
　【目標
も く ひ ょ う

】 　　NO.12　一関市千厩学校給食センター

　　好
す

き嫌
きら

いなく食
た

べよう

　　魚
さかな

の栄養
えいよう

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

とうふ　みそ
ぶたにく

にら
ねぎ　しょうが

にんにく
かたくりこ

てんさいとう
こめあぶら
ごまあぶら

さけ　とりだし
トウバンジャン

しょうゆ
テンメンジャン

たまご
かまぼこ

こまつな
にんじん

たけのこ　たまねぎ
ほししいたけ

トック
とりだし　しお

しょうゆ
こしょう

いわし
かつおぶし

うめ
さとう

みずあめ
しょうゆ　うめず

こんぶだし

ハム にんじん きゃべつ　きゅうり
はるさめ
さとう

ノンエッグ
マヨネーズ

しお
こしょう

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

かつおだし
にぼしだし

しょうゆ　さけ
とうがらし

みかん

とりにく
カレーこ

しおこうじ

ぶたにく
みそ

ほうれんそう

にんじん

はくさい　まいたけ
ほししいたけ　ねぎ

しょうが
うどん

かつおだし
にぼしだし

さけ　みりん

小　タラ
中　ホキ

こむぎこ
パンこ

だいず
あぶら

しお　ソース
ケチャップ

みそ
こまつな
にんじん

きゃべつ　たまねぎ
えのきたけ

じゃがいも
かつおだし
にぼしだし

たまご ほうれんそう さとう
だいず
あぶら

しお　す
こしょう

ウインナー
ピーマン
トマト

きゃべつ　たまねぎ
しょうが　にんにく

スパゲッテイ
オリーブ
オイル

ケチャップ
コンソメ
こしょう

ベーコン
ブロッコリー

にんじん

はくさい　たまねぎ
マッシュルーム
とうもろこし

さつまいも
オリーブ
オイル

しお
コンソメ

ブルーベリー さとう

とりにく にんじん
きゃべつ　もやし

たまねぎ　たけのこ

はるさめ
こむぎこ
でんぷん

だいず
あぶら

しょうゆ
しお

ぶたにく
とうふ　みそ

にら
もやし　はくさい
えのきたけ　ねぎ

にんにく　しょうが
さとう ごまあぶら

かつおだし
にぼしだし　さけ
ちゅうかスープ

とうがらし

さば しょうが ごま
さけ　みりん

しょうゆ

とうふ
みそ

にんじん
えのきたけ

はくさい　ねぎ
じゃがいも

かつおだし
にぼしだし

とりにく しょうが
さとう

かたくりこ
さけ　みりん

しょうゆ

とうふ
あぶらあげ

にんじん
だいこん　ごぼう

ほししいたけ　ねぎ
さといも

こんにゃく
ごまあぶら

かつおだし
にぼしだし

しょうゆ　しお
さけ　みりん

ぶたにく
みそ

てんさいとう ごま さけ　みりん

とりにく
あぶらあげ

にんじん
ごぼう　だいこん
まいたけ　ねぎ

せんべい
にぼしだし

つゆ　しょうゆ
さけ　とうがらし

だいず
ツナ

ブロッコリー

にんじん
えだまめ さとう こめあぶら

す
しょうゆ

（あげパン）
さとう

（あげパン）

ココア

だいずあぶら

中学校

19.4 2.4

　10月
がつ

2日
ふつか

は「豆腐
とうふ

の日
ひ

」です。豆腐
とうふ

は大豆
だいず

から作
つく

られています。大豆
だいず

は

「畑
はたけ

の肉
にく

」とよばれるほど、たんぱく

質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。たんぱく質
しつ

は、皮
ひ

ふや筋肉
きんにく

など体
からだ

を作
つく

る働
はたら

きがあ

ります。

604 23.0

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

2

(月)

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

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

調
味
料

ち
ょ
う
み
り
ょ
う

ひとくちメモ

　　　お　も　な　材
ざ い

　料
りょう

4

(水)

いわしの梅
うめ

煮
に

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

さとう ごま
ごまあぶら

豚汁
とんじる

シルバーサラダ

トックスープ

ご
は
ん

16.6 2.0

765 28.3

中華
ちゅうか

クラゲの和
あ

え物
もの

クラゲ にんじん もやし　きゅうり
しょうゆ

す

ごま
ごまあぶら

しょうゆ
みりん

とうがらし

772 34.3

29.0 2.4

花
はな

みかん

5

(木)

とり肉
にく

のカレーチーズ焼
や

き チーズ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　10月
がつ

4日
よっか

は「いわしの日
ひ

」です。い

わしの脂
あぶら

には、ドコサヘキサエン酸
さん

（DHA)、エイコサペンタエン酸
さん

（EPA)というものが含
ふく

まれていま

す。これらは、血液
けつえき

をきれいにした

り、血管
けっかん

の病気
びょうき

を防
ふせ

いでくれたり、記
きお

憶力
くりょく

を高
たか

めてくれたりする効果
こうか

があり

ます。

696 19.3 24.4 1.9

872 23.3

747 26.1

20.3 3.0

みそ煮込
にこ

みうどん

6

(金)

白身
しろみ

魚
ざかな

フライ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

五目
ごもく

きんぴら
さつまあげ

だいず
くきわかめ

ピーマン
にんじん

ごぼう てんさいとう

ご
は
ん
　
む
ぎ

　夏
なつ

の間
あいだ

お休
やす

みしていた麦
むぎ

ごはんが、今月
こんげつ

から

再開
さいかい

します。麦
むぎ

は、おなかの掃除
そ う じ

をしてくれる

食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。お米
こめ

と一
いっ

緒
しょ

に炊
た

いて食
た

べるのが一般的
いっぱんてき

ですが、スープや

サラダに加
くわ

えてもおいしく食
た

べられます。かみ

ごたえがあるので、よくかんで食
た

べましょう。

623 28.1 17.6 2.2

19.1 2.6

きゃべつのみそ汁
しる

10

(火)

ほうれん草
そう

オムレツ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

おからの煮
に

物
もの

おから
とりにく

とうにゅう
にんじん ごぼう　ねぎ

こんにゃく
てんさいとう

ご
は
ん

　ほとんど毎日
まいにち

  給食
きゅうしょく

に出
で

ている野菜
やさい

といえば

「にんじん」ですね。お店
みせ

にも一年中
いちねんじゅう

  置
お

いてあ

りますが、にんじんが一番
いちばん

おいしい季節
きせつ

は10月
がつ

から２月
にがつ

ごろです。炒
いた

めたり、煮
に

たり、そのま

まサラダにしてもおいしいにんじんには、カゼ

を予防
よぼう

するビタミンAが多
おお

く含
ふく

まれています。

602 21.5 15.4 1.8

こめあぶら
さけ　しょうゆ

みりん

ブルーベリーゼリー

689

パ
ン

  10月
がつ

10日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。ブルーベ

リーやなすなどに含
ふく

まれる青紫色
あおむらさきいろ

の色素
しきそ

成分
せいぶん

で

ある「アントシアニン」には、目
め

の疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効
こ う

果
か

があると言
い

われています。また、ほぼ毎日
まいにち

給
きゅ

食
うしょく

に入
はい

っているにんじんには目
め

や皮
ひ

ふ・ねん膜
ま く

の健康
けんこう

に欠
か

かせない「ビタミンA」が含
ふく

まれて

います。毎日
まいにち

がんばっている自分
じ ぶ ん

の目
め

のために

も、しっかり食
た

べて疲
つか

れを取
と

ってあげましょ

う。

539 19.8 21.1 2.6

25.0 25.6 3.4

ナポリタン

白菜
はくさい

のミルクスープ
ぎゅうにゅう

クリーム

2.0

キムチスープ

589 18.6 18.7ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

  里芋
さといも

は今
いま

が旬
しゅん

です。生
なま

の「里芋
さといも

」の皮
かわ

をむいて

いて手
て

がかゆくなったことはありませんか？里
さと

芋
いも

に含
ふく

まれるシュウ酸
さん

カルシウムは肌
はだ

につくと

かゆみを起
お

こします。皮
かわ

をむくときは酢
す

をつ

かって洗
あら

ったりつけたりすると、かゆくなりに

くいと言
い

われています。

754 22.4 22.7 2.3

ブロッコリー たまねぎ　きゅうり
さといも

てんさいとう
ごまあぶら

しょうゆ
さけ

クラゲ
みそ

823 31.5 29.1 2.6

12

(木)

さばのごま焼
や

き

760

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

じゃがいものみそ汁
しる

30.6 22.4 2.7

けんちん汁
じる

602 25.1 19.1 2.2

ごまじゃこ和
あ

え
13

(金)

とり肉
にく

の照
て

り焼
や

き
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　私
わたし

たちの体
からだ

の中
なか

には約
やく

206個
こ

の骨
ほね

があり

ます。骨
ほね

は体
からだ

を支
ささ

えてくれるほか、血液
けつえき

を

作
つく

る工場
こうじょう

の役目
やくめ

もしています。大切
たいせつ

な骨
ほね

を

丈夫
じょうぶ

にするためには、①適度
てきど

な運動
うんどう

をする

こと ②バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとること ③

よく寝
ね

ること が大切
たいせつ

です。

かんてん

11

(水)

春巻
はるま

き

16

(月)

館
たて

ヶ
が

森
もり

高原
こうげん

豚
ぶた

のごまみそかけ

豆
まめ

とブロッコリーのサラダ

里芋
さといも

の中華
ちゅうか

サラダ

17

(火)

　みなさんはどんな味
あじ

が好
す

きですか？食
た

べた時
とき

に感
かん

じる

味
あじ

は、甘
あま

さの「甘味
あまみ

」、塩気
しおけ

の「塩味
えんみ

」すっぱい「酸
さ

味
んみ

」、苦
にが

さの「苦味
にがみ

」、そして「うま味
み

」という５つに

分
わ

けられます。また、おいしさを感
かん

じるのは味
あじ

だけでな

く、料理
りょうり

の見
み

た目
め

、かんだ時
とき

の音
おと

やかみごたえ、口
くち

に入
い

れた時
とき

の温度
おんど

など、さまざまなことが関係
かんけい

しています。

これらを意識
いしき

しながら、よく味
あじ

わって食
た

べましょう。

645 26.3 20.6 1.8

切干
きりぼし

大根
だいこん

のカレー粉
こ

炒
いた

め ツナ
ピーマン
にんじん

きりぼしだいこん
たけのこ

こんにゃく
てんさいとう

こめあぶら
つゆ　しょうゆ

みりん　カレーこ

816 32.4 24.4 2.5

せんべい汁
じる

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン肉

にく

だんごとマロニーのスープ
とりにく
ぶたにく

にんじん
たまねぎ　もやし

しょうが　プルーン

マロニー
じゃがいも

パンこ

コンソメ
しょうゆ

しお　こしょう

694 28.7 29.7 3.5

ピピピチーズ（小
しょう

１こ、中
ちゅう

２こ） チーズ

　ブロッコリーは花
はな

のつぼみと茎
くき

を食
た

べる珍
めずら

し

い野菜
やさい

です。体
からだ

に良い栄養素
えいようそ

も豊富
ほうふ

で、カゼを

予防
よぼう

するビタミンAやＣ、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を

助
たす

けるビタミンＫも多
おお

く含
ふく

まれています。ま

た、かみごたえもあるので、満腹感
まんぷくかん

も得
え

やす

く、食
た

べすぎを防
ふせ

いでくれる優
すぐ

れものです。

517 22.4 22.9

　海藻
かいそう

のひとつであるひじきには、カルシウム

や鉄分
てつぶん

、カリウム、食物
しょくもつ

せんいなどがたくさん

含
ふく

まれています。ひじきは豆
まめ

や豆
まめ

製品
せいひん

と組
く

み合
あ

わせることによって、より健康
けんこう

に良
よ

い働
はたら

きをす

ると言
い

われていますので、今日
きょう

は大豆
だいず

や油揚
あぶらあ

げ

と一緒
いっしょ

に炒
いた

め煮
に

にしました。

640 25.7 24.4 2.1

ひじきの炒
い

り煮
に

とりにく
だいず

あぶらあげ
ひじき

にんじん
いんげん

きゃべつ
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

ご
は
ん
　
む
ぎ

2.6

しらす ほうれんそう きゃべつ　もやし さとう ごま
ごまあぶら

しょうゆ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

～10月使用予定の一関産食材を紹介します～

さつまいも・じゃがいも・きゅうり・こまつな・にら・ねぎ・ピーマン

ほうれんそう・りんご・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

ココア

あげ

パン

むぎ

ごはん

むぎ

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

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


