
【目標
も く ひ ょ う

】 　　　　NO.20　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

ぶたにく にんじん
たまねぎ　しょうが

グリンピース
はるさめ

てんさいとう
こめあぶら

さけ
ダイナマイトソース

とうふ
みそ

チンゲンサイ

にんじん
もやし　だいこん

かつおだし
にぼしだし

さば
みそ

さとう さけ

にんじん
きゃべつ　もやし

えのきたけ
しょうゆ

ぶたにく にんじん
だいこん　ごぼう
たけのこ　ねぎ
ほししいたけ

こんにゃく
かつおだし　さけ
にぼしだし　しお
しょうゆ　こしょう

もも
みずあめ
さとう

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

みかん　もも
いちご

さとう

うずらたまご
パンこ

こむぎこ
だいずあぶら

ベーコン
パセリ
トマト

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 ルウ

とりにく
みそ

うめ てんさいとう
さけ

みりん

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 バター
こめあぶら

さけ
しょうゆ

ぶたにく にんじん
きゃべつ

たまねぎ　しょうが
ほししいたけ

はるさめ
こむぎこ

こめこ　さとう

だいずあぶら
しょうゆ

しお

とうふ
かまぼこ

にんじん
きゃべつ
しょうが

ごまあぶら

とりだし
しょうゆ
こしょう

とりにく
だいず

ピーマン
にんじん

たまねぎ てんさいとう こめあぶら

つゆ　ワイン
ガパオシーズニング

しょうゆ

ウインナー にんじん
かぶ　たまねぎ

きゃべつ
とうもろこし

てんさいとう
コンソメ　しお

こしょう

さつまいも
じゃがいも

パンこ　こむぎこ
しお

ベーコン
トマト

ピーマン
たまねぎ　きゃべつ
しょうが　にんにく

スパゲッテイ オリーブオイル

ケチャップ
コンソメ
こしょう

うずらたまご
タラ

ブロッコリー

にんじん
ほうれんそう

だいこん
とうもろこし

でんぷん
コンソメ
こしょう

オレンジ

ぶたにく
みそ

てんさいとう ごま
さけ

みりん

あぶらあげ にんじん
ごぼう　だいこん
ねぎ　まいたけ

こむぎこ
にぼしだし

つゆ　しょうゆ
とうがらし

カツオ たまねぎ　しょうが
パンこ
さとう

だいずあぶら
しょうゆ

しお

みそ
にら

にんじん
はくさい

だいこん　もやし
かつおだし
にぼしだし

洋風
ようふう

おでん

★アンコール給食
きゅうしょく

　副菜
ふくさい

３位
い

ナポリタンスパゲッティ

チーズ

2.0

2.2

小
ちい

さなモモゼリー

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　みなさんは、「マナー」のよい食
た

べ

方
かた

と悪
わる

い食
た

べ方
かた

を見
み

くらべると、どの

ような印象
いんしょう

を受
う

けるでしょうか。犬食
いぬぐ

いや、ひじをつくなどの食
た

べ方
かた

は、周
まわ

りの人
ひと

にいやな思
おも

いをさせてしまうこ

ともあります。食事
しょくじ

マナーは、相手
あいて

へ

の思
おも

いやりの気持
きも

ちがあらわれたもの

です。みんなでマナーを守
まも

って楽
たの

しく

食
た

べましょう。

632 22.3 21.8

810 28.3 27.3 3.0

★アンコール給食
きゅうしょく

　主菜
しゅさい

1位
い

さばのみそ煮
に

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

15

(木)

焼
や

き肉
にく

丼
どん

の具
ぐ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

もやしのみそ汁
しる

746

ご
は
ん
　
む
ぎ

  「いも」は、エネルギーのもとにな

る炭水化物
たんすいかぶつ

が主成分
しゅせいぶん

で、食物
しょくもつ

せんいも

豊富
ほうふ

です。世界
せかい

では、主食
しゅしょく

として食
た

べ

ている国
くに

もあります。日本
にほん

では、じゃ

がいも、さつまいも、さといも、やま

いもなどがよく食
た

べられています。

576

里芋
さといも

の中華
ちゅうか

サラダ
クラゲ
みそ

ブロッコリー たまねぎ　きゅうり
さといも

てんさいとう
ごまあぶら

597 23.2 23.1 2.6

972

ご
は
ん

  世界
せかい

各地
かくち

ではチーズ、ヨーグルト、

バターなど、さまざまな「乳製品
にゅうせいひん

」が

つくられています。チーズは種類
しゅるい

が多
おお

い加工
かこう

食品
しょくひん

のひとつで、ヨーグルトは

乳酸菌
にゅうさんきん

が豊富
ほうふ

です。成長期
せいちょうき

に大切
たいせつ

なカ

ルシウムも多
おお

く含
ふく

まれているので、お

やつにもおすすめです。

746 27.4 22.0 1.7

35.3 27.7 2.3

こめあぶら
ルウ（乳入り）

ケチャップ

ご
は
ん
　
む
ぎ

795

こめあぶら
ごまあぶら

しょうゆ　さけ
　とりだし　さんしょう

テンメンジャン
トウバンジャン

32.1 21.2 1.9

2.3

687

パ
ン

　黒糖
こくとう

はさとうきびのしぼり汁
じる

を煮詰
につ

めて冷
ひ

やしたものです。白
しろ

い砂糖
さとう

は、

しぼり汁
じる

から糖蜜
とうみつ

と呼
よ

ばれる茶色
ちゃいろ

い成
せい

分
ぶん

を取
と

り除
のぞ

いて作
つく

りますが、黒糖
こくとう

には

糖蜜
とうみつ

も含
ふく

まれているため、ミネラルが

多
おお

く、特有
とくゆう

の香
かお

りもあります。

572 20.8 23.1 2.2

24.1 25.7 2.8

20

(火)

うずら卵
たまご

の串
くし

フライ

　ひとつのものだけを食
た

べる食
た

べ方
かた

を

「ばっかり食
た

べ」と言
い

います。「ばっ

かり食
た

べ」をしていると。栄養
えいよう

が偏
かたよ

り

やすくなります。反対
はんたい

に、ごはん→汁
しるも

物
の

→おかずと三角形
さんかっけい

をかくように、い

ろいろなものを順番
じゅんばん

に食
た

べることを

「三角
さんかく

食
た

べ」と言
い

い、栄養
えいよう

のバランス

が良
よ

くなります。

601 18.7

21

(水)

26

(月)

わかめスープ わかめ

鶏肉
とりにく

の梅
うめ

みそ焼
や

き

16

(金)

19

(月)

ハートのハンバーグ

22

(木)

フルーツヨーグルト ヨーグルト

ガパオライスの具
ぐ

ポテトサラダ ツナ

かぶとウインナーのスープ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

  かぶは、「かぶり」という言葉
ことば

から

つけられた名前
なまえ

です。「かぶり」は

「頭
あたま

」という意味
いみ

で、かぶの実
み

が頭
あたま

の

形
かたち

に似
に

ているところからつけられたと

言
い

われています。寒
さむ

い時期
じき

ほどあま味
み

が増
ま

す野菜
やさい

です。

611

775

きゅうり　たまねぎ
とうもろこし

じゃがいも
ノンエッグ
マヨネーズ

マスタード
しお

748 32.3 18.0 2.8

25.9 17.7 1.6

1.8

　お米
こめ

の起源
きげん

は約
やく

7000年
ねん

前
まえ

、今
いま

のネ

パールから中国
ちゅうごく

の雲南省
うんなんしょう

にかけての地
ちい

域
き

だと言
い

われています。日本
にほん

で米
こめ

作
づく

り

が始
はじ

まったのは、約
やく

2300年
ねん

前
まえ

の弥生
やよい

時代
じだい

と言
い

われています。私
わたし

たちの健康
けんこう

を支
ささ

えてきたお米
こめ

を、これからも大切
たいせつ

に食
た

べていきましょう。

591 26.6 15.6

20.9

す
しょうゆ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

23.4 26.4 2.4

27

(火)

スイートコロッケ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

　今日
きょう

のコロッケにはさつまいもが使
つか

われているので、ほんのり甘
あま

い味
あじ

がし

ます。さつまいもには、エネルギーの

もととなる糖分
とうぶん

の他
ほか

に、風邪
かぜ

予防
よぼう

に大
たい

切
せつ

なビタミンCやおなかの腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を

良
よ

くする食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれて

います。

717 27.7 25.9 3.0

（中学校
ちゅうがっこう

のみ）オレンジ

どさんこ汁
じる

春雨
はるさめ

サラダ たまご にんじん きゅうり
はるさめ
さとう

ごまあぶら

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ごま
こめあぶら

なめたけ和
あ

え のり

沢煮
さわに

椀
わん

す
しょうゆ

チキンカレー
とりにく
レバー

大根
だいこん

サラダ ツナ

にんじん
とうもろこし　りんご

グリンピース　にんにく
たまねぎ　しょうが

じゃがいも
はちみつ

しょうゆ
さけ

28.6 18.5 2.4

23.3 15.9

28

(水)

29

(木)

★アンコール給食
きゅうしょく

　主菜
しゅさい

3位
い

館
たて

ヶ
が

森
もり

高原
こうげん

豚
ぶた

のごまみそかけ ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

  みなさんに人気
にんき

の「肉料理
にくりょうり

」には、

成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なたんぱく質
しつ

が多
おお

くふく

まれています。また、牛肉
ぎゅうにく

は赤身
あかみ

の部
ぶぶ

分
ん

に鉄
てつ

を多
おお

く含
ふく

み、豚肉
ぶたにく

は疲労回復
ひろうかいふく

に

役立
やくだ

つビタミンＢ１を多
おお

くふくみま

す。とりのむね肉
にく

には抗酸化作用
こうさんかさよう

や疲
ひろ

労回復効果
うかいふくこうか

があります。

カツオカツ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん
　
む
ぎ

  「手前
てまえ

みそ」とは、自分
じぶん

で自分
じぶん

のこ

とを自慢
じまん

するという意味
いみ

の言葉
ことば

です。

昔
むかし

はどこでも自分
じぶん

の家
いえ

でみそを作
つく

り、

近所
きんじょ

の人
ひと

に自慢
じまん

していました。家庭
かてい

ご

とに少
すこ

しずつ違
ちが

う味
あじ

のみそは「家
いえ

の

味
あじ

」として受
う

け継
つ

がれていました。

ぶたにく にんじん
たまねぎ

ほししいたけ
グリンピース

じゃがいも
こんにゃく

こめあぶら
さけ　みりん

しょうゆ

20.8 2.0

606

こまツナぽん和
あ

え
ツナ

だいず
こまつな きゃべつ　レモン さとう ごま しょうゆ

816 31.2 24.1 2.9

はっと汁
じる

644 25.6

20.0 18.7 1.9

肉
にく

じゃが

801 25.3 23.4 2.6

白菜
はくさい

とにらのみそ汁
しる

わかめ

マーボー大根
だいこん ぶたにく

みそ
にら

だいこん　ねぎ
しょうが　にんにく

てんさいとう
かたくりこ

ミネストローネ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

にんじん
だいこん
きゅうり

さとう

国産
こくさん

具材
ぐざい

の春巻
はるま

き
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

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。

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

むぎ

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

★アンコール給食

主食３位

黒糖コッペパン

セルフ

コッペ

パン

有機米

ごはん

有機米

ごはん


