり、その品
ひん

種
し ゅ

によって収穫
しゅうかく

される時期
じ き

が違
ちが

います。味
あじ

や食感
しょくかん

が種
し ゅ

類
るい

によって違
ちが

うので食
た

べ比
く ら

べをするのもいいですね。

23

月

エ

た

脂

塩

581

24.7

19.6

1.8

×

ごはん ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

「大豆
だいず

」は、熟成
じゅくせい

した豆
まめ

を乾燥
かんそう

させたもので、豆類
まめるい

になり、体
からだ

をつくる

「たんぱく質
しつ

」が多
おお

く含
ふく

まれます。未熟
みじゅく

なうちに収穫
しゅうかく

した「えだ豆
まめ

」は野
や

菜
さい

に分類
ぶんるい

され、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える「ビタミン」が多
おお

く含
ふく

まれています。

エ

た

脂

塩

613

27.2

19.3

1.8

762

32.4

21.7

2.2

ごはん ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

みそ汁
しる

に入
い

れるとおいしい「だし」が出
で

て、つるんとした食感
しょくかん

や

シャキシャキした歯
は

触
ざわ

りがきのこの魅力
みりょく

ですが、それが苦手
に が て

な人
ひと

も

いそうですね。まずは、「ひとくち」食
た

べてみましょう！

24

火

エ

た

脂

塩

559

23.5

24.9

2.3

751

31.2

31.5

3.1

結
む す

び

パン

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

パ
ン

「ミネストローネ」とは、野菜
や さ い

やベーコンが入
はい

ったイ

タリアの伝統
で ん と う

的
て き

なトマトスープです。イタリアには、

ご飯
はん

やパスタを入
い

れて食
た

べることもあるそうです。具
ぐ

だくさんのイタリアのスープを味
あじ

わいながら食
た

べてみ

ましょう！

今日
き ょ う

は、「岩手
い わ て

とり肉
に く

の日
ひ

」の給食
きゅうしょく

です。給食
きゅうしょく

の地場
じ ば

産
さ ん

物
ぶ つ

活用
か つ よ う

をすすめようとする活動
か つ ど う

の１つ

として、10月
が つ

29日
に ち

付近
ふ き ん

に県内
け ん な い

一斉
い っ せ い

に学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

で取
と

り組
く

みを行
おこな

っています。

10.30～　読書
ど く し ょ

Week　　絵本
え ほ ん

給食
き ゅ う し ょ く

「おとうふやさん」

31

火

エ

た

脂

塩

586

21.9

21.9

2.5

765

29.0

26.7

3.4

コッペパン

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

パ
ン

27

金

エ

た

脂

塩

601

27.8

18.2

1.9

746

33.1

20.6

2.3

ごはん ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

30

月

エ

た

脂

塩

今日
き ょ う

は、「絵本
え ほ ん

給食
きゅうしょく

」です。みなさんは本
ほん

を読
よ

むことが好
す

きで

すか？一関市
いちのせきし

の読書
ど く しょ

ウイークに合
あ

わせて市内
し な い

の給食
きゅうしょく

センターで

行
おこな

われています。今年
こ と し

は、「おとうふやさん」という絵本
え ほ ん

を取
と

り上
あ

げました。給食
きゅうしょく

に出
で

てくるお豆腐
と う ふ

屋
や

さんで作
つく

られる食材
しょくざい

を

探
さが

してみよう！

ハロウィンは、すべての聖者
せ い じ ゃ

の霊
れ い

を祭
ま つ

る11月
が つ

1日
た ち

の万聖節
ば んせい せつ

の前夜
ぜ ん や

に毎年
ま い と し

祝
い わ

われています。ハロウィ

ンの行事
ぎ ょ う じ

が盛
さ か

んなアメリカでは、大人
お と な

の人
ひ と

も仮装
か そ う

して仕事
し ご と

に出
で

かけることもあるそうです。今日
き ょ う

は、給食
きゅうしょく

でハロウィンを楽
た の

しんでもらえたら嬉
う れ

し

いです。

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

10.31　「ハロウィン」

691

26.8

24.4

2.1

820

30.2

26.0

2.3

ごはん

26

木

エ

た

脂

塩

625

23.1

18.2

2.0

784

27.6

20.8

2.2

ごはん ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

麦

ごぼうは、夏
なつ

に紫
むらさき

色
い ろ

の花
はな

をつけるキク科
か

の植物
しょくぶつ

です。

「ごぼう抜
ぬ

き」という言葉
こ と ば

があるように、太
ふと

くて長
なが

い

根
ね

を一気
い っ き

に引
ひ

き抜
ぬ

きます。

25

水

10.29　「いわて鶏肉
と り に く

の日
ひ

」

９
月
使
用
食
材
の
主
な
産
地

・花泉小… ２（月）、３（火）、

11（水）、16（月）、

23（月）※５年のみなし

・黄海小… ３（火）、23（月）

・花泉中… ３（火）、５（木）、

23（月）

・一関中… ３（火）、20（金）、

23（月）

・桜町中… ３（火）、20（金）、

23（月）


