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ますのしお焼
や

き
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せんべい汁
じる

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。

　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

2.0

25.4 23.5 2.3

のりかつおふりかけ のり

28

(金)

ごはん

給食
きゅうしょく

は、配
はい

ぜんやもりつけがきれいだ

と、気持
きも

ちよく食
た

べることができます。

もりつけをする人
ひと

はお皿
さら

のふちに具
ぐ

がつ

いたり、お皿
さら

からはみださないように気
き

をつけましょう。また、日本
にほん

の食事
しょくじ

で

は、ごはんが左
ひだり

、汁
しる

ものは右
みぎ

と決
き

まって

いるので、正
ただ

しく並
なら

べて食
た

べてください

ね。

627 21.3

27

(木)

麦
むぎ

ごはん

牛肉
ぎゅうにく

コロッケ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

すきこんぶのいため煮
に ぶたにく

こうやどうふ
こんぶ にんじん えだまめ

こんにゃく
さとう

ごまあぶら
しょうゆ　さけ

みりん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

「ます」は「さけ」の仲間
なかま

で、身
み

の色
いろ

は

赤
あか

いですが、白身魚
しろみざかな

に分類
ぶんるい

されていま

す。身
み

が赤
あか

く見
み

えるのは、エサのエビや

カニに含
ふく

まれる「アスタキサンチン」と

いう色素
しきそ

に染
そ

められるからだそうです。

エサによって体
からだ

の色
いろ

が変
か

わるなんておも

しろいですね。

629 29.2 19.3

794 33.9

キムチ汁
じる

こんぶ

774

2.3

チキンカレー

21.6 1.9

豆
まめ

もやしのナムル

ヨーグルト
みかん　もも

りんご
パイナップル

さとう

889

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

白菜
はくさい

を真冬
まふゆ

に育
そだ

てて、春
はる

に冷
つめ

たい雪
ゆき

の下
した

でなんとか種
たね

を残
のこ

そうと、茎
くき

をのばした

ものが「副
ふく

立
た

ち菜
な

」です。雪
ゆき

の下
した

で生
い

き

ようとがんばるので、とてもあまみのあ

る副
ふく

立
た

ち菜
な

ができます。よくかんで味
あじ

わって食
た

べましょう。

1.8

フルーツヨーグルト

23.9

2.8

ブロッコリーのごま和
あ

え

マロニーのスープ

710 30.4 26.0 3.8

ブルーベリー&マーガリン

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ぱ
ん

みなさんはよくかんで食
た

べていますか？

「よくかむ」は一口
ひとくち

30回
かい

くらいがめや

すです。よくかんで食
た

べると、料理
りょうり

に

入
はい

っている野菜
やさい

などの味
あじ

を感
かん

じることが

できたり、体
からだ

の中
なか

に栄養素
えいようそ

をしっかり取
と

り入
い

れやすくなったりするなど、良
よ

いこ

とがたくさんあります。パンの日
ひ

はかむ

回数
かいすう

が減
へ

りやすいので、特
とく

に意識
いしき

してよ

くかんで食
た

べてくださいね。

547 23.7 21.8

20.1

29.3 23.7

あさりのみそ汁
しる

809

マーガリン

20.4 19.9

702

きゃべつ　きゅうり
えだまめ

24.0

25

(火)

コッペ

パン

ポテトとお米
こめ

のささみカツ

一関市
いちのせきし

にはおいしい食材
しょくざい

がたくさんあり

ます。今日
きょう

の豚肉
ぶたにく

 のステーキは、藤沢
ふじさわ

の

アーク牧場
ぼくじょう

の豚肉
ぶたにく

を使用
しよう

しています。飼
しりょ

料
う

にもこだわって育
そだ

てられたおいしいお

肉
にく

を味
あじ

わっていただきましょう。

641 24.9

24

(月)

ごはん ごぼうとれんこんの

ごま和
あ

えサラダ

26

(水)

ごはん

福
ふく

立
た

ち菜
な

入
い

りオムレツ

春巻
はるま

きには春
はる

という字
じ

が入
はい

りますが、こ

れは春
はる

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

を包
つつ

んで作
つく

るからとも

言
い

われています。ぱりっときつね色
いろ

に揚
あ

がった春巻
はるま

きは、香
こう

ばしくてとてもおい

しいですよね。おうちでも色
いろ

んな具材
ぐざい

を

つつんで作
つく

ってみてください。

612

1.8

春
はる

の煮
に

しめ

1.8

かいそうサラダ まぐろ わかめ

30.1 28.8 2.4

ヨーグルト（千
せん

中
ちゅう

・みな） ヨーグルト

1.8

館
たて

が森
もり

高原
こうげん

豚
ぶた

のステーキ かんてん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

こんにゃく あぶら

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

にしん漁業
ぎょぎょう

はかつて北海道
ほっかいどう

の一大
いちだい

産業
さんぎょう

で

した。春
はる

に産卵
さんらん

のために沿岸
えんがん

に大群
たいぐん

で押
お

しよせたため、「春告
はるつげ

魚
　 うお

」とも呼
よ

ばれて

います。北海道
ほっかいどう

を代表
だいひょう

する民謡
みんよう

である

「ソーラン節
ぶし

」は、にしん漁
りょう

の労働
ろうどう

歌
か

と

して生
う

まれました。

579

2.3

じゃが玉
たま

汁
じる
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(金)

ごはん

はるまき

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

20

(木)

麦
むぎ

ごはん

2.1

コーンととうふの中華
ちゅうか

スープ

あおじそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
しお

772 24.9 23.5

22.8 16.2

27.8 18.7

にしんのこんぶ煮
に

こんぶ

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）
調
味
料

ち
ょ
う
み
り
ょ
う

とりにく
にんじん
きぬさや

ごぼう　しいたけ
たけのこ

こんにゃく あぶら
わふうだし

みりん　しょうゆ

748

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

目標
も く ひ ょ う

献
こ ん

　　　　　立
だ て

　　　お　も　な　材
ざ い

　料
り ょ う

主
おも

にエネルギーになる

２群 ５群

※諸事情により献立が変更になる場合があります。


