
NO.4　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

ビタミンA ビタミンC 脂質
し し つ

いわし うめ
さとう

みずあめ
でんぷん

しょうゆ

ぶたにく
とうふ　みそ

にんじん
しょうが　にんにく
たまねぎ　もやし

とうもろこし
じゃがいも

あぶら
バター

しょうゆ
とうがらし

たまご ほうれんそう
さとう

でんぷん
あぶら

しお　す
こしょう

ぶたにく
とりにく
レバー

にんじん
トマト

ｸﾞﾘｰﾝﾋﾟｰｽ

しょうが　にんにく
たまねぎ　れんこん

りんご
あぶら

カレーこ
ケチャップ
カレールー

とりにく しょうが　にんにく
でんぷん
こむぎこ

あぶら
さけ　しょうゆ

みりん

とうふ
みそ

にんじん
にら

だいこん　なめこ じゃがいも
かつおだし
にぼしだし

あかうお
パセリ
バジル

たまねぎ　にんにく しお

まぐろ にんじん ごぼう　えだまめ ﾏﾖﾈｰｽﾞ

ベーコン
にんじん
ｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽ
パセリ

たまねぎ　きゃべつ
たもぎたけ

とうもろこし
じゃがいも ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ

シチュールー
こしょう

りんご さとう

たまご たまねぎ
さとう

でんぷん
あぶら

かつおこんぶだし
す　しょうゆ　しお
みりん　ケチャップ

とりにく
みそ

とうふ
にら

にんにく　しょうが
ねぎ　たまねぎ

でんぷん ごまあぶら

トウバンジャン
テンメンジャン

しょうゆ　 とりだし
オイスターソース

とりにく
あぶらあげ

にんじん
ｸﾞﾘｰﾝﾋﾟｰｽ

しょうが
さとう

みずあめ
でんぷん

あぶら
みりん　さけ
しょうゆ　す

ぶたにく
にんじん

にら
ごぼう　まいたけ

ねぎ
うどん

かつおだし さけ
つゆ　こしょう

ます しょうが ごま
さけ　みりん

しょうゆ

なまあげ
みそ

にんじん
こまつな

たまねぎ　しめじ じゃがいも かつおだし

ぶたにく にら
きゃべつ　たまねぎ
にんにく　しょうが

もちむぎ あぶら しょうゆ　しお

うずらたまご
にんじん
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ

えのきたけ　きくらげ
ねぎ　レタス
とうもろこし

ごまあぶら

とりだし
しょうゆ

さけ　こしょう

たこ　いか
タチウオ

ぶたにく だいず

さとう
こむぎこ
でんぷん

あぶら しお

ベーコン
にんじん
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ
バジル

にんにく　しめじ
たまねぎ

むぎ
じゃがいも

ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ
コンソメ
しょうゆ
こしょう

ブリ しょうが
さとう

でんぷん
みりん　さけ

しょうゆ

ぶたにく
とうふ　みそ

にんじん
だいこん　たまねぎ

ごぼう　ねぎ
じゃがいも

ごまあぶ
ら

かつおだし　さけ
とうがらし

中華
ちゅうか

くらげの和
あ

えもの くらげ にんじん もやし　きゅうり さとう
ごまあぶら

ごま
しょうゆ　しお
とうがらし　す

740 26.5 17.0 1.8

うずらたまごの中華
ちゅうか

スープ

22.0 15.0 1.5

30

(火)

たこナゲット（２こ）
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

　玉
たま

ねぎは、辛味
からみ

、甘味
あまみ

、うま味
み

の三拍子
さんびょうし

がそ

ろっていて「西洋
せいよう

のかつお節
ぶし

」と言
い

われるほど、

西洋
せいよう

料理
りょうり

を作
つく

るときには欠
か

かせない食材
しょくざい

です。

  また、玉
たま

ねぎを切
き

る時
とき

に涙
なみだ

が出
で

ることもありま

すが、この涙
なみだ

を出
だ

させる成分
せいぶん

には、体
からだ

の疲
つか

れを

とってくれる働
はたら

きがあります。

635 24.6ソフト
フランス

パン

30.9 2.4

816 30.4 37.0 3.2

大麦
おおむぎ

のスープ

とり肉
にく

とアスパラガスの

ハニーマスタード炒
いた

め
とりにく

ｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽ
パプリカ

にんにく　たまねぎ
エリンギ　れんこん

ヤングコーン
はちみつ

ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ
ﾏﾖﾈｰｽﾞ

つぶマスタード
こしょう

29

(月)

ごはん
もち麦

むぎ

ぎょうざ（小
しょう

１/中
ちゅう

2）
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　お米
こめ

に、ねばりの少
すく

ない「うるち米
まい

」とねばり

の多
おお

い「もち米
ごめ

」があるように、大麦
おおむぎ

にも「うる

ち麦
むぎ

」と「もち麦
むぎ

」があります。「もち麦
むぎ

」は、

もちもちした食感
しょっかん

で、おなかの中
なか

のそうじをして

くれる食物
しょくもつ

せんいがたっぷりふくまれています。

今日
きょう

は、ぎょうざの中
なか

にもち麦
むぎ

が入
はい

っています。

591

29.4 18.0 1.8

776 35.9 21.2 2.2

玉
たま

ねぎと生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

26

(金)

ごはん
ますの南部

なんぶ

焼
や

き
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　じゃがいもは、エネルギーとなる炭水化
たんすいか

物
ぶつ

も豊富
ほうふ

ですが、ビタミンCも含
ふく

まれてい

ます。ビタミンCは、抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めてスト

レスに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

ります。ちょっと疲
つか

れが出
で

てくる今
いま

の時期
じき

、上手
じょうず

に食
た

べて体
からだ

も

心
こころ

も元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

617

ちくぜん煮
に

とりにく
にんじん
きぬさや

ごぼう　たけのこ
れんこん　しいたけ

こんにゃく
さとう

あぶら
さけ　みりん

しょうゆ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

かりぽり和
あ

え にんじん
きゃべつ　きゅうり

だいこん

あぶら
ごま

しょうゆ

ひとくちメモ

エネ

ルギー

(Kcal)

５群 小学校

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

中学校

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

献
こ ん

　　　　　立
だ て

調
味
料

ち
ょ
う
み
り
ょ
う

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）

18

(木)

主
おも

にエネルギーになる

　　　お　も　な　材
ざ い

　料
りょう

ご
は
ん
　
む
ぎ

いわしの梅
うめ

煮
に

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

どさんこ汁
じる

こまツナぽん和
あ

え
だいず
まぐろ

ごぼうサラダ

春
はる

きゃべつのクリームスープ
ぎゅう
にゅう

主食
し ゅ し ょ く 牛

ぎゅう

乳
にゅう 副

ふ く

　　食
し ょ く

主
おも

に体
からだ

の組織
そ し き

をつくる

カルシウム

切干
きりぼし

大根
だいこん

のハリハリ漬
づ

け ハム

ごはん

麦
むぎ

ごはん

２群

きゃべつ　もやし さとう

28.2 3.4

キーマカレー

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　環境
かんきょう

の変化
へんか

により５月
がつ

ごろから、やる気
き

が

出
で

ない、勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できないなど、体
からだ

に不調
ふちょう

があらわれることを「五月病
ごがつびょう

」といいます。

これは自律
じりつ

神経
しんけい

の乱
みだ

れが原因
げんいん

のひとつといわ

れます。自律
じりつ

神経
しんけい

を整
ととの

えるには、バランスの

良
よ

い食事
しょくじ

と質
しつ

の良
よ

い睡眠
すいみん

、適度
てきど

な運動
うんどう

が大切
たいせつ

です。

682 23.523.2

さとう ごま
す　しお
しょうゆ

ポパイオムレツ

1.8

786

ご
は
ん

　食器
しょっき

の正
ただ

しい置
お

き方
かた

は、ごはんが左手
ひだり

前
てまえ

、おつゆが右
みぎ

手前
てまえ

、お皿
さら

は奥
おく

で右
みぎ

に肉
にく

や

魚
さかな

のおかず、左
ひだり

に野菜
やさい

のおかずがくるよう

に置
お

きます。日本
にほん

では古
ふる

くから食器
しょっき

の置
お

き

方
かた

に決
き

まりがありました。何気
なにげ

なく置
お

いて

いる食器
しょっき

にも、大切
たいせつ

な意味
いみ

があります。

29.6 22.0 2.6

ごまあぶら
ごま

しょうゆ

755

パ
ン

28.0 21.2 1.7

　４月
がつ

～５月
がつ

はごぼうのおいしい季節
きせつ

です。ごぼうは歯
は

ごたえがよく、かみ

ごたえもあるので、食
た

べすぎを防
ふせ

ぎ、

肥満
ひまん

の予防
よぼう

になります。よくかむこと

で、歯
は

につまった汚
よご

れも落
お

ち、むし歯
ば

予防
よぼう

にもなります。また、ごぼうには

お腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く

含
ふく

まれています。

568 25.3 21.9 2.0

32.4 26.6 2.7

2.6

五目
ごもく

スープうどん

2.0

791

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん
　
む
ぎ

　骨
ほね

のもとになるカルシウムは、骨
ほね

の中
なか

にためて

おくことができます。カルシウムが骨
ほね

の中
なか

にたま

ることで、骨
ほね

は強
つよ

く丈夫
じょうぶ

になります。カルシウム

は、牛乳
ぎゅうにゅう

や小魚
こざかな

、海藻
かいそう

、色
いろ

の濃
こ

い小松菜
こまつな

やほうれ

ん草
そう

などの野菜
やさい

に多
おお

く含
ふく

まれています。毎日
まいにち

食
た

べ

て、カルシウムを骨
ほね

に貯金
ちょきん

しましょう。

608 25.4 17.2

34.2 25.0

31.3 20.3

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う 2.2834

ご
は
ん

　食事
しょくじ

中
ちゅう

は、よい姿勢
しせい

で食
た

べるのがマ

ナーです。机
つくえ

にひじをついたり、背中
せなか

を

丸
まる

めて食
た

べると、見
み

た目
め

が悪
わる

いだけでな

く、胃
い

がおされて、食
た

べものの消化
しょうか

も悪
わる

くなります。食器
しょっき

を手
て

に持
も

ち、よい姿勢
しせい

で食
た

べるように心
こころ

がけましょう。

656

コーン　きゃべつ
きゅうり　もやし

さとう ごま しょうゆ　す

にんじん
きりぼしだいこん

きゅうり
さとう

ごまあぶら

ごま
しょうゆ　す

25

(木)

麦
むぎ

ごはん

アップルシャーベット

19

(金)

23

(火)

黒糖
コッペ
パン

赤魚
あかうお

のハーブ焼
や

き

こぎつねごはんの具
ぐ

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

22

(月)

ごはん

24

(水)

ごはん

甘酢
あまず

あんかけたまご かんてん

とり肉
にく

のから揚
あ

げ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

大根
だいこん

となめこのみそ汁
しる

マーボー豆腐
どうふ

しらすぼし

もやしとコーンのサラダ まぐろ

ごまじゃこ和
あ

え ほうれんそう

2.5

864 28.5

803

　魚
さかな

には成長期
せいちょうき

の体
からだ

づくりに欠
か

かせない、

良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

やカルシウム、マグネシ

ウムなどのミネラル類
るい

が多
おお

く含
ふく

まれていま

す。さらにいわしのような

青
あお

魚
ざかな

の脂肪
しぼう

は、血液
けつえき

をサラ

サラにしたり、脳
のう

の働
はたら

きを

良
よ

くしたりします。

622

23.3 24.9 2.3

19.1 21.2

こまつな
もやし

れもんかじゅう
さとう

31

(水)

ごはん ブリの照
て

り焼
や

き
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　スペインには「きゃべつときゃべつの間
あいだ

にレタス」ということわざがあるそうで

す。毎日
まいにち

同
おな

じものばかり食
た

べるのではな

く、変化
へんか

も必要
ひつよう

だということの例
たと

えとして

使
つか

われているそうです。みなさんもいろい

ろな食材
しょくざい

を食
た

べて、変化
へんか

を楽
たの

しんで過
す

ごし

ましょう。

616 28.6 19.7 1.8

からし和
あ

え かまぼこ ほうれんそう
もやし　きゃべつ

とうもろこし
さとう

しょうゆ
からし

783 35.1 23.3 2.5

豚汁
とんじる

※諸事情により献立が変更になる場合があります。


