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　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

ブリ
みそ

うめ
さけ

みりん

なまあげ
みそ

こまつな
にんじん

だいこん　なめこ
かつおだし
にぼしだし

うずらたまご
パンこ

こむぎこ
だいず
あぶら

ぶたにく トマト
たまねぎ　しめじ

グリンピース
じゃがいも こめあぶら

ワイン　ケチャップ

ハヤシルウ
デミグラスソース

ぶたにく
とりにく

たまねぎ
パンこ
さとう

しお
こしょう

ぶたにく
ピーマン
パプリカ
にんじん

たまねぎ　きくらげ
たけのこ

しょうが　にんにく

はるさめ
てんさいとう

ごま
ごまあぶら
こめあぶら

しょうゆ　さけ
とりだし

たまご
たまねぎ　ほししいたけ

とうもろこし　ねぎ
かたくりこ

しょうゆ　しお
ちゅうかスープ

こしょう

りんご
さとう

みずあめ

とりにく
ぶたにく

たまねぎ
でんぷん
さとう

ケチャップ
ソース

おから
ツナ

にんじん きゅうり
じゃがいも

さとう
ノンエッグ
マヨネーズ す　しお

ベーコン
いんげんまめ

にんじん
パセリ

たまねぎ　えだまめ
マッシュルーム

スパゲッテイ
オリーブ
オイル

ルウ

りんご

ぶたにく
レバー

にんじん
ピーマン

たまねぎ　たけのこ
ほししいたけ

しょうが　りんご

かたくりこ
みずあめ

あぶら
ごまあぶら

さけ　とりだし
しょうゆ　す
ケチャップ

かに
たまご

にんじん
たまねぎ　たけのこ

えのきたけ
ほししいたけ

かたくりこ
とりだし
しょうゆ

しお　こしょう

あかうお しおこうじ

ぶたにく
とうふ

にんじん はくさい　ねぎ
こんにゃく

てんさいとう
こめあぶら

しょうゆ
さけ　みりん
とうがらし

とりにく
みそ

しょうが てんさいとう
みりん
さけ

いか
きぬさや
にんじん

だいこん
さといも

こんにゃく
てんさいとう

しょうゆ
さけ　みりん

とうふ
みそ

こまつな
にんじん

たまねぎ　もやし
なめこ

かつおだし
にぼしだし

りんご

ぶたにく パプリカ
たまねぎ　しょうが

グリンピース
こんにゃく

てんさいとう
こめあぶら

さけ
ダイナマイトソース

なまあげ
みそ

にんじん だいこん　しめじ じゃがいも
かつおだし
にぼしだし

かぼちゃ たまねぎ
さとう
パンこ

こむぎこ

だいず
あぶら

しお

ウインナー
ブロッコリー

にんじん
たまねぎ
きゃべつ

マカロニ
オリーブ
オイル

コンソメ
しょうゆ
こしょう

チリコンカン

ぶたにく
レバー
だいず

チーズ
トマト
パセリ

にんじん

たまねぎ
にんにく

てんさいとう
オリーブ
オイル

コンソメ
ケチャップ

ソース

こめあぶら
しょうゆ

さけ　みりん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

りんご

クリームスープパスタ
ぎゅうにゅう

クリーム

おからサラダ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

チャプチェ

カニ玉
たま

スープ

米
こめ

麺
めん

のサラダ ツナ にんじん きゅうり
こめめん
さとう

24.1 19.9 2.0

765 29.5 23.6 2.6

生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

30
(月)

焼
やき

肉
にく

丼
どん

の具
ぐ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

  豚
ぶた

肉
にく

に多
おお

いビタミンB１は、ごはんな

どに含
ふく

まれる糖質
とうしつ

をエネルギーにかえ

る働
はたら

きがあって、疲労
ひろう

回復
かいふく

に効果的
こうかてき

で

す。今日
きょう

は焼肉
やきにく

丼
どん

に豚
ぶた

肉
にく

がたっぷり

入
はい

っています。ごはんに具
ぐ

をのせて食
た

べてくださいね。

604

磯
いそ

和
あ

え
こまつな
にんじん

もやし　きゃべつ さとうのり しょうゆ

30.5 18.1 2.3

りんご（室
むろ

中
ちゅう

、藤
ふじ

中
ちゅう

のみ）

1.9

884 34.2 23.2 2.3

25.2 15.9 1.9

1.9

　玉
たま

ねぎは、どこの部分
ぶぶん

を食
た

べていると思
おも

いますか？根
ね

でしょうか？実
み

でしょうか？

茎
くき

でしょうか？実
じつ

は「葉
は

」のつけ根
ね

の太
ふと

っ

た部分
ぶぶん

を食
た

べているのです。玉
たま

ねぎを縦
たて

半
は

分
んぶん

に切
き

ってみると、一番下
いちばんした

の部分
ぶぶん

に短
みじか

い茎
くき

を見
み

ることができます。

697 27.8 19.6

す
しょうゆ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

いかと里芋
さといも

の煮
に

しめ

もやしと豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

27
(金)

とり肉
にく

の奥玉
おくたま

みそ焼
や

き

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

  10月
がつ

29日
にち

は「岩手
いわて

とり肉
にく

の日
ひ

」です。

これは、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

に安全
あんぜん

でおいしい岩手県
いわてけん

産
さん

食材
しょくざい

を使
つか

うことで、児童
じどう

生徒
せいと

のみなさん

に岩手
いわて

の良
よ

さを知
し

ってもらうための取
と

り組
く

みのひとつです。鶏肉
とりにく

についての資料
しりょう

もお

届
とど

けしますので、岩手
いわて

の鶏肉
とりにく

について「知
し

り」、そして「食
た

べる」ことにより地域
ちいき

の

産物
さんぶつ

を学
まな

び、勤労
きんろう

に感謝
かんしゃ

する心
こころ

、郷土
きょうど

を愛
あい

する心
こころ

をもってほしいと願
ねが

っています。

587

734

25
(水)

豚
ぶた

すき焼
や

き

ブロッコリーのごま和
あ

え

酢豚
すぶた

33.0 18.7 2.4

　赤魚
あかうお

とは魚
さかな

の名前
なまえ

ではなく、体
からだ

が赤
あか

い魚
さかな

をまとめて呼
よ

んでいるものです。赤魚
あかうお

の中
なか

には、アコウダイやアラスカメヌケ、モト

アカウオなどがあります。魚
さかな

の身
み

にクセが

少
すく

ないため、いろいろな味
あじ

つけにも合
あ

い、

焼
や

いても煮
に

てもおいしく食
た

べられます。

ごま
こめあぶら

ブロッコリー
カリフラワー

きゃべつ
さとう

556 26.9 16.0

26
(木)

赤魚
あかうお

の玄米
げんまい

塩
しお

こうじ焼
や

き
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

む
ぎ

しょうゆ

721

742

パ
ン

　いんげん豆
まめ

には、食物
しょくもつ

せんいがとて

も多
おお

く含
ふく

まれています。その量
りょう

はごぼ

うの約
やく

２倍
ばい

にもなります。今日
きょう

は白
しろ

い

んげん豆
まめ

を食
た

べやすいようにペースト

にして、クリームスープパスタに入
い

れ

ました。見
み

た目
め

ではちょっとわかりま

せんが、栄養
えいよう

が取
と

れるように給食
きゅうしょく

では

様々
さまざま

な工夫
くふう

をしています。

568 23.1 25.9 2.1

28.8 31.6 3.1

24
(火)

ハンバーグ

789

ご
は
ん

　給食
きゅうしょく

の後片付
あとかたづ

けについてお願
ねが

いがありま

す。食
た

べ終
お

わった食器
しょっき

は、かごに投
な

げ入
い

れ

ず、優
やさ

しくそっと置
お

いてください。みなさ

んが今日
きょう

使
つか

っている箸
はし

やお皿
さら

やお椀
わん

やト

レーは、明日
あした

、他
ほか

の誰
だれ

かが使
つか

うものです。

使
つか

い終
お

わったものは、給食
きゅうしょく

センターできれ

いに洗
あら

って消毒
しょうどく

しますが、傷
きず

やひび割
わ

れは

直
なお

せません。思
おも

いやりの心
こころ

をもちながら、

後片付
あとかたづ

けをしましょう。

621 23.1 16.4 1.9

29.1 19.8 2.6

2.4

ハヤシシチュー

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

む
ぎ

　朝
あさ

ごはんの役割
やくわり

のひとつに「脳
のう

のエネル

ギー源
げん

となり、午前中
ごぜんちゅう

の学習
がくしゅう

に集中
しゅうちゅう

でき

る」ことがあります。脳
のう

のエネルギー源
げん

と

なるブドウ糖
とう

は、ごはんやパンなどの主食
しゅしょく

に多
おお

く含
ふく

まれているでんぷんを分解
ぶんかい

してで

きます。学習
がくしゅう

に集中
しゅうちゅう

するためにも、朝
あさ

ごは

んには主食
しゅしょく

をしっかり食
た

べましょう。

656 22.1 21.8

かりぽり和
あ

え こんぶ
だいこん　きゅうり

きゃべつ
ごま しょうゆ

825 26.1 24.4 3.0

19
(木)

うずら卵
たまご

の串
くし

フライ

20
(金)

しゅうまい（ひとり２こ）

小
ち

っちゃいりんごゼリー

中華風
ちゅうかふう

コーンスープ

2.1

33.0 27.0 2.7

18
(水)

ブリの梅
うめ

みそ焼
や

き
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

大根
だいこん

となめこのみそ汁
しる

805

ご
は
ん

　「もったいない」という言葉
ことば

には、物
もの

を最後
さいご

まで大切
たいせつ

に使
つか

う、食
た

べ物
もの

を残
のこ

さず食
た

べるといった、日本人
にほんじん

が昔
むかし

か

ら大切
たいせつ

にしてきた心
こころ

が詰
つ

まっています。ところが最近
さいきん

で

は、まだ食
た

べることができる食品
しょくひん

を捨
す

ててしまう「食品
しょくひん

ロス」が問題
もんだい

になっています。「もったいない」の心
こころ

を

忘
わす

れず、今
いま

、私
わたし

たちができるところから取
と

り組
く

んでみま

しょう。

641 26.9 22.7

わかめ

肉
にく

じゃが ぶたにく にんじん
たまねぎ

ほししいたけ
グリンピース

じゃがいも
こんにゃく

てんさいとう

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

31
(火)

かぼちゃコロッケ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

　今日
きょう

、10月
がつ

31日
にち

はハロウィンです。もとも

とは秋
あき

の収穫
しゅうかく

を祝
いわ

うとともに、悪
わる

い霊
れい

を追
お

い払
はら

う宗教的
しゅうきょうてき

な行事
ぎょうじ

でしたが、今
いま

では仮装
かそう

を楽
たの

しむ

イベントのようになっています。ハロウィンに

は、かぼちゃの中身
なかみ

をくりぬいて顔
かお

を作
つく

ったラ

ンタンを、家
いえ

の軒下
のきした

に飾
かざ

り、夕暮
ゆうぐ

れにはその中
なか

にろうそくを灯
とも

して楽
たの

しみます。

606 25.8 25.4 2.6

766 31.7 30.5 3.4

ABCスープ

※諸事情により献立が変更になる場合があります。

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。

むぎ

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

むぎ

ごはん

むすび

パン

食パン


