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ほうれん草 川崎 冷凍いんげん 北海道 牛乳 一関 熟成みそ 一関 米 一関 錦糸卵 日本

チンゲン菜 川崎 冷凍カリフラワー エクアドル 豚肉 一関 田舎みそ 岩手 麦 福井 そぼろたまご 日本

小松菜 川崎 冷凍グリンピース 日本 シェンケルケンシン（ベーコン） 一関 油揚げ アメリカ パン 岩手 いももち 日本

トマト 一関 冷凍まいたけ 新潟 鶏肉 一関 ゆで大豆 岩手 すいとん 岩手 ベビーパイン インドネシア

ピーマン 一関、岩手 冷凍ブロッコリー エクアドル おから 岩手 あさり 中国 じゃがいも 千厩、宮崎、茨城 キムチ 日本

さやいんげん 岩手 冷凍むき枝豆 北海道 豆腐 岩手 さわら メキシコ 米めん 一関 ピーチゼリー 山梨

にんじん 岩手、青森、北海道 冷凍えのきたけ 日本 生揚げ 岩手 たら アラスカ こんにゃく 岩手、群馬 うめじそふりかけ 日本

パセリ 岩手、宮城、栃木、長野、千葉 冷凍ぶなしめじ 日本 かつおだし 鹿児島 ほっけ アラスカ ごま アフリカ いんげん豆ペースト 日本

赤ピーマン 茨城、韓国 冷凍ホールコーン 北海道 煮干しだし 千葉 さば ノルウェー ビーフン タイ きらきら餅 日本、タイ

にら 岩手、茨城、栃木 冷凍カボチャペースト 一関 わかめ 三陸 ちくわ 国外 スパゲッテイ カナダ ハモフライ 香川、北海道

青しそ 岩手 冷凍カットかぼちゃ 北海道 茎わかめ 三陸 ささみフレーク 日本 マカロニ カナダ ハムピカタ 岩手、秋田

きゅうり 一関 冷凍カラーピーマン 日本 ひじき 鹿児島 さきいか 国外 春雨 鹿児島、ドイツ 千種焼き 岩手、秋田

なす 一関 冷凍フルーツミックス 日本、タイ、ギリシャ ぷるぷる寒天 南米 えび インド、パキスタン アーモンド アメリカ いかフライ ペルー

きゃべつ 千厩、岩手、宮城、茨城 干しシイタケ 日本 かまぼこ アメリカ 赤魚 アメリカ 冷凍白玉 日本 いわしのオレンジ煮 日本

玉ねぎ 千厩、岩手、茨城 切干大根 宮崎、九州 ヨーグルト 岩手 冷凍きざみめかぶ 三陸 そうめん アメリカ 豚レバー 群馬

白菜 長野、茨城 きくらげ 岩手 ほたて 青森 いわし開き 三陸 麩 アメリカ うずら卵フライ 日本

大豆もやし 岩手 クリームコーン タイ ししゃも アイスランド 豆ミックス アルゼンチン もち玄米 日本 冷凍液卵 山形

もやし 岩手 ソテーオニオン 北海道 ハム カナダ 納豆 日本 しゅうまいの皮 カナダ いわしの香草グリエ 岩手

かぶ 埼玉 マッシュルーム水煮 日本 ツナフレーク 中部大西洋 カニフレーク 韓国、インドネシア オムレツ 日本 チキンメンチカツ 日本

ごぼう 岩手、群馬、青森 れんこん水煮 茨城 しらす 愛知 さつまあげ タイ、アメリカ ハンバーグ 日本 ハラミ焼 一関

大根 岩手、青森、宮城 なめこ水煮 日本 うずら卵水煮 日本 ムロアジ 千葉 チーズ オーストラリア まんてん大豆 日本

ねぎ 茨城 たけのこ水煮 徳島 いか ペルー モーカザメ 宮城 みかん缶 日本

一関市千厩学校給食センター Ｎｏ.6 令和５年 8月３日

献立表や給食だよりは、

一関市のホームページ

でもご覧いただけます。

6・7 月の給食に使用した食材の産地をお知らせします 
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～家族や地域 笑顔でつながる 食育の環（わ）～         

引用：

ほうれん草のピザ風 

【材料】（4 人分）

ほうれん草    1 袋 

バター      小さじ２ 

コーン      60g 

マヨネーズ    大さじ２ 

ピザ用チーズ   40g 

じゃこマヨトースト わかめとコーンの卵とじ 

【材料】（4 人分）

カットわかめ     6g 

コーン      100g 

ちくわ       2 本 

卵         4 個 

サラダ油     大さじ１ 

めんつゆ     小さじ２ 

【作り方】 

➀カットわかめを水で戻し、水気を切る。 

ちくわは小口切り。 

②フライパンにサラダ油を入れ、①とコー

ンを炒め、めん 

つゆを入れ、溶 

き卵を加える。 

【材料】（4 人分） 

食パン(6 枚切り)    4 枚 

ちりめんじゃこ     20g 

マヨネーズ     大さじ２ 

ピザ用チーズ      60g 

こしょう        少々 

【作り方】 

➀ほうれん草はゆでておく。 

②フライパンにバターを入れ、食

べやすく切ったほうれん草と

コーンを入れて炒める。 

③マヨネーズを混ぜて、ピザ用チ

ーズをのせ、ふたをして蒸し焼

きにする。 

【作り方】 

➀ちりめんじゃこにマヨネー

ズ、ピザ用チーズ、こしょう

を混ぜる。 

②食パンに➀をのせ、オーブン

トースターで３～４分きつ

ね色になるまで焼く。 

発行 一関地方教育研究会学校給食部会

朝ごはんのはなし

ちょっと知りたい 

▶鉄分・カルシウム UP！おすすめレシピ 鉄分の多い食品   カルシウムの多い食品

朝ごはんを毎日食べている人は、そうでない人に比べて学力や体
力・運動能力が高い傾向にあることが文部科学省などの調査でわかっ
ています。しっかり朝ごはんをとって勉強も運動も頑張りましょう。

次号のテーマは

「運動と食事」

です！ 

➀炭水化物(ごはん、パン)など、エネルギー補給になるものを中心に 
②簡単に用意できるもの 
③早起きして時間に余裕をもたせる 
④なるべく家族のだれかといっしょに食べる 

▶朝ごはんステップアップ！ 

ホップ♪ 

まずは主食を 

 しっかり食べよう！ 

ステップ！ 

ジャンプ‼ 

簡単に用意できる 

１品をたしてみよう！ 

栄養バランスを 

ととのえてみよう！ 

朝ごはんで学力ＵＰ 

体力ＵＰ

○鉄○カ

○鉄

○カ
○カ

○鉄○カ
○鉄

○カ

主食＋主菜＋副菜＋汁物 

朝ごはんのポイント 


