
【目標
もくひょう

】 　　　　　一関市千厩学校給食センター　No.1　　

給食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

、後片付
あとかたづ

けの仕方
しかた

を覚
おぼ

えよう

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう

１群
ぐん

３群
ぐん

４群
ぐん

６群
ぐん

たんぱく質
しつ

ビタミンA ビタミンC 脂質
し し つ

アジ
スケソウダラ
とうにゅう

たまねぎ
パンこ
さとう

だいずあぶら
しお
しょうゆ

ぶたにく
なまあげ
みそ

にら
にんじん

たまねぎ
ほししいたけ

さつまいも ごまあぶら

かつおだし
にぼしだし
さけ

ぶたにく
とりにく
とうにゅう
おから

トマト たまねぎ
パンこ

てんさいとう
かたくりこ

しお　こしょう
ナツメグ

ソース　ワイン
ケチャップ

ベーコン
パセリ
にんじん

たまねぎ　もやし
きゃべつ

コンソメ
しょうゆ
こしょう

とりにく にんにく　しょうが
かたくりこ
こむぎこ

だいずあぶら
さけ
しょうゆ

ほうれんそう きゃべつ　もやし さとう
ごまあぶら

ごま
しょうゆ

とうふ
みそ

にんじん たまねぎ　だいこん じゃがいも
かつおだし
にぼしだし

とうにゅう いちご さとう

とりにく
さとう
パンこ
でんぷん

だいずあぶら

しょうゆ
ケチャップ
しお

ぶたにく
とうふ
みそ

にんじん
ごぼう　だいこん
たまねぎ　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
さけ

とうがらし

とりにく たまねぎ
パンこ
さとう

あぶら
ケチャップ
しお　す

ウスターソース

ツナ にんじん きゃべつ　きゅうり ドレッシング

ベーコン
いんげんまめ

パセリ
にんじん

たまねぎ
とうもろこし

オリーブ
オイル

コンソメ
ルウ（乳入り）

しお

とうにゅう いちご さとう

サバ
みそ

しょうが
さとう

かたくりこ
しょうゆ　さけ

みりん

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

こんぶだし
かつおだし

しょうゆ　さけ
しお　こしょう

ぶたにく にんじん
きゃべつ　たまねぎ

しょうが

はるさめ
みずあめ
こむぎこ

だいずあぶら
しょうゆ
しお

たまご
とうふ
ぶたにく

にんじん
たけのこ　たまねぎ
しょうが　にんにく

かたくりこ ごまあぶら

さけ　しょうゆ
とりだし

オイスターソース

令和７年

755 26.5 21.0 2.1

830 25.8 27.7 2.7

さつま汁
じる

春
はる

きゃべつのサラダ

コーンポタージュ
ぎゅう
にゅう
クリーム

2.4

18.6 2.0

26.0 20.4

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

（川崎
かわさき

中
ちゅう

のみ）

お祝
いわ

いいちごゼリー

ほうれん草
そう

とささみの和
あ

え物
もの

とりささみ

しらす

わかめ

ツナ

脂質
し し つ

（g）

たんぱ

く質
しつ

（g）

中学校

塩分
えんぶん

相当
そうとう

量
りょう

（g）

18.1

2.2

21.9 1.6

2.5

25.5 17.2

728

583

29.8796 26.4

1.8

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

エネ

ルギー

(Kcal)

613

640 22.6

ひとくちメモ

はるさめ
さとう

す　しょうゆ

ご
は
ん

今日
きょう

から新
あたら

しい学年
がくねん

での給食
きゅうしょく

が始
はじ

ま

りました。クラス替
が

えや教室
きょうしつ

が変
か

わ

るなどの変化
へんか

に、わくわくしている

人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。給
きゅ

食
うしょく

も進級
しんきゅう

したことによって量
りょう

が少
すこ

し

増
ふ

える学年
がくねん

もあります。初
はじ

めは多
おお

く

感
かん

じるかもしれませんが、少
すこ

しずつ

食
た

べ慣
な

れていきましょう。

781

給食
きゅうしょく

は、配
はい

ぜんや盛
も

りつけがきれい

だと、気持
きも

ちよく食
た

べることができ

ます。盛
も

りつけをする人
ひと

はお皿
さら

のふ

ちに具
ぐ

がついたり、お皿
さら

からはみだ

さないように気
き

をつけましょう。ま

た、日本
にほん

の食事
しょくじ

では、ごはんが左
ひだり

側
がわ

、汁物
しるもの

は右側
みぎがわ

と置
お

く場所
ばしょ

が決
き

まっ

ているので、正
ただ

しく並
なら

べましょう。

マカロニ
ノンエッグ
マヨネーズ

きゅうり

ご
は
ん

きゃべつやもやしなどの野菜
やさい

に、ご

まと小魚
こざかな

を加
くわ

えた料理
りょうり

が、ごまじゃ

こ和
あ

えです。小
ちい

さいけれど、ごまや

小魚
こざかな

には私
わたし

たちの体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

が

つまっています。小魚
こざかな

は骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

に

したり、体
からだ

をつくる働
はたら

きがありま

す。給食
きゅうしょく

は子
こ

どもたちの健康
けんこう

な成長
せいちょう

を考
かんが

えて作
つく

られています。苦手
にがて

な食
た

べ物
もの

があった場合
ばあい

でも、自分
じぶん

の体
からだ

の

ためにひとくちはチャレンジしてみ

ましょう。

きゃべつ
もやし

さとう こめあぶら す　しょうゆ
ほうれんそう

にんじん
9

(水)

アジのメンチカツ

副食
ふくし ょ く

献
こん

　　　　　立
だて

主食
しゅ し ょ く 牛

ぎゅう

乳
にゅう

主
おも

に体
からだ

の組織
そ し き

をつくる

ごまじゃこ和
あ

え

豆腐
とうふ

とわかめのみそ汁
しる

マカロニサラダ

14

(月)

ささみフライ

春雨
はるさめ

サラダ

とん汁
じる

10

(木)

手
て

作
づく

りハンバーグ

11

(金)

とりのからあげ

２群
ぐん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

カルシウム

コンソメスープ

５群
ぐん

小学校

炭水化物
たんすいかぶつ

調
味
料

ち
ょ
う
み
り
ょ
う

　　　お　も　な　材
ざい

　料
りょう

今日
きょう

は、一関市
いちのせきし

産
さん

のお肉
にく

を使
つか

った手
て

作
づく

りのハンバーグです。一
ひと

つ一
ひと

つ大
おお

きさをそろえ、形
かたち

を整
ととの

えて焼
や

きまし

た。上
うえ

にかかっているソースは給食
きゅうしょく

センターの大
おお

きな釜
かま

で煮
に

て作
つく

りまし

た。ごはんによく合
あ

うので一緒
いっしょ

に食
た

べてくださいね。

28.3 2.5

32.0

ご
は
ん
　
む
ぎ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

23.9

23.9

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

にんじん

ブロッコリー

にんじん
しお

マスタード

ブロッコリーは植物
しょくぶつ

のどこの部分
ぶぶん

を

食
た

べていると思
おも

いますか？答
こた

えは花
はな

のつぼみと茎
くき

です。つぶつぶとした

部分
ぶぶん

はひとつひとつが全部花のつ
ぜんぶはな

ぼ

みなのです。ブロッコリーはかみご

たえのある野菜
やさい

なので、満腹感
まんぷくかん

も得
え

やすく食
た

べすぎを防
ふせ

いでくれます。

637

801 29.3

とうもろこし

たまご

600 21.7 17.9 1.7

17

(木)

春巻
はるま

き

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん
　
む
ぎ

10月
がつ

～5月
がつ

の毎週
まいしゅう

 木曜日
も く よ う び

は麦
むぎ

ごはん

の日
ひ

です。ごはんの中
なか

にある、茶色
ちゃいろ

い線
せん

の入
はい

った粒
つぶ

が麦
むぎ

です。麦
むぎ

には、

おなかの掃除
そ う じ

をしてくれる食物
しょくもつ

繊維
　せんい

が豊富
ほ うふ

に含
ふく

まれています。もちもち

とかみごたえもあるので、よくかん

で食
た

べましょう。

626

たまごの中華
ちゅうか

スープ

キムチ和
あ

え クラゲ にんじん
だいこん　きゅうり
きりぼしだいこん

さとう

15

(火)

トマトミートボール

（ひとり２こ）

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

16

(水)

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

沢煮
さわに

椀
わん

サバの甘
あま

みそかけ

ブロッコリーのごま和
あ

え ブロッコリー
カリフラワー
とうもろこし

さとう

お祝
いわ

いいちごゼリー

20.9 22.4 2.3

27.1 27.3 3.5

ごま

21.1 22.2 2.1

しょうゆ　す
キムチドレッシン

グ

23.7 1.9

ごま
こめあぶら

しょうゆ

毎週
まいしゅう

火曜日
かようび

はパンの日
ひ

です。学校
がっこう

給
きゅ

食
うしょく

のパンは、岩手県産
いわてけんさん

のおいしい小
こむ

麦粉
ぎこ

で作
つく

られています。また、おか

ずやスープと合
あ

うように甘
あま

さもひか

えめになっています。パンを食
た

べる

時
とき

には、そのままかぶりつくのでは

なく、手
て

で小
ちい

さくちぎってから口
くち

に

入
い

れます。そして、よくかんでから

飲
の

み込
こ

むようにしましょう。

594

758

※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 ※諸事情により献立が変更になる場合があります。

４月使用予定の一関市産食材の紹介

こくとう

コッペ

パン

ごはん

ごはん

ごはん

むぎ

ごはん

むぎ

ごはん

ごはん

小松菜・ほうれん草・米・牛乳・ぶた肉・とり肉・ベーコン・みそなど

給食では旬の食材を取り入れていますが、骨のある魚、皮付きの果物など、食べるのにひと手間かかるもの

は面倒だからと敬遠されがちです。食べ方がわからない場合もありますので、ご家庭でも食べ方を教えていた

だければと思います。また、給食で初めて食べる食品でアレルギー症状が出ることがあります。献立表を確認い

ただき、食べたことのない食品がある場合は、ご家庭で事前に試していただくと安心です。



【目標
もくひょう

】 　　　　　一関市千厩学校給食センター

給食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

、後片付
あとかたづ

けの仕方
しかた

を覚
おぼ

えよう

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう

１群
ぐん

３群
ぐん

４群
ぐん

６群
ぐん

たんぱく質
しつ

ビタミンA ビタミンC 脂質
し し つ

アカウオ しょうが
さとう

かたくりこ

しょうゆ
さけ
みりん

なまあげ
みそ

ほうれんそう

にんじん
だいこん　きゃべつ

かつおだし
にぼしだし

ぶたにく たまねぎ
パンこ
さとう

だいずあぶら
ウスターソース

しお

あぶらあげ
みそ

にんじん
なめこ　たまねぎ
きゃべつ

じゃがいも
かつおだし
にぼしだし

とりにく
ぶたにく

さとう
しお
ハーブ

ツナ きゅうり じゃがいも
ノンエッグ
マヨネーズ

マスタード
しお

ぶたにく
ほうれんそう

にんじん
たけのこ　もやし

しめじ
マロニー

コンソメ　ワイン
しょうゆ　しお
こしょう

ブルーベリー
アロエ

さとう

アジ
みそ

にんじん
たまねぎ　ねぎ
ごぼう　たけのこ

さとう
しょうゆ
しお

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
とうがらし

とりにく にんにく
マーマレードジャム

しょうゆ　しお
ワイン

なまあげ
みそ

こまつな
にんじん

きゃべつ じゃがいも
かつおだし
にぼしだし

みそ さとう しお

ぶたにく にんじん
だいこん　ごぼう

ねぎ
こむぎこ

こんぶだし　つゆ
かつおだし　しお
しょうゆ　さけ
とうがらし

とりにく
みそ

たまねぎ
ほししいたけ

パンこ
てんさいとう

ごま さけ

とうふ
みそ

こまつな
にんじん

きゃべつ じゃがいも
かつおだし
にぼしだし

たまご さとう なたねあぶら す　しお

ぶたにく
ブロッコリー

にんじん
たまねぎ　りんご
しょうが　にんにく

じゃがいも こめあぶら

カレールウ
カレーこ
ケチャップ

令和７年

1.9

梅
うめ

おかか和
あ

え かつおぶし
ブロッコリー

にんじん
だいこん　うめ さとう ごま

しょうゆ
しお

781 23.6 25.4 2.2

なめこのみそ汁
しる

21

(月)

いわて純情
じゅんじょう

メンチ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

給食
きゅうしょく

では、１日
にち

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

量
りょう

の

1/3が摂取
せっしゅ

できるように献立
こんだて

を考
かんが

え

ています。残
のこ

りの2/3の栄養
えいよう

量
りょう

は給
きゅ

食
うしょく

以外
いがい

の食事
しょくじ

でとる必要
ひつよう

がありま

す。特
とく

に朝
あさ

ごはんは1日
にち

のスタート

に元気
げんき

をくれる食事
しょくじ

なので、ごはん

やパンだけでなく、おかずも食
た

べて

きてくださいね。

656 20.5 24.6

赤魚
あかうお

の照
て

り焼
や

き

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

給食
きゅうしょく

のみそ汁
しる

は、かつお節
ぶし

と煮干
にぼ

し

でだしをとっています。だしとは、

かつお節
ぶし

や煮干
にぼ

し、昆布
こんぶ

などを煮
に

だ

すことでうまみ成分
せいぶん

が溶
と

け出
だ

した汁
しる

のことです。和食
わしょく

の基本
きほん

となるだし

を、給食
きゅうしょく

をとおして学
まな

んでいきま

しょう。

600 25.4 17.3 2.1

肉
にく

じゃが 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
てんさいとう

こめあぶら

さけ
みりん
しょうゆ

759 31.4 20.2 2.6

大根
だいこん

と生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

わかめ

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)

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
ぐん

５群
ぐん

小学校

カルシウム 炭水化物
たんすいかぶつ

中学校

20.5 17.2 2.3

かりぽり和
あ

え こんぶ
きゃべつ　きゅうり

だいこん
ごま しょうゆ

804 25.4 20.9 3.2

ポークカレー

30

(水)

オムレツ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

カレーはもともとインドで食
た

べられて

いた料理
りょうり

です。辛
から

みや香
かお

り、色
いろ

を出
だ

す

ために数十種類
すうじゅっしゅるい

もの香辛料
こうしんりょう

が使
つか

われる

ため、家庭
かてい

によって味
あじ

が違
ちが

うそうで

す。給食
きゅうしょく

のカレーもおうちで食
た

べる味
あじ

とは違
ちが

っていると思
おも

います。様々
さまざま

な味
あじ

を体験
たいけん

して、味覚
みかく

（味
あじ

を感
かん

じる口
くち

のセ

ンサー）を成長
せいちょう

させましょう。

624

25.6 18.4 1.9

773 31.6 21.8 2.3

きゃべつとじゃがいものみそ汁
しる

五目
ごもく

きんぴら
だいず

さつまあげ
ピーマン
にんじん

ごぼう
こんにゃく
てんさいとう

ごまあぶら

ごま

しょうゆ
みりん

とうがらし

28

(月)

手
て

作
づく

り松風
まつかぜ

焼
や

き

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

ごぼうは薬草
やくそう

として中国
ちゅうごく

から伝
つた

わり

ました。その後
ご

、食用
しょくよう

として栽培
さいばい

さ

れるようになりましたが、日常的
にちじょうてき

に

食
た

べられているのは世界
せかい

中
じゅう

で日本
にほん

と

韓国
かんこく

だけだそうです。ごぼうの香
かお

り

や食感
しょっかん

が外国
がいこく

人
じん

には合
あ

わず、「日本
にほんじ

人
ん

は木
き

の根
ね

を食
た

べている」と驚
おどろ

かれ

たそうです。

610

20.8 17.8 2.2

きゃべつのごま酢
ず

和
あ

え くきわかめ にんじん きゃべつ　きゅうり さとう ごま
す

しょうゆ

756 25.0 20.4 3.0

はっと汁
じる

25

(金)

いわしのみそ煮
に

いわし

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

きゃべつは世界
せかい

中
じゅう

で食
た

べられている

野菜
やさい

のひとつです。そして、人類
じんるい

が

大昔
おおむかし

から栽培
さいばい

してきた野菜
やさい

のひとつ

と考
かんが

えられています。きゃべつは１

年
ねん

中
じゅう

お店
みせ

で売
う

られていますが、今
いま

の

時期
じき

にとれるものは「春
はる

きゃべつ」

と呼
よ

ばれ、とてもやわらかくて甘
あま

い

のが特
とく

ちょうです。

598

24.3 21.4 1.9

ごぼうとれんこんのごまサラダ 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

792 29.8 25.3 2.3

わかめと小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

わかめ

24

(木)

とり肉
にく

のマーマレード焼
や

き

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

には、身支度
みじたく

、机
つくえ

拭
ふ

き、料
りょ

理
うり

の盛
も

り付
つ

け、トレイにのせた料理
りょうり

を運
はこ

ぶ、食事
しょくじ

のマナー、箸
はし

や食器
しょっき

の

正
ただ

しい持
も

ち方
かた

、様々
さまざま

な食材
しょくざい

や味
あじ

つ

け・料理
りょうり

の体験
たいけん

など、たくさんの学
まな

びがあります。ぜひ給食
きゅうしょく

を通
とお

して

様々
さまざま

な経験
けいけん

を重
かさ

ね、心
こころ

も体
からだ

も成長
せいちょう

さ

せましょう。

612

23.7 18.5 1.8

切干
きりぼし

大根
だいこん

のカレー粉
こ

炒
いた

め ベーコン
ピーマン
にんじん

きりぼしだいこん
たけのこ

てんさいとう こめあぶら

つゆ　カレーこ
しょうゆ
みりん

772 30.4 22.6 2.2

どさんこ汁
じる

23

(水)

アジのさんが焼
や

き

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

アジのさんが焼
や

きは千葉県
ちばけん

の郷土
きょうど

料
りょ

理
うり

で、アジをたたいてミンチにし、

みそやねぎを混
ま

ぜ合
あ

わせて焼
や

いたも

のです。給食
きゅうしょく

では、ねぎ以外
いがい

にもた

くさんの野菜
やさい

を入
い

れて、栄養
えいよう

がとれ

るようにしています。給食
きゅうしょく

をとおし

て、日本
にほん

の様々
さまざま

な郷土
きょうど

料理
りょうり

を体験
たいけん

し

てみましょう。

599

23.6 22.3 2.6

ポテトサラダ

マロニースープ

680 28.5 26.7 3.5

ブルーベリー＆アロエヨーグルト
ヨーグルト

22

(火)

ボロニアハム

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

学校
がっこう

の給食
きゅうしょく

には毎日
まいにち

、牛乳
ぎゅうにゅう

がつきま

す。これにはちゃんとした理由
りゆう

があ

ります。みなさんの体
からだ

は今
いま

、一生
いっしょう

の

中
なか

で一番
いちばん

成長
せいちょう

する時期
じき

です。体
からだ

の中
なか

でも、骨
ほね

や歯
は

がしっかり成長
せいちょう

するた

めには、カルシウムという栄養
えいよう

が必
ひつ

要
よう

です。牛乳
ぎゅうにゅう

にはこのカルシウムが

多
おお

く含
ふく

まれていて、さらに吸収
きゅうしゅう

率
りつ

も

高
たか

いため、給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れていま

す。

552

18

(金)

※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 ※諸事情により献立が変更になる場合があります。
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