
【目標
もくひょう

】野菜
やさい

の働
はたら

きについて知
し

ろう 　　　　　一関市千厩学校給食センター　No.５　　

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

ベーコン
ピーマン
トマト

きゃべつ　たまねぎ
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
こしょう

かぼちゃ たまねぎ
じゃがいも

パンこ
さとう

だいず
あぶら

しお

とりにく
ブロッコリー

にんじん
しめじ　かぶ
とうもろこし

ワイン　コンソメ
しょうゆ　こしょう

バナナ

ぶたにく
とりにく

とうにゅう
ピーマン たまねぎ

パンこ
てんさいとう

しお　こしょう
ソース

ケチャップ

ツナ にんじん
だいこん　きゅうり
きりぼしだいこん

さとう
ノンエッグ
マヨネーズ

ごま

しょうゆ
こしょう

かまぼこ にんじん
たけのこ　きゃべつ

ねぎ　しょうが
うどん

とりだし　しお
しょうゆ

バナナ

たまご
さとう

でんぷん
あぶら す　しお

ぶたにく
レバー

にんじん
かぼちゃ
トマト

ピーマン

たまねぎ　なす
えだまめ　りんご

とうもろこし
しょうが　にんにく

こめあぶら

ナツメグ
カレーこ

ルウ

とりにく
だいず

ピーマン
あかピーマン

なす　ズッキーニ
しょうが　にんにく

オリーブオイル

ワイン　バジル
しおこうじ

オイスターソース

ちくわ にんじん だいこん　きゅうり さとう ごま
しょうゆ
ねりうめ
ゆかり

なまあげ
みそ

にら
にんじん

たまねぎ じゃがいも
にぼしだし
かつおだし

ゼリー

ぶたにく にんじん
たまねぎ　きゃべつ

しょうが

こむぎこ
はるさめ
みずあめ

こうみあぶら

だいずあぶら

しいたけエキス
しょうゆ

しお

とうふ
ベーコン

にんじん
たまねぎ　ねぎ
とうもろこし

とりだし　さけ
しょうゆ
こしょう

とりにく
しお　オニオン

ガーリック
バジル　パセリ

ツナ
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

しお
マスタード

ベーコン
トマト
パセリ

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

ゼリー

サバ
みそ

しょうが てんさいとう ごま 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　しお
かつおだし　さけ

しょうゆ　こしょう

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

ダイナマイトソース

しょうゆ　さけ

たまご
みそ

にら
にんじん

たけのこ　えのきたけ
じゃがいも
かたくりこ

にぼしだし
かつおだし

サンマ しょうが
でんぷん
さとう

だいずあぶら
しょうゆ
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

にぼしだし
かつおだし

さけ　とうがらし

ご
は
ん

みなさんは「夕顔
ゆうがお

」を知っています

か？夕顔
ゆうがお

は、朝
あさ

に花
はな

を咲
さ

かせる朝顔
あさがお

と

違
ちが

い、夕方
ゆうがた

に花
はな

を咲
さ

かせます。白
しろ

くて

きれいな花
はな

の様子
ようす

は、大昔
おおむかし

から美
うつく

しい

女性
じょせい

に例
たと

えられ、源氏物語
げんじものがたり

にも登場
とうじょう

し

ています。

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

ブロッコリー

にんじん

かぼちゃコロッケ

チキンポトフ

ご
は
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

きゅうり　きゃべつ
しょうが

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

バナナ

夏野菜
なつやさい

カレー

手
て

作
づく

りピーマンの肉詰
にくづ

め

大根
だいこん

のごまマヨサラダ

わかめうどん わかめ

今日
きょう

の「夏野菜
なつやさい

たっぷり和風
わふう

ガパオライ

ス」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

つけに塩
しお

こうじを使
つか

って和風
わふう

の

味
あじ

つけにしたり、彩
いろど

りを考
かんが

えて赤
あか

ピーマン

を使
つか

ったりと、工夫
くふう

されたレシピです。今
こん

年度
ねんど

のレシピコンテストの締
し

め切
き

りはもう

すぐです。ぜひみなさんのアイディアを給
きゅ

食
うしょく

にしてみましょう。

593

21.5 2.1

23.8

29

(金)

27

(水)

サバのごまみそかけ

サンマの竜田揚
たつたあ

げ

どさんこ汁
じる

焼
や

き肉
にく

丼
どん

の具
ぐ

にら玉
たま

のみそ汁
しる

夕顔
ゆうがお

と油
あぶら

麩
ふ

の煮物
にもの

ごまあぶら

ごま

とりガラスープ
しょうゆ

とうがらし

２学期
がっき

が始
はじ

まって数日
すうじつ

がたちました。そろ

そろ疲
つか

れが出
で

てきて、食欲
しょくよく

がない人
ひと

もいる

かもしれません。元気
げんき

に過
す

ごすためには、

①水分
すいぶん

をこまめにとること ②栄養
えいよう

バラン

スの良
よ

い食事
しょくじ

をすること ③十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を

とることが大切
たいせつ

です。

617

21.8

22.1 2.6

2.3

23.3 1.7

27.3 29.2

32.3

664

パンの食
た

べ方
かた

には、はひふへほルールがあ

ります。「は」は早食
はやぐ

いしない（競争
きょうそう

しな

い）、「ひ」は一口
ひとくち

でほうばらない（一度
いちど

にたくさん入
い

れない）、「ふ」はふざけな

い（ゆっくりよくかんで食
た

べる）、「へ」

はぺちゃくちゃしゃべらない（飲
の

み込
こ

んで

から話
はな

す）、「ほ」は放
ほう

り投
な

げて食
た

べない

（投
な

げて口
くち

でキャッチは危険
きけん

）です。

２群
ぐん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

カルシウム

（室
むろ

中
ちゅう

、藤
ふじ

中
ちゅう

、川
かわ

中
ちゅう

のみ）バナナ

日
ひ

曜
よう

19

(火)

（ナポリタンパン）

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

ご
は
ん

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

20

(水)

ひとくちメモ

パ
ン

　いよいよ２学期
がっき

の給食
きゅうしょく

が始
はじ

まりまし

た。みなさん！夏休
なつやす

み中
ちゅう

も元気
げんき

に過
す

ごし

ましたか？長
なが

い２学期
がっき

は、夏
なつ

、秋
あき

、冬
ふゆ

と

３つの季節
きせつ

があり、旬
しゅん

の食材
しょくざい

も季節
きせつ

ごと

に変
か

わります。給食に
きゅうしょく

使
つか

われている食材
しょくざい

の中
なか

から「旬
しゅん

」の食材
しょくざい

を探
さが

してみるのも

楽
たの

しいですよ。２学期
がっき

も偏
かたよ

りなく食
た

べ

て、健康
けんこう

な体
からだ

をつくりましょう。

862

チンジャオロースーとは、チンジャオ

がピーマン、ローが肉
にく

、スーが細
ほそ

切
ぎ

り

という意味
いみ

です。細
ほそ

切
ぎ

りにしたピーマ

ンと肉
にく

を炒
いた

めた中国
ちゅうごく

 料理
りょうり

です。今
いま

が旬
しゅん

のピーマンは、一関市
いちのせきし

で育
そだ

てられたも

のを使用
しよう

しています。

ご
は
ん

成長
せいちょう

とともに体
からだ

が必要
ひつよう

とする血液
けつえき

量
りょう

も増
ふ

え

ます。血液
けつえき

が足
た

りなくなると、立
た

ちくらみ

やめまい、イライラする、疲
つか

れやすいなど

の症状
しょうじょう

が起
お

こります。血液
けつえき

の素
もと

となる鉄分
てつぶん

はレバーやあさり、大豆
だいず

製品
せいひん

に多
おお

く含
ふく

まれ

ているので、積極的
せっきょくてき

に取
と

りましょう。

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

　アリババと40人
にん

の盗賊
とうぞく

というお話
はなし

の

中
なか

に「開
ひら

けゴマ！」というおまじない

の言葉
ことば

が出
で

てきます。「開
ひら

けゴマ！」

と唱
とな

えると、大
おお

きな岩
いわ

のとびらが開
ひら

き

ます。ごまにはたくさんのエネルギー

になる脂肪
しぼう

という栄養
えいよう

が多
おお

いため、大
おお

きな岩
いわ

を動
うご

かすほどの力
ちから

が出
で

る食
た

べ物
もの

として、昔
むかし

から食
た

べられてきました。

27.2

ご
は
ん

脂質
し し つ

（g）

たんぱ

く質
しつ

（g）

中学校

25.5 18.3

塩分
えんぶん

相当
そうとう

量
りょう

（g）

1.9

21.5 2.4753

756 30.0 26.9 2.9

エネ

ルギー

(Kcal)

26.1

553

671

25.5

18.0

2.7

2.8

21.8 15.3

801

623

29.9831 22.9

2.0

31.6

コーンと豆腐
とうふ

の中華
ちゅうか

スープ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

26

(火)

ハーブチキン

ひとくち洋梨
ようなし

ゼリー

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

チンジャオロースー ぶたにく ピーマン
あかピーマン

たけのこ　もやし
しょうが

てんさいとう

ポテトサラダ

ミネストローネ

22

(金)

沢煮
さわに

椀
わん

21

(木)

オムレツ

こんにゃくサラダ

ピリ辛
から

和
あ

え

生揚
なまあ

げとにらのみそ汁
しる

25

(月)

春巻
はるま

き

令和７年

28

(木)

23.9

839 29.5

夏
なつ

が旬
しゅん

のきゅうりは、おうちでも食
た

べ

る機会
きかい

が増
ふ

えているのではないでしょ

うか？きゅうりの成分
せいぶん

はほとんどが水
すい

分
ぶん

で、体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こうか

もあります。食
た

べると水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にもなるので、熱中
ねっちゅう

症
しょう

の予防
よぼう

にも役立
やくだ

ちます。

607

659

783 31.9

26.1

21.7

766

★夏野菜
なつやさい

たっぷり和風
わふう

ガパオライス

梅
うめ

和
あ

え

（藤
ふじ

中
ちゅう

、川
かわ

中
ちゅう

のみ）ひとくち洋梨
ようなし

ゼリー

ささみの甘酢
あまず

和
あ

え とりにく
もやし　きゅうり

えだまめ

ピーマン
ゆうがお

ほししいたけ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

あぶらふ
こんにゃく
はるさめ

しょうゆ
つゆ　みりん

ごまあぶら

とりだし　さけ
みりん　こしょう
オイスターソース

しょうゆ

さとう ごま
こめあぶら

す　しょうゆ

24.4 1.6

29.7 2.0

3.1

18.9 2.1

22.5 2.0

26.6 2.7

こんにゃく ドレッシング

ゆうがお

※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

まる

パン

８月使用予定の

地場食材

【一関市産】 きゅうり、なす、トマト、ピーマン、ねぎ、夕顔、にら、玉ねぎ、じゃがいも、切干大根、

米、牛乳、ぶた肉、とり肉、ベーコン、みそ

【岩手県産】 ズッキーニ、にんじん、きゃべつ、もやし、干ししいたけ、豆腐、生揚げ、大豆、みそ、とり肉

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ナポリ

タンパン


