
　　NO.9　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

ぶたにく
きゃべつ
たけのこ

はるまきのかわ
はるさめ

かたくりこ
あぶら

さけ　しょうゆ
オイスターソース

こしょう

ベーコン
とうふ

こまつな
にんじん

たまねぎ
とうもろこし

ごまあぶら

さけ　しょうゆ
とりだし
こしょう

とりにく
パプリカ
パセリ

たまねぎ　きゃべつ
とうもろこし

マヨネーズ

さけ　しお
こしょう
しょうゆ

ぶたにく にんじん
ほししいたけ　ねぎ
ごぼう　だいこん

じゃがいも
かたくりこ

かつおだし　さけ
にぼしだし　しお

しょうゆ

ぶたにく
レバー

トマト
パセリ

なす　たまねぎ パンこ あぶら
シチュールウ

カレーこ
こしょう

たまご
ベーコン

ブロッコリー
にんじん
パセリ

たまねぎ
カリフラワー

パンこ
オリーブ
オイル

コンソメ
しょうゆ
こしょう

モーカザメ
しょうが
にんにく

こむぎこ
かたくりこ

あぶら
しょうゆ

みりん　さけ

ぶたにく
とうふ　みそ

にんじん
たまねぎ　もやし

とうもろこし
しょうが　にんにく

じゃがいも
バター
あぶら

しょうゆ

ぶたにく しおこうじ

ちくわ
かつおぶし

きゅうり　もやし
きゃべつ　うめ

ごま す

なまあげ
みそ

にら
にんじん

だいこん　たまねぎ
かつおだし
にぼしだし

みかん

とうふ
とりにく

たまねぎ
かたくりこ

さとう
みりん
しお

きゃべつ　だいこん
きゅうり

ごま しょうゆ

とりにく
トマト

ピーマン
にんじん

たまねぎ　ズッキーニ
ヤングコーン　しょうが
とうもろこし　にんにく

じゃがいも あぶら
ワイン　カレーこ

コンソメ
カレールウ

みかん

とりにく
だいず　みそ

たけのこ　えだまめ
ほししいたけ

しょうが
てんさいとう

あぶら
ごま

しょうゆ
さけ

あぶらあげ
みそ

にんじん
だいこん　たまねぎ

なめこ
じゃがいも

かつおだし
にぼしだし

とうにゅう
たまねぎ

とうもろこし

こくぎこ
さとう　ぱんこ

みずあめ
でんぷん

あぶら しお

ぶたにく
とりにく

ブロッコリー
にんじん

たまねぎ
だいこん

マカロニ
パンこ　さとう

かたくりこ

コンソメ　しお
しょうゆ
こしょう

さば にんにく てんさいとう ごまあぶら
さけ　コチジャン

しょうゆ

とうふ にんじん
もやし　きゃべつ
ねぎ　しょうが

かつおだし
にぼしだし

しょうゆ　しお

とりにく
みそ

たまねぎ
ほししいたけ

てんさいとう
パンこ

ごま さけ

ぶたにく
にら

にんじん
ごぼう　しめじ

はくさい
うどん

にぼしだし
つゆ　しお

さけ　こしょう

トマト
パプリカ
ピーマン

ズッキーニ　なす
たまねぎ　にんにく

オリーブ
オイル

ケチャップ
コンソメ

しょうゆ　こしょう

ミラクル冷麺
れいめん

サラダ ぶたにく パプリカ きゅうり
こめめん
さとう

ひやしラーメンスープ

しょうゆ　す

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

わかめスープ
わかめ
めかぶ

梅
うめ

おかか和
あ

え

生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

わかめ

かりぽり和
あ

え こんぶ

夏野菜
なつやさい

のカレースープ

ラタトゥイユ ベーコン

776 23.3 22.7 3.4

コーンと豆腐
とうふ

の中華
ちゅうか

スープ

620 25.0 18.8 1.9

ごま酢
ず

和
あ

え くきわかめ
ブロッコリー

にんじん
きゅうり さとう ごま

しょうゆ
す

753 28.1 19.8 2.5

わ
か
め

ご
は
ん

　アリババと40人
にん

の盗賊
とうぞく

というお話
はなし

の中
なか

に「開
ひら

けゴマ！」というおまじないの言葉
ことば

が出
で

てきま

す。「開
ひら

けゴマ！」と唱
とな

えると、大
おお

きな岩
いわ

のと

びらが開
ひら

きます。ごまにはたくさんのエネル

ギーになる脂肪
しぼう

という栄養
えいよう

が多
おお

いため、大
おお

きな

岩
いわ

を動
うご

かすほどの力
ちから

が出
で

る食
た

べ物
もの

として、昔
むかし

か

ら食
た

べられてきました。

18

(金)

手作
てづく

り春巻
はるま

き
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　２学期
がっき

の給食
きゅうしょく

が始
はじ

まりました。夏休
なつやす

み中
ちゅう

も元気
げんき

に過
す

ごしましたか？長
なが

い２学期
がっき

は、

夏
なつ

、秋
あき

、冬
ふゆ

と３つの季節
きせつ

があり、旬
しゅん

の食材
しょくざい

も季節
きせつ

ごとに変
か

わります。毎日
まいにち

の給食に
きゅうしょく

使
つか

われている食材
しょくざい

の中
なか

から「旬
しゅん

」の食材
しょくざい

を探
さが

してみましょう。

キムチ和
あ

え にんじん だいこん　きゅうり さとう ごま
しょうゆ

す　キムチあじ

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

たんぱ

く質
しつ

（g）

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

　　　お　も　な　材
ざ い

　料
り ょ う

調
味
料

ち
ょ
う
み
り
ょ
う

ひとくちメモ

中学校

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

22

(火)

まるパン
なすのミートグラタン

ぎゅうにゅう

チーズ
クリーム ぎ

ゅ

う
に
ゅ

う

21

(月)

ごはん
鶏肉
とりにく

と野菜
やさい

のホイル焼
や

き
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

いももち汁
じる

エネ

ルギー

(Kcal)

５群 小学校

カルシウム

23

(水)

ごはん
モーカザメの竜田揚

たつたあ

げ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

じゃがいものしゃきしゃきサラダ
まぐろ

しょうゆ　さけ
つゆ　みりん

821 34.0

32.1 3.4

ふわふわ卵
たまご

スープ

にんじん きゅうり
じゃがいも

さとう
パ
ン

  野菜
やさい

には、トマトやにんじんのように色
いろ

の濃
こ

い

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
　　 やさい

と、きゃべつや玉
たま

ねぎのように色
いろ

の

薄
うす

い淡色野菜
たんしょくやさい

があります。緑黄色
りょくおうしょく

  野菜
やさい

は病気
びょうき

か

ら体
からだ

を守
まも

ってくれたり、淡色
たんしょく

  野菜
やさい

はおなかの掃
そう

除
じ

をしてくれたりと、それぞれ得意
とくい

な働
はたら

きがあ

るので、どちらも毎日
まいにち

  食
た

べるようにしましょ

う。

633 28.5 26.9 2.6

す　しょうゆ
こしょう

812 36.4

31.5

22.2 2.6

どさんこ汁
じる

24

(木)

ごはん

館
たて

ヶ
が

森
もり

高原
こうげん

豚
ぶた

の塩
しお

こうじ焼
や

き

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

夕顔
ゆうがお

と鶏肉
とりにく

の煮
に

もの とりにく ピーマン
ゆうがお

ほししいたけ
こんにゃく
はるさめ

ご
は
ん

　夏休
なつやす

みの間
あいだ

、おうちで夕顔
ゆうがお

を食
た

べた人
ひと

も多
おお

い

のではないでしょうか。夕顔
ゆうがお

の旬
しゅん

は７月
がつ

～８月
がつ

の夏
なつ

の時期
じき

です。夕顔
ゆうがお

にはたくさん水分
すいぶん

が含
ふく

ま

れているので、体
からだ

の余分
よぶん

な熱
ねつ

を冷
さ

まし、調整
ちょうせい

す

る働
はたら

きがあります。今日
きょう

は鶏肉
とりにく

と一緒
いっしょ

に煮
に

もの

にしました。旬
しゅん

の食材
しょくざい

を味
あじ

わって食
た

べましょ

う。

649 27.7 18.9 2.0

あぶら

26.8

23.1 2.5

冷凍
れいとう

みかん

25

(金)

ごはん

豆腐
とうふ

ハンバーグ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　塩
しお

こうじとは、米
こめ

を原料
げんりょう

とした「こ

うじ」に塩
しお

と水
みず

を混
ま

ぜ合
あ

わせて発酵
はっこう

さ

せた調味料
ちょうみりょう

です。料理
りょうり

に使
つか

うと、塩
しお

こ

うじに含
ふく

まれている消化
しょうか

酵素
こうそ

が、食材
しょくざい

のおいしさを引
ひ

き出
だ

したり、肉
にく

や魚
さかな

を

柔
やわ

らかくしてくれます。今日
きょう

は館
たて

ヶ森
がもりこ

高原豚
うげんぶた

に塩
しお

こうじで味
あじ

をつけて焼
や

きま

した。

612 25.9 19.8 1.9

19.1 2.7

（みなトモのみ）冷凍
れいとう

みかん

22.2 16.6

762

28

(月)

ごはん
みそそぼろ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　みなさん、そのままストップです！さ

て、今
いま

のみなさんの姿勢
しせい

はどうでしょう

か？背筋
せすじ

はまっすぐ伸
の

びていますか？足
あし

の

裏
うら

はしっかり床
ゆか

についていますか？机
つくえ

にひ

じをついていませんか？よい姿勢
しせい

で食
た

べる

ということは、食事
しょくじ

マナーの基本
きほん

です。ま

た、姿勢
しせい

がまっすぐになっていると、食
た

べ

物
もの

の消化
しょうか

も良
よ

くなります。

634

798

758

ご
は
ん

　今日
きょう

はみそそぼろを、ごはんにかけて食
た

べてみましょう。そぼろをごはんにかけて

食
た

べるともりもりごはんが進
すす

みます。給食
きゅうしょく

には、自分
じぶん

でごはんにかけたり、混
ま

ぜたり

して食
た

べるようなメニューがあります。お

はしを使
つか

って上手
じょうず

に混
ま

ぜて食
た

べましょう。

601 27.5 17.9 2.1

33.8 21.3 2.5

菜種
なたね

和
あ

え たまご
ほうれんそう

にんじん
きゃべつ
もやし

さとう あぶら
す

しょうゆ

ご
は
ん

　２学期
がっき

が始
はじ

まって数日
すうじつ

がたちました。そろそろ疲
つか

れた

り、毎日
まいにち

の暑
あつ

さで食欲
しょくよく

がない人
ひと

もいるのではないでしょ

うか。元気
げんき

に過
す

ごすためには、①水分
すいぶん

をしっかりとるこ

と ②栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をすること ③温
あたた

かい食
た

べ

物
もの

を食
た

べること ④十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとること ⑤軽
かる

い運動
うんどう

を

したりお風呂
ふろ

に入
はい

ったりすること、などが大切
たいせつ

です。

632 23.2 22.1 2.0

30

(水)

ごはん
さばのコチジャン焼

や

き

771

31

(木)

ごはん
手作
てづく

り松風
まつかぜ

焼
や

き
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　松風
まつかぜ

  焼
や

きは、表 面
おもて めん

だけにごまやけしの実
み

が

ついています。裏面
うらめん

に何
なに

もついていないところ

から、「裏
うら

には何
なに

もない。隠
かく

し事
ごと

のない正直
しょうじき

な

生
い

き方
かた

ができるように」という願
ねが

いが込
こ

められ

ていて、おせち料理
りょうり

やお祝
いわ

い料理
りょうり

として食
た

べら

れています。このように、料理
りょうり

にはいろいろな

思
おも

いが込
こ

められています。

32.4 20.3 2.7

五目
ごもく

スープうどん

608 26.1 17.4 2.1

からし和
あ

え かまぼこ
きゅうり　もやし

とうもろこし
さとう

しょうゆ
からし

【目標
もくひょう

】規則
きそく

正
ただ

しい食事
しょくじ

をしよう

29

(火)

豆乳
とうにゅう

クリームコロッケ
2.6

ミートボールポトフ

615 21.3 28.1ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

　ラタトゥイユはフランス南部
なんぶ

のプロヴァンス

地方
ちほう

の家庭
かてい

料理
りょうり

です。夏野菜
なつやさい

をたっぷり入
い

れ

て、コトコト煮込
にこ

んで作
つく

ります。この料理
りょうり

は野
や

菜
さい

そのもののおいしさを引
ひ

き出
だ

すのがポイント

です。夏野菜
なつやさい

がちょっと苦手
にがて

な人
ひと

も、今
いま

の季節
きせつ

にしか食
た

べられない特別
とくべつ

な料理
りょうり

を、ぜひ食
た

べて

もらいたいです。

792 26.7 33.4 3.1

2.0

大根
だいこん

とじゃが芋
いも

のみそ汁
しる

～８月使用予定の一関産食材を紹介します～

じゃがいも・きゅうり・こまつな・玉ねぎ・トマト・なす・にら・ねぎ・はくさい・ピーマン・ほうれんそう・米・牛乳・とり肉・ぶた肉・みそ・米めんなど

※諸事情により献立が変更になる場合があります。

ミルク

コッペ

パン

わかめ

ごはん

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されたものです。


