
　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

栄養価基準値
（文科省基準）

５群
ぐん

カルシウム

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
エ

た

脂

塩

830

34.2

23.0

2.4

主
おも

に体
からだ

をつくる

☆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

一関
い ち の せ き

の「もち文化
ぶ ん か

」

あじの黄金
こ が ね

焼
や き

あじ　みそ
マヨネーズ
ごま 酒

さ け

　塩
し お

　コショウ

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　砂糖 しょうゆ　めんつゆ　塩
し お

お雑煮
ぞ う に

鶏肉
と り に く

　なると　凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

人参
に ん じ ん

　せり 大根
だ い こ ん

　ごぼう　干
ほ

し椎茸
し い た け

もち米
ご め しょうゆ　かつおだし

昆布だし　みりん　酒

韓国
か ん こ く

料理
り ょ う り

タッカルビ 鶏肉
と り に く

人参
に ん じ ん

　ピーマン
玉ねぎ　キャベツ　干し椎
茸　しょうが　にんにく 砂糖

さ と う

ごま油
あぶら しょうゆ　酒　コチュ

ジャン

春雨
は る さ め

サラダ ハム 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

酢
す

　しょうゆ

キムチスープ【アンコール給食
き ゅ う し ょ く

２位
い

】 豚肉
ぶたに く

　豆腐
と う ふ

　みそ 昆布
こ ん ぶ

人参
白菜　大根　にんにく　ね
ぎ　しょうが

砂糖 ごま油
あぶら しょうゆ　酒　鶏だし

唐辛子　塩

タイ料理
り ょ う り

ガパオライスの具
ぐ

鶏肉
と り に く

　豚
ぶ た

レバー　大豆
だ い ず

ピーマン　パプリカ 玉ねぎ 砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　めんつゆ　塩
バジル　唐辛子　ペパーミ
ント

キャロットサラダ 鶏
と り

ささみ 人参
に ん じ ん

キャベツ　きゅうり　玉
た ま

ねぎ 油
あぶら

酢
す

　しょうゆ　塩
し お

　コショウ

ウインナーと野菜
や さ い

のスープ ウインナー ブロッコリー　人参
に ん じ ん

白菜
は く さ い

　セロリ　しめじ じゃがいも
しょうゆ　コンソメ
コショウ

県南
け ん な ん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

「果報
か ほ う

団子
だ ん ご

汁
じ る

」

鯖
さ ば

のみそだれがけ さば　みそ しょうが
砂糖　中ざら糖
かたくり粉 酒

さ け

　しょうゆ

青菜
あ お な

のお浸
ひ た

し のり 小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

もやし 砂糖
さ と う

しょうゆ　めんつゆ

果報
か ほ う

団子
だ ん ご

汁
じ る

鶏肉
と り に く

　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

上新粉
じ ょ う し ん こ しょうゆ　かつおだし

昆布だし　みりん　塩

ドイツ料理
り ょ う り

ウインナーのトマトソースがけ ウインナー トマト 玉
た ま

ねぎ 砂糖
さ と う

オリーブ油
ゆ ケチャップ　コンソ

メ　乾バジル

ザワークラウト パプリカ キャベツ　きゅうり　コーン 砂糖
さ と う

酢
す

　塩
し お

　コショウ

アイントプフ（農夫
の う ふ

のスープ）

鶏肉　白いんげん　エ
ジプト豆　赤いんげん
豆　いんげん豆

ブロッコリー　人参
に ん じ ん

　トマト 玉
た ま

ねぎ　しめじ じゃがいも 油
あぶら ケチャップ　コンソメ

白ワイン　塩　コショウ

給食週間
き ゅ う し ょ く し ゅ う か ん

ミルクプリン 練乳
れんにゅう

　脱脂
だ っ し

粉乳
ふんにゅう

グラニュー糖
と う

きびなごのカリカリフライ きびなご しょうが
じゃがいも　でん粉　米

粉パン粉　玄米粉　砂糖 油
あぶら

塩
し お

きびなご

大豆
だ い ず

もやしのピリ辛
か ら

炒
い た

め さつま揚
あ

げ　油揚
あ ぶ ら あ

げ 人参
に ん じ ん

大豆
だ い ず

もやし　ごぼう 砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ　みりん　酒

豆板醤　顆粒だし

みそおでん　/花
は な

みかん
ちくわ　はんぺん
がんもどき　みそ 昆布

こ ん ぶ

人参
に ん じ ん

大根
だ い こ ん

　干
ほ

し椎茸
し い た け

　/みかん こんにゃく　砂糖
さ と う しょうゆ　かつおだし

昆布だし　みりん　酒

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

麦
む ぎ

ごはん

減量
げ ん り ょ う

ごはん

韓国
か ん こ く

料理
り ょ う り

では、五味
ご み

（甘味
あ ま み

・辛味
か ら み

・酸味
さ ん み

・苦味
に が み

・塩
えん

味
み

）、五色
ご し き

（赤
あか

・緑
みどり

・黄
き

・白
し ろ

・黒
く ろ

）、五法
ご ほ う

（焼
や

く・煮
に

る・蒸
む

す・炒
いた

める・生
な ま

）をバランスよく献立
こ んだて

に取
と

り入
い

れることがよいとされているのだそうです。

742

34.4

17.7

2.3

589

28.9

15.9

2.0

エ

た

脂

塩

全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

週間
し ゅ う か ん

①一関
い ち の せ き

「おもち料理
り ょ う り

」

24

水

エ

た

脂

塩

エ

た

脂

塩

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

週間
し ゅ う か ん

②韓国
か ん こ く

料理
り ょ う り

ごはん

全国学校給食週間
ぜ ん こ く が っ こ う き ゅ う し ょ く し ゅ う か ん

③タイ料理
り ょ う り

ご
は
ん

26

金

597

27.4

17.6

1.9

739

32.5

19.6

2.4

31

水

エ

た

脂

塩

595

21.6

17.6

1.9

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

パ
ン

黒
糖

766

31.9

28.0

3.1

黒糖
こ く と う

コッペ

パン

エ

た

脂

塩

全国学校
ぜ ん こ く が っ こ う

給食週間
き ゅ う し ょ く し ゅ う か ん

⑤ドイツ料理
り ょ う り

25

木

ご
は
ん

麦

30

火

628

26.7

23.4

2.5

29

月

エ

た

脂

塩

611

28.1

17.2

1.5

762

33.5

19.5

2.1

ごはん

750

26.1

20.6

2.2

583

28.8

16.6

1.7

726

34.2

18.7

2.5

全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食週間
き ゅ う し ょ く し ゅ う か ん

④県南
け ん な ん

郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

「果報
か ほ う

団子
だ ん ご

」

みなさんは、お正月
しょうがつ

におもちは食
た

べましたか？この地域
ち い き

で「もち」

が食
た

べられるようになったのは江戸
え ど

時代
じ だ い

の頃
ころ

からです。人生
じんせい

の節目
ふ し め

や季節
き せ つ

の節目
ふ し め

におもちをついて食
た

べていました。400年以上
ねんいじょう

も前
まえ

か

ら大切
たいせつ

に受
う

け継
つ

がれてきた食文化
しょくぶんか

です。みなさんにも大切
たいせつ

につない

でいってほしいと思
おも

います。

ごはん ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

ドイツ料理
り ょ う り

は、食材
しょくざい

に恵
めぐ

まれた国々
く に ぐ に

の料理
り ょ う り

とは異
こ と

な

り、風土的
ふ う ど て き

に食材
しょくざい

が不足
ふ そ く

しがちなので、これを解消
かいしょう

す

るための様々
さま ざ ま

な工夫
く ふ う

がされてあるのが特徴
とくちょう

です。

「ソーセージ」や「ザワークラウト」は、冬
ふゆ

に作物
さ く も つ

が

あまりとれないため、長
なが

く保存
ほ ぞ ん

できるように考
かんが

えられ

て作
つ く

られ、食
た

べられてきたものです。

「果報
かほう

団子
だんご

」の由来
ゆらい

は様々
さまざま

あります。その中
なか

から１つ紹介
しょうかい

します。昔
むかし

、お

ばあさんが旅
たび

のお坊様
ぼうさま

に団子
だんご

をご馳走
ち そ う

しました。囲炉裏
い ろ り

で燃
も

やしていた萩
はぎ

の木
き

がはねて団子
だんご

に入
はい

りました。するとお坊様
ぼうさま

は「これからきっといいこ

とがありますよ」と言
い

ったことから果報団子として食べられるようになり

ました。団子を食べるときはのどに枝を詰まらせないように注意して運試
うんだめ

しを楽
たの

しんでください！

タイ料理
り ょ う り

は、中国
ちゅうごく

やカンボジア、マレーシア、ラオ

ス、ミャンマーなど周辺
しゅうへん

の国々
く に ぐ に

の影響
えいきょう

を受
う

けている料
りょう

理
り

です。香辛料
こうしんりょう

や香味
こ う み

野菜
や さ い

、ハーブなどを多
おお

く使
つか

い、

辛
から

味
み

や酸味
さ ん み

、甘
あ ま

味
み

など様々
さま ざ ま

に組
く

み合
あ

わせた味付
あ じ つ

けに特
と く

徴
ちょう

があります。

きびなごは、体
からだ

の側面
そくめん

に美
うつく

しい銀色
ぎんいろ

と青色
あおいろ

の帯
おび

をもつ小
ちい

さな魚
さかな

で、春先
はるさき

に多
おお

くとれたことから、昔
むかし

は肥料
ひりょう

や、カツオや鯛
たい

の一
いっ

本
ぽん

釣
づ

りのエサとして利用
り よ う

されていたそうです。

・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）

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。

みなさんのお家で、食べたものはありますか？


