
　【目標
も く ひ ょ う

】 　　NO.15　一関市千厩学校給食センター

　　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

ツナ
にんじん

ブロッコリー
とうもろこし

レモン
こんにゃく

さとう
こめあぶら

しょうゆ
しお

みかん　バナナ
ブルーベリー

さば
みそ

トマト さとう ケチャップ

たまご
ハム

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

とりにく
とうふ

にんじん
だいこん　ごぼう
まいたけ　ねぎ

さといも
にぼしだし

しょうゆ　さけ
つゆ　しお

りんご

さけ
パプリカ
ピーマン

ねぎ　ゆず かたくりこ こめあぶら
しょうゆ　さけ

みりん　とうがらし

ほうれんそう もやし　えのきたけ さとう ごま
しょうゆ

しお

とりにく にんじん
ほししいたけ

だいこん　れんこん
たけのこ　しょうが

かたくりこ
こんぶだし　さけ
かつおだし　しお
みりん　しょうゆ

とうにゅう
さとう

みずあめ
しお　こしょう

マスタード

たまご さとう あぶら す　しお

ベーコン
いんげんまめ

パセリ
にんじん

たまねぎ　きゃべつ さつまいも
オリーブ
オイル

ルウ（乳入り）
　コンソメ
こしょう

かつお
たまねぎ
しょうが

パンこ
さとう

だいずあぶら しお　しょうゆ

とうふ
みそ

こまつな
にんじん

たまねぎ　もやし じゃがいも
かつおだし
にぼしだし

とりにく
みそ

にんじん たまねぎ　しょうが
ざらめ　パンこ

かたくりこ
こむぎこ

しょうゆ　さけ
みりん　しお

こしょう

ぶたにく にんじん
だいこん　ごぼう
たけのこ　しめじ

なめこ　ねぎ
こんにゃく

かつおだし　さけ
にぼしだし　しお

しょうゆ　こしょう

とりにく
ぶたにく
レバー

トマト
パセリ

玉ねぎ　にんにく パンこ
オリーブ
オイル

ワイン　しお　ソース
スープストック

ケチャップ　タバスコ
チリパウダー

たまご
とうふ

ほうれんそう
にんじん

きゃべつ
ほししいたけ

かたくりこ
にぼしだし

しょうゆ　つゆ

とりにく
コーンフレーク

パンこ

ノンエッグ
マヨネーズ

あぶら

しょうゆ
みりん

ツナ にんじん
きりぼしだいこん

きゅうり　えだまめ
さとう こめあぶら

しょうゆ
す

いんげんまめ
にんじん
パセリ

とうもろこし
たまねぎ

オリーブ
オイル

ルウ（乳入り）
コンソメ　しお

りんご

ブリ トマト
ねぎ　しょうが

にんにく
てんさいとう
かたくりこ

ごまあぶら
しょうゆ　す
さけ　しお

ぶたにく
にんじん

ほうれんそう
ごぼう　たけのこ

はくさい
こめめん ごまあぶら

しょうゆ　さけ
とりだし　しお

こしょう

ぎゅうにく たまねぎ
じゃがいも

パンこ　さとう
だいず
あぶら

しょうゆ
しお

ちくわ
こおりどうふ

にんじん えだまめ
こんにゃく

てんさいとう
ごまあぶら

しょうゆ
さけ　みりん

なまあげ
みそ

こまつな
にんじん

だいこん　もやし
かつおだし
にぼしだし

りんご

ツナとブロッコリーのサラダ ツナ

春雨
はるさめ

サラダ

いものこ汁
じる

29

(水)

ブリの香味
こうみ

ソースがけ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　今日
きょう

のスープには、一関
いちのせき

のお米
こめ

で作
つく

られた

「いわいの米
こめ

めん」を使
つか

っています。このよう

に、一関
いちのせき

の食材
しょくざい

で作
つく

られたものを、一関
いちのせき

に住
す

む

私
わたし

たちが食
た

べることを「地産地消
ちさんちしょう

」と言
い

いま

す。給食
きゅうしょく

には、安全
あんぜん

でおいしい一関
いちのせき

の食材
しょくざい

をた

くさん取
と

り入
い

れるようにしています。

641 25.6 21.3 1.8

812 31.3 25.0 2.4

米
こめ

麺
めん

スープ

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

2.0

30.3 23.3 2.6

16

(木)

こんにゃくサラダ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

フルーツヨーグルト
897

ご
は
ん
　
む
ぎ

　ブロッコリーは、のどなどの粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にするビタミンＡがたくさん含
ふく

まれている

緑黄色
りょくおうしょく

  野菜
やさい

です。これからの季節
きせつ

は、寒
さむ

さと乾燥
かんそう

でカゼなどのウイルスが活動
かつどう

しや

すい時期
じき

になります。しっかり食
た

べて、病
びょ

気
うき

に負
ま

けない体
からだ

を作
つく

りましょう。

688 24.3 19.2

ヨーグルト

チキンカレー
とりにく
レバー

にんじん
トマト

たまねぎ　しょうが
にんにく　りんご

グリンピース

じゃがいも
はちみつ

17

(金)

さばのトマみそ煮
に

20

(月)

鮭
さけ

の南蛮
なんばん

揚
あ

げ　ゆず風味
ふうみ

豆乳
とうにゅう

プリン

たっぷり野菜
やさい

のぽかぽか汁
じる

2.0

りんご（中学校
ちゅうがっこう

のみ）

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　苦手
にがて

な食
た

べ物
もの

も、成長
せいちょう

して食
た

べられるように

なることがあります。これは、日常的
にちじょうてき

に味
あじ

やに

おいを経験
けいけん

し、繰
く

り返
かえ

し食
た

べることで「食
た

べ慣
な

れて」いくためだと考
かんが

えられています。食
た

べる

ことも勉強
べんきょう

や運動
うんどう

と同
おな

じで、何度
なんど

も練習
れんしゅう

するこ

とが大切
たいせつ

ですね。苦手
にがて

だなあと思
おも

うものも、毎
ま

回
いかい

、少
すこ

しでも食
た

べていると抵抗
ていこう

なく食
た

べられる

ようになる日
ひ

が来
く

るかもしれません。

668 25.5 23.1

858 30.9 26.9 2.5

753

ご
は
ん

  11月
がつ

24日
か

は和食
わしょく

の日
ひ

です。和食
わしょく

は

無形
むけい

文化
  ぶんか

遺産
  いさん

に登録
とうろく

されています。和
わしょ

食
く

の良
よ

さは、栄養
えいよう

のバランス、食材
しょくざい

の

味
あじ

わいを生
い

かす調理
ちょうり

法
ほう

、季節
きせつ

を感
かん

じる

工夫
くふう

などです。給食
きゅうしょく

でも和食
わしょく

の基本
きほん

と

なる「だし」を丁寧
ていねい

にとって調理
ちょうり

して

います。今日
きょう

はだしの旨味
うまみ

を味
あじ

わいな

がら食
た

べてみましょう。

596 22.9 16.3 1.8

28.1 18.8 2.3

708

パ
ン

　豆乳
とうにゅう

は大豆
だいず

からできています。他
ほか

にも、

納豆
なっとう

、豆腐
とうふ

、油揚
あぶらあ

げ、生揚
なまあ

げ、おから、み

そ、しょうゆ、きなこなども大豆
だいず

からでき

ています。大豆
だいず

は体
からだ

の成長
せいちょう

に必要
ひつよう

なたんぱ

く質
しつ

やカルシウム、鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふく

まれてい

ます。

527 20.3 20.5 2.2

26.3 25.3 3.1

21

(火)

オムレツ

　秋
あき

になると山
やま

にはきのこが出
で

てきます。きの

こは倒
たお

れた古
ふる

い木
き

や切
き

り株
かぶ

などによく生
は

えるこ

とから、木
き

の子
こ

どもと書
か

いて「木
き

の子
こ

」と呼
よ

ば

れるようになりました。きのこはおつゆに入
い

れ

るとおいしい「だし」が出
で

ます。また、つるん

とした食感
しょっかん

やしゃきしゃきとした歯
は

触
ざわ

りの良
よ

さ

も魅力
みりょく

のひとつです。

ごまにんじん
もやし　きゅうり

とうもろこし
てんさいとう

569 20.4 17.2

24

(金)

つくねの甘
あま

みそかけ ひじき
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

しょうゆ
す

743

22

(水)

秋
あき

の沢煮
さわに

椀
わん

もやしとコーンのサラダ ツナ

カツオカツ

27

(月)

タコライスの具
ぐ

チーズ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、エネルギーや栄養
えいよう

が

不足
ふそく

し、午前中
ごぜんちゅう

にうまく体温
たいおん

を上
あ

げることがで

きません。体温
たいおん

が低
ひく

いことで、物事
ものごと

に集中
しゅうちゅう

でき

ない、イライラする、だるくなるなど良
よ

くない

ことがたくさん起
お

こります。午前中
ごぜんちゅう

から元気
げんき

に

過
す

ごすためにも、朝
あさ

ごはんは毎日
まいにち

  食
た

べるように

しましょう。

654

826

きゅうり
じゃがいも

さとう
ノンエッグ
マヨネーズ

しお　こしょう
マスタード

35.1 26.9 2.6

たまごスープ わかめ

1.9

797 27.9 22.6 2.4

28.3 22.4 2.0

2.1

　給食
きゅうしょく

がみなさんに届
とど

くまでには、食材
しょくざい

を作
つく

っ

ている人
ひと

、調理
ちょうり

をする人
ひと

、学校
がっこう

まで運
はこ

んでくれ

る人
ひと

、給食
きゅうしょく

  当番
とうばん

さんなど、多
おお

くの人々
ひとびと

の努力
どりょく

が

あります。明日
あす

は勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

です。給食
きゅうしょく

に関
かか

わるすべての人
ひと

と食
た

べ物
もの

に感謝
かんしゃ

を込
こ

めて「いた

だきます」「ごちそうさま」のあいさつをしま

しょう。

615 22.3 18.1

しょうゆ
さけ　みりん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

26.2 21.7 2.8

28

(火)

とり肉
にく

のコーンフレーク焼
や

き

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

  「切干
きりぼし

大根
だいこん

」は、大根
だいこん

を切
き

って干
ほ

し

たものです。大根
だいこん

を干
ほ

すと長期
ちょうき

間
かん

保存
ほぞん

でき、あまみも増
ま

しておいしくなりま

す。食物
しょくもつ

せんいも多
おお

いので、おなかも

すっきりします。今日
きょう

は切干
きりぼし

大根
だいこん

を

使
つか

ったサラダを作
つく

りました。かみごた

えがあるので、よくかんで食
た

べてくだ

さい。

597

切干
きりぼし

大根
だいこん

のサラダ

コーンポタージュ
ぎゅうにゅう

クリーム

28.2 25.1 2.4

799 35.2 31.2 3.8

りんご（中学校
ちゅうがっこう

のみ）

小松
こまつ

菜
な

のみそ汁
しる

わかめ

筑前煮
ちくぜんに

とりにく にんじん
ごぼう　たけのこ

れんこん　きぬさや
ほししいたけ

こんにゃく
てんさいとう

こめあぶら

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

こめあぶら

カレールウ（乳入
り、乳なし）
ケチャップ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

さつまいもの豆乳
とうにゅう

スープ とうにゅう

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ほうれん草
そう

のごま和
あ

え

ブロッコリー
にんじん

きゅうり　えだまめ
とうもろこし

さとう こめあぶら しょうゆ　す

豆
まめ

ポテサラダ
いんげんまめ
エジプトまめ

ツナ

30

(木)

肉
にく

じゃがコロッケ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん
　
む
ぎ

　みなさんは食事
しょくじ

をする時
とき

、じっくり味
あじ

わって

食
た

べていますか？ガツガツと慌
あわ

てて食
た

べたり、

何
なに

かをしながら食
た

べていると、どんな味
あじ

なのか

わからなくなってしまいます。食事
しょくじ

をする時
とき

は

「食材
しょくざい

は何
なに

かな？」とか「どんな味
あじ

つけなのか

な？」などゆっくり考
かんが

えながら食
た

べてみてくだ

さい。毎日続
まいにちつづ

けていると味覚
みかく

が成長
せいちょう

し、おいし

いと感
かん

じるものが増
ふ

えていきます。

625 20.6 19.9 2.1

すき昆布
こんぶ

の炒
い

り煮
に こんぶ

しらす

大根
だいこん

のみそ汁
しる

752 24.8 21.4 2.6

りんご（小学校
しょうがっこう

のみ）

※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

こくとう

コッペ

パン

こめこ

コッペ

パン

ごはん

ごはん

和食を
味わう日


