
【目標
も く ひ ょ う

】 　　　　NO.19　一関市千厩学校給食センター

　大豆
だいず

の栄養
えいよう

について知
し

ろう

　健康
けんこう

な食生活
しょくせいかつ

について考
かんが

えよう

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 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

かまぼこ
とうふ

こまつな
にんじん

はくさい
にんにく　しょうが

ほししいたけ
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

いわし
さとう

かたくりこ
だいず
あぶら

しょうゆ
さけ　みりん

ささみ ブロッコリー きゃべつ　えだまめ さとう こめあぶら
しょうゆ

す

みそ にんじん だいこん　たまねぎ じゃがいも
かつおだし
にぼしだし

だいず こくとう

とりにく にんじん たまねぎ
パンこ

かたくりこ
さとう

しょうゆ
みりん　さけ

ぶたにく
とうふ
みそ

にんじん
だいこん　ごぼう

たまねぎ　しょうが
じゃがいも ごまあぶら

かつおだし
にぼしだし

しょうゆ　さけ
とうがらし

きなこ さとう
だいず
あぶら

しお

ぶたにく
インゲンまめ
エジプトまめ

トマト たまねぎ　にんにく マカロニ
オリーブ
オイル

ソース　しょうゆ
ケチャップ　しお
ワイン　こしょう

にんじん
こんにゃく
きゅうり

とうもろこし
ドレッシング

ベーコン
ブロッコリー

にんじん
だいこん じゃがいも

コンソメ
しお　しょうゆ

こしょう

たまご ほうれんそう さとう あぶら
しお　す
こしょう

だいこん　きゃべつ
きゅうり

ごま しょうゆ

ぶたにく
インゲンまめ

トマト
たまねぎ　しめじ

グリンピース
じゃがいも こめあぶら

ルウ　ワイン
ケチャップ

ぽんかん

モーカザメ
ピーマン
パプリカ

たまねぎ
にんにく　しょうが

てんさいとう
かたくりこ

しょうゆ　す
とうがらし

なまあげ
みそ

こまつな
にんじん

はくさい さつまいも
かつおだし
にぼしだし

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
さとう

しょうゆ
しお

たまご
かまぼこ

にんじん
なめこ　たまねぎ

きゃべつ
かたくりこ

とりだし
しお　こしょう

しょうゆ

とりにく にんにく
マーマレード

ジャム
しょうゆ

ワイン　しお

ぶたにく
インゲンまめ

ブロッコリー

にんじん
たまねぎ じゃがいも こめあぶら

ルウ（乳入り）
ワイン

とりにく
ぶたにく

たまねぎ
じゃがいも

パンこ
こむぎこ

だいず
あぶら

ソース　しお
ケチャップ

ぶたにく
にら

にんじん
はくさい　たまねぎ うどん

にぼしだし
つゆ　さけ
しょうゆ

しお　こしょう

20.5 19.3 2.3

きんぴらごぼう
さつまあげ

だいず
ピーマン
にんじん

ごぼう

24.2 20.3 2.9

五目
ごもく

スープうどん

14

(水)

ハートのコロッケ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　江戸
えど

時代
じだい

に流行
はや

った金平
きんぴら

浄瑠璃
じょうるり

に登場
とうじょう

する坂田
さかた

金平
きんぴら

は、とても力持
ちからも

ちで次々
つぎつぎ

と

悪者
わるもの

や化
ば

け物
もの

を退治
たいじ

していく姿
すがた

が人気
にんき

の

物語
ものがたり

でした。そのため金平
きんぴら

という言葉
ことば

は

強
つよ

いものや丈夫
じょうぶ

な物
もの

の表
あらわ

す言葉
ことば

として使
つか

われています。きんぴらごぼうも食
た

べる

と力
ちから

がわいてくるかもしれませんね。

661

てんさいとう ごま
ごまあぶら

しょうゆ
みりん

とうがらし

799

2.5

コールスローサラダ ツナ
きゃべつ

とうもろこし
ノンエッグ
マヨネーズ

しお
こしょう

708 34.6 26.8 3.5
★アンコール給食

きゅうしょく

　汁物
しるもの

３位
い

クリームシチュー

ぎゅうにゅう

13

(火)

とり肉
にく

のマーマレード焼
や

き
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

　マーマレードはいよかんや夏
なつ

みかん

などの柑橘類
かんきつるい

で作
つく

られたジャムです。

ジャムなのでパンにぬって食
た

べてもい

いですが、今日
きょう

のようにお肉
にく

の味付
あじつ

け

に使
つか

ってもおいしく食
た

べられます。口
くち

の中
なか

に広
ひろ

がるマーマレードの香
かお

りも楽
たの

しんでみましょう。

571

ご
は
ん

花
はな

ぽんかん

こめめん
さとう

ひやしラーメンスープ

しょうゆ　す

さつまいものみそ汁
しる

ぶたにく
こおやどうふ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん
　
む
ぎ

  寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、「水分
すいぶん

補
ほきゅ

給
う

」は意識
いしき

していますか？冬
ふゆ

は空気
くうき

が

乾燥
かんそう

しているため、体内
たいない

の水分
すいぶん

が失
うしな

わ

れやすくなります。また、のどの乾燥
かんそう

がカゼの原因
げんいん

にもなるので、冬
ふゆ

でもこ

まめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけましょう。

801 30.8 23.8

いんげん
にんじん

きりぼしだいこん
ほししいたけ

21.0 14.7 1.9

★アンコール給食
きゅうしょく

　副菜
ふくさい

１位
い

ミラクル冷麺
れいめん

サラダ

ぶたにく パプリカ きゅうり

わかめ

8

(木)

モーカザメの南蛮
なんばん

漬
づ

け

切干大根
きりぼしだいこん

の炒
いた

め煮
に

9

(金)

焼
や

きぎょうざ（ひとり２個
こ

）
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

なめこと卵
たまご

の中華
ちゅうか

スープ

　今日
きょう

はアンコール給食
きゅうしょく

　副菜
ふくさい

１位
い

の

ミラクル冷麺
れいめん

サラダです。中学
ちゅうがく

３年生
ねんせい

以外
いがい

の子
こ

どもたちからもリクエストの

多
おお

いメニューです。もちもちとした米
こめ

麺
めん

ときゅうりやパプリカの彩
いろど

り、うま

みのあるスープの組
く

み合
あ

わせが人気
にんき

の

ようです。

てんさいとう こめあぶら
しょうゆ

さけ　みりん

842

ご
は
ん

　ハヤシシチューは牛肉
ぎゅうにく

や玉
たま

ねぎを炒
いた

めて、トマト味
あじ

のソースや赤
あか

ワインで

煮込
にこ

んだ料理
りょうり

です。見
み

た目
め

や味
あじ

だけで

は外国
がいこく

から伝
つた

わった料理
りょうり

のように思
おも

い

ますが、実
じつ

は日本
にほん

で生
う

まれた洋風
ようふう

料理
りょうり

です。ハヤシシチューの名前
なまえ

の由来
ゆらい

は、西欧
せいおう

のハッシュドビーフがなまっ

たとか、ハヤシさんが考
かんが

えたメニュー

だからなどいろいろな説
せつ

があります。

671 22.4 19.2 2.7

27.2 22.7 3.4

2.1

2.9

7

(水)

ほうれん草
そう

オムレツ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

6

(火)

（きなこ揚
あ

げパン）

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

★アンコール給食
きゅうしょく

　副菜
ふくさい

２位
い

かりぽり和
あ

え

こんぶ

ハヤシシチュー

5

(月)

照
て

り焼
や

きつくね

ベーコンポトフ

ブロッコリーのごま和
あ

え

パ
ン

　今日
きょう

はアンコール給食
きゅうしょく

  主食
しゅしょく

１位
い

の

「揚
あ

げパン」です。給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

する機
きか

会
い

の少
すく

ない揚
あ

げパンなので、今回
こんかい

は給
きゅう

食
しょく

を食
た

べている全員
ぜんいん

が一緒
いっしょ

に同
おな

じもの

を食
た

べられるように、きなこの揚
あ

げパ

ンにしました。口
くち

の周
まわ

りをきなこまみ

れにしながら、クラスのみんなと楽
たの

し

い時間
じかん

を過
す

ごしてください。

610

★アンコール給食
きゅうしょく

　汁物
しるもの

２位
い

豚汁
とんじる

ご
は
ん

  今日
きょう

のごはんは、大東
だいとう

町
 ちょう

有機
　 ゆうき

農産物
のうさんぶつ

等
とう

生産
せいさん

組合
くみあい

の方々
かたがた

が、農薬
のうやく

や化学
かがく

肥料
ひりょう

を使
つか

わずに栽培
さいばい

し、発酵
はっこう

たい肥
ひ

や米
こめ

ぬ

かなどの有機物
ゆうきぶつ

や水田
すいでん

生物
せいぶつ

を活用
かつよう

して

作
つく

った有機
ゆうき

栽培
さいばい

米
まい

です。除草剤
じょそうざい

を一切
いっさい

使
つか

わず、手間
てま

ひまをかけて栽培
さいばい

したお

米
こめ

を味
あじ

わっていただきましょう。

ブロッコリー
カリフラワー
とうもろこし

さとう ごま
こめあぶら

しょうゆ

豆
まめ

とマカロニのミートソース

こんにゃくサラダ

606

　　　お　も　な　材
ざ い

　料
り ょ う

2

(金)

いわしのかば焼
や

き

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

白菜
はくさい

の中華
ちゅうか

煮
に

ご
は
ん
　
む
ぎ

黒糖
こくとう

福豆
ふくまめ

もやしとコーンのサラダ ツナ

ご
は
ん

にんじん
もやし　きゅうり

とうもろこし
さとう ごま

ささみのサラダ

大根
だいこん

のみそ汁
しる

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

(木)

とり肉
にく

のコチジャン焼
や

き
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

  塩分
えんぶん

は私
わたし

たちの体
からだ

にとって必要
ひつよう

なも

のですが、とりすぎていると生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

になりやすくなります。病気
びょうき

を予防
よぼう

するためには、塩分
えんぶん

をとりすぎないこ

とが大切
たいせつ

です。給食
きゅうしょく

を食
た

べて、適度
てきど

な

塩分
えんぶん

に慣
な

れていきましょう。

726 32.6

792 28.9

18.5 2.729.3

ひじき

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

  「節分
せつぶん

」とは季節
きせつ

の分
わ

かれ目
め

という

意味
いみ

で、本来
ほんらい

は年
ねん

に４回
かい

ですが、立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

の節分
せつぶん

が特
とく

に大事
だいじ

にされてきま

した。季節
きせつ

の分
わ

かれ目
め

の邪気
じゃき

払
ばら

いのた

めに、焼
や

いたイワシやメザシを玄関
げんかん

に

かざったり、「鬼
おに

は外
そと

、福
ふく

は内
うち

」と

言
い

って豆
まめ

をまき、その豆
まめ

を年
とし

の数
かず

だけ

食
た

べたりする風習
ふうしゅう

があります。

743

24.9 2.5

しょうゆ
す

562

593 24.4 15.9 2.1

22.4 19.5 1.7

わかめ

776 25.7 17.1 2.3

610

中学校

18.2 2.3

34.3 3.2

21.4 28.2 2.7

25.8755

625 25.0 20.1

26.4 15.7 1.7

28.3 22.1

～２月使用予定の一関産食材を紹介します～

大根・ねぎ・小松菜・チンゲン菜・ほうれん草・米・有機米・

牛乳・とり肉・ぶた肉・みそ・米めんなど
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。

※諸事情により献立が変更になる場合があります。

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

むぎ

ごはん

むぎ

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

有機米

ごはん

ごはん

★アンコール給食

主食1位

みんな一緒の

きなこ揚げパン

コッペ

パン


