
【目標
も く ひ ょ う

】 　　NO.10　一関市千厩学校給食センター

　食事
し ょ く じ

と運動
う ん ど う

のかかわりについて知
し

ろう

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

いわし しょうが
さとう

みずあめ
しょうゆ

ぶたにく
みそ

にんじん
ピーマン

なす　れんこん てんさいとう ごまあぶら
さけ

トウバンジャン

とうふ
あぶらあげ

にんじん
なめこ　ねぎ

きゃべつ

にぼしだし
しょうゆ　さけ

こしょう

なし

とりにく
大豆

にんじん
ピーマン

たまねぎ てんさいとう こめあぶら

ワイン　しょうゆ
めんつゆ

ガパオシーズニング

たまご
ベーコン

トマト
パセリ

きゃべつ
えのきたけ

オリーブ
オイル

コンソメ　しょうゆ
こしょう

ぶたにく さとう
しお　ソース
ケチャップ

あさり
いんげんまめ

にんじん
パセリ

たまねぎ
じゃがいも

こめこ
オリーブ
オイル

シチュールウ
こしょう

アジ
パンこ

こむぎこ
あぶら しお

ぶたにく
とうふ　みそ

にんじん
だいこん　ごぼう
たまねぎ　ねぎ

しょうが
じゃがいも ごまあぶら

にぼしだし
かつおだし　しょうゆ

さけ　とうがらし

とりにく
たまねぎ　しょうが

にんにく
カレーこ　しょうゆ

ケチャップ

ぶたにく
こおりどうふ

ピーマン
あかピーマン

きりぼしだいこん
ほししいたけ

てんさいとう こめあぶら
しょうゆ

さけ　みりん

みそ
ほうれんそう

にんじん
もやし　ねぎ

たまねぎ
じゃがいも

にぼしだし
かつおだし

なし

あかうお
みそ　おから

にんじん
ピーマン

ごま
ノンエッグ
マヨネーズ

しお　さけ

ぶたにく
ほうれんそう

にんじん
ごぼう　ねぎ

もやし
こめめん ごまあぶら

とりだし
さけ　しょうゆ
しお　こしょう

まぐろ
ほたてエキス

たまねぎ　しょうが
パンこ

こむぎこ
あぶら

しょうゆ　しお
みりん

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
こめあぶら

バター

さけ
しょうゆ

ぶたにく トマト たまねぎ　にんにく かたくりこ
オリーブ
オイル

コンソメ
しお　こしょう

とりにく
ブロッコリー

にんじん
だいこん　たまねぎ

しめじ　とうもろこし
オリーブ
オイル

コンソメ　しお
しょうゆ　ワイン

こしょう

ブリ
ねぎ　しょうが

にんにく
てんさいとう ごまあぶら しょうゆ

ぶたにく
みそ

にんじん
たけのこ　はくさい

しょうが　ねぎ
たまねぎ　ほししいたけ

さとう
こむぎこ
でんぷん

ちゅうかスープ
しょうゆ　しお

こしょう

たまご
さとう

でんぷん
あぶら

す　しょうゆ
しお　かつおだし

こんぶだし

ぶたにく
あぶらあげ

チンゲンサイ

にんじん
たまねぎ　ねぎ

しょうが　にんにく
うどん こめあぶら

カレールウ
つゆ　さけ

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

１
(金)

ごはん

いわしの生姜
しょうが

煮
に

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

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

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

４
(月)

ごはん ガパオライスの具
ぐ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

なめこのすまし汁
じる

23.6 1.9

ノンエッグ
マヨネーズ

りんごす
しお

833 34.2

19.7 2.2

梨
なし

（小学校
しょうがっこう

のみ）

ご
は
ん

　９月
がつ

１日
ついたち

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」です。ここ

数年
すうねん

、地震
じしん

や豪雨
ごうう

などの大規模
だいきぼ

災害
さいがい

が

全国
ぜんこく

各地
かくち

で発生
はっせい

しています。災害
さいがい

はい

つ起
お

こるかわかりません。日頃
ひごろ

から家
かぞ

族
く

で防災
ぼうさい

や避難
ひなん

経路
けいろ

、避難
ひなん

時
じ

の生活
せいかつ

に

ついて話
はな

し合
あ

い、災害
さいがい

に対
たい

する備
そな

えを

万全
ばんぜん

にして、防災
ぼうさい

意識
いしき

を高
たか

めておきま

しょう。

588 25.6 16.7 1.9

730 31.4

豚肉
ぶたにく

となすのみそ炒
いた

め

こめあぶら
しょうゆ

りんごす　しお

779 31.2

28.3 2.1

トマトと卵
たまご

のスープ

５
(火)

ロングウインナー
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

マカロニサラダ ツナ あかピーマン
きゅうり

とうもろこし
マカロニ
さとう

ご
は
ん

　水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

するのは飲
の

み物
もの

からばかりで

はありません。ごはんは半分
はんぶん

以上
いじょう

が水分
すいぶん

で

す。みそ汁
しる

やスープ、生野菜
なまやさい

からもとるこ

とができます。１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

を

しっかり食
た

べることも、実
じつ

は

大切
たいせつ

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

法
ほう

なのです。

655 27.5

824 31.6

33.7 3.8

クラムチャウダー
ぎゅう
にゅう
クリーム

６
(水)

ごはん
アジフライ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ひじきと枝豆
えだまめ

のサラダ ささみ ひじき
ブロッコリー

にんじん
きゅうり
えだまめ

てんさいとう
パ
ン

  食
た

べものには、私
わたし

たちの体
からだ

にとってよいはたらき

をする栄養素
えいようそ

があります。それぞれの食
た

べ物
もの

には、

多
おお

く入
はい

っている栄養素
えいようそ

もあれば、少
すこ

しだったり、全
まった

くなかったりする栄養素
えいようそ

もあります。そのため、私
わたし

たちは色々
いろいろ

な食
た

べ物
もの

を食
た

べなくては元気
げんき

な体
からだ

をつく

ることができません。どのおかずもまんべんなく食
た

べて元気
げんき

な体
からだ

を作
つく

りましょう。

584 24.1 26.8 2.9

25.1 2.5

豚汁
とんじる

７
(木)

ごはん

タンドリーチキン ヨーグルト

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こまツナぽん和
あ

え
ツナ

だいず
こまつな きゃべつ　レモン さとう

ご
は
ん

　小松菜
こまつな

は、昔
むかし

、東京
とうきょう

の小松
こまつ

川
がわ

周辺
しゅうへん

で栽培
さいばい

され

ている冬
ふゆ

の野菜
やさい

でした。現在
げんざい

では全国
ぜんこく

各地
かくち

でハ

ウス栽培
さいばい

されるようになり、１年
ねん

中
じゅう

食
た

べられる

野菜
やさい

になりました。他
ほか

の野菜
やさい

に比
くら

べて、ビタミ

ンや鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふく

まれているので、成長期
せいちょうき

のみ

なさんにおすすめの野菜
やさい

です。今日
きょう

は川崎
かわさき

にあ

るかさい農産
のうさん

さんの小松菜
こまつな

を使
つか

いました。

650 25.8 21.2 1.9

ごま しょうゆ

梨
なし

（中学校
ちゅうがっこう

のみ）

754

ご
は
ん

  秋
あき

の味覚
みかく

の代表
だいひょう

のひとつに「梨
なし

」が

あります。梨
なし

は、シャキシャキとした

食感
しょっかん

とみずみずしい味
あじ

わいが人気
にんき

で

す。梨
なし

には食物
しょくもつ

せんいが含
ふく

まれている

のでお腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれるほか、

体
からだ

のむくみもとれてすっきりします。

ちょっと歯
は

ごたえはありますが、皮
かわ

に

も栄養
えいよう

が豊富
ほうふ

です。

586 24.9 16.1 1.9

30.4 18.8 2.5

切干
きりぼし

大根
だいこん

の炒
い

り煮
に

くきわかめ

もやしのみそ汁
しる

1.9

米
こめ

麺
めん

のスープ

629 25.9 20.1ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　みなさんは、「口中
こうちゅう

調味
ちょうみ

」という言葉
ことば

を

聞
き

いたことがありますか？ごはんとおかず

を一緒
いっしょ

に食
た

べることを「口
くち

の中
なか

で料理
りょうり

す

る」という意味
いみ

で「口中
こうちゅう

調味
ちょうみ

」といいま

す。口中
こうちゅう

調味
ちょうみ

することで、ごはんとおかず

をさらにおいしく食
た

べることができます。

797 31.8 23.7 2.3

えだまめ　きゅうり
きゃべつ

さとう こめあぶら
しょうゆ

す
ささみ
だいず

823 29.0 23.7 2.5

11

(月)

ごはん
まぐろメンチカツ

756

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

どさんこ汁
じる

33.4 29.5 3.3

チキンポトフ

567 26.0 24.2 2.4

ジャーマンポテト ベーコン
12

(火)

館
たて

ヶ
が

森
もり

高原
こうげん

豚
ぶた

のガーリックトマトソースがけ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

  「じゃがいも」は、カレーやポテト

チップスにしてもおいしいですが、

ジャーマンポテトも人気
にんき

です。じゃが

いもには、からだの免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めてく

れるビタミンCもたくさん入
はい

っている

ので、しっかり食
た

べてくださいね。

ピーマン たまねぎ　にんにく じゃがいも
オリーブ
オイル

コンソメ
しお　こしょう

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　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

ネルギー不足
ぶそく

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

かすためには、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることが大切
たいせつ

です。

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。

618 22.1 21.7

８
(金)

ごはん
赤魚
あかうお

のみそマヨ焼
や

き

13

(水)

ごはん
ブリの香味

こうみ

焼
や

き

厚焼
あつや

き玉子
たまご

豆
まめ

とささみのサラダ

14

(木)

　みなさんは魚
さかな

は好
す

きですか？海
うみ

からの恵
めぐ

みが

豊富
ほうふ

な日本
にほん

では、昔
むかし

から海産物
かいさんぶつ

を日常的
にちじょうてき

に食
た

べ

ていて、伝統的
でんとうてき

な行事
ぎょうじ

食
しょく

にも大切
たいせつ

に使
つか

われてき

ました。海
うみ

でとれるものには、魚
さかな

、貝類
かいるい

、海藻
かいそう

類
るい

などがあります。魚
さかな

にはたんぱく質
しつ

、小魚
こざかな

や

貝類
かいるい

、海藻
かいそう

類
るい

にはカルシウムや鉄分
てつぶん

などの無機
むきし

質
つ

が多
おお

く含
ふく

まれています。

590 25.3 19.2 1.8

もやしのナムル ハム にんじん
もやし　きゅうり
きりぼしだいこん

ごま ドレッシング

744 30.6 22.2 2.5

肉
にく

ワンタンのスープ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

2.4

野菜
やさい

の浅漬
あさづ

け こんぶ にんじん
きゅうり

きりぼしだいこん
ごま あさづけのもと

797 27.4 26.1 3.0

カレーうどん

　運動
うんどう

をするためには強
つよ

い体
からだ

が必要
ひつよう

です。強
つよ

い体
からだ

を

作
つく

るには、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

できちんと栄養
えいよう

をとり、しっ

かりとした体
からだ

の土台
どだい

を築
きず

いていくことが大切
たいせつ

です。

また疲
つか

れた体
からだ

を回復
かいふく

させるためには、よく寝
ね

て、

しっかり体
からだ

を休
やす

めることも大切
たいせつ

です。「練習
れんしゅう

・食
しょ

事
くじ

・休養
きゅうよう

」のすべてがそろうと、本番
ほんばん

でも練習
れんしゅう

の成
せ

果
いか

が十分
じゅうぶん

に発揮
はっき

できます。

632 23.0 19.2 2.1

春雨
はるさめ

サラダ
ハム

たまご
にんじん きゅうり

はるさめ
さとう

ごまあぶら す　しょうゆ
ご
は
ん

～９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・ごぼう・こまつな・チンゲンサイ・トマト・なす・にら・にんじん・ねぎ・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。

背割り

コッペ

パン

黒糖

コッペ

パン

少なめ

ごはん


