
NO.8　一関市千厩学校給食センター

目標
も く ひ ょ う

 暑
あつ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう /  健康
けんこう

に良
よ

い飲
の

み物
もの

について考
かんが

えよう

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

ぶたにく
みそ

しょうが みりん　さけ

なっとう
ほうれんそ

う
にんじん

ねぎ　きゃべつ さとう ごま しょうゆ

にんじん
だいこん　たまねぎ

しめじ
じゃがいも

ふ

みかん
さとう

でんぷん
かつおだし
にぼしだし

たまご
さとう

かたくりこ
あぶら しお　す

しろいんげまめ
エジプトまめ

あかいんげんまめ
いんげんまめ

かぼちゃ
パセリ

たまねぎ バター
コンソメ　ルウ

こしょう

ハモ
とうもろこし

たまねぎ

こむぎこ
パンこ
こめこ

あぶら しお　こしょう

みかん　りんご
もも　パイナップル

さとう

とりにく
ピーマン
トマト

たまねぎ　なす
しょうが　にんにく

てんさいとう
かたくりこ

ごまあぶ
ら

しお　こしょう
しょうゆ　す

かに
たまご

にんじん
たけのこ　たまねぎ

えのきたけ
ほししいたけ

かたくりこ
しょうゆ
とりだし
こしょう

さば しょうが
さとう

かたくりこ
しょうゆ　さけ

みりん

あぶらあげ
とうふ
みそ

にんじん
こまつな

だいこん　もやし
かつおだし
にぼしだし

エビ パセリ
たまねぎ

マッシュルーム

マカロニ
こめこ
パンこ

バター
ワイン

コンソメ
しお

ベーコン
トマト

ピーマン
たまねぎ
きゃべつ

もち玄米
じゃがいも

てんさいとう

オリーブ
オイル

コンソメ
しお

モウカザメ パプリカ
たまねぎ

しょうが　にんにく
てんさいとう
かたくりこ

あぶら
ごまあぶら

さけ　す
しょうゆ

とうがらし

とりにく
あぶらあげ

にんじん
ごぼう　ねぎ

だいこん
ほししいたけ

すいとん

かつおだし　さけ
にぼしだし　しお

しょうゆ
とうがらし

ぶたにく
とりにく
ほたて

グリンピース

たまねぎ　えだまめ
とうもろこし　しょうが

ほししいたけ

しゅうまいのかわ

かたくりこ
ごまあぶら

しお　こしょう
しょうゆ　さけ

ぶたにく
とうふ
みそ

にんじん
にら

だいずもやし
はくさい

えのきたけ
ごまあぶら

かつおだし
にぼしだし  さけ
ちゅうかスープ

とうふ
ぶたにく

さとう
かたくりこ

しょうゆ
みりん　さけ

こしょう

みそ にんじん
きゃべつ

たまねぎ　ねぎ
じゃがいも

かつおだし
にぼしだし

ぶたにく
とりにく

とうにゅう
ピーマン たまねぎ ぱんこ

ソース
ケチャップ

しお　こしょう

あぶらあげ
とうふ
みそ

にんじん
しそのは

たまねぎ
きゃべつ
しょうが

ごまあぶら

かつおだし
にぼしだし
とうがらし

わかめ

にんじん
こまつな

たけのこ
きりぼしだいこん

いとこんにゃく

てんさいとう

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こめあぶら

つゆ　さけ
みりん

カレーこ

752

ご
は
ん

  暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、食事
しょくじ

がめん類
るい

に偏
かたよ

ったり、冷
つめ

たい清涼飲料水
せいりょういんりょうすい

をとり過
す

ぎたりすることによる

ビタミンB１
びーわん

不足
　　ぶそく

で、夏
なつ

バテになりやすくなりま

す。豚肉
ぶたにく

や大豆
だいず

のようなビタミンB１
びーわん

を含
ふく

む食
た

べ

ものを食
た

べるように意識
いしき

しながら、給食
きゅうしょく

のよう

にバランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけるようにしま

しょう。

ピーマン
にんじん

なす　れんこん

かぼちゃ きゅうり

24

(月)

ごはん

21

(金)

ごはん

りかちゃん豆腐
どうふ

の

館
たて

ケ
が

森
もり

高原
こうげん

豚
ぶた

肉
にく

巻
ま

き

切干
きりぼし

大根
だいこん

のカレー粉
こ

炒
いた

め とりにく

きゃべつのみそ汁
しる

五目
ごもく

豆
まめ だいず

さつまあげ
いんげん
にんじん

ごぼう
ほししいたけ

いとこんにゃく

てんさいとう
しょうゆ
みりん

762

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

  1学期
がっき

の給食
きゅ うしょく

最終日
　　さいしゅうび

です。すべての学
がっ

校
こう

の給食
きゅうしょく

が今日
きょう

で終
お

わりになります。

夏
なつ

バテや熱中症
ねっちゅうしょう

にならないように、水
すい

分補給
ぶん　ほきゅう

を忘
わす

れずに、朝
あさ

ごはんをしっか

り食
た

べて、充実
じゅうじつ

した夏休
なつやすみ

みを過
す

ごして

ください。香
かお

り野菜
やさい

のみそ汁
しる

31.8 22.6

手作
てづく

りピーマンの肉詰
にくづ

め

2.4

29.8 20.8 2.1

ほうれんそう きゃべつ
ごま

さとう
しょうゆ

しお

ご
は
ん

パ
ン

24.7 21.5

さとう
マヨネーズ

しお
こしょう

わかめ

1.9

★学校
がっこう

  給食
きゅうしょく

レシピコンテスト2022★

　今日
きょう

の「チキンソテーの香美
こうみ

ソースが

け」は、昨年
さくねん

のレシピコンテストで「地産
ちさん

地消部門
ちしょうぶもん

」の大賞
たいしょう

に選
えら

ばれたメニューで

す。「地元
じもと

の食材
しょくざい

を食
た

べて一関
いちのせき

の魅力
みりょく

を伝
つた

えたい」という思
おも

いが込
こ

められたレシピで

す。

628 26.1

 夏野菜
なつやさい

の代表
だいひょう

といえばきゅうりです。みなさん

のおうちでもよく出
で

てくるのではないでしょう

か？きゅうりの成分
せいぶん

は90%以上
すいぶん

が水分
すいぶん

になりま

す。生
なま

のまま、かじることもできるので、手軽
てがる

な水分補給
すいぶんほきゅう

としても利用
りよう

できます。カリウムが

多
おお

く、余分
よぶん

な塩
えん

分
ぶん

を排出
はいしゅつ

し、利尿作用
りにょうさよう

がある野
や

菜
さい

です。

618 23.2 19.2 1.7

28.3 22.5 2.1

2.4

807 31.9 27.4 3.2

1.9

812

  給食
きゅうしょく

の後片付
あとかたづ

けは思
おも

いやりの心
こころ

をもって行
おこな

いま

しょう。食器
しょっき

を片付
かたづ

ける人
ひと

のことを考
かんが

えて、き

ちんと重
かさ

ねる、スプーンやはしの向
む

きをそろえ

る、食
た

べ残
のこ

しやストローなどのごみはお皿
さら

やお

ぼんに残
のこ

さないようにしましょう。また、食器
しょっき

そのものにも思
おも

いやりを持
も

ち、かごに投
な

げ入
い

れ

たりせず、やさしく扱
あつか

いましょう。

644

  日差
ひざ

しが強
つよ

い日
ひ

には特
とく

に日焼
ひや

け止
ど

めは欠
かか

かせま

せんが、「トマト」は「食
た

べる日焼
ひや

け止
ど

め」と

も呼
よ

ばれていることを知
し

っていますか？トマト

に含
ふく

まれるリコピンが、紫外線
しがいせん

によってできる

肌
はだ

の赤
あか

みやごわつきなどから守
まも

ってくれるそう

です。体
からだ

の中
なか

から紫外線
しがいせん

対策
たいさく

をしてみましょ

う。

597

24.6

にんじん きゅうり さとう す　しょうゆ

780

ご
は
ん

20

(木)

ごはん 夏
なつ

の手作
てづく

りしゅうまい
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

米
こめ

麺
めん

のサラダ まぐろ

キムチスープ
かんて

ん

26.3 18.9 2.0

32.0 22.2 2.6

18

(火)

ミルク

コッペ

パン

手作
てづく

り米粉
こめこ

エビグラタン

ぎゅう
にゅう
チーズ

1９
(水)

ごはん
モウカザメの南蛮

なんばん

漬
づ

け
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

はっと汁
じる

かぼちゃサラダ

しろいんげまめ
まぐろ　エジプトまめ

あかいんげんまめ
いんげんまめ

トマトともち玄米
げんまい

のコンソメスープ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ほうれん草
そう

のごま和
あ

え

32.7 32.0 2.5

14

(金)

ごはん
さばの照

て

り焼
や

き
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

豚肉
ぶたにく

となすのみそ炒
いた

め
ぶたにく

みそ

もやしのみそ汁
しる

こめあぶ
ら

855

ご
は
ん

　なすは夏
なつ

にとれる野菜
やさい

であることから

「夏
なつ

の実
み

」と呼
よ

ばれ、それが「なすび」と

なり、さらに縮
ちぢ

まって「なす」と呼
よ

ばれる

ようになったと言
い

います。なすには「アン

トシアニン」と呼
よ

ばれる色素成分
しきそせいぶん

が含
ふく

まれ

ていて、目
め

の疲
つか

れをとる効果
こうか

があります。

654 25.4

20.3

810 33.6 25.4 2.3

13

(木)

ごはん

レシピコンテスト大賞
たいしょう

  作品
さくひん

チキンソテーの香味
こうみ

ソースがけ

カニ玉
たま

スープ

じゃがいもときゅうりのサラダ まぐろ きゅうり
じゃがいも

さとう
あぶら

しお　こしょう
マスタード

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

献
こ ん

　　　　　立
だ て

　　　お　も　な　材
ざ い

　料
り ょ う

主食
し ゅ し ょ く 牛

ぎ ゅ う

乳
にゅ う 副

ふ く

　　食
し ょ く

10

(月)

ごはん

館
たて

ヶ
が

森
もり

高原
こうげん

豚
ぶた

のみそ焼
や

き

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

納豆
なっとう

和
あ

え チーズ

星
ほし

の麩
ふ

のみそ汁
しる

11

(火)

背割り
コッペ
パン

オムレツ

調
味
料

ち
ょ
う
み
り
ょ
う

ひとくちメモ

エネ

ルギー

(Kcal)

５群 小学校

カルシウム 炭水化物
た ん す い か ぶ つ

中学校

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
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

　７月
がつ

10日
か

は「納豆
なっとう

の日
ひ

」です。みな

さんは納豆
なっとう

が好
す

きですか？納豆
なっとう

は大豆
だいず

を発酵
はっこう

させて作
つく

ります。大豆
だいず

の時
とき

より

ビタミンが５倍
ばい

に増
ふ

えて栄養
えいよう

がパワー

アップしています。また、納豆
なっとう

のねば

ねばは、血液
けつえき

をサラサラにしてくれる

働
はたら

きもあります。栄養
えいよう

があり手軽
てがる

に食
た

べられるので、朝
あさ

ごはんのおかずにも

おすすめです。

606 25.0 19.1 1.8

758 30.5 22.4 2.3

キラキラ餅
もち

（室根
むろね

中
ちゅう

のみ）
かんて

ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

★学校
がっこう

  給食
きゅうしょく

レシピコンテスト2022★

　　今日
きょう

の「夏野菜
なつやさい

たっぷりペンネ」は、

昨年
さくねん

のレシピコンテストで「給食
きゅうしょく

でこれが

食
た

べたい部門
ぶもん

」の大賞
たいしょう

に選
えら

ばれたメニュー

です。「野菜
やさい

をおいしく食
た

べてもらいた

い」という思
おも

いが込
こ

められたレシピです。

604 23.8 22.0 2.4

レシピコンテスト大賞
たいしょう

  作品
さくひん

夏野菜
なつやさい

たっぷりペンネ

ベーコン
まぐろ

チーズ
トマト

ピーマン
たまねぎ　なす
とうもろこし

ペンネ
オリー
ブオイ

ル

コンソメ
こしょう

799 30.7

12

(水)

ごはん ハモとコーンのしんじょうフライ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　「ハモ」とは、うなぎのような細長
ほそなが

い体
からだ

をしていて、鋭
するど

い歯
は

をもつ海
うみ

に住
す

む魚
さかな

で

す。味
あじ

はあっさりしていて、身
み

には細
こま

かい

骨
ほね

が多
おお

いのが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

は食
た

べやすく

するために、ハモをすり身
み

にしてコーンと

混
ま

ぜてフライにしました。

736

夏野菜
なつやさい

カレー
ぶたにく
レバー

だっし
ふん

にゅう

にんじん
かぼちゃ
トマト

ピーマン

たまねぎ　なす
しょうが　にんにく
えだあめ　りんご

こめあぶら

カレールウ
ナツメグ
カレーこ

943 30.6 28.6 2.2

フルーツヨーグルト ヨーグルト

26.9 3.0

南部
なんぶ

一郎
いちろう

カボチャのポタージュ

ぎゅう
にゅう
クリー

ム

25.0 23.1 1.8

※諸事情により献立が変更になる場合があります。


