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　　食
た

べ物
もの

の大切
たいせつ

さを知
し

り、感謝
かんしゃ

して食
た

べよう

　　和食
わしょく

の良
よ

さについて知
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

たまご
とりにく

ほうれんそう

にんじん

しいたけ　ごぼう
たまねぎ　しょうが

にんにく

さとう
でんぷん

あぶら
かつおだし　しょうゆ
こんぶだし　こしょう

しお　みりん　す

かつおぶし ブロッコリー もやし ごま しょうゆ

エソ
がんもどき

にんじん だいこん
こんにゃく

さとう

かつおだし　さけ
にぼしだし　つゆ

しょうゆ

みかん

いわし
さとう

みずあめ
しょうゆ

ぎょしょう

ツナ
ごぼう　れんこん

きゅうり　えだまめ
さとう

ノンエッグ
マヨネーズ

ごま

しょうゆ
こしょう

ぶたにく
とうふ
みそ

にんじん
たまねぎ　もやし

しょうが　にんにく
とうもろこし

じゃがいも
バター

こめあぶら さけ　しょうゆ

みかん

ぶたにく
だいず

にら
きゃべつ　もやし

にんにく　しょうが
こむぎこ
こめこ

あぶら
しょうゆ　しお

こしょう

ぶたにく
とうふ　みそ
とうにゅう

にら
にんじん

チンゲンサイ
たけのこ　ねぎ

はるさめ
ごま

ごまあぶら

さけ　ラーゆ
つゆ　こしょう

とうふ
とりにく

たまねぎ でんぷん みりん　しお

いんげんまめ かぼちゃ たまねぎ
オリーブ
オイル

ルウ
コンソメ

しょうが
じゃがいも

パンこ　さとう
みずあめ

だいず
あぶら

しお

ぶたにく
パプリカ
ピーマン

ヤーコン　たけのこ てんさいとう
ごま

ごまあぶら

しょうゆ
さけ　みりん
とうがらし

とうふ
みそ

にんじん
ほうれんそう

たまねぎ　もやし じゃがいも
かつおだし
にぼしだし

さつまいも
さとう

あぶら

たまご
とりにく

しょうが
ざらめ

かたくりこ
こめあぶら

しょうゆ　みりん
かつおだし　す

こんぶだし　さけ

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　しょうゆ
にぼしだし　さけ

とうがらし

あかうお
おから　みそ

かぼちゃ
ごま

ノンエッグ
マヨネーズ

さけ　しお

とりにく
あぶらあげ

にんじん
だいこん　ごぼう
まいたけ　ねぎ

はっと
にぼしだし　さけ
つゆ　しょうゆ

とうがらし

ぶたにく たまねぎ
パンこ
さとう

こめあぶら
ウスターソース

しお

かつおぶし
こまつな
にんじん

きゃべつ　もやし さとう しょうゆ

とうふ
みそ

にんじん だいこん　たまねぎ じゃがいも
かつおだし
にぼしだし

りんご

あじ バジル にんにく さとう
オリーブ
オイル

しお

ぶたにく
インゲンまめ
エジプトまめ

トマト たまねぎ　にんにく マカロニ
オリーブ
オイル

ソース　しょうゆ
ケチャップ　しお
ワイン　こしょう

とりにく
ブロッコリー

にんじん
だいこん さつまいも こめあぶら

しお　ワイン
コンソメ　しょうゆ

こしょう

いちご
さとう

みずあめ

ぶたにく しょうが
てんさいとう
かたくりこ

さけ　みりん
しょうゆ

なまあげ
みそ

にんじん だいこん　たまねぎ じゃがいも
かつおだし
にぼしだし

かつのり和
あ

え のり

大根
だいこん

と豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

豆
まめ

とマカロニのミートソース

チキンポトフ

中学校

17.8 2.2

  今日
きょう

は本
ほん

の中
なか

の料理
りょうり

が登場
とうじょう

する「絵本
えほん

給食
きゅうしょく

」の日
ひ

で

す。今回
こんかい

は「雪
ゆき

窓
まど

」という本
ほん

からおでんを取
と

り入
い

れまし

た。寒
さむ

い寒
さむ

い冬
ふゆ

のお話
はなし

です。たぬきが雪
ゆき

窓
まど

というおでん

屋
や

さんを訪
たず

ねて、「三角
さんかく

のぷるぷるっとしたやつくださ

い」と言
い

います。おでん屋
や

のおやじさんは三角
さんかく

のぷるぷ

るとしたやつがどれかわかりません。みなさんは何
なん

だと

思
おも

いますか？給食
きゅうしょく

のおでんの中
なか

から探
さが

してみましょう。

雪
ゆき

窓
まど

は、たぬきとおでん屋
や

のおやじさんの心
こころ

  温
あたた

まるお

話
はなし

です。

576 22.7

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
(水)

千草
ちぐさ

焼
や

き

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

２
(木)

いわしの生姜
しょうが

煮
に

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う
どさんこ汁

じる

ごぼうとれんこんのごまマヨ和
あ

え

花
はな

みかん（小学校
しょうがっこう

のみ）

ご
は
ん

ブロッコリーのおかか和
あ

え

★「雪
ゆき

窓
まど

」のおでん★ こんぶ

花
はな

みかん（中学校
ちゅうがっこう

のみ）

15.6 1.7

693 26.9

しょうゆ
からし

742 26.1

23.6 2.3

25.2 19.8 2.0

31.7

６
(月)

焼
や

きぎょうざ（ひとり２個
こ

） ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん
　
む
ぎ

  今週
こんしゅう

から給食
きゅうしょく

のごはんも新米
しんまい

になり

ました。お米
こめ

を作
つく

るためには、八十八
はちじゅうはち

回
かい

の手間
てま

がかかることから、お米
こめ

とい

う漢字
かんじ

ができたとも言
い

われています。

今
いま

しか食
た

べられない新米
しんまい

の味
あじ

を、ゆっ

くりかみながら味
あじ

わって食
た

べてみま

しょう。

613

823

703 28.0

20.9 2.3

豆乳
とうにゅう

担々
たんたん

スープ

7

(火)

豆腐
とうふ

ハンバーグ ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

辛子
からし

和
あ

え かまぼこ
きゅうり　もやし

とうもろこし
さとう

ご
は
ん

  日
ひ

が暮
く

れるのが早
はや

くなり、だんだん寒
さむ

さも増
ま

し

てきました。風邪
かぜ

をひかない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくる

ためにも、１日
にち

３食
しょく

の食事
しょくじ

を欠
か

かさずに、いろ

いろな食
た

べものから栄養
えいよう

をとりましょう。ま

た、意識
いしき

して体
からだ

を動
うご

かしましょう。早寝早起
はやねはやお

き

を心
こころ

がけて、疲
つか

れた時
とき

はしっかりと休
やす

むことも

大切
たいせつ

です。

603 22.0 18.8 2.0

26.2 2.9

南部
なんぶ

一郎
いちろう

かぼちゃのポタージュ
ぎゅうにゅう

クリーム

8

(水)

きびなごのカリカリフライ（小
しょう

２本
ほん

、中
ちゅう

３本
ぼん

）
きびなご

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

カレー風味
ふうみ

のフレンチサラダ
ブロッコリー

にんじん
きゅうり

とうもろこし
さとう

パ
ン

  かぼちゃは、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるビタミンA

や老化
ろうか

防止
ぼうし

につながるビタミンEなどがふ

くまれています。皮
かわ

や種
たね

にも栄養
えいよう

の素
もと

が

たっぷりふくまれているので、皮
かわ

ごと食
た

べ

ることをおすすめします。種
たね

も乾
かわ

かして炒
い

るとおやつになりますよ。

543 22.6 21.7 2.1

アーモンド
こめあぶら

す　しお
カレーこ

さつまいもチップス

763

ご
は
ん

  今日
きょう

は「1（い）・1（い）・8（は）」

の語呂合
ごろあ

わせから、「いい歯
は

の日
ひ

」です。

いつもおいしく食
た

べるためには、歯
は

の健康
けんこう

が欠
か

かせません。毎日
まいにち

の歯
は

みがきなどのお

手入
てい

れで、いい歯
は

をつくりましょう。ま

た、よくかんで食
た

べると、だ液
えき

が出
で

てくる

ので、むし歯
ば

や歯周
ししゅう

病
びょう

を予防
よぼう

する効果
こうか

も期
きた

待
い

できます。

599 19.5 18.5 1.7

24.1 22.1 2.1

ヤーコンのカラフルきんぴら
くき

わかめ

じゃがいものみそ汁
しる

2.1

豚汁
とんじる

586 23.7 18.7ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん
　
む
ぎ

  給食
きゅうしょく

  で毎日
まいにち

「牛乳
ぎゅうにゅう

」がついてくるのは、カルシウム

をとるためです。カルシウムは、骨
ほね

をつくるために必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

の１つです。骨
ほね

は、成長期
せいちょうき

にどんどん大
おお

きくな

るので、その時期
じき

に骨
ほね

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

をしっかりとるこ

とが大切
たいせつ

です。寒
さむ

くなって冷
つめ

たい牛乳
ぎゅうにゅう

  が飲
の

みにくいと

感
かん

じる人
ひと

は、一口
ひとくち

ずつゆっくり飲
の

んでみてくださいね。

759 29.3 21.9 2.6

にんじん
ブロッコリー

きゅうり さとう ごま しょうゆ　す
くきわ
かめ

785 31.6 21.2 3.1

10

(金)

赤魚
あかうお

の南部
なんぶ

一郎
いちろう

かぼちゃ焼
や

き

772

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う
はっと汁

じる

22.9 25.6 2.2

りんご（小学校
しょうがっこう

のみ）

570 19.9 24.9 1.9

  ヤーコンは一見
いっけん

さつまいものように

見
み

えますが、食感
しょっかん

は果物
くだもの

の梨
なし

のように

シャキシャキとしていて、味
あじ

も甘
あま

いの

が特徴
とくちょう

です。腸
ちょう

の中
なか

の善玉菌
ぜんだまきん

を元気
げんき

に

する働
はたら

きもあります。葉
は

は、お茶
ちゃ

とし

ても飲
の

まれています。

617

13

(月)

いわて純情
じゅんじょう

メンチカツ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

  今日
きょう

の「いわて純情
じゅんじょう

メンチカツ」は、岩手県
いわてけん

産
さん

の豚
ぶた

肉
にく

で作
つく

られています。豚肉
ぶたにく

生産者
せいさんしゃ

のみなさ

んの「岩手
いわて

の子
こ

どもたちに、おいしい豚肉
ぶたにく

を食
た

べてもらいたい！」という思
おも

いから生
う

まれた特
とく

別
べつ

メニューです。また、豚肉
ぶたにく

には疲
つか

れた体
からだ

を元
げ

気
んき

にするビタミンも入
はい

っていますので、しっか

り食
た

べて、今週
こんしゅう

もがんばりましょう！

9

(木)

厚焼
あつや

き玉子
たまご

のそぼろあんかけ

14

(火)

あじのジェノベーゼ焼
や

き チーズ

館
たて

ヶ
が

森
もり

高原
こうげん

豚
ぶた

の生姜
しょうが

あんかけ

きゅうりのごま酢
す

和
あ

え

15

(水)

  給食
きゅうしょく

の前
まえ

にきれいに手
て

を洗
あら

っていま

すか？寒
さむ

くなってくると水
みず

が冷
つめ

たく

なって、しっかり洗
あら

いたくないな…と

思
おも

ってしまいますが、しっかり手
て

を洗
あら

うことは、食中毒
しょくちゅうどく

を防
ふせ

ぐだけでなく、

かぜ予防
よぼう

にもなります。しっかり手
て

を

洗
あら

ってくださいね。

545 30.6 20.7 2.3

707 38.6 25.2 2.9

いちごジャム

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

ご
は
ん

菜種
なたね

和
あ

え たまご
ほうれんそう

にんじん
きゃべつ　もやし さとう こめあぶら す　しょうゆ

763 30.2 23.8 2.7

生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

わかめ

　菜種
なたね

和
あ

えは、黄色
きいろ

い菜
な

の花
はな

が咲
さ

いている

ように見
み

えるところからその名前
なまえ

が付
つ

けら

れました。和
あ

え物
もの

に卵
たまご

が入
はい

ると色
いろ

どりが良
よ

くなるだけでなく、栄養
えいよう

もアップし、卵
たまご

の

旨味
うまみ

で野菜
やさい

もおいしく食
た

べられます。

611 24.8 20.1

25.6 18.1 2.5

矢越
やごし

かぶとヤーコンのサラダ ツナ にんじん
やごしかぶ

ヤーコン　きゅうり
さとう

しょうゆ
す　しお
こしょう

ご
は
ん

2.0

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

～11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・ヤーコン・ごぼう・こまつな・だいこん・ねぎ・ほうれんそう・

矢越かぶ・南部一郎かぼちゃ・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。

まる

パン

コッペ

パン

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

むぎ

ごはん

むぎ

ごはん


