
　　【目標
も く ひ ょ う

】 　　　　NO.17　一関市千厩学校給食センター

　　　給食
きゅうしょく

の歴史
れきし

について知
し

ろう

　　　地域
ちいき

の産物
さんぶつ

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

とりにく
しょうが
にんにく

かたくりこ
こむぎこ

だいず
あぶら

しょうゆ
さけ　みりん

ぶたにく
みそ

にんじん
ほししいたけ

しょうが　たまねぎ
はくさい

うどん
さとう

かつおだし
にぼしだし

さけ　みりん
とうがらし

ぶたにく
とりにく

にら
きゃべつ　たまねぎ

しょうが

こむぎこ
パンこ
さとう

しお
しょうゆ

ぶたにく
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
さけ　とりだし

しょうゆ
こしょう

とりにく
みそ

たまねぎ
ほししいたけ

てんさいとう
パンこ

ごま さけ

とうふ
みそ

にんじん だいこん じゃがいも
かつおだし
にぼしだし

とりにく
こむぎこ

かたくりこ
さとう

だいず
あぶら

しょうゆ　しお

ベーコン
インゲンまめ

ブロッコリー

にんじん
たまねぎ　しめじ スパゲッテイ

オリーブ
オイル

乳入りルウ
乳なしルウ

しお

とりにく

じゃがいも
パンこ
さとう

こむぎこ

だいず
あぶら

しょうゆ　しお

あぶらあげ にんじん
だいこん　ごぼう

ほししいたけ
もち

にぼしだし
つゆ　しょうゆ

さけ　しお
とうがらし

とりにく
しょうが
にんにく

かたくりこ
こむぎこ

だいず
あぶら

しょうゆ
さけ　みりん

なまあげ
みそ

にんじん たまねぎ　きゃべつ じゃがいも
かつおぶし
にぼしだし

とりにく
たまご

えだまめ　しょうが てんさいとう
こめ

あぶら
しょうゆ

さけ　みりん

ぶたにく
こまつな
にんじん

だいこん　たまねぎ
ごま

あぶら

しょうゆ　さけ
とりだし
こしょう

1.8

2.5

729 29.5 20.0 2.1

575

中学校

21.8 2.9

31.4 3.3

23.8 27.3 2.7

27.8743

645 25.6 18.8

 今日
きょう

はアンコール給食
きゅうしょく

から「鶏
とり

の

から揚
あ

げ」を取
と

り入
い

れました。日
にほ

本
ん

一
いち

に選
えら

ばれたこともある室根
むろね

か

らあげと同
おな

じ肉
にく

を使
つか

い、給食
きゅうしょく

セン

ターオリジナルの調味料
ちょうみりょう

に漬
つ

け込
こ

んで揚
あ

げました。みんなが大好
だいす

き

なから揚
あ

げを食
た

べて、３学期
がっき

も元
げん

気
き

にスタートしましょう。

815 30.8

763 32.1

16.9 2.222.9

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

　「空腹
くうふく

は最高
さいこう

の調味料
ちょうみりょう

」という言
こと

葉
ば

があります。おなかが空
す

いている

時
とき

は、料理
りょうり

を本当
ほんとう

においしく感
かん

じる

という意味
いみ

です。寒
さむ

くなると体
からだ

を動
うご

かす時間
じかん

が少
すく

なくなりがちですが、

いつもの給食
きゅうしょく

をさらにおいしくでき

るのは、給食
きゅうしょく

を食
た

べるみなさん自身
じしん

の行動
こうどう

にかかっています。

710

22.6 2.7

しょうゆ　す

にんじん
きゅうり　もやし
きりぼしだいこん

ごま ドレッシング

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

11

(木)

★アンコール給食
きゅうしょく

　主菜
しゅさい

1位
い

鶏
とり

のから揚
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

　　　お　も　な　材
ざ い

　料
りょう

12

(金)

棒
ぼう

ぎょうざ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

みそ煮込
にこ

みうどん

ご
は
ん
　
む
ぎ

八宝菜
はっぽうさい

菜種
なたね

和
あ

え たまご

ご
は
ん

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

ナムル

にんじん きゅうり
じゃがいも

さとう
パ
ン

　味
あじ

は、だ液
えき

に溶
と

け出
で

た味
あじ

物質
ぶっしつ

が、

舌
した

にある味
み

らいを刺激
しげき

して脳
のう

に伝
つた

わ

ることで感
かん

じます。また、だ液
えき

は酸
さん

性
せい

に傾
かたむ

いた口
くち

の中
なか

を元
もと

に戻
もど

したり、

歯
は

の再石灰化
さいせっかいか

を促
うなが

したりしてむし歯
ば

を予防
よぼう

してくれます。いろいろな働
はたら

きをしてくれるだ液
えき

は、よくかむと

たくさん出
で

ます。

616

大根
だいこん

とわかめのみそ汁
しる

わかめ

ご
は
ん

　白菜
はくさい

や小松菜
こまつな

やほうれん草
そう

など

は寒
さむ

さにあたることで甘
あま

みが増
ま

し

ます。また、雪国
ゆきぐに

では秋
あき

に実
みの

った

野菜
やさい

を雪
ゆき

の下
した

から掘
ほ

り起
お

こして収
しゅ

穫
うかく

する「雪
ゆき

下
した

野菜
やさい

」もあります。

甘
あま

い「雪中
せっちゅう

きゃべつ」や「寒
かん

締
じ

め

ほうれん草
そう

」などもよく知
し

られて

います。

こまつな
にんじん

はくさい　たまねぎ こんにゃく
こめ

あぶら
しょうゆ
みりん

ノンエッグ
マヨネーズ

しお　こしょう
マスタード

15

(月)

手作
てづく

り松風
まつかぜ

焼
や

き

クリームスープパスタ
ぎゅう
にゅう
クリーム

白菜
はくさい

の煮
に

つけ
あぶらあげ
かつおぶし

しらす

17

(水)

コロッケ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

おからサラダ
おから
ツナ

16

(火)

チキンナゲット

（ひとり２個
こ

）
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

794

ご
は
ん

  みなさんは、好
す

きなメニューは、最
さい

初
しょ

に全部
ぜんぶ

食
た

べてしまいますか？最後
さいご

に

残
のこ

しておきますか？大好
だいす

きなおかずを

最初
さいしょ

や最後
さいご

に一気
いっき

に食
た

べるのも楽
たの

しい

のですが、ばっかり食
た

べは苦手
にがて

なもの

が残
のこ

りやすく、食
た

べにくくなります。

できるだけ、ごはん・おかず・牛乳
ぎゅうにゅう

は

交互
こうご

にまんべんなく食
た

べるようにしま

しょう。

650 18.6 17.8 1.9

21.8 19.1 2.2

しょうゆ　さけ
みりん

こめ
あぶら

 今日
きょう

はアンコール給食
きゅうしょく

から「鶏
とり

の

から揚
あ

げ」を取
と

り入
い

れました。日
にほ

本
ん

一
いち

に選
えら

ばれたこともある室根
むろね

か

らあげと同
おな

じ肉
にく

を使
つか

い、給食
きゅうしょく

セン

ターオリジナルの調味料
ちょうみりょう

に漬
つ

け込
こ

んで揚
あ

げました。みんなが大好
だいす

き

なから揚
あ

げを食
た

べて、午後
ごご

も元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

830 31.3 22.0

にんじん きゅうり
はるさめ
さとう

こめ
あぶら

す　しょうゆ

19

(金)

三色
さんしょく

そぼろ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

豚肉
ぶたにく

と大根
だいこん

のスープ

  世界的
せかいてき

にみると食事
しょくじ

の前後
ぜんご

にあいさつ

をしない国
くに

もあるのですが、日本
にほん

ではあ

いさつをします。「いただきます」には

食
た

べものの命
いのち

をいただくことへの感謝
かんしゃ

の

気持
きも

ち、「ごちそうさま」には食事
しょくじ

を用
よう

意
い

してくれた全
すべ

ての人
ひと

への感謝
かんしゃ

の気持
きも

ち

がこめられています。気持
きも

ちをこめてあ

いさつができると良
よ

いですね。

18

(木)

★アンコール給食
きゅうしょく

　主菜
しゅさい

1位
い

鶏
とり

のから揚
あ

げ

春雨
はるさめ

サラダ

23.7 17.0 1.7

からし和
あ

え かまぼこ
きゃべつ　もやし

とうもろこし

ご
は
ん

白玉
しらたま

汁
じる

筑前煮
ちくぜんに

とりにく
いんげん
にんじん

ごぼう　たけのこ
れんこん

こんにゃく
てんさいとう

さとう
しょうゆ
からし

きゃべつと生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

たまご

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん
　
む
ぎ

～1月使用予定の一関産食材を紹介します～

大根・ねぎ・白菜・ほうれん草・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

むぎ

ごはん

むぎ

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

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


