
【11 月の給食に使用した 
食材の産地をお知らせします】 

食材名 産地 食材名 産地 食材名 産地 食材名 産地 食材名 産地 食材名 産地

ほうれん草 一関 矢越かぶ 一関 牛乳 一関 熟成みそ 一関 米 一関 千草焼き 岩手、秋田

小松菜 一関 大根 一関 豚肉 一関 田舎みそ 岩手 麦 福井 がんもどき カナダ

にんじん 岩手 ねぎ 一関 シェンケルケンシン（ベーコン） 一関 ヨーグルト 岩手 パン 岩手 インゲン豆ペースト 日本

ピーマン 岩手 ヤーコン 一関 鶏肉 一関 ハム 千葉 こんにゃく 岩手、群馬 アジのジェノベーゼ焼き 千葉

パセリ 栃木、茨城 きゃべつ 一関、岩手 おから 岩手 高野豆腐 アメリカ じゃがいも 一関 錦糸卵 日本

パプリカ 韓国 チンゲン菜 岩手 豆腐 岩手 豆乳 カナダ さつまいも 一関 豆腐ハンバーグ 日本、カナダ

にら 茨城 もやし 岩手 生揚げ 岩手 まぐろフレーク タイ 米めん 一関 そぼろたまご 日本

なめこ 宮城 白菜 宮城 油揚げ 岩手 ちくわ 国外 ごま アフリカ さばのトマみそ煮 ノルウェー

冷凍カラーピーマン 宮崎 きゅうり 宮城 ゆで大豆 岩手 かまぼこ アメリカ アーモンド アメリカ オムレツ 日本

冷凍グリンピース ニュージーランド 玉ねぎ 北海道 かつおだし 鹿児島 ４種豆ミックス アルゼンチン 冷凍里芋 日本 カツオカツ 日本

冷凍まいたけ 日本 ごぼう 青森 煮干しだし 千葉 レバーチップ 群馬 コーンフレーク オーストラリア 野菜ミックスボール インド

冷凍むき枝豆 ベトナム りんご 一関 わかめ 三陸 冷凍液卵 山形 春雨 タイ いわしの生姜煮 日本

冷凍かぼちゃ 日本 みかん 熊本 昆布 北海道 餃子 日本 すいとん 岩手 冷凍絹さや グアテマラ

冷凍ホールコーン 北海道 ささがきごぼう 岩手 しらす干し 愛知 きびなごフライ 日本 いちごジャム エジプト 冷凍ブルーベリー カナダ

冷凍ブロッコリー エクアドル 切干大根 宮崎 すき昆布 岩手 厚焼き玉子 群馬、埼玉 マカロニ カナダ みかん缶 九州

冷凍かぼちゃペースト 一関 干し椎茸 日本 赤魚 アラスカ メンチカツ 岩手、秋田 さつまいもチップス 日本 たけのこ水煮 タイ

冷凍しめじ 日本 冷凍生姜 日本 鮭 岩手 つくね 日本 豆乳プリン 日本 れんこん水煮 茨城

冷凍えのきたけ 長野 冷凍にんにく 日本 ぶり 岩手 肉じゃがコロッケ 北海道 冷凍クリームコーン 北海道 冷凍ほうれん草 日本

一関市千厩学校給食センター Ｎｏ.16 令和５年 12月 11日

ミラクル冷麺サラダ（12 月 8 日の給食）

今年も、中学校 3年生にもう一度食べたいメニューのリクエストに取り組んでいた

だきました。その中に、「ミラクル冷麺サラダが好きで、過去にレシピが献立に載って

いた時に家で作ろうとして失敗して、そのままレシピが載っていた献立も行方不明に

なってしまった」というコメントがありました。もちろん、その生徒がリクエストし

たのは「ミラクル冷麺サラダ」です。おうちで作ってくれたこと、また作りたいと思

ってくれていることが、とてもうれしかったです。人気の給食メニューをぜひご家庭

でも食べてくださいね！

【材料】（４人分） 【作り方】

米麺 40g 　①　きゅうり、パプリカは千切りにする。

きゅうり 100g 　②　焼豚は千切りにする。

赤パプリカ 14g 　③　米麺を食べやすい長さに切り、茹でる。米麺が茹で上がる前に

黄パプリカ 14g 　　　パプリカを入れてさっと茹でる。）

焼豚 20g 　③　茹で上がった米麺は流水で冷やし、ざるに上げて水分を切る。

冷やしラーメンスープ 大さじ1 　④　③、きゅうり、焼豚に混ぜわせた㋐で和える。

しょうゆ 小さじ1/2

㋐ さとう 1.2g

酢 小さじ1弱

ごま油 小さじ1/2

献立表や給食だより

は、一関市のホームペ

ージでもご覧いただけ

ます。 

～家族や地域 笑顔でつながる 食育の環（わ）～         

発行 一関地方教育研究会学校給食部会

ちょっと知りたい 

コンビニ食のはなし
▶コンビニ食でバランスよく食べるには… 

＜1 食分を選ぶときのポイント！＞

☆主食を入れる（例：おにぎり、サンドイッチ etc.） 

※「菓子パン」は、主食にはなりません。 

☆たんぱく源を入れる 

（例：ゆで卵、サラダチキン、チーズ、ヨーグルト etc.） 

☆野菜や果物を入れる 

（例：サラダ、カット野菜、カットフルーツ etc.） 

☆塩分量を見る（できれば 2.5ｇくらいまで） 

 皆さんは普段、コンビニを利用することはありますか？ごはんを買っ

たり、塾や部活の帰りにおやつを買ったり、と利用する人は多いのでは

ないでしょうか。上手な選び方をすれば、バランスを崩さずに食事をと

ることができます。 

＜例 1＞ 

おにぎり 
お茶 お茶 

おにぎり 
サラダチキン サラダ 

ジュース

時間がないとき頼りになるコンビニ

ですが、そればかりではどうしても野

菜が不足してしまいます。前後の食

事でしっかり野菜を補いましょう！ 

次号のテーマは

「給食センター

のひみつ」

です！ 

牛乳

ミックスサンド 

▶具体的にどんな風に選べばいいの？？ 

 上記のポイントを参考に、食事例を 2 つあげてみました。自分の食事を振り返り、

どのように組み合わせれば栄養バランスが良くなるのか考えてみましょう。 

★おにぎりの具を変えるだけでも、
栄養バランスは整います。 
（例：鮭、ツナマヨ etc.） 

★どうしても野菜がとれない場合  
⇒「野菜ジュース」でも良い◎ 
 ※野菜汁 100％のものがおすすめ！

＜例 2＞ 

★具材がはさんであるので、たんぱく源や
野菜も一緒にとれて良いです！たまごサン
ドも Good！ 

カットりんご

菓子パン 

先月、「ちょっと知りたい おやつのはなし」に掲載いた
しました、峠のりんご屋さんのお名前に違いがありました。
正しくは、小岩克宏さんです。お詫びして訂正いたします。 


