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きゅうり
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なまあげ
みそ

こまつな
にんじん

はくさい
えのきたけ

じゃがいも
にぼしだし
かつおだし

かつおぶし しそ うめ
さとう
でんぷん

ごま
しお　す
しょうゆ

いわし パセリ
パンこ
でんぷん

なたねあぶら ハーブ　しお

とりにく
にんじん
パセリ
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じゃがいも ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ
ワイン　コンソメ
しょうゆ　しお
こしょう

ぶたにく しょうが ざらめ
しょうゆ

さけ　みりん

とうふ
みそ

こまつな
にんじん

だいこん　たまねぎ
にぼしだし
かつおだし

さわら にんにく てんさいとう ごまあぶら
コチジャン

しょうゆ　さけ

ぶたにく　いか
うずらたまご

にんじん
ピーマン

にんにく　しょうが
たまねぎ　はくさい

きくらげ
でんぷん こめあぶら

オイスターソース
とりだし　しょうゆ
さけ　こしょう

2.1

　先月
せんげつ

まで木
もく

曜日
ようび

は麦
むぎ

ごはんでしたが気温
きおん

が高
たか

くなると傷
いた

みや

すいため、６月
がつ

～９月
がつ

までは麦
むぎ

ごはんがお休
やす

みになります。ご

はんは体
からだ

の中
なか

で活動
かつどう

のエネルギーとなります。特
とく

に脳
のう

を動
うご

かす

ブドウ糖
とう

が多
おお

く含
ふく

まれているので、しっかり食
た

べると、学習
がくしゅう

も

運動
うんどう

も集中
しゅうちゅう

して取
と

り組
く

むことができます。

802

2.5

615 23.4 19.6 1.8

　今週末
こんしゅうまつ

に一関
いちのせき

地方
ちほう

中学校
ちゅうがっこう

総合
そうごう

体育
たいいく

大会
たいかい

が

行
おこな

われます。勝負
しょうぶ

に勝
か

つ！にかけて今日
きょう

は

応援
おうえん

メニューのカツです。応援
おうえん

メニューは

揚
あ

げ物
もの

にしましたが大会
たいかい

直前
ちょくぜん

になると、練
れ

習
んしゅう

の疲
つか

れと緊張
きんちょう

で消化
しょうか

能力
のうりょく

が低下
ていか

します。

大会
たいかい

前日
ぜんじつ

や当日
とうじつ

は消化
しょうか

の良
よ

いものを食
た

べる

ようにしましょう。応援
おうえん

しています！

いちのせきハラミ焼
や

き

ブロッコリーのごま和
あ

え

ししゃもの磯辺
いそべ

揚
あ

げ（ひとり２尾
び

）
ししゃも
あおのり

カミカミみそ汁
しる

いももち汁
じる

たまご
９
(金)

ごはん

８
(木)

ごはん

レバー入
い

りチキンメンチカツ

618

にんじん だいずもやし　きゅうり
こめめん
さとう

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

とめかぶのサラダ
めかぶ

生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

631 22.2 21.3

15

(木)

ごはん
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

さわらのコチジャン焼
や

き

豆
まめ

もやしのナムル

1.9

23.3

ごはん

ごまあぶら

ごま
しょうゆ　す

ご
は
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

　スパゲッテイが日本
にほん

へ入
はい

ってきた頃
ころ

は、ホテルや高級
こうきゅう

レスト

ランでしか口
くち

にできない高級
こうきゅう

品
ひん

でした。昭和
しょうわ

30年
ねん

に、イタリ

アからスパゲッテイ製造機
せいぞうき

を輸入
ゆにゅう

してから大量生産
たいりょうせいさん

が始
はじ

まり、

1980年代
ねんだい

のイタリアンレストランブームによって広
ひろ

がりまし

た。今
いま

やスパゲッテイは、私
わたし

たち日本人
にほんじん

の家庭
かてい

料理
りょうり

として親
した

し

みのある食材
しょくざい

となっています。

568

13

(火)

背割り
コッペ
パン

14

(水)

ごはん
館
たて

ヶ
が

森
もり

高原
こうげん

豚
ぶた

の生姜焼
しょうがや

き

12

(月)

八宝菜
はっぽうさい

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

2.3

28.9 24.3

26.8

31.4 28.9

24.9

23.8 20.7

29.5 19.0

38.3

23.5

3.2

生揚
なまあ

げのみそ炒
いた

め

ほうれん草
そう

のみそ汁
しる

わかめ

チキンポトフ

ナポリタンスパゲッテイ ベーコン チーズ

岩手県
いわてけん

産
さん

いわしの香草
こうそう

グリエ

うめじそふりかけ のり

まんてん大豆
だいず

2.5

2.5

　ししゃもは丸
まる

ごと食
た

べられる魚
さかな

のひとつです。

丸
まる

ごと食
た

べると、魚
さかな

の骨
ほね

に含
ふく

まれるカルシウムも

とることができます。カルシウムは骨
ほね

や歯
は

をつく

るために必要
ひつよう

な栄養
えいよう

です。またカルシウムにはイ

ライラした気持
きも

ちを落
お

ち着
つ

かせる効果
こうか

もありま

す。

590 22.3 19.7

2.0

27.6

712 25.3 21.0

2.1
　ハラミ焼

やき

は、にわとり一羽
いちわ

から約
やく

20ｇしか取
と

れない

鶏
とり

ハラミという部位
ぶい

を、特製
とくせい

のみそダレで焼
や

きあげた

一関生
いちのせきう

まれのご当地
とうち

グルメです。歯
は

ごたえのある食感
しょっかん

と、うま味
み

たっぷりのジューシーさ、香
こう

ばしくまろや

かなみその風味
ふうみ

が特徴
とくちょう

です。

796

787

　食
た

べ物
もの

を口
くち

に入
い

れてから飲
の

み込
こ

むまで何回
なんかい

か

んでいますか？よくかんで食
た

べると、体
からだ

にいい

ことがたくさんあります。よくかんで食
た

べるコ

ツは、①どんな味
あじ

がするか意識
いしき

しながら食
た

べ

る。②食
た

べ物
もの

を飲
の

み込
こ

もうと思
おも

ってから、さら

に10回
かい

かむようにする。③口
くち

の中
なか

の食
た

べ物
もの

を、

飲
の

み物
もの

で流
なが

し込
こ

まないこの３つです。

６
(火)

ミルク
コッペ
パン

タンドリーチキン
ヨーグルト

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

クラムチャウダー

22.9

626 22.5 19.2

ブロッコリー
カリフラワー
きゃべつ

さとう
ごま

こめあぶら
しょうゆ

36.836.5

パ
ン

　タンドリーチキンはインド料理
りょうり

のひとつです。本場
ほんば

のインドでは、骨付
ほねつ

きのとり肉
にく

に、ヨーグルトやカ

シューナッツペースト、ウコン、塩
しお

こしょう、香辛料
こうしんりょう

などで味
あじ

をつけて「タンドゥール」という窯
かま

で焼
や

きま

す。給食
きゅうしょく

センターには「タンドゥール」はないため、

オーブンで焼
や

きます。

874

にんじん
きゃべつ　きゅうり
コーン　レモン

さとう

鶏
とり

肉
にく

の塩
しお

こうじ焼
や

き
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

きゃべつのごま酢
ず

和
あ

え くきわかめ

米
こめ

めんのスープ

ぎゅう
にゅう
クリーム

レモン風味
ふうみ

サラダ

609

28.9

22.9 19.1

たんぱく

質
しつ

（g）

中学校

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 きゃべつ　きゅうり さとう
しょうゆ
す

ご
は
ん

　毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

は、成長期
せいちょうき

のみなさんに必要
ひつよう

な栄養
えいよう

を考
かんが

えて作
つく

っています。給食
きゅうしょく

を食
た

べるということをとおし

て、健康
けんこう

でいるための食事
しょくじ

のとり方
かた

について学
まな

んで欲
ほ

しいと願
ねが

っています。今月
こんげつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です。給食
きゅうしょく

を食
た

べるだけでなく、「食
しょく

」について考
かんが

える時間
じかん

にしてみ

ましょう。

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

乳
うにゅう

エネ

ルギー

(Kcal)

５群 小学校

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

目標
もくひょう 衛生

えいせい

に気
き

をつけて食事
しょくじ

をしよう

歯
は

や骨
ほね

をじょうぶにする食
た

べ物
もの

について知
し

ろう

カルシウム

きゃべつひじきの炒
い

り煮
に

とりにく
だいず

あぶらあげ
ひじき

２
(金)

ごま

しょうゆ　みりん
こんにゃく
てんさいとう

ご
は
ん

24.4 2.0
　朝

あさ

ごはんを食
た

べていますか？朝
あさ

は体
からだ

がエネルギー不
ぶ

足
そく

の状態
じょうたい

です。学校
がっこう

で、しっかり勉強
べんきょう

し、元気
げんき

に体
からだ

を

動
うご

かすためにも、朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。食
た

べると

心
こころ

も落
お

ち着
つ

いて、一日
ついたち

をもっと楽
たの

しく過
す

ごすことがで

きますよ。合言葉
あいことば

は「早寝
はやね

、、早起
はやき

き、朝
あさ

ごはん」で

す。

648 25.7

こめあぶら

790 29.4 2.623.6

2.1

１
(木)

ごはん

7

(水)

2.4

ほうれんそう
にんじん

1.8

しょうゆ　すきゃべつ　もやし

28.8

ごはん
さばのごま焼

や

き ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

じゃがいものみそ汁
しる

818 31.4

にんじん
さやいんげん

ごはん

千草
ちぐさ

焼
や

き

アーモンド
こめあぶら

しょうゆ
しお

658

3.1

2.429.0

ごまあぶら

しょうゆ　さけ
オイスターソース

しお　こしょう

759 28.5 20.9 2.7

５
(月)

23.2 17.8 2.1

ビーフン炒
いた

め ぶたにく
パプリカ
にら

しょうが　たけのこ
だいずもやし

ビーフン
てんさいとう

ごはん
イカフライ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　6月
がつ

4日
か

から10日
か

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」で

す。よくかんで食
た

べるには、かみごたえのある

食
た

べものを食
た

べて、かむ力
ちから

をつけたり、食事
しょくじ

の

後
あと

は歯
は

みがきをしたりして、歯
は

や口
くち

の健康
けんこう

を保
たも

つようにしましょう。

601

チンゲンサイときのこのスープ かんてん

大根
だいこん

と豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

わかめ
2.3

さとう こめあぶら

ご
は
ん

ほうれん草
そう

の菜種
なたね

和
あ

え

790

602

おからサラダ
おから
まぐろ

にんじん きゅうり
じゃがいも
さとう

マヨネーズ す　しお

757

2.5

1.8ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　糖質
とうしつ

、脂質
ししつ

、たんぱく質
しつ

をエネルギーに変
か

えるため

に働
はたら

くのがビタミンB群
ぐん

です。これらは、体
からだ

にためて

おくことができないので、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

からとる必要
ひつよう

が

あります。だるさや疲
つか

れが出
で

てきたら、豚
ぶた

肉
にく

に多
おお

いビ

タミンB1がおすすめです。

スパゲッテイ ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ
ケチャップ

コンソメ　こしょう

29.3 24.3

754

24.4

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ピーマン
トマト

たまねぎ　きゃべつ
しょうが　にんにく

ご
は
ん

パ
ン

※諸事情により献立が変更になる場合があります。

～６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・チンゲン菜・にら・ピーマン・ほうれん草・

米・牛乳・とり肉・ぶた肉・みそ・米めんなど


