
　【目標
も く ひ ょ う

】 　　NO.15　一関市千厩学校給食センター

      寒
さむ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう

　　 野菜
やさい

の働
はたら

きについて知
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

さば にんにく でんぷん しょうゆ

ぶたにく
とうふ　みそ

にんじん
たまねぎ　もやし

とうもろこし
しょうが　にんにく

じゃがいも
あぶら
バター

さけ
しょうゆ

とうがらし

とりにく
たまねぎ

しょうが　にんにく

ケチャップ
カレーこ
しょうゆ

ぶたにく にんじん
だいこん　ごぼう

ほししいたけ　ねぎ
じゃがいも
かたくりこ

かつおだし　さけ
にぼしだし　しお

しょうゆ

とうにゅう
たまねぎ

とうもろこし

こむぎこ
パンこ
さとう

あぶら しお

ベーコン
にんじん
パセリ

たまねぎ　にんにく じゃがいも オリーブオイル
コンソメ

しお　こしょう

とりにく にんじん
ブロッコリー

もやし　きゃべつ マロニー
コンソメ　さけ
しお　こしょう

りんご

あかうお しょうが
さとう

かたくりこ
さけ　みりん

しょうゆ

とりにく
とうふ　みそ

にら
にんじん

たまねぎ　きゃべつ
ほししいたけ

さつまいも ごまあぶら

かつおだし
にぼしだし

さけ

とりにく
たまご

たまねぎ　ねぎ
グリンピース

こめあぶら
つゆ　みりん

しょうゆ

なまあげ
みそ

にんじん だいこん　もやし じゃがいも
かつおだし
にぼしだし

ぶたにく にんじん
きゃべつ　たまねぎ

しょうが

こむぎこ
はるさめ
さとう

でんぷん

あぶら しょうゆ

かまぼこ
とうふ

こまつな
にんじん

たまねぎ　はくさい
ほししいたけ

しょうが　にんにく
かたくりこ ごまあぶら

オイスターソース
とりだし　さけ

しょうゆ　こしょう

とりにく
あぶらあげ

にんじん
グリンピース

しょうが
てんさいとう こめあぶら

さけ　みりん
しょうゆ

とうふ
みそ

にんじん だいこん　なめこ じゃがいも
かつおだし
にぼしだし

とりにく たまねぎ
パンこ

でんぷん
こめあぶら

しょうゆ
しお　こしょう

ブロッコリー
きゅうり　レモン

とうもろこし
オリーブオイル

しょうゆ
こしょう

ベーコン
トマト
パセリ

たまねぎ　きゃべつ
にんにく

じゃがいも
マカロニ

オリーブオイル トマトスープルウ

とうにゅう いちご
さとう
こめこ

タピオカこ

オリーブオイル しお

ご
は
ん

もやしのみそ汁
しる

わかめ

れんこんとツナのサラダ ツナ にんじん
ブロッコリー

れんこん　きゃべつ てんさいとう

さとう ごま
ごまあぶら

しょうゆ

あさづけのもと

ブロッコリーのごま和
あ

え ブロッコリー
カリフラワー

きゃべつ
さとう

ごま
あぶら

しょうゆ

23.4 16.5 1.8

ごまじゃこ和
あ

え しらす ほうれんそう きゃべつ　もやし

8

(金)

春巻
はるま

き

ミラクル冷麺
れいめん

サラダ

12

(火)

モミの木
き

チキン

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

  今日
きょう

は、一足先
ひとあしさき

に「クリスマス給
きゅ

食
うしょく

」をお届
とど

けします。モミの木
き

の形
かたち

を

したチキンやツリーのような彩
いろどり

のサラ

ダにトナカイの鼻
はな

と同
おな

じ色
いろ

をした真
ま

っ

赤
か

なスープ、そしていちごののった

ケーキなど、特別
とくべつ

なメニューが盛
も

りだ

くさんです！給食
きゅうしょく

のクリスマスをぜひ

楽
たの

しんで下
くだ

さいね。

725 28.7 19.5 2.3

11

(月)

こぎつねごはんの具
ぐ

715

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

なめこ汁
じる

26.4 27.8 3.2

いちごのクリスマスケーキ

593 22.7 25.3 2.5

　今日
きょう

はごはんにかけて食
た

べるとおい

しい「こぎつねごはんの具
ぐ

」です。具
ぐ

をごはんにかけて食
た

べると、もりもり

ごはんが進
すす

むおかずです。ぽろぽろし

ているので箸
はし

でつかむのが難
むずか

しい料理
りょうり

ですが、ごはんと混
ま

ぜると食
た

べやすく

なります。

574

1.8

白菜
はくさい

の中華
ちゅうか

煮
に

647 19.4 20.1
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　「笑
わら

う」と免疫力
めんえきりょく

が高
たか

まると言
い

われてい

ます。また、楽
たの

しい食事
しょくじ

は体
からだ

の栄養
えいよう

になる

だけでなく、心
こころ

をリラックスさせる効果
こうか

が

あると言
い

われています。給食
きゅうしょく

時間
じかん

を楽
たの

しく

笑
わら

いながら過
す

ごすことで、心
こころ

と体
からだ

が元気
げんき

に

なります。楽
たの

しく過
す

ごせる環境
かんきょう

をみんなで

作
つく

っていきましょう。

840 23.6 24.9 2.3

パプリカ きゅうり
こめめん
さとう

ごまあぶら

ひやしラーメン
スープ

しょうゆ　す
キムチのもと

ぶたにく

26.4 15.5 1.9

32.3

759

ご
は
ん
　
む
ぎ

　たまごには、みなさんが大
おお

きく成長
せいちょう

する

ために必要
ひつよう

な栄養
えいよう

が多
おお

く含
ふく

まれています。

体
からだ

をつくるためのたんぱく質
しつ

の他
ほか

にも、ビ

タミンAやビタミンB群
ぐん

、血
ち

を作
つく

る鉄分
てつぶん

も

含
ふく

まれているため「完全
かんぜん

栄養
えいよう

食品
しょくひん

」と呼
よ

ば

れています。昔
むかし

は、病気
びょうき

になった人
ひと

だけが

食
た

べられる貴重
きちょう

な食品
しょくひん

だったそうですよ。

587 24.3 19.0 2.0

29.9 22.7 2.5

しょうゆ
す

ごま
ごまあぶら

7

(木)

親子丼
おやこどん

の具
ぐ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

五目
ごもく

豆
まめ だいず

ぶたにく

29.5 2.8

★りんご（青林
せいりん

）★

6

(水)

赤魚
あかうお

の照
て

り焼
や

き

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

　一関市
いちのせきし

や平泉町
ひらいずみちょう

ではたくさんのりんごが

栽培
さいばい

されています。今日
きょう

のりんごは「青
せ

林
いりん

」という品種
ひんしゅ

です。聞
き

いたことはありま

すか？実
じつ

はこの「青林
せいりん

」は一関市
いちのせきし

花泉
はないずみ

で開
か

発
いはつ

されたオリジナル品種
ひんしゅ

のりんごです。皮
かわ

が黄色
きいろ

いりんごの中
なか

でも、酸味
さんみ

が少
すく

なく、

甘
あま

く、蜜
みつ

も入
はい

り、香
かお

りも良
よ

くおいしいりん

ごです。青林
せいりん

はあまりお店
みせ

に置
お

いてないの

で、産直
さんちょく

などで見
み

かけたらぜひおうちでも

食
た

べてみてくださいね。

581 19.5 25.2 2.2

5

(火)

豆乳
とうにゅう

クリームコロッケ

18.0 2.4

さつま汁
じる

　ブロッコリーは花
はな

のつぼみと茎
くき

を食
た

べるめずらしい野菜
やさい

です。かぜ予防
よぼう

に

も役立
やくだ

つビタミンの他
ほか

、食物
しょくもつ

せんいや

ミネラルもたっぷり含
ふく

まれています。

調理
ちょうり

も簡単
かんたん

なので、緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

が不足
ふそく

しがちな冬
ふゆ

から春
はる

にかけて、積極的
せっきょくてき

に

食
た

べてもらいたい野菜
やさい

のひとつです。

586

740

ジャーマンポテト

チキンとマロニーのスープ

こめあぶら
しょうゆ

さけ　みりん

743

いんげん
にんじん

ごぼう
こんにゃく

てんさいとう

ご
は
ん

  ぷりぷりのこんにゃくは、畑
はたけ

でとれるご

つごつした芋
いも

から作
つく

られます。「こんにゃ

くはおなかの砂
すな

払
はら

い」という言葉
ことば

を聞
き

いた

ことがありますか？こんにゃくにふくまれ

る食物
しょくもつ

せんいは、おなかの中
なか

にたまってい

るいらないものを外
そと

に出
だ

してくれるはたら

きがあります。

589

　　　お　も　な　材
ざ い

　料
りょう

4

(月)

タンドリーチキン ヨーグルト

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

どさんこ汁
じる

ご
は
ん

いももち汁
じる

野菜
やさい

の浅漬
あさづ

け こんぶ

ご
は
ん

にんじん
きゅうり

きりぼしだいこん
ごま

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

(金)

真
ま

さばのガーリック竜田揚
たつたあ

げ

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

中学校

26.7 2.3

  「道産子
どさんこ

」とは、北海道
ほっかいどう

の馬
うま

や、北
ほっ

海道
かいどう

生
う

まれの人
ひと

を表
あらわ

す言葉
ことば

ですが、広
ひろ

い意味
いみ

で北海道
ほっかいどう

のものでつくられるも

のをさすこともあります。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では、玉
たま

ねぎとコーンが北海道
ほっかいどう

のもの

です。具
ぐ

だくさんでおいしい汁
しる

を味
あじ

わって食
た

べてください。

632 25.1

ツリーサラダ

真
ま

っ赤
か

なスープ

22.6 1.9

797 30.7

724 23.8

17.9 2.0

24.4 15.5 1.6

29.9

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

～12月使用予定の一関産食材を紹介します～

こまつな・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。

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

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

むぎ

ごはん

ミルク

コッペ

パン

まる

パン


