
【目標
もくひょう

】 　　　　　一関市千厩学校給食センター　No.３　　

衛生
えいせい

に気
き

を付
つ

けて食事
しょくじ

をしよう

歯
は

や骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする食
た

べ物
もの

について知
し

ろう

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

とりにく にんじん
ごぼう　たまねぎ
きゃべつ　ねぎ

さとう
でんぷん

なたねあぶ
ら

ごまあぶら

しょうゆ　しお
みりん

あぶらあげ ほうれんそう はくさい
うどん
さとう

かつおだし　つゆ
こんぶだし　しお

しょうゆ

かぼちゃ たまねぎ
じゃがいも

パンこ　さとう
こむぎこ

だいずあぶら しお

とりにく
ブロッコリー

にんじん
だいこん

マカロニ
じゃがいも

コンソメ　ワイン
こしょう
しょうゆ

なまあげ
ぶたにく
みそ

たけのこ　しょうが
グリンピース　にんにく

てんさいとう
かたくりこ

こめあぶら

トウバンジャン
さけ　しょうゆ
ちゅうかスープ

みそ
にら
にんじん

だいこん　きゃべつ
たまねぎ

にぼしだし
かつおだし

みずあめ
さとう

ぶたにく しょうが
てんさいとう
かたくりこ

さけ　みりん
しょうゆ

とりにく
こまつな
にんじん

ごぼう　たまねぎ
はくさい

じゃがいも
にぼしだし
さけ　しお
しょうゆ

タラ
みそ

ピーマン
にんじん

たまねぎ
ノンエッグ
マヨネーズ

さけ　みりん
こしょう

とりにく
ぶたにく

とうふ　みそ
にんじん

だいこん　きゃべつ
たまねぎ　ねぎ

でんぷん
パンこ
さとう

にぼしだし
かつおだし

しょうゆ　しお

イカ
タラ

たまねぎ
でんぷん
パンこ
さとう

だいずあぶら
カレーこ

しお　こしょう

だいず
とりにく

ブロッコリー えだまめ　きゅうり さとう こめあぶら す　しょうゆ

たまご
にら
にんじん

たまねぎ　えのきたけ
ほししいたけ

かたくりこ
にぼしだし

つゆ　しょうゆ

オレンジ

とりにく
たまねぎ

しょうが　にんにく

カレーこ
ケチャップ
しょうゆ

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

ベーコン
ブロッコリー

にんじん

だいこん　たまねぎ
マッシュルーム
とうもろこし

コンソメ
しょうゆ

しお　こしょう

オレンジ

サバ しょうが ごま
しょうゆ

さけ　みりん

みそ
こまつな
にんじん

なめこ　たまねぎ
もやし

じゃがいも
にぼしだし
かつおだし

とりにく にんじん たまねぎ
さとう

かたくりこ
パンこ

しょうゆ
みりん　しお
こしょう

なまあげ
みそ

ほうれんそう

にんじん
だいこん　きゃべつ

にぼしだし
かつおだし

ぶたにく にら
きゃべつ

しょうが　にんにく
ごまあぶら

ちゅうかスープ
さけ　しょうゆ
しお　こしょう

かまぼこ
とうふ　みそ

もやし　はくさい
にぼしだし
かつおだし

ちゅうかスープ

とり肉
てんさいとう
かたくりこ

だいずあぶら

レモンかじゅう
さけ　こしょう
しょうゆ　しお

なまあげ
みそ

こまつな
にんじん

たまねぎ じゃがいも
にぼしだし
かつおだし

17.7 1.7

おかか和
あ

え
ちくわ

かつおぶし
にんじん
ブロッコリー

きゃべつ　もやし しょうゆ

じゃが玉
たま

みそ汁
しる

26.8

16

(月)

とり肉
にく

のレモンソースがけ ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

給食
きゅうしょく

にはいろいろな食
た

べ物
もの

が使
つか

われていま

す。普段
ふだん

食
た

べなれていないものが出
で

ると、

食
た

べるのが嫌
いや

だなと思
おも

うこともあるかもし

れません。でも、いろいろな味
あじ

を体験
たいけん

する

ことはとても大切
たいせつ

です。まずはひとくち挑
ちょ

戦
うせん

してみましょう。

609

す　しょうゆ

742 31.6 18.6 3.0

キムチスープ

たまご

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

今日
きょう

の「ぶたニラいため」は、昨年
さくねん

行
おこな

われた、給食
きゅうしょく

レシピコンテストの入賞
にゅうしょう

作品
さくひん

です。（藤沢
ふじさわ

中
ちゅう

学校
がっこう

 当時
とうじ

１年生
ねんせい

）

味
あじ

つけをぎょうざ風
ふう

にしたり、作
つく

る人
ひと

の作
つく

りやすさまで考
かんが

えたりとたくさん

工夫
くふう

されたレシピです。

585 25.8

こめあぶら

カレーこ　ソース
ケチャップ
カレールウ

ツナ

ぶたにく
レバー
だいず

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

つくねという言葉
ことば

は、こねて丸
まる

めると

いう意味
いみ

の「つくねる」が語源
ごげん

となっ

ています。使
つか

う材料
ざいりょう

は肉
にく

や魚介
ぎょかい

と様々
さまざま

で、形
かたち

も平
ひら

べったい丸
まる

型
かた

やボールのよ

うなまん丸
まる

型
がた

、棒
ぼう

のように長
なが

いものも

あります。

とりにく
だいず

あぶらあげ
ひじき

ご
は
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

くきわかめ
きりぼしだいこん
きゅうり　だいこん

いんげん
にんじん

きゃべつ
こんにゃく
てんさいとう

こめあぶら

ごま

和風
わふう

サラダ
ブロッコリー

にんじん
きりぼしだいこん さとう

ドライカレー
パプリカ
パセリ
トマト

たまねぎ　りんご
しょうが　にんにく

きつねうどん

ぶどう果汁
かじゅう

のグミ

かぼちゃコロッケ

生揚
なまあ

げのみそ炒
いた

め

大根
だいこん

とにらのみそ汁
しる

わかめ

12

(木)

13

(金)

★ぶたニラいため（ぎょうざ風味
ふうみ

）

10

(火)

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

タンドリーチキン

ポテトサラダ

ポトフ

ひじきの炒
い

り煮
に

つくねの照
て

り焼
や

き ひじき

肉
にく

じゃが ぶたにく

生揚
なまあ

げとほうれん草
そう

のみそ汁
しる

わかめ

こめあぶら
さけ　みりん
しょうゆ

775 27.1

バンサンスー にんじん きゅうり
はるさめ
さとう

ごま
ごまあぶら

18.3 2.3

21.0 2.9

「みそ汁
しる

は朝
あさ

の毒消
どくけ

し」ということわ

ざがあります。これは、みそ汁
しる

を毎朝
まいあさ

食
た

べると体
からだ

によいという意味
いみ

です。み

そや具
ぐ

に含
ふく

まれる栄養
えいよう

、そして水分
すいぶん

も

一度
いちど

にとることができる栄養
えいよう

たっぷり

の料理
りょうり

です。

637

29.6

27.6 2.6

2.6

16.7 2.0

36.6 19.3

775 28.2

30.9

606

カリカリ和
あ

えには、歯
は

ごたえのあるつ

ぼ漬
づ

けや切干
きりぼし

大根
だいこん

を使
つか

いました。よく

かむことは食
た

べすぎを防
ふせ

ぎ、食
た

べ物
もの

の

消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

を助
たす

け、むし歯
ば

や歯周
ししゅう

病
びょう

の

予防
よぼう

に役立
やくだ

つなど、体
からだ

によい働
はたら

きがた

くさんあります。

615

18.7 1.9

21.7

29.9

9

(月)

イカメンチカツ

（小学校
しょうがっこう

・みなトモのみ）

オレンジ

23.3

にら玉
たま

汁
じる

チーズ

ぶたにく
だいず

ごぼう

5

(木)
しょうゆ

大豆
だいず

とささみのサラダ

館
たて

ヶ
が

森高原
もりこうげん

豚
ぶた

の生姜
しょうが

あんかけ

カリカリ和
あ

え

いももち汁
じる

２群
ぐん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

カルシウム

ABCスープ

2

(月)

五目
ごもく

野菜
やさい

の肉
にく

だんご（ひとり２個
こ

）

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

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

　　　お　も　な　材
ざい

　料
りょう

ししゃも

パ
ン

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

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

3

(火)

ひとくちメモ

こんにゃく
てんさいとう

ごま
ごまあぶら

さけ　みりん
しょうゆ
とうがらし

ご
は
ん

毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

は、今
いま

のみなさんの体
からだ

に必要
ひつよう

な

栄養
えいよう

をとるためだけでなく、一生
いっしょう

  健康
けんこう

に

過
す

ごしていくための食事
しょくじ

のとり方
かた

を学
まな

ぶも

のでもあります。毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

    時間
じかん

を

「食
しょく

」について学
まな

ぶ時間
じかん

にしましょう。

770

豆腐
とうふ

は中国
ちゅうごく

で生
う

まれた食
た

べ物
もの

です。日
にほ

本
ん

には奈良
なら

時代
じだい

に伝
つた

わったとされてい

ます。初
はじ

めはお坊
ぼう

さんだけが食
た

べてい

ましたが、江戸
えど

時代
じだい

になって庶民
しょみん

の間
あいだ

にも広
ひろ

がりました。

ご
は
ん

　６月
がつ

4日
よっか

から１０日
とうか

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週
しゅ

間
うかん

」です。給食
きゅうしょく

にはいつも以上
いじょう

にかみごた

えのある食材
しょくざい

や、歯
は

のもととなるカルシウ

ムの多
おお

い食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れました。今日
きょう

はか

みごたえのあるししゃもやグミ、そしてカ

ルシウムの多
おお

い生揚
なまあ

げを使
つか

っています。よ

くかんで食
た

べましょう。

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

食中毒
しょくちゅうどく

などは、目
め

に見
み

えない細菌
さいきん

やウイル

スが、体
からだ

の中
なか

に入
はい

ることで感染
かんせん

します。感
か

染
んせん

を予防
よぼう

するために、給食
きゅうしょく

を食
た

べる前
まえ

は、

せっけんを使
つか

って手
て

をていねいに洗
あら

い、き

れいなハンカチでふきましょう。

29.5

24.3

ご
は
ん

605

脂質
し し つ

（g）

ごま
ノンエッグ
マヨネーズ

しょうゆ
こしょう

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）

20.5

3.3

23.8 2.6

2.2

25.7 18.6

746

614

29.4737 28.1

1.9

21.9 16.1 1.9

747 25.5 18.2 2.2

エネ

ルギー

(Kcal)

4

(水)

焼
や

きししゃも（ひとり２尾
び

）

690 32.5

ジャンプをするためにかがむ時
とき

や足
あし

を

ふんばる時
とき

などに、奥歯
おくば

をしっかりか

みしめると筋肉
きんにく

の活動
かつどう

が高
たか

まると言
い

わ

れています。日
ひ

ごろからよくかんで口
くち

や歯茎
はぐき

をきたえておくと、ここぞとい

う時
とき

に力
ちから

を発揮
はっき

することができます。

628

772

25.7

602

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

6

(金)

タラのみそチーズ焼
や

き

五目
ごもく

きんぴら

豆腐
とうふ

ボール入
い

りみそ汁
しる

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

805

しょうゆ
さけ　みりん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

11

(水)

サバのごま焼
や

き ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

なめこと小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

ヨーグルト

（中学校
ちゅうがっこう

のみ）オレンジ

2.4

24.6 23.4 2.0

24.3 2.6

634 23.1 20.9 2.2

22.7 2.6

15.9 2.3

令和７年

27.8 3.5

25.5

にんじん

タンドリーチキンはインド料理
りょうり

です。本場
ほんば

のインドでは、骨付
ほねつ

きのとり肉
にく

に、ヨーグ

ルトやカシューナッツペースト、ウコン、

塩
しお

こしょう、香辛料
こうしんりょう

などで味
あじ

をつけて、タ

ンドゥールという窯
かま

で焼
や

きます。味
あじ

つけに

ヨーグルトを使
つか

うことで、肉
にく

の臭
くさ

みがとれ

て旨味
うまみ

が増
ま

し、肉
にく

がやわらかくなります。

567

※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。

※諸事情により献立が変更になる場合があります。

ごはん

背割り

コッペ

パン

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ミルク

コッペ

パン



【目標
もくひょう

】 　　　　　一関市千厩学校給食センター

衛生
えいせい

に気
き

を付
つ

けて食事
しょくじ

をしよう

歯
は

や骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする食
た

べ物
もの

について知
し

ろう

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

ぶたにく
とりにく
おから

とうにゅう

トマト たまねぎ
てんさいとう
パンこ

かたくりこ

ワイン　こしょう
ナツメグ　ソース
しお　ケチャップ

ベーコン
インゲンまめ

パセリ
にんじん

たまねぎ
とうもろこし

オリーブ
オイル

ルウ（乳入り）
コンソメ　しお

にんじん
たまねぎ　しめじ
とうもろこし

こめ
じゃがいも
こなあめ

あぶら
トマトジュース
カレーパウダー

しお

ぶたにく たまねぎ
パンこ
さとう
こむぎこ

だいずあぶら
ウスターソース

しお

ツナ
だいず

きりぼしだいこん
とうもろこし

さとう こめあぶら
す

しょうゆ

バナナ

かつおぶし うめ
さとう
みずあめ

こんぶだし
しょうゆ　うめず

みそ
こまつな
にんじん

もやし　きゃべつ じゃがいも
にぼしだし
かつおだし

とりにく
コンソメ
こしょう

ぶたにく
とうふ　みそ

にんじん
だいこん　ごぼう
たまねぎ　ねぎ
しょうが

じゃがいも ごまあぶら

にぼしだし
かつおだし　さけ
とうがらし

マグロ たまねぎ　しょうが
パンこ
さとう

だいずあぶら

みりん　しお
しょうゆ

ほたてエキス

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　しお
こんぶだし　さけ
しょうゆ　こしょう

たまご
ぶたにく

たまねぎ　にんにく かたくりこ こめあぶら

ワイン
ソース

ケチャップ

りんご　もも
パイナップル

だんご
ゼリー

とりにく
てんさいとう
かたくりこ

だいずあぶら

レモンかじゅう
さけ　こしょう
しょうゆ　しお

とりにく かたくりこ だいずあぶら しょうゆ　さけ

なまあげ
みそ

こまつな
にんじん

たまねぎ じゃがいも
にぼしだし
かつおだし

とうふ　みそ
ぶたにく

にら
ねぎ　しょうが
にんにく

てんさいとう
かたくりこ

こめあぶら
ごまあぶら

トウバンジャン
テンメンジャン
さけ　さんしょう
とりだし　しょうゆ

とりにく
かまぼこ

にんじん
たけのこ　しめじ
たまねぎ　しょうが

ワンタン
ラーメンスープ
さけ　こしょう

ぶたにく
とりにく　おから
うずらたまご
とうにゅう

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
ケチャップ　ワイン

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

にぼしだし
かつおだし

さけ　とうがらし

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
さけ　みりん
しょうゆ

あぶらあげ
みそ

にんじん
だいこん
えのきたけ

じゃがいも
にぼしだし
かつおだし

18.6 1.8

758 32.4 19.6 2.4

いわて純情
じゅんじょう

メンチカツ

ストックサラダ

わかめ
くきわかめ
こんぶ
とさかのり

もやしのナムル にんじん
もやし　きゅうり
きりぼしだいこん

わかめともやしのみそ汁
しる

わかめ

筑前煮
ちくぜんに

とりにく
いんげん
にんじん

たけのこ　ごぼう
れんこん

ほししいたけ

※　ハピきらは

とりのからあげ

   　　　　　 ６月
がつ

１８日
にち

は「食
た

べて学
まな

ぼう　防災
ぼうさい

給食
きゅうしょく

」の日
ひ

です。一関市
いちのせきし

内
ない

すべての小
しょう

中学校
ちゅうがっこう

で非常食
ひじょうしょく

を活用
かつよう

した給食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

いたします。

846 19.0 46.2 3.2

17

(火)

19

(木)

いわしの梅
うめ

煮
に

いわし
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？朝
あさ

は体
からだ

が

エネルギー不足
ぶそく

の状態
じょうたい

です。学校
がっこう

で

しっかり勉強
べんきょう

し、元気
げんき

に体
からだ

を動
うご

かすた

めにも、朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。食
た

べると心
こころ

も落
お

ち着
つ

いて、一日
ついたち

をもっと

楽
たの

しく過
す

ごすことができます。

606 23.3 18.6

フレンチサラダ
ブロッコリー

にんじん
きゃべつ　きゅうり さとう こめあぶら す　しお

フレンチサラダはフランス料理
りょうり

のひと

つです。新鮮
しんせん

な野菜
やさい

にフレンチドレッ

シングで味付
あじつ

けをしています。フラン

ス生
う

まれのサラダですが、そのおいし

さから今
いま

では世界
せかい

中
じゅう

で食
た

べられていま

す。コーンポタージュ
ぎゅう
にゅう
クリーム

手
て

作
づく

りハンバーグ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

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

2.0

765 28.1 21.5 2.6

26.5 2.3618 25.9

たんぱ

く質
しつ

（g）

てんさいとう こめあぶら
さけ　みりん
しょうゆ

20

(金)

★とりのコンソメチーズ焼
や

き
チーズ
あおのり

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

27.6 21.8 1.7

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 ごま
こめあぶら

しょうゆ

800 34.1 26.0 2.1

とん汁
じる

23.3 20.1 1.7

凍
こお

り豆腐
どうふ

のそぼろ煮
に こおりどうふ

とりにく
いんげん
にんじん

たまねぎ
じゃがいも
てんさいとう

こめあぶら
さけ　みりん
しょうゆ

808 29.5 25.0 2.4

沢煮
さわに

椀
わん

マグロメンチカツ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

人間
にんげん

のからだは約
やく

60～70％が水分
すいぶん

で

す。体
からだ

の水分
すいぶん

が不足
ふそく

すると熱中
ねっちゅう

 症
しょう

にな

ります。のどがかわいたと感
かん

じる前
まえ

に

水分
すいぶん

をとりましょう。また、食事
しょくじ

から

も水分
すいぶん

をとることができるので、しっ

かり食
た

べましょう。

620

26.5 3.3

白玉
しらたま

フルーツポンチ

オムレツのミートソースがけ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

クラムとは二枚貝
にまいがい

のことです。二枚貝
にまいがい

には

ホタテやカキ、ハマグリなどもあります

が、今日
きょう

はあさりを使
つか

いました。あさりに

は、血
ち

の素
もと

となる鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふく

まれていま

す。鉄分
てつぶん

が不足
ふそく

すると疲
つか

れやすくなるの

で、おうちでも積極的
せっきょくてき

に取
と

りましょう。

597 22.1 2.5

クラムチャウダー
あさり

インゲンまめ

ぎゅう
にゅう
クリーム

パセリ
にんじん

たまねぎ
じゃがいも
こめこ

オリーブ
オイル

ルウ（乳入り）
コンソメ
こしょう

740 25.6

さとう こめあぶら しょうゆ　す

21.2

609 25.8

26

(木)

マーボー豆腐
どうふ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

豆腐
とうふ

の原料
げんりょう

となる大豆
だいず

は、「畑
はたけ

の肉
にく

」

と呼
よ

ばれるほど、体
からだ

をつくるたんぱく

質
しつ

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。また、大
だい

豆
ず

を豆腐
とうふ

に加工
かこう

することで、栄養
えいよう

成分
せいぶん

が消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

されやすい状態
じょうたい

になりま

す。

594

755

ごま ドレッシング

28.7 19.9 2.4

ワンタンスープ

バナナ（1/2本
ほん

）

2.316.7 36.8

23.4 17.1 1.9

小松
こまつ

菜
な

とじゃが芋
いも

のみそ汁
しる

菜種
なたね

和
あ

え たまご
にんじん
ほうれんそう
ブロッコリー

きゃべつ

18

(水)

（救
きゅう

給
きゅう

カレー）

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

災害
さいがい

はいつ起
お

こるかわかりません。だ

からこそ日
ひ

ごろから備
そな

えておくことが

大切
たいせつ

です。今日
きょう

は、非常食
ひじょうしょく

の救
きゅう

給
きゅう

カ

レーや非常
ひじょう

時
じ

に役立
やくだ

つ備蓄
びちく

食品
しょくひん

を活用
かつよう

したメニューを取
と

り入
い

れました。普段
ふだん

とは違
ちが

う給食
きゅうしょく

を食
た

べる経験
けいけん

をとおし

て、今
いま

、自分
じぶん

にできることを考
かんが

えて、

取
と

り組
く

んでみましょう。

661

25

(水)

とり肉
にく

のレモンソースがけ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

箸
はし

は、食
た

べ物
もの

と私
わたし

たちの体
からだ

を橋渡
はしわた

しす

る大切
たいせつ

な道具
どうぐ

です。その箸
はし

を正
ただ

しく

使
つか

って、みんなが気持
きも

ちよく料理
りょうり

を食
た

べることはマナーの基本
きほん

です。お友達
ともだち

や家族
かぞく

と箸
はし

の持
も

ち方
かた

を確認
かくにん

しながら、

楽
たの

しい食事
しょくじ

時間
じかん

を過
す

ごしてください。

24

(火)

23

(月)

今日
きょう

の「とりのコンソメチーズ焼
や

き」

は、昨年
さくねん

行
おこな

われた給食
きゅうしょく

レシピコンテス

トの入賞
にゅうしょう

作品
さくひん

です。（室根
むろね

小学校
しょうがっこう

 当時
とうじ

６年生
ねんせい

）とり肉
にく

にコンソメや粉
こな

チーズ

など子
こ

どもたちに人気
にんき

の味付
あじつ

けで食
た

べ

やすく仕上
しあ

げたレシピです。

633

令和７年

ひとくちメモ

エネ

ルギー

(Kcal)

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

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

中学校

27

(金)

手
て

作
づく

りスコッチエッグ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

イギリス生
う

まれのスコッチエッグは、ゆで

たまごをひき肉
にく

で包
つつ

み、周
まわ

りにパン粉
こ

をつ

けて焼
や

いたり、油
あぶら

であげたりする料理
りょうり

で

す。「スコッチ」には「カットされた」と

いう意味
いみ

があり、半分
はんぶん

に切
き

って食
た

べる料理

ということからついたようです。

629

593 25.0

27.4 20.2 1.6

ひじきと枝豆
えだまめ

のサラダ ツナ ひじき
ブロッコリー

にんじん
きゅうり　えだまめ

てんさいとう
さとう

こめあぶら
しょうゆ
す　しお

791 33.6 24.0 2.4

どさんこ汁
じる

30

(月)

18.3 2.2

小魚
こざかな

サラダ しらす ほうれんそう
きゃべつ　もやし
とうもろこし

さとう こめあぶら しょうゆ

751 30.8 21.8 2.7

大根
だいこん

と油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

わかめ

三色
さんしょく

そぼろ丼
どん

の具
ぐ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

今日
きょう

は38kgのひき肉
にく

をそぼろにして、三
さん

色
しょく

そぼろ丼
どん

を作
つく

ります。ひき肉
にく

をそぼろ状
じょう

にするために、調理員
ちょうりいん

さんは全身
ぜんしん

を使
つか

って

休
やす

まず炒
いた

め続
つづ

けなければいけません。体力
たいりょく

が必要
ひつよう

な、とても大変
たいへん

な作業
さぎょう

です。調理員
ちょうりいん

さんに感謝
かんしゃ

をしながらいただきましょう。

６月使用予定の

地場食材

※諸事情により献立が変更になる場合があります。※諸事情により献立が変更になる場合があります。

【一関市産】 きゅうり、小松菜、にら、ピーマン、ほうれん草、米、牛乳、ぶた肉、とり肉、ベーコン、みそ

【岩手県産】 にんじん、ごぼう、豆腐、生揚げ、油揚げ、大豆、とりにく、ヨーグルト、トマト

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。

むすび

パン

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

こくとう

コッペ

パン

救給

カレー

ごはん


