
　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

ちくわの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ たら　ぐち アオサ しょうが
小麦粉　でん粉
砂糖 油

あぶら

しょうゆ　みりん　塩
しお

旬
し ゅ ん

の食材
し ょ く ざ い

「里芋
さ と い も

」

大豆
だ い ず

もやしの炒
い た

め物
も の

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

ごま　油
あぶら しょうゆ　みりん　酒

顆粒だし

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　ねぎ　しめじ 里芋
さ と い も しょうゆ　かつおだし

みりん　酒　塩

麦
む ぎ

ごはん いちのせきハラミ焼
や き ハラミ（鶏肉）

みそ
ピーマン

玉ねぎ　にんにく
しょうが 砂糖

さ と う

ごま　ごま油
あぶら

　油
あぶら

しょうゆ　酒
さ け

　コショウ　桑
く わ

の葉
は 花泉

は な い ず み

産
さ ん

「まこもだけ」

米
こ め

麺
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 米粉
こ め こ

めん　砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

まこもだけのみそ汁
し る 豚肉　豆腐　み

そ　油揚げ 人参
に ん じ ん

白菜
は く さ い

　まこもだけ　ねぎ　にんにく かつおだし　酒
さ け

３
金

ごはん
いわしの梅

う め

煮
に

かつお節
ぶ し

いわし 砂糖
さ と う

　水飴
み ず あ め

　でん粉
ぷ ん

しょうゆ　梅酢　梅肉
昆布だし いわしの話

は な し

五目
ご も く

豆
ま め

鶏肉
と り に く

　大豆
だ い ず

昆布
こ ん ぶ

人参
に ん じ ん

ごぼう こんにゃく　砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ　みりん

酒　顆粒だし

ひきな汁
じ 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　干
ほ

し椎茸
し い た け

しらたき かつおだし

チリコンカン 豚肉
ぶ た に く

　大豆
だ い ず

人参
に ん じ ん

玉
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　コンソメ　豆
板醤　コショウ 食糧

し ょ く り ょ う

不足
ぶ そ く

の救世主
き ゅ う せ い し ゅ

「さつまいも」

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

秋
あ き

のシチュー 豚肉
ぶ た に く

　白
し ろ

いんげん 牛乳
ぎゅうにゅう

人参
に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ　しめじ　まいたけ さつまいも
シチューフレーク　ベ
シャメルソース　白ワイ
ン　コンソメ　コショウ

花
は な

みかん みかん

11月
が つ

8日
に ち

は、「いい歯
は

の日
ひ

」

ほっけのスタミナ焼
や き

ほっけ 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

かみかみきんぴら するめいか　青
あ お

大豆
だ い ず

人参
に ん じ ん

ごぼう しらたき　砂糖
さ と う

ごま　油
あぶら しょうゆ　みりん　酒

唐辛子

たけのこと白菜
は く さ い

のみそ汁
し る 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 じゃがいも 煮干
に ぼ

しだし　酒
さ け

みそカツ 豚肉
ぶ た に く

　みそ　大豆
だ い ず

にんにく パン粉
こ

　小麦粉
こ む ぎ こ

　でん粉
ぷ ん

油
あぶら

　ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ　酒
さ け

　塩
し お

みそかつ

なめたけ和
あ

え のり 小松菜
こ ま つ な

キャベツ　もやし　えのきだけ 水飴
み ず あ め

　砂糖
さ と う

しょうゆ　めんつゆ　塩
し お

さつま汁
じ る

　/りんご（小
し ょ う

のみ） 鶏肉
と り に く

　油揚
あ ぶ ら あ

げ 人参
に ん じ ん 大根　ごぼう　ねぎ　干し

椎茸　/りんご さつまいも
しょうゆ　かつおだ
し　みりん　酒　塩

11月
が つ

11日
に ち

は、「鮭
さ け

の日
ひ

」

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

　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

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　塩

鮭
さ け

ボール入
い

りみそ汁
し る

鮭
さ け

　たら　豆腐
と う ふ

　みそ 人参
に ん じ ん 大根　ごぼう　しめじ

ねぎ　玉ねぎ　しょうが しらたき　砂糖
さ と う

油
あぶら

煮干
に ぼ

しだし　酒
さ け

　塩
し お

ハンバーグ照
て

り焼
や

きソース 豆腐
と う ふ

　鶏肉
と り に く

玉
た ま

ねぎ　しょうが　にんにく パン粉
こ

　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
さ け

　塩
し お

野菜
や さ い

の力
ち か ら

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

めんつゆ　しょうゆ

じゃがいものみそ汁
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 じゃがいも 煮干
に ぼ

しだし

チキンメンチカツ 鶏
と り

きも　鶏肉
と り に く

　大豆
だ い ず

玉
た ま

ねぎ パン粉
こ

　でん粉
ぷ ん

　砂糖
さ と う

油
あぶら

カレー粉
こ

　コショウ 火曜日
か よ う び

は特
と く

に念入
ね ん い

りに！

さつまいもサラダ 青
あ お

大豆
だ い ず

ブロッコリー みかん さつまいも　砂糖
さ と う

マヨネーズ 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

　豆腐
と う ふ

　豚肉
ぶ た に く

　大豆
だ い ず

人参
に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ　キャベツ
じゃがいも　パン
粉　でん粉　砂糖

しょうゆ　コンソメ
塩　コショウ

りんごジャム りんご 水飴
み ず あ め

　砂糖
さ と う

鯖
さ ば

のゆず塩糀
し お こ う じ

漬
づ

け 鯖
さ ば

ゆず果汁
か じ ゅ う

砂糖
さ と う

塩
し お

糀
こうじ

青
あ お

魚
ざ かな

の王様
お う さ ま

「さば」

里芋
さ と い も

のうま煮
に

鶏肉
と り に く

人参
に ん じ ん

　いんげん 干
ほ

し椎茸
し い た け 里芋　こんにゃ

く　砂糖 油
あぶら しょうゆ　酒　みり

ん　顆粒だし

にらたまみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

　卵
たまご

小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ　ねぎ かたくり粉
こ しょうゆ　かつおだし

みりん　酒

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 野菜
や さ い

の優等生
ゆ う と う せ い

「かぼちゃ」

カリポリ和
あ

え 大豆
だ い ず

　青
あ お

大豆
だ い ず

　ナタマメ

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

ポークカレー 豚肉
ぶたに く

　豚
ぶた

レバー
ブロッコリー　ト
マト　人参

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　ケチャップ
中濃ソース　酒　コショ
ウ

みなさんは、水族館
すいぞくかん

などでいわしの群
む

れがグルグルと泳
およ

いでいるのを見
み

た

ことがありますか？これは、いわしがえさとなるプランクトンを効率
こうりつ

よく

食
た

べるための作戦
さくせん

なんだそうです。そして、その泳
およ

ぐ向
む

きには群
む

れによっ

て、右回
みぎまわ

りか左回
ひだりまわ

りか、決
き

まっているのだそうですよ。

イネ科
か

 の多年草
た ね ん そ う

 で、稲
いね

を大
おお

きくしたような葉
は

 で、高
たか

さは２

メートルにもなるそうです。クセがなく、柔
やわ

らかい筍
たけのこ

 のよう

な食
しょく

感
かん

の食材
しょくざい

です。花泉
はないずみ

でとれたまこもたけを使用
し よ う

します。

ご
は
ん

鯖
さば

やさんま、いわしなどの「背中
せ な か

が青
あお

い魚
さかな

」は「青
あお

魚
ざかな

」と呼
よ

ば

れますが、その中
なか

でも「青
あお

魚
ざかな

の王様
おうさま

」と言
い

われるほど栄養価
え い よ う か

が

高
たか

いのが「鯖
さば

」です。

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ごはん

２

木

６

月

608

25.6

18.1

2.4

767

30.8

20.5

2.7

エ

た

脂

塩

エ

た

脂

塩

595

24.7

19.2

1.8

750

29.8

22.4

2.0

９

木

628

24.6

17.6

1.8

×

エ

た

脂

塩

７

火

800

34.0

29.7

3.4

エ

た

脂

塩

エ

た

脂

塩

830

34.2

23.0

2.4

背割
せ わ

り

コッペ

パン

エ

た

脂

塩

629

27.5

25.2

2.6

609

31.3

16.9

1.8

757

37.4

18.9

2.3

文化
ぶ ん か

の日
ひ

主
おも

にエネルギーのもとになる

２群
ぐん

炭水化物
たんすいかぶつ

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）

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

ごはん

11.8「いい歯
は

の日
ひ

」　よくかんで食
た

べましょう！

エ

た

脂

塩

617

21.8

20.2

2.0

650

26.8

18.0

1.9

ごはん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

む
ぎ

とんかつにはソースをかけて食
た

べるという人
ひと

が多
おお

いかもしれません

ね。今日
き ょ う

は、みそカツです。ニンニクが効
き

いた、甘
あま

めのみそだれを

かけました。ごはんがすすむ1品
ぴん

です。

ご
は
ん

ご
は
ん

みなさんが「いも」といって思
おも

い浮
う

かべるものは何
なん

ですか？じゃが

いもやさつまいもは、江戸
え ど

時代
じ だ い

に外国
がいこく

から持
も

ち込
こ

まれた新顔
しんがお

のいも

達
たち

です。それよりも昔
むかし

、「いも」といえば「里芋
さといも

」のことでした。

主
おも

に体
からだ

をつくる

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

☆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）

１

水

８

水

803

27.2

25.2

2.6

５群
ぐん

カルシウム

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

604

28.2

20.0

1.4

751

33.5

22.9

1.6

619

24.0

24.1

2.5

805

30.2

28.9

3.5

15

水

エ

た

脂

塩

575

24.3

15.9

1.9

606

25.7

18.3

2.2

14

火

エ

た

脂

塩

13

月

755

30.9

20.8

2.5

エ

た

脂

塩

10

金

713

28.6

17.7

2.2

エ

た

脂

塩

麦
む ぎ

ごはん

パ
ン

ご
は
ん

ご
は
ん

火曜日
か よ う び

の給食
きゅうしょく

はパンです。手
て

でパンを直接
ちょくせつ

持
も

ったり、ちぎった

りすることから、特
と く

に手洗
て あ ら

いは念入
ね ん い

りに行
おこな

いたいですね。給食
きゅうしょ

当番
くとうばん

もそうでない人
ひと

も給食
きゅうしょく

を食
た

べる前
まえ

には必
かなら

ず石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

い、きれいなハンカチで水気
み ず け

をふき取
と

りましょう。

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

む
ぎ

ご
は
ん

いつもおいしく食事
し ょ く じ

ができるために、歯
は

の健康
けんこう

は欠
か

かせません

ね。よくかんで食
た

べるとだ液
えき

が出
で

てくるのでむし歯
ば

や歯周
しし ゅう

病
びょう

を

予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

も期待
き た い

できます。よくかんで食
た

べて、毎日
まいにち

の歯磨
は み が

きも忘
わす

れずにしましょう！

みなさんは、野菜
や さ い

が好
す

きですか？みんなが食
た

べた肉
にく

や魚
さかな

が体
からだ

の中
なか

で

筋肉
きんにく

や血
ち

になるときも、ご飯
はん

やパンがエネルギーになるときも、野
やさ

菜
い

たちの力
ちから

が必要
ひつよう

になります。大
おお

きくなるためにはなくてはならな

い食
た

べ物
もの

、それが野菜
や さ い

たちなのです！

さつまいもは、メキシコを中心
ちゅうしん

とした熱帯
ねったい

アメリカ生
う

まれで

す。日本
に ほ ん

には、1600年
ねん

ころ今
いま

の鹿児島県
か ご し ま け ん

に伝
つた

わりました。土
とち

地がやせていても育
そだ

つので、飢餓
き が

や戦争
せんそう

の食料
しょくりょう

不足
ぶ そ く

から、人々
ひとびと

を救
すく

ってきました。まさに、さつまいもは救世主
きゅうせいしゅ

ですね！

「鮭
さけ

」という漢字
か ん じ

は、魚
さかな

へんに形
かたち

の美
うつく

しさを表
あらわ

す「圭
けい

」の字
じ

を組
く

み

合
あ

わせたものです。「圭
けい

」は「十一
じゅういち

」を重
かさ

ねたように見
み

えることか

ら11月
がつ

11日
にち

は「鮭
さけ

の日
ひ

」とされました。鮭の栄養は、おもに体を

つくるもとになる働きがあります。今日
き ょ う

はみそ汁
しる

に入
はい

っています。

おいしくいただきましょう！

11.11「鮭
さ け

の日
ひ

」

コッペ

パン
ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

パ
ン

ごはん

ごはん

841

31.0

24.6

3.0

670

25.8

21.5

2.3

エ

た

脂

塩

11/2　いちのせきハラミ焼
や き

　昭和
し ょ う わ

の中旬
ち ゅ うじ ゅん

ころまで、一関
い ち の せ き

の山
や ま

あ

いでは必
かなら

ず鶏
と り

が飼
か

われていました。

お祝
い わ

い事
ご と

の鶏
と り

料理
り ょ う り

はご馳走
ち そ う

でした。1

匹
ぴ き

から約
や く

20gしか取
と

れない一関
い ち の せ き

産
さ ん

の

鶏
と り

ハラミを特性
と く せ い

の味噌
み そ

ダレで焼
や

き上
あ

げた一関
い ち の せ き

生
う

まれのご当地
と う ち

グルメで

す。

16

木
かぼちゃは、野菜

やさい

の中
なか

でも特
とく

に栄養
えいよう

のある食
た

べ物
もの

です。ビタミンAが豊富
ほうふ

で、目
め

を元気
げんき

にしてくれたり、のどや鼻
はな

などの空気
く う き

の通
とお

り道
みち

を丈夫
じょうぶ

にし

て、風邪
か ぜ

などのばい菌
きん

が体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってくるのを防
ふせ

いでくれます。

ご
は
ん

む
ぎ

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

麦
む ぎ

ごはん

・花泉小… 27（月）

・黄海小… 17（金）

・花泉中… ９（木）

・一関中… ９（木）

・桜町中… ７（火）、８（水）、９（木）、

22（水）


