
NO.１　一関市千厩学校給食センター

１群 ３群 ４群 ６群

たんぱく質
し つ
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にんじん
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ねぎ
ごまあぶら

さけ
わふうだし
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しそ
たまねぎ　しょうが
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ぶたにく パプリカ
ねぎ　にんにく

しょうが　きゅうり
さとう

こめめん

しょうゆ　さけ
ラーメンスープ

す

とりにく
とうふ

かまぼこ

しょうが　きゃべつ
ねぎ

ごまあぶら
さけ　とりだし

しょうゆ　こしょう

とりにく
とうふ
おから

にんじん
たまねぎ　にんにく

しょうが
さとう あぶら

しお　しょうゆ
みりん　さけ

とりにく
パプリカ

さやいんげ
ん

たけのこ　しいたけ
きりぼしだいこん

こんにゃく
さとう

あぶら
つゆ　みりん

カレーこ

あぶらあげ
みそ

にんじん
ほうれんそ

う
たまねぎ　もやし かつおだし

とうにゅう
だいず

いちご
さとう

みずあめ
あぶら

ぶたにく さとう しお

ぎょにくｿｰｾｰｼ
いんげんまめﾞ

にんじん
ブロッコリー

たまねぎ
たもぎたけ

じゃがいも あぶら
シチュールー

ベシャメルルー

こしょう

とりにく たまねぎ
さとう
パンこ

あぶら
す　しょうゆ
ケチャップ

にんじん
もやし　きゃべつ

えのきたけ
さとう しょうゆ　しお

なまあげ
みそ

にんじん
かぶのは

かぶ　ねぎ かつおだし

　給食
きゅうしょく

のじゅんび、あとかたづけのしかたをおぼえよう
　あさごはんをしっかり食べよう

きりぼしだいこんの

カレーこいため

ほうれんそうのみそ汁
しる

なめたけ和
あ

え
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19.6 2.7

ヨーグルト ヨーグルト

かぶと生
なま

あげのみそ汁
しる

ご
は
ん

毎月
まいつき

19日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。栄養
えいよう

バ

ランスが整
ととの

った食事
しょくじ

をとることはもちろ

ん、食事
しょくじ

にふさわしい話
はなし

をしながら、家
かぞ

族
く

や友達
ともだち

を楽
たの

しく食事
しょくじ

をすることも大切
たいせつ

です。毎日
まいにち

食
　た

べている身近
みじか

な「食
しょく

」につ

いて、家族
かぞく

でも話
はな

し合
あ

ってみましょう。

609 22.7 16.6 2.1

790

マヨネーズ
ごま

しょうゆ　こしょう

おかか和
あ

え
ちくわ

かつおぶし
にんじん きゃべつ　きゅうり さとう ごま

しょうゆ　す
しお

ツナマヨサラダ まぐろ にんじん きゅうり　きゃべつ さとう

ごまあぶら
ごま

しょうゆ　みりん
とうがらし

ジャーマンポテト

コンソメスープ

きんぴらごぼう さつまあげ
にんじん

さやいんげ
ん

ごぼう さとう

とうふとわかめのみそ汁
しる

わかめ

ご
は
ん

28.4

40.1 3.5

クリームシチュー ぎゅうにゅう

19
(水)

ごはん

肉
にく

だんご

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

イタリアンサラダ にんじん
きゃべつ　きゅうり

コーン
ぱ
ん

「ブロッコリー」のモコモコした頭
あたま

は、

緑
みどり

の花
はな

たばみたいですね。これは全部
ぜんぶ

つ

ぼみで、花
はな

を開
ひら

かせるための栄養素
えいようそ

が

ぎゅっとつまっているので、免疫力
めんえきりょく

をつ

けたり、血管
けっかん

を強
つよ

くしたり、みなさんを

元気
げんき

にしてくれるやさいです。

620 23.0 30.4 2.5

お祝
いわ

いいちごゼリー

18
(火)

結
むす

びパン

ウインナー
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

780

今日
きょう

から、千厩
せんまや

給食
　きゅうしょく

センターが給食
きゅうしょく

をお

届
とど

けしているすべての学校
がっこう

で給食
きゅうしょく

がはじ

まりました。春
はる

らしく、お花
はな

の形
かたち

のハン

バーグや、春
はる

にとれる食
た

べものも使
つか

った

給食
きゅうしょく

をおとどけします。こんだて表
ひょう

に

は、毎日
まいにち

使
つか

われている食
た

べものが書
か

いて

あるので、ぜひ、見
み

てくださいね。

612

17
(月)

ごはん

花咲
はなさ

くとうふバーグの

しょうがあんかけ

かんてん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

ｲﾀﾘｱﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

848

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

今日
きょう

のおかずは、給食
きゅうしょく

で人気
にんき

のミラクル

冷麺
れいめん

サラダです。こめめんとやさい、焼
や

き豚
ぶた

をラーメンスープで味付
あじつ

けしていま

す。給食
きゅうしょく

には、人気
にんき

のメニューがたくさ

んあるので、これからも紹介
しょうかい

していきま

す。おうちでも作
つく

ってみてくださいね。

627 25.4 16.6

795 32.1 20.1 2.8

30.3

2.225.8 19.7

21.1 16.2 1.8

10月
がつ

～5月
がつ

の毎週
まいしゅう

木曜日
も く よ う び

は麦
むぎ

ごはんの日
ひ

です。麦
むぎ

ごはんに使
つか

われる原料
げんりょう

の麦
むぎ

に

は、食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれているの

で、おなかのそうじをしてくれる食
た

べも

のです。もちもちとかみごたえもあるの

で、よくかんで食
た

べてください。

634 27.2 21.0

2.1

14
(金)

ごはん

しゅうまい

ミラクル冷麺
れいめん

サラダ

わかめスープ わかめ

チーズ チーズ

31.7 28.2 2.2

なめこ汁
じる

13
(木)

麦
むぎ

ごはん

ほっけのフライ かんてん

今日
きょう

は、一関市
いちのせきし

産
さん

のお肉
にく

を使
つか

った手作
てづく

り

のハンバーグです。一
ひと

つ一
ひと

つ大
おお

きさをそ

ろえて形
かたち

を整
ととの

えて焼
や

きました。上
うえ

にか

かっているソースは給食
きゅうしょく

センターの大
おお

き

な釜
かま

で煮
に

て作
つく

りました。ごはんとよく合
あ

うのでいっしょに食
た

べてくださいね。

625 25.6 23.4 1.6

798

2.0

789 31.9 23.1 2.5

みそ豚汁
とんじる

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

いちごジャム

12
(水)

ごはん

手作
てづ く

りハンバーグ かんてん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

11
(火)

コッペ

パン

ほたてとあさりのグラタン

ぎゅうにゅう

なまｸﾘｰﾑ
チーズ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ぱ
ん

給食
きゅうしょく

では「１日
にち

に必要
ひつよう

な量
りょう

の1/3」が摂
せっ

取
しゅ

できるように、いろんな食品
しょくひん

を取
と

り入
い

れて献立
こんだて

を考
かんが

えています。残
のこ

りの2/3の

栄養
えいよう

量
りょう

は給食
きゅうしょく

以外
いがい

の食事
しょくじ

でとる必要
ひつよう

があ

ります。特
とく

に朝
あさ

ごはんは1日
にち

のスタート

に元気
げんき

をくれる食事
しょくじ

なので、ごはんやパ

ンだけでなく、おかずも食
た

べてきてくだ

さいね。

597 25.8 20.2

33.1 25.0 3.7

27.3 20.3 2.1

792 33.9 24.2 2.8

2.7

782

10
(月)

ごはん

松風
まつかぜ

焼
 や

き
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

２群 ５群 小学校

カルシウム 炭水化物
た ん す い か ぶ つ

中学校

ひとくちメモ

エネ

ルギー

(Kcal)

たんぱ

く質
しつ

（g）

脂質
し し つ

（g）

塩分
え ん ぶ ん

相当
そ う と う

量
りょう

（g）

主食
し ゅ し ょ く 牛

ぎ ゅ う

乳
に ゅ う 副食

ふ く し ょ く

主
おも

に体
からだ

の組織
そ し き

をつくる 主
おも

に体
からだ

の調子
ち ょ うし

を整
ととの

える

新年度
しんねんど

が始
はじ

まりましたね。入学
にゅうがく

・進級
しんきゅう

お

めでとうございます。今年度
こんねんど

も、みなさ

んが１年間
ねんかん

げんきに過
す

ごしていけるよう

に、おいしい給食
きゅうしょく

をおとどけしていきた

いと思
おも

います。もりもり食
た

べて、元気
げんき

に

過
す

ごしていきましょう！

626

目標
も く ひ ょ う

献
こ ん

　　　　　立
だ て

　　　お　も　な　材
ざ い

　料
り ょ う

調
味
料

ち
ょ

う
み
り
ょ

う

主
おも

にエネルギーになる

※諸事情により献立が変更になる場合があります。

～４月使用予定の一関産食材を紹介します～

ほうれん草・ごぼう・しいたけ・米・牛乳・鶏肉・豚肉・みそ 等


