
　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

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

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
650

26.8

18.0

1.9

主
おも

に体
からだ

をつくる

☆寒
さむ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう。　　☆野菜
や さ い

の働
はたら

きについて知
し

ろう。

※○印は一関
いちのせき

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）

５群
ぐん

カルシウム

クリスマスケーキ

モミチキ 鶏肉
と り に く

トマトピューレ 玉
た ま

ねぎ　しょうが　にんにく でん粉
ぷ ん

　パン粉
こ

　砂糖
さ と う

油
あぶら

　オリーブ油
ゆ

ケチャップ　しょうゆ
乾バジル　塩　コショウ

フレンチサラダ ブロッコリー　人参
に ん じ ん

キャベツ　きゅうり 砂糖
さ と う

油
あぶら

酢
す

　塩
し お

　コショウ

キラキラ野菜
や さ い

ポトフ ベーコン 人参
に ん じ ん

　かぶの葉
は

玉
た ま

ねぎ　かぶ　白菜
は く さ い

もち米
ご め

オリーブ油
ゆ

しょうゆ　コンソメ　塩
し お

　コショウ

クリスマスケーキ 豆乳
とうにゅう

いちご
砂糖　米粉　タピ
オカ粉 油

あぶら

　オリーブ油
ゆ 塩

ごはん 麻婆大根
ま ー ぼ ー だ い こ ん

豚肉
ぶ た に く

　大豆
だ い ず

　みそ 人参
に ん じ ん

　にら
大根　ねぎ　干し椎茸
しょうが　にんにく 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　中

華スープストック　豆板醤 大根
だ い こ ん

は下
し た

が辛
か ら

くて、上
う え

が甘
あ ま

い？

チンゲン菜
さ い

と春雨
は る さ め

のサラダ ハム チンゲン菜
さ い

もやし　きゅうり 春雨
は る さ め

　砂糖
さ と う

ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

卵
たまご

スープ 卵
たまご

　豆腐
と う ふ

わかめ 小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

玉
たま

ねぎ　たけのこ　しめじ かたくり粉
こ しょうゆ　中華スープ

ストック　コショウ

ハンバーグ照
て

り焼
や

きソース 鶏肉
と り に く

　豚肉
ぶ た に く

玉
た ま

ねぎ　しょうが　にんにく
でん粉　砂糖
じゃがいも 油

あぶら
しょうゆ　みりん　酒
ケチャップ　塩　コショ
ウ 「れんこん」の名前

な ま え

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

冬
ふ ゆ

野菜
や さ い

の豆乳
と う に ゅ う

スープ
ウインナー　豆乳
白いんげん　みそ ほうれん草

そ う

　人参
に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ　白菜
は く さ い

　れんこん 里芋
さ と い も

　米粉
こ め こ コンソメ　スープス

トック　塩　コショウ

元気
げ ん き

ヨーグルト（小
し ょ う

のみ） ヨーグルト

鶏
と り

のから揚
あ

げ 鶏肉
と り に く

しょうが　にんにく 薄力粉
は く り き こ

　片栗粉
か た く り こ

油
あぶら

しょうゆ　酒
さ け

　塩
し お

こうじ 「サラダ」のお話
は な

し

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

若
わ か

じゃが汁
じ る

豆腐
と う ふ

　みそ　油揚
あ ぶ ら あ

げ わかめ 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

12月
が つ

22日
に ち

は「冬至
と う じ

」

さわらのマヨネーズ焼
や

き さわら　おから 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

　塩
し お

　コショウ

かぼちゃと生揚
な ま あ

げのそぼろ煮
に

生揚
な ま あ

げ　鶏肉
と り に く

かぼちゃ えだ豆
ま め

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

かつおだし

キャベツのみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

　豚肉
ぶ た に く

　みそ　油揚
あ ぶ ら あ

げ 人参
に ん じ ん

　にら キャベツ　たけのこ　ねぎ かつおだし　酒
さ け

596

23.3

17.6

1.9

733

27.4

19.7

2.1

今日
き ょ う

は一足
ひ と あ し

早
は や

いクリスマス給食
きゅうしょく

です。クリスマ

スケーキというと、私
わたし

たちは丸
ま る

い形
かたち

のものを思
お も

い浮
う

かべますが、国
く に

によってそれぞれ形
かたち

が違
ち が

い

ます。フランスでは、薪
ま き

の形
かたち

のケーキが作
つ く

られ

ているそうです。みなさんのお家
う ち

ではどんな

ケーキを食
た

べていますか？

ちょっと早
は や

いクリスマス給食
き ゅ う し ょ く

☆　メリークリスマス♪

大根
だいこん

は、下
した

の方
ほう

が辛
から

くて、上
うえ

の方
ほう

があまくなります。これは、

からい成分
せいぶん

が、成長
せいちょう

する間
あいだ

に下
した

の方
ほう

へたまるからと言
い

われてい

ます。ですから、お料理
り ょ う り

によって、分
わ

けて使
つか

うこともありま

す。

一日
い ち に ち

早
は や

い「冬至
と う じ

」　12.22

15

金

ご
は
ん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

減量
げんり ょう

ごはん

19

火

エ

た

脂

塩

633

26.1

24.6

2.8

772

30.6

29.1

3.7

コッペ
パン

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

サラダという名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

で一番
いちばん

有名
ゆうめい

なのが、ラテン語
ご

で潮
しお

を意味
い み

す

る「サール」からきたという説
せつ

です。もともとサラダというのは、

野菜
や さ い

に塩
しお

をかけたものだったようです。塩
しお

の味
あじ

だけだったサラダも

時代
じ だ い

とともに変
か

わってきましたね。

れんこんの原産地
げ ん さ ん ち

は、インドで、そこから中国
ちゅうごく

に渡
わた

り、５世紀
せ い き

ごろ日本
に ほ ん

に伝
つた

えられました。その頃
ころ

には、「ハチス」と呼
よ

ばれ

ていましたが、それは、花
はな

が終
お

わってできる実
み

の形
かたち

がハチの巣
す

に煮
に

ていることからつけられたようです。

麦
む ぎ

ごはん ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

麦

21

木

エ

た

脂

塩

658

30.5

23.2

1.9

831

36.6

26.6

2.3

みなさんは、「冬至
と う じ

」を知
し

っていますか？昔
むかし

の人
ひ と

は、

一年
いちねん

で一番
いちばん

昼
ひる

の時間
じ か ん

が短
みじか

い「冬至
と う じ

」にかぼちゃを食
た

べ

ると「長生
な が い

きする」とか「かぜをひかない」といっ

て、冬
ふゆ

に不足
ふ そ く

しがちな栄養
え い よ う

をかぼちゃからとっていた

のですよ。

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

パ
ン

747

25.1

18.7

2.1

623

22.4

17.8

1.8

エ

た

脂

塩

20

水

エ

た

脂

塩

18

月

エ

た

脂

塩

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

636

25.3

22.4

1.8

792

29.9

25.9

2.1

ごはん

寒くなると空気が乾燥してウイルスに

よる感染症などが起こりやすくなります。

感染症の予防には、まず原因となるウイ

ルスなどを体の中に入れないことです。

せっけんを使った手洗いやマスクの着

用はそのために行います。そして体力を

つけ、体の抵抗力も高めておくことです。

そのためには栄養のバランスのとれた

食事を毎日しっかり食べる必要があり

ます。冬においしい食べ物には、寒さに

負けない丈夫な体づくりに役立つもの

がたくさんあります。

・花泉小… 11（月）、12（火）※1年、５年以外

・黄海小… ４（月）、５（火）、21（木）

・花泉中… なし

・一関中… 18（月）、19（火）、20（水）、21（木）

・桜町中… 18（月）、19（火）、20（水）、21（木）

【２学期給食最終日】

15日：一関中、桜町中

20日：黄海小

21日：花泉小、花泉中

２学期もありがとうございました！


