
【目標
も く ひ ょ う

】 　　NO.11　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

とりにく にんじん たまねぎ
パンこ　さとう

でんぷん
こむぎこ

しお　こしょう
しょうゆ

ツナ
ごぼう　れんこん

きゅうり　えだまめ
さとう

ごま
ノンエッグ
マヨネーズ

しょうゆ
こしょう

なまあげ
みそ

こまつな
にんじん

だいこん じゃがいも
にぼしだし
かつおだし

オレンジ

ぶたにく　とりに
く

おから　とうにゅ
う

トマト たまねぎ
パンこ

てんさいとう

しお　こしょう
ナツメグ　ソース

ケチャップ　ワイン

ツナ ブロッコリー
カリフラワー

レモン
さとう しょうゆ

いんげんまめ
にんじん
パセリ

たまねぎ
とうもろこし

オリーブ
オイル

コンソメ
ポタージュエースコーン

ベシャメルソース

オレンジ

ぶたにく
たまご

なす
パンこ

こむぎこ
こめあぶら

しお　こしょう
ソース　ケチャッ

プ

とうふ
みそ

ほうれんそう

にんじん
たまねぎ

えのきたけ
じゃがいも

にぼしだし
かつおだし

さば
みそ

しょうが
ざらめ

かたくりこ
さけ　しお

みりん

とりにく
あぶらあげ

にんじん
だいこん　ごぼう

ほししいたけ　ねぎ
こむぎこ

さけ　つゆ
しょうゆ

ぶたにく
とうりにく

きゃべつ　たまねぎ
しょうが

こむぎこ
さとう

しお　しょうゆ

たまご　とうふ

かまぼこ
にら

にんじん
たまねぎ かたくりこ ごまあぶら

にぼしだし
しょうゆ

たら
いか

たまねぎ
でんぷん
さとう

しお
こしょう

ぶたにく にんじん
ブロッコリー

たまねぎ　しょうが
にんにく　りんご

じゃがいも こめあぶら
ケチャップ
カレールウ

じゃがいも　パンこ
くり　こむぎこ

さつまいも
みずあめ　さとう

あぶら しお

ベーコン
いんげんまめ
エジプトまめ

トマト
パセリ

たまねぎ　きゃべつ
にんにく

マカロニ
オリーブ
オイル

コンソメ
トマトスープルウ

なっとう　ハム
かつおぶし

きゅうり つゆ

あぶらあげ
みそ

にんじん
チンゲンサイ

しめじ　はくさい さつまいも
にぼしだし
かつおだし

ます しお

みそ にんじん
もやし　なめこ

ねぎ
じゃがいも

にぼしだし
かつおだし

たまご
とりにく

しょうが　にんにく
ざらめ

かたくりこ
こめあぶら

さけ　しょうゆ
みりん

ツナ きゅうり　うめ
さといも
さとう

ごま
ノンエッグ
マヨネーズ

ぶたにく にんじん
だいこん　ごぼう
たけのこ　ねぎ
ほししいたけ

こんにゃく

さけ　しょうゆ
しお　こしょう

にぼしだし
かつおだし

こめこ　さとう
みずあめ
でんぷん

しょうゆ

にらたま汁
じる

チンジャオロースー ぶたにく
ピーマン
パプリカ

もやし　たけのこ
しょうが

てんさいとう
でんぷん

ごまあぶら

27.6 18.7 1.8

755 34.0 22.2 2.1

なめこともやしのみそ汁
しる

28

(木)

ごはん
ますの塩焼

しおや

き
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

  「なめこ」は日本
にほん

原産
げんさん

のきのこで、ほと

んど日本
にほん

だけで食
た

べられていると言
い

っても

いいそうです。自然
しぜん

に生
は

えているなめこは

9月
がつ

～11月
がつ

頃
ころ

が旬
しゅん

ですが、量
りょう

が限
かぎ

られてい

るため、給食
きゅうしょく

では、人工栽培
じんこうさいばい

されたなめこ

を使
つか

っています。

601

生揚
なまあ

げのみそ炒
いた

め
なまあげ

ぶたにく　みそ
にら

にんじん
たまねぎ　しょうが

にんにく
てんさいとう
かたくりこ

こめあぶら しょうゆ　さけ
ちゅうかスープのもと

こんにゃく
てんさいとう

こめあぶら
さけ　みりん

しょうゆ

809 34.4 22.7 3.0

さつまいものみそ汁
しる

わかめ

しお
しょうゆ

863 25.1 34.3 2.9

ミネストローネ

27

(水)

ごはん
五色
ごしき

納豆
なっとう

チーズ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

  「納豆
なっとう

」は大豆
だいず

から作
つく

られます。大豆
だいず

には体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

や、骨
ほね

をつくるカルシウ

ムが多
おお

くふくまれています。納豆
なっとう

は大豆
だいず

に比
くら

べて、これらの栄養
えいよう

素
そ

を体
からだ

に取
と

り入
い

れやすく

なっています。また、納豆
なっとう

のネバネバは、

ナットウキナーゼといって、腸
ちょう

の調子
ちょうし

を整
ととの

え

る働
はたら

きがあります。

638 27.9 19.0 2.4

炒
い

り鶏
どり

とりにく
にんじん
きぬさや

ごぼう　ほししいたけ
たけのこ　れんこん

2.1

775 29.3 21.8 2.6

26

(火)

焼
や

き栗
ぐり

コロッケ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　日本
にほん

にパンが伝
つた

わったのは、1543年
ねん

にポルトガル船
せん

が種子島
たねがしま

に漂流
ひょうりゅう

した時
とき

に、ライ麦
むぎ

入
い

りの固
かた

いパンを伝
つた

え

られたのが始
はじ

まりだそうです。やがて、幕末
ばくまつ

になると持
も

ち歩
ある

くのに便利
べんり

な兵士
へいし

の食事
しょくじ

として注目
ちゅうもく

され始
はじ

めまし

た。それからしばらくして、日本人
にほんじん

がパンにようやく親
した

しむようになったのは、「あんパン」が誕生
たんじょう

したころだ

と言
い

われています。

628 19.0 26.5 2.2

レモン風味
ふうみ

サラダ
にんじん
ブロッコリー

きゅうり　レモン
とうもろこし

さとう
アーモンド
こめあぶら

22

(金)

ごはん

ポークカレー

海藻
かいそう

サラダ ツナ わかめ

焼
や

きぎょうざ（ひとり２個
こ

）

2.2

25

(月)

ごはん イカのハンバーグ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

ドレッシング

842 32.5 22.0 2.8

  みなさんは、よくかんで食
た

べています

か？よくかむと、歯並
はなら

びがよくなり、口
くち

の

中
なか

の病気
びょうき

にかかりにくくなります。また、

あごを発達
はったつ

させたり、だ液
えき

を多
おお

く出
だ

したり

するので胃腸
いちょう

の働
はたら

きもよくなります。特
とく

に

カレーの日
ひ

は、意識
いしき

してよくかんで食
た

べま

しょう。

きゅうり　えだまめ こんにゃく

667 26.5 18.9

　ピーマンをたっぷり使
つか

ったチンジャオロー

スーですが、チンジャオは「ピーマン」、ロー

は「肉
にく

」、スは「細切
ほそぎ

り」という意味
いみ

です。

ピーマンには、ベータカロテンとビタミンＣが

たっぷり含
ふく

まれています。これらの栄養
えいよう

は、疲
つか

れのもととなる活性
かっせい

酸素
さんそ

をやっつけて、私
わたし

たち

の体
からだ

を元気
げんき

にしてくれます。

607 23.8 18.4

しお　こしょう　みりん
さけ　とりだし　しょうゆ

オイスターソース

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

きゅうり
きゃべつ　しょうが

ごまあぶら
ごま

しょうゆ
とうがらし

830

ご
は
ん

　給食
きゅうしょく

に  苦手
にがて

な食
た

べ物
もの

が出
で

た時
とき

、みなさんはどうしま

すか？がんばって食
た

べる？ちょっとだけ食
た

べてみる？一
ひ

口
とくち

も食
た

べない？以前
いぜん

、「ちょっとだけがんばってみた

ら、食
た

べられるようになって、今
いま

は好
す

きになったよ！」

と教
おし

えてくれた人
ひと

がいました。ぜひみなさんも、苦手
にがて

な

物
もの

にも少
すこ

しずつチャレンジして、食
た

べられるものを増
ふ

や

していきましょう。

657 24.9 22.6 2.1

30.3 26.7 2.7

21

(木)

ごはん
さばの甘

あま

みそかけ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

きゅうりのピリ辛
から

和
あ

え

手作
てづく

りはっと汁
じる

大根
だいこん

なます ツナ にんじん だいこん　きゅうり さとう ごま す　しお

816

ご
は
ん

　なすの皮
かわ

の色素
しきそ

であるナスニンは、体
からだ

の中
なか

を

サビつかせるのを防
ふせ

ぐ働
はたら

き（抗
こう

酸化
さんか

作用
さよう

）があ

ります。なすは油
あぶら

との相性
あいしょう

が良
よ

く、炒
いた

めたり揚
あ

げたりするとまろやかな口当
くちあ

たりになります。

今日
きょう

は、なすに豚肉
ぶたにく

を巻
ま

いて衣
ころも

をつけて油
あぶら

で揚
あ

げました。調理員
ちょうりいん

さんがひとつひとつ手作
てづく

りし

た愛情
あいじょう

たっぷりのメニューです。

643 24.0 21.8 2.5

29.8 26.3 3.3

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

2.6

花
はな

野菜
やさい

サラダ

コーンポタージュ
ぎゅう
にゅう

クリーム

オレンジ（室根
むろね

小
しょう

のみ）

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　ひとつのものだけを食
た

べる「ばっかり食
た

べ」をして食
た

べ残
のこ

すと、栄養
えいよう

のかたよりが

出
で

やすくなります。また、選
えら

んだり、避
さ

け

たりして食
た

べているようにも見
み

えます。

「ばっかり」ではなく、パン、汁物
しるもの

、おか

ずと三角形
さんかっけい

をかくように、いろいろなもの

を順番
じゅんばん

に少
すこ

しずつ口
くち

にする「三角
さんかく

食
た

べ」を

すると、栄養
えいよう

がかたよりにくく、味
あじ

わいも

豊
ゆた

かになります。

623 28.1 25.9

19

(火)

手作
てづく

りハンバーグ

20

(水)

なすの館
たて

ヶ
が

森
もり

高原
こうげん

豚
ぶた

肉巻
にくま

きフライ わかめ

ほうれん草
そう

のみそ汁
しる

1.7

27.2 26.0 2.2

15

(金)

ごはん

つくねの照
て

り焼
や

き ひじき

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

オレンジ

809

ご
は
ん

　ごぼうは、平安
へいあん

時代
じだい

に中国
ちゅうごく

から薬草
やくそう

として伝
つた

えられたといわれています。

野菜
やさい

として食
た

べるのは、日本
にほん

以外
いがい

では

あまり見
み

られないそうです。土
つち

の中
なか

に

細
ほそ

く長
なが

く根
ね

を伸
の

ばすことから縁起
えんぎ

のよ

い食
た

べ物
もの

としてお祝
いわ

い事
ごと

などにも使
つか

わ

れます。

609 21.2 20.6

ごぼうとれんこんのごま和
あ

えサラダ

小松
こまつ

菜
な

のみそ汁
しる

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

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）

主食
し ゅ し ょ く 牛

ぎゅう

乳
にゅう 副

ふ く

　　食
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

29

(金)

ごはん

満月
まんげつ

玉子
たまご

のそぼろあんかけ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

  秋
あき

の行事
ぎょうじ

といえば、十五夜
じゅうごや

と十三夜
じゅうさんや

の

「お月見
つきみ

」があります。季節
きせつ

の野菜
やさい

や果
くだ

物
もの

、月見
つきみ

だんごなどをお供
そな

えし、美
うつく

しい月
つき

を鑑賞
かんしょう

しながら、農作物
のうさくぶつ

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

しま

す。旧暦
きゅうれき

（昔
むかし

の暦
こよみ

）で行
おこな

うため、現在
げんざい

では

毎年
まいとし

違
ちが

う日
ひ

になりますが、昔
むかし

から秋
あき

の行事
ぎょうじ

として親
した

しまれてきました。今年
ことし

の十五夜
じゅうごや

はまさに今日
きょう

です。きれいな月
つき

が見
み

られる

と良
い

いですね。

668 21.4 19.5 2.2

827 26.0 23.2 2.8

みたらしあんのお月見
つきみ

だんご かんてん

里芋
さといも

の梅
うめ

マヨサラダ

沢煮
さわに

椀
わん

※諸事情により献立が変更になる場合があります。

コッペ

パン

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。


