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      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

あじ にんにく てんさいとう ごまあぶら
コチジャン

さけ　しょうゆ

ぶたにく
とうふ　みそ

にら
にんじん

はくさい　だいこん
たまねぎ　ねぎ

にんにく　しょうが

うどん
さとう

かつおだし　さけ
にぼしだし　しお

ちゅうか
スープのもと

たまご ほうれんそう

ぶたにく
とりにく

だいず　レバー

にんじん
トマト

たまねぎ　りんご
グリンピース

しょうが　にんにく
こめあぶら

カレーこ　ワイン
カレールウ
ケチャップ

でんぷん
さとう

しおこうじ
しお

ぶたにく
とうふ　みそ

にんじん
だいこん　ねぎ

たまねぎ　ごぼう
しょうが

じゃがいも ごまあぶら

かつおだし
にぼしだし

さけ　しょうゆ

とりにく
ぶたにく

トマト
たまねぎ

しょうが　にんにく
さとう

しお　ソース
ケチャップ

あぶらあげ にんじん
ごぼう　だいこん

ほししいたけ
きぬさや

さつまいも
こんにゃく

そうめん　ふ
かたくりこ

かつおだし　さけ
にぼしだし　しお

しょうゆ

ベーコン パセリ たまねぎ　マッシュルーム

マカロニ
こめこ
パンこ

バター
コンソメ
ワイン
しお

とりにく
ブロッコリー

にんじん
かぶ　たまねぎ

もちげんまい
てんさいとう

オリーブオイル

コンソメ
ワイン
しお

とりにく
グリンピース

しょうが

さつまいも
かたくりこ

ざらめ

だいず
あぶら
ごま

しょうゆ
さけ　みりん

あぶらあげ
みそ

にら
にんじん

だいこん　きゃべつ
かつおだし
にぼしだし

とりにく
みそ

たまねぎ
ほししいたけ

パンこ
てんさいとう

ごま さけ

あぶらあげ にんじん
だいこん　ごぼう
まいたけ　ねぎ

こむぎこ
にぼしだし

つゆ　しょうゆ
とうがらし

ウインナー
にんじん
パセリ

とうもろこし
マッシュルーム

オリーブ
オイル

コンソメ
しお

カレーこ

タラ
みずあめ

かたくりこ
パンこ

こめあぶら

ツナ にんじん だいこん　きゅうり さとう ごま
こめあぶら

しょうゆ　す

ブロッコリー

にんじん
きゃべつ　もやし

たまねぎ
さつまいも

コンソメ
しょうゆ
こしょう

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

2.2

29.5 18.5 2.9

13

(水)

あじのコチジャン焼
や

き

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

キムチうどん

728

ご
は
ん

  お腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれる「キム

チ」は、韓国
かんこく

の代表的
だいひょうてき

な漬物
つけもの

です。発
はっ

酵
こう

食品
しょくひん

なので、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える

のに役立
やくだ

ちます。ピリッとした辛
から

さが

食欲
しょくよく

をそそりますね。さらに豚
ぶた

肉
にく

が加
くわ

わってスタミナ満点
まんてん

！午後
ごご

の授業
じゅぎょう

もが

んばりましょう！

579 24.5 16.1

こんぶ

もやしの中華
ちゅうか

和
あ

え クラゲ にんじん もやし　きゅうり さとう

2.6

キーマカレー

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん
　
む
ぎ

　もうすぐ冬休
ふゆやす

みです。クリスマス、

大晦日
お お み そ か

、お正月
しょうがつ

とごちそうを食
た

べる機
き か

会
い

も増
ふ

えるため、体重
たいじゅう

が増
ふ

えやすい時
じ き

期です。冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

も早寝
は や ね

早起
は や お

きをし

て、朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べて、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。寒
さ む

いですが、

積極的
せっきょく てき

に体
からだ

を動
う ご

かし、元気
げ ん き

に過
す

ごしま

しょう。

683 25.3 24.0

882 31.2 29.2 3.2

ほうれん草
そう

オムレツ

かりぽり和
あ

え こんぶ だいこん　きゅうり ごま しょうゆ

766

ご
は
ん

  「ししゃも」がにがてな人
ひと

はいません

か？どうやったらおいしく食
た

べられるか、

考
かんが

えてみましょう。「頭
あたま

」から食
た

べると頭
あたま

がよくなる、「しっぽ」から食
た

べると足
あし

が

速
はや

くなる、「おなか」から食
た

べたらおなか

の調子
ちょうし

がよくなる、「せなか」から食
た

べた

ら姿勢
しせい

がよくなる、かもしれません！さ

あ、あなたはどこから食
た

べますか？

621 23.1 19.8 2.5

26.9 21.7 2.8

しょうゆ　す

757

ご
は
ん

　「おくずかけ」は宮城県
みやぎけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

のひとつです。数種類
すうしゅるい

の野菜
やさい

や油揚
あぶらあ

げ、豆
まめ

麩
ふ

などをだし汁
じる

で煮込
にこ

み、白石
しらいし

温
おん

麺
めん

を加
くわ

えてとろみをつけた具
ぐ

だくさ

んの汁物
しるもの

です。宮城県
みやぎけん

では彼岸
ひがん

やお盆
ぼん

の時期
じき

に食
た

べられているそうです。郷
きょ

土
うど

料理
りょうり

を味
あじ

わいながら、宮城県
みやぎけん

の食文
しょくぶ

化
んか

について考
かんが

えてみましょう。

585 20.8 14.7 1.9

26.4 17.7 2.3

18

(月)

星
ほし

のハンバーグ

　あまくておいしいさつまいもです

が、実
じつ

は栄養
えいよう

がたっぷり含
ふく

まれていま

す。エネルギーのもとになる糖分
とうぶん

のほ

かに、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める効果
こうか

のある

ビタミンC
しー

やビタミンE
いー

も豊富
ほうふ

です。さ

らにおなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える食物
しょくもつ

せんい

もたくさん含
ふく

まれていて、おいしさと

栄養
えいよう

を兼
か

ね備
そな

えた食
た

べ物
もの

です。

こめあぶら
ブロッコリー

にんじん
えだまめ さとう

660 27.9 21.1

20

(水)

鶏肉
とりにく

とさつまいものかりん揚
あ

げ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

す　しょうゆ

839

19

(火)

にらのみそ汁
しる

わかめ

豆
まめ

とツナのサラダ だいず　ツナ

手作
てづく

り米粉
こめこ

マカロニグラタン

ぎゅう
にゅう
チーズ

14

(木)

15

(金)

ししゃもの甘
あま

糀
こうじ

 揚
あ

げ

（ひとり２本
ほん

）

21

(木)

手作
てづく

り松風
まつかぜ

焼
や

き

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん
　
む
ぎ

　今日
きょう

はおせち料理
りょうり

の「松風
まつかぜ

 焼
や

き」を献立
こんだて

に入
い

れました。給食
きゅうしょく

ではカップに入
い

れて焼
や

きます

が、おせち料理
りょうり

では羽子板
はごいた

のような扇形
おうぎがた

に 切
き

っ

たり、市松
いちまつ

 模様
もよう

になるように並
なら

べ方
かた

を工夫
くふう

した

りします。松風
まつかぜ

 焼
や

きは、片面
かためん

だけにけしの実
み

や

ごまがついていて、裏
うら

にはなにもついていない

ことから「裏
うら

には何
なに

もない。隠
かく

し事
ごと

のない正直
しょうじき

な生
い

き方
かた

ができるように」との願
ねが

いが込
こ

められ

た料理
りょうり

です。

605

788

きゅうり　もやし
きゃべつ　うめ

す　しお梅
うめ

かつお和
あ

え
ちくわ

かつおぶし

31.8 21.3 2.5

手作
てづく

りはっと汁
じる

2.2

664 29.5 22.3 3.0

25.4 17.9 1.9

2.0

  「冬至
とうじ

」は1年
ねん

中
じゅう

で昼間
ひるま

がもっとも短
みじか

く、夜
よる

がもっとも長
なが

い日
ひ

です。冬至
とうじ

に向
む

かって日
ひ

が短
みじか

くなり、冬至
とうじ

をすぎると日
ひ

は

長
なが

くなっていくので、「太陽
たいよう

がよみがえる

日
ひ

」とも考
かんが

えられています。冬至
とうじ

には、か

ぼちゃや小豆
あずき

がゆなどを食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりする習
なら

わしがあります。今年
ことし

の

冬至
とうじ

は22日
にち

です。

506 23.1 18.6

しお
こしょう

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

34.1 25.1 2.4

22

(金)

（カレーピラフの具
ぐ

） チーズ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　大根
だ い こ ん

は昔
むかし

からせき止
ど

めやのどの痛
いた

み

に効果
こ う か

がある民間
みんかん

薬
や く

として使
つか

われてき

ました。また、消化
し ょ う か

を助
た す

ける働
はたら

きもあ

りますので、食
た

べすぎによる胃
い

もたれ

や胸
むね

やけの予防
よ ぼ う

・改善
かいぜん

にも役立
や く だ

ちま

す。  全国
ぜ ん こ く

には、聖護院
し ょ う ご い ん

大根
だ い こ ん

や三浦
み う ら

大
だ い

根
こ ん

、桜島
さく ら じま

大根
だ い こ ん

など、各地
か く ち

の風土
ふ う ど

に合
あ

わ

せて改良
かいりょう

された大根
だ い こ ん

が育
そ だ

てられてい

て、岩手県
い わ て け ん

にも安家
あ っ か

時
じ

大根
だ い こ ん

という伝統
で ん と う

野菜
や さ い

があります。

白身魚
しろみざかな

フライ

大根
だいこん

サラダ

809 28.1 23.0 3.5

コンソメスープ

かぶとモチ玄米
げんまい

のスープ

かぼちゃサラダ

インゲンまめ
エジプトまめ

ツナ
かぼちゃ きゅうり さとう

ノン
エッグ
マヨ

ネーズ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

おくずかけ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

にんじん
きゃべつ　もやし

えのきたけ
さとう

しょうゆ
みりん
しお

ししゃも

豚汁
とんじる

千草
ちぐさ

和
あ

え たまご

なめたけ和
あ

え のり

にんじん もやし　きゅうり
はるさめ
さとう

ごま
ごまあぶら

しょうゆ　す

※諸事情により献立が変更になる場合があります。

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

カレー

ピラフ

むぎ

ごはん

むぎ

ごはん

こめこ

コッペ

パン

【お知らせ】21日の手作りはっと汁には、岩手県産の南部小麦は使用しておりません。

献立表は千厩学校

給食センターのホー

ムページからもご覧

いただけます


