
　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

麻婆
ま ー ぼ

豆腐
ど う ふ

豚肉
ぶ た に く

　豆腐
と う ふ

　大豆
だ い ず

　みそ 人参
に ん じ ん

　にら
玉ねぎ　ねぎ　干し椎茸
しょうが　にんにく かたくり粉

こ

　砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ　みりん　中華

スープストック　豆板醤 あけましておめでとうございます

大豆
だ い ず

もやしのナムル 人参
に ん じ ん

大豆
だ い ず

もやし　きゅうり 砂糖
さ と う

ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

チンゲン菜
さ い

のスープ　/バナナ ベーコン チンゲン菜
さ い

　人参
に ん じ ん 白菜　たけのこ　ねぎ　え

のきだけ　/バナナ
しょうゆ　中華スープス
トック　塩　コショウ

和風
わ ふ う

おろしハンバーグ 豆腐
と う ふ

　鶏肉
と り に く

大根
だ い こ ん

　玉
た ま

ねぎ　にんにく パン粉
こ

　砂糖
さ と う

しょうゆ　みりん　酢
す

　塩
し お

旬
し ゅ ん

の野菜
や さ い

「大根
だ い こ ん

」

おからサラダ
おから　マグ
ロフレーク 人参

に ん じ ん

きゅうり じゃがいも　砂糖
さ と う

マヨネーズ 酢
す

　塩
し お

　コショウ

キャベツと玉
た ま

ねぎのみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

　みそ　油揚
あ ぶ ら あ

げ 人参
に ん じ ん

　にら 玉
た ま

ねぎ　キャベツ 煮干
に ぼ

しだし　昆布
こ ん ぶ

だし

がんばれ、受験生
じ ゅ け ん せ い

！受験
じ ゅ け ん

応援
お う え ん

給食
き ゅ う し ょ く

☆

とんかつ（受験
じ ゅ け ん

に勝
か

つ！） 豚肉
ぶ た に く

　大豆
だ い ず パン粉　小麦粉

でん粉 油
あぶら

塩
し お

カリポリ和
あ

え 大豆
だ い ず

　青
あ お

大豆
だ い ず

　なたまめ

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

セルフカツカレー 豚肉
ぶ た に く

　豚
ぶ た

レバー 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　ケチャッ
プ　中濃ソース　赤ワ
イン　コショウ

伊予柑
い よ か ん

ゼリー（いい予感
よ か ん

♪） いよかん 砂糖
さ と う

ポークビーンズ 豚肉
ぶ た に く

　大豆
だ い ず

人参
に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ　にんにく じゃがいも　砂糖
さ と う

油
あぶら

ケチャップ　ウスター
ソース　しょうゆ　赤
ワイン　コショウ

もちもちの「米粉
こ め こ

パン」

花
は な

野菜
や さ い

のマヨサラダ ハム ブロッコリー カリフラワー　コーン 砂糖
さ と う

マヨネーズ 塩
し お

　コショウ

洋風
よ う ふ う

卵
たまご

スープ 卵
たまご

　豆腐
と う ふ

　ベーコン 小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

白菜
は く さ い

　たけのこ　しめじ かたくり粉
こ

しょうゆ　コンソメ　コショウ

黒
く ろ

ごまパテ 水飴
み ず あ め

　砂糖
さ と う

ごま

いわしの味噌
み そ

煮
に

みそ いわし 砂糖
さ と う

塩
し お

「あさり」の殻
か ら

は・・・

大根
だ い こ ん

のとろみ煮
に

豚肉
ぶ た に く

人参
に ん じ ん

大根
だ い こ ん

　玉
た ま

ねぎ　しょうが かたくり粉
こ

　砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　みりん　酒
さ け

　顆粒
か り ゅ う

だし

磯
い そ

の香
か お

りスープ 豆腐
と う ふ

　あさり
わかめ
ふのり 小松菜

こ ま つ な

白菜
は く さ い

　ねぎ
かつおだし　しょうゆ
みりん　酒　塩

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

　でん粉
ぷ ん

油
あぶら かつお昆布だし　しょう

ゆ　みりん　酒　酢　塩 穴
あ な

のあいた「れんこん」

小松菜
こ ま つ な

とれんこんのサラダ 鶏
と り

ささみ 小松菜
こ ま つ な

キャベツ　れんこん　コーン ごまドレッシング　塩
しお

ひきなのみそ汁
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

　ごぼう　ねぎ しらたき かつおだし

鶏肉
と り に く

のカラフル焼
や き

鶏肉
と り に く

　おから　みそ 人参
に ん じ ん

コーン　ねぎ マヨネーズ
酒　みりん　塩こうじ
コショウ 冬

ふ ゆ

の小松菜
こ ま つ な

おいしいな♪

シャキシャキサラダ まぐろフレーク 人参
に ん じ ん

きゅうり じゃがいも　砂糖
さ と う

しょうゆ　酢
す

小松菜
こ ま つ な

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 小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

大根
だ い こ ん

　白菜
は く さ い

　/みかん かつおだし　昆布
こ ん ぶ

だし

ししゃも焼
や き

（小
し ょ う

2本
ほ ん

、中
ち ゅ う

3本
ほ ん

） ししゃも 塩
し お

みんなが仲良
な か よ

くいられますように！

筑前煮
ち く ぜ ん に

鶏肉
と り に く

人参
に ん じ ん

　きぬさや たけのこ　ごぼう　干
ほ

し椎茸
し い た け

こんにゃく　砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　酒
さ け

　みりん

みぞれ汁
じ る

豚肉
ぶ た に く

　豆腐
と う ふ

　油揚
あ ぶ ら あ

げ 人参
に ん じ ん

大根
だ い こ ん

　白菜
は く さ い

　なめこ　ねぎ かたくり粉
こ

しょうゆ　かつおだし
昆布だし　みりん　酒
塩

春
は る

みどりキャベツメンチ 豚肉
ぶ た に く

　鶏肉
と り に く

　大豆
だ い ず

粉
こ

キャベツ　玉
た ま

ねぎ パン粉
こ

　小麦粉
こ む ぎ こ

　砂糖
さ と う

油
あぶら

中濃
ち ゅ う の う

ソース　塩
し お

　コショウ 「春
は る

みどりキャベツ」を使
つ か

ったメンチカツ

ハムと野菜
や さ い

のサラダ ハム
キャベツ　きゅうり　カリ
フラワー　コーン イタリアンドレッシング

冬
ふ ゆ

野菜
や さ い

のシチュー 鶏肉
と り に く

　豆腐
と う ふ

　豚肉
ぶ た に く

　白
し ろ

いんげん 牛乳
ぎゅうにゅう

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

　パン粉
こ

　でん粉
ぷ ん

　砂糖
さ と う

シチューフレーク　ベシャ
メルソース　白ワイン　コ
ンソメ　塩　コショウ

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

頑張
が ん ば

れ！受験生
じ ゅ け ん せ い

！応援
お う え ん

給食
き ゅ う し ょ く

！

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、受験生
じ ゅけん せい

応援
お う えん

給食
きゅうしょく

です。みなさんから

のリクエストが多
おお

い「カレー」と受験
じ ゅ けん

に勝
か

つ！をかけ

て、「とんかつ」をつけて「カツカレー」にしまし

た。そして、デザートには、食
た

べていい予感
よ か ん

がするよ

うに「伊予柑
い よ か ん

ゼリー」を付
つ

けました。中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

の

みなさんのパワーとなりますように♪

19

金

747

32.3

21.2

2.1

エ

た

脂

塩

ご
は
ん

ご
は
ん

12

金

15

月

619

25.6

20.0

2.0

764

30.0

22.6

2.2

エ

た

脂

塩

今日
き ょ う

のハンバーグにかかっているソースは、何
なに

かわかります

か？大根
だいこん

おろしです。品種
ひんしゅ

改良
かいりょう

が進
すす

み一年中
いちねんじゅう

収穫
しゅうかく

できる大根
だいこん

で

すが、本来
ほんらい

の旬
しゅん

は冬
ふゆ

です。みずみずしく甘
あま

みがあります。

減量
げんり ょう

ごはん

22

月

747

32.4

18.0

2.1

エ

た

脂

塩

麦
む ぎ

ごはん

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のあさりは、殻
から

からとってありますが、お店
みせ

などであさ

りの殻
から

を見
み

てみましょう。殻
から

の色
いろ

や模様
も よ う

は様々
さまざま

で、一
ひと

つとして同
おな

じ

模様
も よ う

はないと言
い

われています。

小松菜
こ ま つ な

は一年中
いちねんじゅう

見
み

かけますが、甘
あま

みが増
ふ

えておいしいと言
い

われ

るのは、冬
ふゆ

です。寒
さむ

さに強
つよ

く、冬
ふゆ

でも元気
げ ん き

よく育
そだ

つので、「ふ

ゆな」とも呼
よ

ばれています。

ごはん

コッペ

パン

ごはん

23

火

エ

た

脂

塩

ごはん

18

木

594

23.0

19.1

1.7

754

27.6

21.8

2.2

エ

た

脂

塩

16

火

765

37.8

30.5

3.3

エ

た

脂

塩

パ
ン

米
粉

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

687

30.4

27.2

2.9

801

34.5

30.2

3.6

591

26.2

17.9

1.6

603

27.1

16.2

1.5

　「春
はる

みどりキャベツ」とは、岩手県
いわてけん

の岩手
い わて

町
まち

で栽培
さいばい

されているブ

ランドキャベツです。葉
は

肉
にく

がやわらかいのが特徴
とくちょう

です。キャベツの

他
ほか

にも、豚肉
ぶたにく

と鶏肉
とりにく

は岩手県産
いわてけんさん

のものを使
つか

ったメンチカツです。

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

ご
は
ん

お正月
しょうがつ

に筑前煮
ちくぜんに

を食
た

べた人
ひと

はいますか？お正月
しょうがつ

料理
りょうり

として取
と

り入
い

れられる筑前煮
ちくぜんに

に

は、いろいろな食材
しょくざい

をコトコト煮
に

ることから「みんなが仲良
なかよ

しでいられますよう

に」という願
ねが

いが込
こ

められているそうです。

　今日
き ょ う

のコッペパンは、米粉
こ め こ

を使
つか

ったコッペパンで

す。いつもよりもモチモチしているのではないでしょ

うか？噛
か

めば噛
か

むほど甘
あ ま

みのあるパンです。いつもよ

りもよくかんで食
た

べてみてくださいね！

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

パ
ン

エ

た

脂

塩

830

34.2

23.0

2.4

米粉
こ め こ

コッペ

パン

エ

た

脂

塩

642

32.0

26.6

2.5

590

23.6

17.7

1.9

735

27.9

20.3

2.2

エ

た

脂

塩

ー

650

26.8

18.0

1.9

ごはん

エ

た

脂

塩

718

27.1

23.4

2.4

891

32.7

27.0

3.0

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

麦
む ぎ

ごはん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

麦

れんこんには、いくつもの穴
あな

が開
あ

いており、先
さき

が見通
み と お

せること

から「将来
しょうらい

の見通
み と お

しがよい」という願
ねが

いが込
こ

められ、昔
むかし

から縁
えん

起
ぎ

がよい食材
しょくざい

として食
た

べられています。

ご
は
ん

ご
は
ん

麦

　今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いします。３学期
が っ き

が始
はじ

まります。冬休
ふゆやす

みの

間
あいだ

、体調
たいちょう

を崩
くず

さず過
す

ごすことができましたか？生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れて

しまった人
ひと

は、「早寝
は やね

・早起
は やお

き・朝
あさ

ごはん」で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて

いきましょう！

主
おも

に体
からだ

をつくる

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

☆給食
きゅうしょく

の歴史
れ き し

について知
し

ろう。　　☆地域
ち い き

の産物
さん ぶつ

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）

11

木

17

水

755

27.4

19.6

2.3

５群
ぐん

カルシウム

・花泉小…11（木）、31（水）・黄海小…11（木）、12（金）・花泉中…18（木）・一関中…18（木）、19（金）・桜町中… 11（木）、19（金）

【３学期給食開始日】 11日：花泉中、一関中 12日：花泉小、桜町中 15日：黄海小 ３学期もよろしくお願いします！

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。


