
　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

今日
き ょ う

は、小学生
し ょ う が く せ い

の皆
み な

さんへお祝
い わ

い給食
き ゅ う し ょ く

鶏
と り

のパン粉
こ

焼
や

き 鶏肉
と り に く

パン粉
こ マヨネーズ

オリーブ油
マスタード　塩こうじ
酒　乾パセリ　乾バジル

大根
だ い こ ん

サラダ 鶏
と り

ささみ
わかめ　昆布
茎わかめ　寒
天

大根
だ い こ ん

　きゅうり　コーン　枝豆
え だ ま め

ごま　ごま油
あぶら

青
あお

じそドレッシング　酢
す

卵
たまご

スープ　/バナナ（中
ち ゅ う

のみ） 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　たけのこ　/バナナ かたくり粉
こ しょうゆ　コンソメ　コ

ショウ

お祝
い わ

いケーキ（小
し ょ う

のみ） 豆乳
とうにゅう

いちご
グラニュー糖　米
粉　水あめ みりん　塩

し お

1日
に ち

遅
お く

れのひな祭
ま つ

り給食
き ゅ う し ょ く

にしんのみぞれ煮
に

にしん 大根
だ い こ ん

砂糖
さ と う

　米
こ め

でんぷん しょうゆ　みりん　塩

なばなの和
あ

え物
も の

卵
たまご

つぼみ菜
な

　人参
に ん じ ん

もやし 砂糖
さ と う

　でん粉
ぷ ん

油
あぶら しょうゆ　めんつゆ　かつ

お節エキス　昆布だし　塩

すまし汁
じ る

豆腐
と う ふ

わかめ 人参
に ん じ ん

　みつ葉
ば

大根
だ い こ ん

　えのきだけ 麩
ふ しょうゆ　かつおだし

昆布だし　みりん　塩

桜餅
さ く ら も ち

桜
さくら

の葉
は もち米　小豆　砂

糖　水飴 塩
し お

きな粉
こ

揚
あ

げパン（中
ち ゅ う

のみ） きな粉
こ

砂糖
さ と う

油
あぶら

塩
し お

中学校
ち ゅ う が っ こ う

は、きな粉
こ

揚
あ

げパン

肉団子
に く だ ん ご

（2個
こ

） 鶏肉
と り に く

　大豆
だ い ず

玉
た ま

ねぎ パン粉
こ

　砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　酢
す

　塩
し お

　コショウ

ウインナーとカリフラワーの炒
い た

めもの ウインナー 人参
に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ　カリフラワー　コーン オリーブ油
ゆ しょうゆ　コンソメ　塩

カレー粉　コショウ

マカロニスープ　/ブルーベリージャム（小
し ょ う

のみ） 鶏肉
と り に く

人参
に ん じ ん

白菜
は く さ い

　セロリ　/ブルーベリー
じゃがいも　マカロ
ニ　/水あめ　砂糖 オリーブ油

ゆ しょうゆ　白ワイン　コ
ンソメ　塩　コショウ

ほうれん草
そ う

オムレツ 卵
たまご

ほうれん草
そ う

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 我
わ

が家
や

のカレーが一番
い ち ば ん

！

フレンチサラダ 人参
に ん じ ん

キャベツ　きゅうり　カリフラワー 砂糖
さ と う

油
あぶら

酢
す

　塩
し お

　コショウ

野菜
や さ い

カレー　/花
は な

みかん 豚肉
ぶ た に く

　豚
ぶた

レバー
ブロッコリー　トマ
ト水煮　人参

玉ねぎ　コーン　しょうが
にんにく　/みかん 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

７
木

スタミナ納豆
な っ と う

納豆
な っ と う

　豚肉
ぶ た に く

にら ねぎ　にんにく ごま油
あぶら

　油
あぶら

しょうゆ　酒
さ け

　豆板醤
と う ば ん じ ゃ ん

納豆
な っ と う

を食
た

べてねばり強
づ よ

く！

ブロッコリーのごま和
あ

え ブロッコリー　人参
に ん じ ん

キャベツ　コーン 砂糖
さ と う

ごま しょうゆ

さつまいものみそ汁
し 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

玉
た ま

ねぎ さつまいも かつおだし　昆布
こ ん ぶ

だし

テリヤキハンバーグ 鶏肉
と り に く

　豚肉
ぶ た に く

　大豆
だ い ず

玉
た ま

ねぎ　しょうが　にんにく
砂糖　でん粉
じゃがいも 油

あぶら
しょうゆ　みりん　酒　ト
マトケチャップ　塩　コ
ショウ 栄養

え い よ う

満点
ま ん て ん

「小松菜
こ ま つ な

」

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

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

（きな粉
こ

揚
あ

げパン） きな粉
こ

砂糖
さ と う

油
あぶら

塩
し お

昔
む か し

から人気
に ん き

！「揚
あ

げパン」

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　オイスター
ソース　しょうゆ　赤ワイ
ン　コショウ

イタリアンサラダ
ブロッコリー　パプ
リカ　ピーマン 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
ウインナー　豆乳
白いんげん ほうれん草

そ う

　人参
に ん じ ん

白菜
は く さ い

ベシャメルソースフレーク
北海道シチューフレーク
コンソメ　塩　コショウ

鯖
さ ば

のみそだれがけ 鯖
さ ば

　みそ しょうが
砂糖　中ざら糖
かたくり粉 しょうゆ　酒

さ け

キャベツが美味
お い

しい季節
き せ つ

です！

かわりきんぴら ハム 茎
く き

わかめ 人参
に ん じ ん

ごぼう つきこん　砂糖
さ と う

油
あぶら

　ごま しょうゆ　みりん　酒
さ け

にらとキャベツのみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

　油揚
あ ぶ ら あ

げ　みそ 人参
に ん じ ん

　にら キャベツ　たけのこ　ねぎ かつおだし　昆布
こ ん ぶ

だし

油
ゆ う

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
こ

　小麦粉
こ む ぎ こ

　砂糖
さ と う

油
あぶら

　ごま油
あぶら

しょうゆ　塩
しお

こうじ　酢
す

　酒
さけ

今日
き ょ う

が給食
き ゅ う し ょ く

最終日
さ い し ゅ う び

春
は る

野菜
や さ い

の塩
し お

昆布
こ ん ぶ

和
あ

え 昆布
こ ん ぶ

つぼみ菜
な

　人参
に ん じ ん

キャベツ　もやし ごま油
あぶら

しょうゆ　みりん　塩
し お

春雨
は る さ め

スープ 豆腐
と う ふ

　ベーコン チンゲン菜
さ い

　人参
に ん じ ん

たけのこ　ねぎ　えのきだけ 春雨
は る さ め しょうゆ　中華スープス

トック　塩　コショウ

冬
ふゆ

のキャベツは、葉
は

がしっかりと巻
ま

かれ、ずっしりと感
かん

じるの

に対
たい

して、春
はる

にとれるキャベツはふわっと巻
ま

かれ、葉
は

もやわら

かく、生
なま

で食
た

べるのがおすすめです。

　今日
き ょ う

は、小学生
しょうがくせい

のみなさんへお祝
いわ

い給食
きゅうしょく

としてケーキが

ついています。美味
お い

しく食
た

べてもらえたら嬉
う れ

しいです。今
いま

のクラスや先生
せんせい

と一緒
いっ し ょ

に給食
きゅうしょく

を食
た

べられるのもあとわずか

となりましたね。私
わたし

たちは、今
いま

も昔
むかし

もお客
きゃく

さんをもてなす

ときや仲間
な か ま

と絆
きずな

を深
ふか

めるとき、よく一緒
いっ し ょ

に食事
し ょ く じ

をします。

残
のこ

りわずかな給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

を楽
たの

しく過
す

ごしてもらえたらいいな

と思
おも

っています。

今日
き ょ う

は、中学校
ちゅうがっこう

できな粉
こ

揚
あ

げパンです。アンコール給食
きゅうしょく

でも

「もう一度
い ち ど

食
た

べたいです」と書
か

いてくれた人
ひと

がたくさんいまし

た。ココア揚
あ

げパンもリクエストが多
おお

かったのですが、今回
こんかい

は

きな粉揚
こ あ

げパンです。美味
お い

しく食
た

べてもらえたら嬉
うれ

しいです。

小学校
しょうがっこう

は来週
らいしゅう

実施
じ っ し

します！

650

26.8

18.0

1.9

ご
は
ん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ごはん

611

26.8

19.9

1.9

ー

小：コッ
ペパン

中：きな
粉揚げパ

ン

849

29.5

23.7

2.6

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

５群
ぐん

カルシウム

642

26.7

19.2

1.9

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

今朝
け さ

も「納豆
なっとう

を食
た

べてきた」という人
ひと

はいますか？あわただし

い朝
あさ

でも、ご飯
はん

にかけてすぐに食
た

べられる納豆
なっとう

は、手軽
て が る

にしっ

かり栄養
えいよう

を摂
と

ることができる優
すぐ

れものですね！

ご
は
ん

主
おも

に体
からだ

をつくる

☆一
いち

年間
ねんかん

の給食
きゅうしょく

をふり返
かえ

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）

１

金

830

34.2

23.0

2.4

ごはんエ

た

脂

塩

695

25.1

20.8

2.1

エ

た

脂

塩

小学生
し ょ う が く せ い

の皆
み な

さんへ　「卒業
そ つ ぎ ょ う

・進級
し ん き ゅ う

お祝
い わ

い給食
き ゅ う し ょ く

」

788

31.7

21.9

2.3

エ

た

脂

塩

667

27.2

25.2

1.8

４

月

５

火

619

23.0

16.9

2.2

756

26.9

19.3

2.6

エ

た

脂

塩

エ

た

脂

塩

592

24.6

21.7

2.6

748

30.1

29.5

3.3

809

32.4

22.7

2.0

６

水

エ

た

脂

塩

一日
い ち に ち

遅
お く

れの「ひな祭
ま つ

り給食
き ゅ う し ょ く

」

611

23.2

21.9

2.1

ー

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ごはん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

661

28.9

28.7

2.7

627

22.6

20.0

1.9

13

水

エ

た

脂

塩

12

火

777

26.6

22.7

2.3

エ

た

脂

塩

11

月

ー

エ

た

脂

塩

ご
は
ん

きな粉
こ あ

揚げ

パン

ごはん

麦
む ぎ

ごはん

14

木

エ

た

脂

塩

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

パ
ン

「カレー」は、もともとインドを中心
ちゅうしん

とした熱帯
ねったい

地方
ち ほ う

の人々
ひとびと

が食
た

べていたも

ので、辛
から

みや香
かお

り、色
いろ

などを出
だ

すために数
すう

十種類
じゅっしゅるい

の香辛料
こうしんりょう

を配合
はいごう

しているそ

うです。そして、その配合
はいごう

は各家庭
かくかてい

で異
こと

なるそうで「我
わ

が家
や

のカレーが一
い

番
ちばん

！」と自慢
じ ま ん

しているそうですよ。

パ
ン

ご
は
ん

麦

今年度
こ ん ね ん ど

の給食
きゅうしょく

も今日
き ょ う

で最後
さ い ご

となりました。１年間
ねんかん

、楽
たの

しい給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

を過
す

ごすことができたでしょうか？１つでも思
おも

い出
で

に残
のこ

る

給食
きゅうしょく

があったら嬉
うれ

しいです。ありがとうございました！

小松菜
こ ま つ な

は、風邪
か ぜ

などの病気
びょうき

にかかりにくくしてくれる栄養
えいよう

をた

くさん持
も

っています。今日
き ょ う

は汁物
しるもの

に入
はい

っています。小松菜
こ ま つ な

の栄
えい

養
よ う

をもらって、みなさんも元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！

学校の行事等が重なったため、すべての学校で給食がありません

ごはん

3月
がつ

３日
か

のひな祭
まつ

りは、おうちでどんなものを食
た

べました

か？ひなまつりは、女
おんな

の子
こ

の健
す こ

やかな成長
せいちょう

を祈
いの

って行
おこな

われ

る行事
ぎ ょ うじ

です。「ひな人形
にんぎょう

」を飾
かざ

り、「桃
も も

の花
はな

」や「ひしも

ち」をそなえて、白酒
しろざけ

でお祝
いわ

いします。今日
き ょ う

は、春
はる

を告
つ

げ

る魚
さかな

と言
い

われる「にしん」や春
はる

の花
はな

「なばな」、「桜餅
さくらもち

」

を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。季節
き せ つ

を感
かん

じながら食
た

べてもらえ

たら嬉
う れ

しいです。

揚
あ

げパンは、昭和
し ょ う わ

27年
ね ん

ころの給食
きゅうしょく

にも登場
と う じ ょ う

して

いて、その時代
じ だ い

でもとても人気
に ん き

のあるメニュー

だったそうです。調理員
ち ょ う り い ん

さんたちが、一生懸命
い っ し ょ う け ん め い

作
つ く

ってくれたので、味
あ じ

わいながらいただきま

しょう！

８

金

・花泉小… ６（水）、７（木）

・黄海小… ７（木）、13（水）、14（木）

・花泉中… １（金）～14（木）

・一関中… ７（木）、12（火）～14（木）

・桜町中… ７（木）～14（木）

【給食最終日】
・花泉小：3/14（木）

・黄海小：3/12（火）

・花泉中：2/29（木）

・一関中：3/11（月）

・桜町中：3/6（水）

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。


