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　　１年間
ねんかん

の反省
はんせい

をしよう

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

あぶらあげ にんじん
たけのこ　かんぴょう

れんこん　ほししいたけ
さとう あぶら

す　しょうゆ
しお　みりん

ぎんざけ しおこうじ

たまご
なばな

にんじん
きゃべつ　もやし さとう あぶら しょうゆ　す

あさり　とうふ
あぶらあげ

にんじん だいこん　しめじ ふ
にぼしだし

しょうゆ　しお

よもぎ
うるちまい

さとう

ぶたにく
ぎゅうにく

たまねぎ　にんにく
パンこ

でんぷん

みりん　しお
しょうゆ　ナツメグ

こしょう

きゅうり　えだまめ こんにゃく あおじそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

ぶたにく
ブロッコリー

にんじん
たまねぎ　にんにく
しょうが　りんご

じゃがいも こめあぶら

ルウ（乳入り）
カレーこ

ケチャップ

とうにゅう いちご
ばくがとう

こめこ　さとう
みずあめ

あぶら

かぼちゃ たまねぎ
パンこ　さとう

こむぎこ
じゃがいも

だいずあぶら しお

とりにく
だいず　みそ

ブロッコリー
トマト
バジル

たまねぎ　にんにく てんさいとう オリーブオイル
ワイン　しお

コンソメ　こしょう

いんげんまめ
にんじん
パセリ

たまねぎ
とうもろこし

オリーブオイル
ルウ（乳入り）
コンソメ　しお

オレンジ

とりにく
あぶらあげ

にんじん
グリンピース

しょうが
てんさいとう こめあぶら

みりん　さけ
しょうゆ

とうふ
みそ

こまつな
にんじん

たまねぎ　はくさい じゃがいも
かつおだし
にぼしだし

ぶたにく
とりにく
ほたて

たまねぎ　ほししいたけ
グリンピース　しょうが

しゅうまいのかわ

かたくりこ
ごまあぶら

ちゅうかスープ
こしょう　さけ

しょうゆ

ぶたにく
とうふ　みそ

にら
もやし　はくさい

えのきたけ
ごまあぶら

かつおだし　さけ
にぼしだし

ちゅうかスープ

ブリ でんぷん だいずあぶら
しょうゆ

しおこうじ

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　さけ
にぼしだし　しょうゆ

とうがらし

とりにく レモン　にんにく
かたくりこ

てんさいとう
オリーブオイル

だいずあぶら

さけ　こしょう
しょうゆ

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
にんにく　しょうが

じゃがいも
こめあぶら

バター
しょうゆ　さけ

とうがらし

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
しお　ワイン

とりにく
ブロッコリー

にんじん
だいこん　きゃべつ もちげんまい

ワイン　しお
コンソメ　こしょう

いわし
かつおぶし

うめ
さとう

みずあめ
しょうゆ　うめず

とりにく にんじん
だいこん　ごぼう

ほししいたけ　ねぎ
こむぎこ

にぼしだし　さけ
しょうゆ　しお

つゆ　とうがらし

ぶたにく
たまご

ブロッコリー

にんじん
たまねぎ

とうもろこし
パンこ

しお　ナツメグ
ケチャップ　ソース

さつまあげ
こおりどうふ

にんじん えだまめ
つきこん

てんさいとう
ごまあぶら

しょうゆ
さけ　みりん

なまあげ
みそ

にら
にんじん

はくさい　しめじ じゃがいも
かつおだし
にぼしだし

とうにゅう いちご
ばくがとう

こめこ　さとう
みずあめ

あぶら

ぶたにく
だいず

あかピーマン
トマト　パセリ

たまねぎ　りんご
とうもろこし

しょうが　にんにく
こめあぶら

ルウ（乳入り）
カレーこ　ソース

ケチャップ

たまご
とうふ

ほうれんそう

にんじん
ほししいたけ

きゃべつ
かたくりこ

にぼしだし　しお
つゆ　しょうゆ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

  今年度
こんねんど

の給食
きゅうしょく

も最終日
さいしゅうび

になりました。こ

の１年
ねん

で食
た

べられるようになった食
た

べ物
もの

や、食
た

べられる量
りょう

が増
ふ

えた人
ひと

も多
おお

いのでは

ないでしょうか。毎日
まいにち

、がんばって食
た

べて

くれて、ありがとうございました。

673

ごぼうサラダ ツナ
ごぼう　れんこん

きゅうり　えだまめ
さとう

ごま
ノンエッグ
マヨネーズ

しょうゆ
こしょう

14

(木)

すき昆布
こんぶ

の炒
い

り煮
に すきこんぶ

しらす

生揚
なまあ

げとじゃがいものみそ汁
しる

たまごスープ わかめ

15

(金)

ドライカレー

ご
は
ん
　
む
ぎ

もち玄米
げんまい

スープ

手
て

作
づく

りはっと汁
じる

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

  鉄
て つ

の豊富
ほ う ふ

なほうれん草
そ う

には、赤血球
せっけっきゅう

のもとになる「鉄
て つ

」が多
おお

く含
ふ く

まれま

す。鉄
て つ

には体
からだ

のすみずみまで酸素
さ ん そ

を運
は こ

ぶ役割
や く わ り

があり、不足
ふ そ く

すると貧血
ひ ん けつ

や疲
ひ ろ

労
う

、息切
い き ぎ

れの原因
げん いん

になります。

ほうれんそう もやし　えのきたけ

手
て

作
づく

りミートローフ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

（小学校
しょうがっこう

のみ）お祝
いわ

いクレープ

  今日
きょう

のすき昆布
こんぶ

の炒
いた

め煮
に

には凍
こお

り豆
どう

腐
ふ

が入
はい

っています。凍
こお

り豆腐
どうふ

は、しみ

豆腐
どうふ

・高野豆腐
こうやどうふ

とも呼
よ

ばれ、豆腐
とうふ

を凍
こお

らせた後
あと

に乾燥
かんそう

したものです。たんぱ

く質
しつ

や脂質
ししつ

、カルシウムを多
おお

く含
ふく

み、

栄養価
えいようか

も高
たか

く、消化
しょうか

も良
よ

い優
すぐ

れもので

す。

いわしの梅
うめ

煮
に

ほうれん草
そう

のごま和
あ

え

銀
ぎん

鮭
ざけ

の塩
しお

こうじ焼
や

き

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ぎゅうにゅう

クリーム ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

にんじん
パセリ

たまねぎ　にんにく
とうもろこし

さとう
13

(水)

ツナポテト ツナ じゃがいも オリーブオイル
コンソメ

しお　こしょう

８
(金)

ブリの竜田揚
たつたあ

げ

どさんこ汁
じる

ブロッコリーのごま酢
ず

和
あ

え くきわかめ

11

(月)

とり肉
にく

のレモンソースがけ

ブロッコリー

にんじん

12

(火)

手
て

作
づく

りグラタン

きゅうり

　　　お　も　な　材
ざ い

　料
りょう

７
(木)

手
て

作
づく

りしゅうまい ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

白菜
はくさい

と豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

わかめ

ご
は
ん

キムチスープ かんてん

米
こめ

麺
めん

のサラダ ツナ

ご
は
ん
　
む
ぎ

にんじん きゅうり
こめめん
さとう

こめあぶら

１
(金)

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

６
(水)

こぎつねごはんの具
ぐ

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

パ
ン

26.1

　きゃべつに多
おお

いビタミンＵ
ゆー

は、胃
い

や腸
ちょう

の

調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きがあります。春
はる

に向
む

け

て、気候
きこう

や環境
かんきょう

の変化
へんか

で体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい

時期
じき

になります。しっかり食
た

べて変化
へんか

に負
ま

けない体
からだ

を作
つく

りましょう。

27.9 2.2

しょうゆ　す

626

566 23.1 18.3 2.1

25.4 13.7 1.7

ごま しょうゆ　しお

  サラダにかける「ドレッシング」

は、服
ふ く

を着
き

るという意味
い み

のドレスか

らつけられたそうです。服
ふ く

を着
き

るよ

うに、材料
ざいり ょう

のまわりに味
あ じ

をつけると

いう意味
い み

があるそうです。

792 28.2

812 31.2

28.1 26.0 1.9

2.2

643

2.5

2.0

713

  おかかとはかつお節
ぶし

のことです。かつお

節
ぶし

が作
つく

られるようになったのは室町
むろまち

時代
じだい

で

す。最初
さいしょ

は「かか」と呼
よ

ばれていました

が、丁寧
ていねい

に「お」を付
つ

けて「おかか」と呼
よ

ばれるようになりました。

639

  ブリは成長
せいちょう

とともに、ワカシ→イナ

ダ→ワラサ→ブリと名前
なまえ

を変
か

える出世
しゅっせう

魚
お

です。地方
ちほう

によってもその呼
よ

び名
な

が

違
ちが

います。成長
せいちょう

すると名前
なまえ

が変
か

わるな

んて不思議
ふしぎ

ですね。

629 17.1 19.2

　毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

はたくさんの人
ひと

たちの働
はたら

きや

努力
どりょく

によってできています。そして、みな

さんを大切
たいせつ

に思
おも

う優
やさ

しい気持
きも

ちも給食
きゅうしょく

に込
こ

められています。目
め

には見
み

えない優
やさ

しさを

感
かん

じながら食
た

べてください。

548 24.0 18.7

23.2 16.5 1.6

24.9

中学校

19.5 2.3

27.7 20.0 1.9

27.2 20.3 2.9

32.6 23.7 4.0

24.5 20.2 2.2

2.4

28.7 33.7 3.5

30.6 29.2 3.0

24.2 28.0

（ちらし寿司
ずし

の具
ぐ

）

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　今日
きょう

は３月
がつ

3日
みっか

のひな祭
まつ

りをお祝
いわ

い

した献立
こんだて

です。ひな祭
まつ

りは女
おんな

の子
こ

の成
せい

長
ちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

う行事
ぎょうじ

です。３色
しょく

の餅
もち

を

重
かさ

ねたひし餅
もち

の色
いろ

には、白
しろ

い雪
ゆき

の下
した

か

ら緑
みどり

の新芽
しんめ

が芽吹
めぶ

き、ピンクの桃
もも

の花
はな

が咲
さ

く春
はる

の様子
ようす

を表現
ひょうげん

しています。ま

た、緑色
みどりいろ

には健康
けんこう

、白色
しろいろ

には清浄
せいじょう

、桃
もも

色
いろ

には魔
ま

よけの願
ねが

いも込
こ

められていま

す。

683

菜種
なたね

和
あ

え

あさりのすまし汁
じる

わかめ

820

ひし餅
もち

４
(月)

ハンバーグ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

  みなさんは「よくかんで」食
た

べてい

ますか？よくかんで食
た

べると、食
た

べ物
もの

の味
あじ

をしっかりと感
かん

じることができた

り、栄養素
えいようそ

を体
からだ

の中
なか

に取
と

り入
い

れやすく

なったりするなど、良
よ

いことがたくさ

んあります。今日
きょう

はよくかむことを特
とく

に意識
いしき

して食
た

べてみましょう。

671

海藻
かいそう

サラダ
わかめ　こんぶ

くきわかめ

ふのり

とさかのり

ポークカレー
949

（中学校
ちゅうがっこう

のみ）お祝
いわ

いクレープ

５
(火)

かぼちゃコロッケ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

　給食
きゅうしょく

当番
とうばん

は、給食
きゅうしょく

を運
はこ

んだり、盛
も

り

付
つ

けをしたり、それからクラスによっ

ては机
つくえ

を拭
ふ

いたりもしますね。学校
がっこう

で

身
み

につけたその力
ちから

を、春休
はるやす

みにはぜひ

おうちでも使
つか

ってみましょう。１年間
ねんかん

がんばったみなさんなら、きっとでき

ると思
おも

います！

673

チキンと豆
まめ

のトマト煮込
にこ

み

コーンスープ
ぎゅうにゅう

クリーム

808

（小学校
しょうがっこう

のみ）オレンジ

きゃべつの辛子
からし

和
あ

え かまぼこ
きゃべつ　きゅうり

とうもろこし
さとう

しょうゆ
からし

おかか和
あ

え
ちくわ

かつおぶし
にんじん きゃべつ　きゅうり ごま しょうゆ

豚汁
とんじる

さとう ごま す　しょうゆ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

ご
は
ん

～３月使用予定の一関産食材を紹介します～

ねぎ・小松菜・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。

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

ちらし

寿司

ごはん

ごはん

ごはん

ミルク

コッペ

パン

むぎ

ごはん

ごはん

黒糖

コッペ

パン

ごはん

むぎ

ごはん

ごはん


