
NO.3　一関市千厩学校給食センター
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みりん

みそ
にんじん
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ぶたにく
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にんじん
トマト

にんにく　たまねぎ さとう ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ
コンソメ

ケチャップ
ソース こしょう

とりにく
たまご
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たまねぎ
カリフラワー

パンこ
さけ　コンソメ

しょうゆ こしょう

ぶたにく
みそ

さとう ごま さけ　みりん

あぶらあげ
とうふ

にんじん
ごぼう　だいこん

ねぎ
こんにゃく
じゃがいも

ごまあぶら
かつおだし

にぼしだし　しお
しょうゆ　さけ

きゅうり　たまねぎ
とうもろこし

じゃがいも ﾏﾖﾈｰｽﾞ
つぶマスタード

こしょう

579 29.3 23.8 2.2

748 37.3 29.5 3.1

にんじん
ｸﾞﾘｰﾝﾋﾟｰｽ

たまねぎ
こんにゃく

さとう
じゃがいも

あぶら
さけ　しょうゆ

みりん

629 29.2 16.6 2.2ご
は
ん
　
む
ぎ

ぶたにく肉
にく

じゃが

15

(月)

ごはん

じゃが玉
たま

汁
じる

はっと汁
じる

おから
とうにゅう
ぶたにく

とり肉
にく

のから揚
あ

げ

白菜
はくさい

とわかめのみそ汁
しる

わかめ

米
こめ

麺
めん

のサラダ まぐろ

いそ和
あ

え のり
にんじん
こまつな

もやし　きゃべつ
さとう しょうゆ

ご
は
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ぶた肉
にく

のごまみそかけ

しっとりおから

12

(金)

ごはん

和風
わふう

ハンバーグ

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。

背割り
コッペ
パン

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ポテトサラダ まぐろ
16

(火)

ご
は
ん

ふわふわたまごスープ チーズ

17

(水)

ごはん
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

けんちん汁
じる

パ
ン

30.1

チリコンカン

607 24.8 20.8 1.5

　「けんちん汁
じる

」は、肉
にく

や魚
さかな

を使
つか

わな

い精進
しょうじん

料理
りょうり

で、建長寺
けんちょうじ

というお寺
てら

のお

坊
ぼう

さんが作
つく

ったのがはじまりでした。

「けんちょうじ汁
じる

」と呼
よ

んでいたのが

なまって「けんちん汁
じる

」になったとい

われています。

24.3 2.1

　みなさんは朝
あさ

ごはんを食
た

べています

か？ごはんやパンは脳
のう

のエネルギーにな

る大切
たいせつ

な働
はたら

きをします。しっかり食
た

べて

いる人
ひと

は明日
あした

もしっかり食
た

べましょう。

なかなか食
た

べられない人
ひと

は、まずは食
た

べ

やすいものを少しずつ食
た

べてみましょ

う。

769

832

　未熟
みじゅく

なえんどう豆
まめ

の種
たね

の部分
ぶぶん

をグリンピー

スと言
い

います。冷凍
れいとう

品
ひん

や缶詰
かんづめ

は一年中
いちねんじゅう

ありま

すが、本当
ほんとう

の旬
しゅん

は春
はる

から初夏
しょか

です。きれいな

緑色をしているので、少
すこ

し入
はい

ると彩
いろど

りがよく

なります。苦手
にがて

な人
ひと

も多
おお

いようですが、今日
きょう

は肉
にく

じゃがに入
い

れておいしく仕上
しあ

げましたの

で、ぜひ食
た

べてみてください！

38.0 20.2 2.8

2.0

　わかめや「ひじき」などの海
かい

そうは、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える「ミネラル」がたっぷりふくまれていま

す。海
うみ

に囲
かこ

まれた日本
にほん

では、海
かい

そうはとても大切
たいせつ

にされていました。しかし、欧米
おうべい

では海
かい

そうを食
た

べる習慣
しゅうかん

がないため、「海
うみ

の雑草
ざっそう

」と呼
よ

ばれてい

たこともありました。しかし、最近
さいきん

では健康
けんこう

によ

いとわかり、食
た

べる人
ひと

が増
ふ

えているそうです。

627 24.2 19.6

にんじん
きゃべつ
きゅうり

さとう あぶら す　しょうゆ

　大豆
だいず

を塩
しお

づけした食品
しょくひん

を「しょう」と言
い

いま

す。「しょう」をつくっている途中
とちゅう

のものがとて

もおいしかったので、『まだ「しょう」にならな

い』という意味
いみ

で「みしょう」と名付
なづ

けられたも

のが、今
いま

では「みそ」と呼
よ

ばれています。昔
むかし

は、

そのまま「おかず」や「薬
くすり

」として食
た

べられてい

たようです。

781 26.1 18.2

624 21.9 16.3

にんじん
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柔
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カツ

ご
は
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　たけのこは、竹
たけ

の子
こ

どもで、竹
たけ

の「芽
め

」

の部分
ぶぶん

を食
た

べる山菜
さんさい

です。竹
たけ

にはたくさん

の種類
しゅるい

があって、日本
にほん

に生
は

えている竹
たけ

は、

モウソウチク（孟宗竹
もうそうちく

）、マダケ（真
まだ

竹
け

）、ハチク（淡竹
はちく

）などです。お店
みせ

でよ

く売
う

られているものは、モウソウチクとい

う種類
しゅるい

です。マダケやハチクはモウソウチ

クよりも細
ほそ

い形
かたち

をしています。

　たけのこは成長
せいちょう

が早
はや

いので、子
こ

どもたち

の成長
せいちょう

を祝
いわ

う料理
りょうり

などにもよく使
つか

われてい

ます。

787

１
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カツオカツ
ぎ
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う
に
ゅ

う

春
はる

の山菜
さんさい

炒
いた

め ぶたにく

めかぶのみそ汁
しる

めかぶ

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

エネ

ルギー

(Kcal)

５群 小学校

カルシウム

23.6

1.8

調
味
料

ち
ょ
う
み
り
ょ
う

ひとくちメモ

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

　　　お　も　な　材
ざ い

　料
り ょ う

にんじん
たけのこ　ふき

わらび　ぜんまい
こんにゃく

さとう
しょうゆ

778 28.3

559

26.5

22.7 19.0

目標
も く ひ ょ う 　食

た

べ物
もの

のはたらきについて知
し

ろう

　主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

をそろえた食事
しょくじ

をしよう

たんぱ

く質
しつ

（g）

中学校

脂質
し し つ

（g）

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 主
おも

にエネルギーになる

２群

献
こ ん

　　　　　立
だ て

ご
は
ん

  春
はる

が旬
しゅん

の食
た

べものは、香
かお

りが強
つよ

く、

少
すこ

しにが味
み

があるのが特徴
とくちょう

です。この

にが味
み

は、冬
ふゆ

の寒
さむ

さをのりこえるため

に体
からだ

にためこんだ脂肪
しぼう

を体
からだ

の外
そと

に出
だ

し

てくれる働
はたら

きがあります。季節
きせつ

の食材
しょくざい

を味
あじ

わって食
た

べましょう。

ごまあぶら
ごま

2.3

2.2

す　しょうゆ
さとう　しお

ご
は
ん

22.7 1.8

　昔
むかし

から使
つか

われている調味料
ちょうみりょう

は、塩
しお

と酢
す

だ

といわれています。酢
す

には、食欲
しょくよく

がないと

きにさっぱり食
た

べやすくしたり、疲
つか

れを回
かい

復
ふく

したりする働
はたら

きがあります。

　すっぱいものが苦手
にがて

な人
ひと

もいると思
おも

いま

すが、しっかり食
た

べて今週
こんしゅう

も元気
げんき

に過
す

ごし

ましょう。

620 22.6

ごま

771 26.6

きゅうり
きゃべつ甘酢

あまず

和
あ

え わかめ
８

(月)

ごはん

さばのトマみそ煮
に

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

沢煮
さわに

椀
わん

11

(木)

21.830.6

1.7

24.0 2.618.3

テーブル
ロール
パン

とり肉
にく

のコーンフレーク焼
や

き
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

　今月
こんげつ

は学校
がっこう

で運動会
うんどうかい

や体育祭
たいいくさい

が行
おこな

われます。運
う

動
んどう

をする時
とき

に特
とく

に大切
たいせつ

な栄養
えいよう

は、スタミナをつけ

る鉄分
てつぶん

と骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムです。鉄分
てつぶん

の

多
おお

い食品
しょくひん

はレバー、あさり、ひじき、小松菜
こまつな

、ほ

うれん草
そう

などです。カルシウムの多
おお

い食品
しょくひん

は、牛
ぎゅ

乳
うにゅう

、ヨーグルト、豆腐
とうふ

、切干
きりぼし

大根
だいこん

などです。家
いえ

で

も積極的
せっきょくてき

に食
た

べて、本番
ほんばん

に向
む

けてがんばってくだ

さい！

646

かぶの浅漬
あさづ

け かつおぶし
こんぶ

かんてん
にんじん
かぶのは

かぶ　きゅうり
さとう

みずあめ
でんぷん

しょうゆ
す　しお

616

3.5
きゃべつと生揚

なまあ

げのみそ汁
しる

９
(火)

28.7 27.5 2.7

ひじきのサラダ まぐろ ひじき にんじん きゃべつ さとう
ごまあぶ

ら
ごま

しょうゆ　す

865 38.9 34.3 3.9

ミネストローネ

※諸事情により献立が変更になる場合があります。

～５月使用予定の一関産食材を紹介します～ きゅうり・こまつな・ほうれん草・米・牛乳・とり肉・ぶた肉・みそ・米めんなど


