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好
す

き嫌
きら

いなく食
た

べよう

魚
さかな

の栄養
えいよう

について知
し

ろう
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にんじん たまねぎ
こんにゃく

てんさいとう

にぼしだし　さけ
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きなこ
こめこ
さとう

あぶら

ぶたにく にんじん
たまねぎ　しいたけ

とうもろこし

さといも
じゃがいも

さとう　パンこ

だいずあぶら しお
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にんじん
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エソ　みそ
がんもどき

にんじん だいこん
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たまねぎ
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ケチャップ
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たまご
ほうれんそう

にんじん
きゃべつ パンこ

コンソメ
しょうゆ
こしょう

サバ しょうが ごま
さけ　みりん

しょうゆ

とうふ
みそ

にんじん
えのきたけ

はくさい　ねぎ
じゃがいも

にぼしだし
かつおだし

とりにく しょうが
さとう

かたくりこ
さけ　みりん

しょうゆ

とうふ
あぶらあげ

にんじん
だいこん

ごぼう　ねぎ
ほししいたけ

さといも
こんにゃく

ごまあぶら

にぼしだし　さけ
かつおだし　しお
しょうゆ　みりん

とりにく
たまご

たまねぎ
グリンピース

こめあぶら
つゆ　みりん

しょうゆ　さけ

なまあげ
みそ

チンゲンサイ

にんじん
だいこん じゃがいも

にぼしだし
かつおだし

ぶたにく
だいず

パセリ
トマト

たまねぎ　なす
にんにく

てんさいとう オリーブオイル

ワイン　ソース
チリパウダー

ケチャップ　コンソメ

インゲンまめ かぼちゃ たまねぎ オリーブオイル
ルウ（乳入り）
コンソメ　しお

ホッケ
ねぎ　しょうが

にんにく
てんさいとう

しょうゆ
とうがらし

ぶたにく
とうふ　みそ

にら
にんじん

たまねぎ さつまいも ごまあぶら

にぼしだし
かつおだし

さけ

ぶたにく たまねぎ
さとう
パンこ

だいずあぶら
ウスターソース

しお

とうふ
みそ

こまつな
にんじん

たまねぎ　もやし
にぼしだし
かつおだし

大根
だいこん

サラダ ツナ

梅
うめ

和
あ

え

肉
にく

豆腐
どうふ

磯
いそ

和
あ

え のり

みそおでん

ごま
こめあぶら

こめあぶら

ごまツナ
ブロッコリー

にんじん
きゃべつ さとう

にんじん だいこん　きゅうり さとう
す

しょうゆ

令和７年
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(火)

ハンバーグ

ふわふわ卵
たまご

のスープ
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23.4 2.4
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10月
がつ

10日
とおか

は「目
め

の愛護
あいご

デー」です。給食
きゅうしょく

に毎日
まいにち

使
つか

われているにんじんには、目
め

の乾
か

燥
んそう

を防
ふせ

ぐ働
はたら

きのあるビタミンA
えー

が多
おお

く含
ふく

ま

れています。他
ほか

にもかぼちゃやほうれん

草
そう

、レバーやうなぎにも多
おお

く含
ふく

まれていま

すので、積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう。

600

761

さけ　みりん
しょうゆ

ごまじゃこ和
あ

え しらす ほうれんそう きゃべつ　もやし さとう ごま
ごまあぶら

しょうゆ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

７
(火)

チーズ

生揚
なまあ

げとチンゲン菜
さい

のみそ汁
しる

６
(月)

二子
ふたご

里芋
さといも

コロッケ

８
(水)

サバのごま焼
や

き

じゃが芋
いも

のみそ汁
しる

９
(木)

とり肉
にく

の照
て

り焼
や

き

ジャーマンポテト

お月見
つきみ

きなこだんご

26.2 13.5 1.9

713 32.8 13.2 2.5

エネ

ルギー

(Kcal)

31.5
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24.9
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19.4

2.6

21.4 2.1

2.3

20.9 18.2

792

667

32.4788 25.3
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ひとくちメモ

ご
は
ん

「もったいない」という言葉
ことば

には、物
もの

を最
さい

後
ご

まで大切
たいせつ

に使
つか

う、食
た

べ物
もの

を残
のこ

さず食
た

べる

といった、日本人
にほんじん

が昔
むかし

から大切
たいせつ

にしてきた

心
こころ

が詰
つ

まっています。「もったいない」の

心
こころ

を忘
わす

れずに、できるところから取
と

り組
く

ん

でみましょう。

821

海藻
かいそう

のひとつであるひじきには、カルシウ

ムや鉄
てつ

、カリウム、食物
しょくもつ

せんいなどがたく

さん含
ふく

まれています。ひじきは豆
まめ

や豆
まめ

製品
せいひん

と組
く

み合
あ

わせると、より健康
けんこう

に良
よ

い働
はたら

きを

するため、今日
きょう

は大豆
だいず

と油揚
あぶらあ

げと一緒
いっしょ

に調
ちょ

理
うり

した炒
い

り煮
に

にしました。

ご
は
ん

昔
むかし

から秋
あき

は１年
ねん

で最
もっと

も月
つき

がきれいに見
み

える

季節
きせつ

とされ、昔
むかし

の暦
こよみ

（旧暦
きゅうれき

）で秋
あき

の真
ま

ん中
なか

にあたる８月
がつ

15日
にち

の十五夜
じゅうごや

の月
つき

を「中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」と呼
よ

び、月
つき

を鑑賞
かんしょう

するお月見
つきみ

の行
ぎょ

事
うじ

が行
おこな

われてきました。また、里芋
さといも

が収穫
しゅうかく

される時期
じき

であることから、別名
べつめい

で「芋名
いもめい

月
げつ

」とも呼
よ

びます。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では、岩手
いわてけ

県
ん

北上市
きたかみし

の二子
ふたご

里芋
さといも

を使
つか

ったコロッケとお

月見
つきみ

だんごを取
と

り入
い

れました。

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

10月
がつ

2日
ふつか

は「豆腐
とうふ

の日
ひ

」です。豆腐
とうふ

は大豆
だいず

から作
つく

られています。大豆
だいず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」と

よばれるほど、たんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれて

います。たんぱく質
しつ

は、皮
ひ

ふや筋肉
きんにく

など体
からだ

を作
つく

る働
はたら

きがあります。

また、10月
がつ

４日
よっか

は「いわしの日
ひ

」です。

いわしの脂
あぶら

には血液
けつえき

をサラサラにしたり、

記憶力
きおくりょく

を高
たか

めたりする効果
こうか

があります。

24.2

26.2

ご
は
ん

570

脂質
し し つ

（g）

たんぱ

く質
しつ

（g）

中学校

22.9 23.7

塩分
えんぶん

相当
そうとう

量
りょう

（g）

２群
ぐん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

カルシウム

（川崎
かわさき

中
ちゅう

のみ）お月見
つきみ

きなこだんご

１
(水)

とり肉
にく

のマーマレード焼
や

き

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
　
む
ぎ

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

２
(木)

2.4

29.5 3.0

いんげん豆
まめ

には、ごぼうの約
やく

２倍
ばい

の食物
しょくもつ

せ

んいが含
ふく

まれています。今日
きょう

は白
しろ

いんげん

豆
まめ

を食
た

べやすいようにペーストにして、か

ぼちゃポタージュに入
い

れています。このよ

うに給食
きゅうしょく

では様々
さまざま

な工夫
くふう

をして栄養
えいよう

バラン

スをととのえています。

619

25.7

29.1 3.2

2.6

24.4 2.0

31.4 29.0

676 27.9

30.6

653

朝
あさ

ごはんには、脳
のう

のエネルギー源
げん

となり、

午前中
ごぜんちゅう

の学習
がくしゅう

に集中
しゅうちゅう

できる効果
こうか

がありま

す。脳
のう

のエネルギー源
げん

となるブドウ糖
とう

は、

ごはんやパンなどの主食
しゅしょく

に多
おお

く含
ふく

まれてい

るので、特
とく

に朝
あさ

はしっかりとした量
りょう

を食
た

べ

ましょう。

540

19.1 2.0

22.5 2.5

26.0

16

(木)

10

(金)

親子丼
おやこどん

の具
ぐ

いわて純情
じゅんじょう

メンチ

豆腐
とうふ

とわかめのみそ汁
しる

わかめ

チリコンカン

南部
なんぶ

一郎
いちろう

かぼちゃポタージュ
ぎゅうにゅう

クリーム

15

(水)

ホッケのスタミナ焼
や

き

米
こめ

麺
めん

サラダ ツナ

さつま汁
じる

里芋
さといも

は今
いま

が旬
しゅん

です。生
なま

の「里芋
さといも

」の皮
かわ

をむ

くと、手
て

がかゆくなることがあります。こ

れは里芋
さといも

に含
ふく

まれるシュウ酸
さん

カルシウムに

よるものです。里芋
さといも

の皮
かわ

をむく時
とき

は、酢
す

を

つかって洗
あら

ったり、漬
つ

けたりするとかゆく

なりにくいと言
い

われています。

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

パ
ン

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

玉
たま

ねぎは、どこの部分
ぶぶん

を食
た

べていると思
おも

い

ますか？根
ね

でしょうか？実
み

でしょうか？茎
くき

でしょうか？実
じつ

は「葉
は

」のつけ根
ね

の太
ふと

った

部分
ぶぶん

を食
た

べているのです。玉
たま

ねぎを縦
たて

半分
はんぶん

に切
き

ってみると、一番下
いちばんした

の部分
ぶぶん

に短
みじか

い茎
くき

を

見
み

ることができます。

ベーコン パセリ
たまねぎ　にんにく

とうもろこし
じゃがいも こめあぶら

コンソメ
しお

こしょう

だいず
とりにく

あぶらあげ
ひじき

夏
なつ

の間
あいだ

お休
やす

みしていた麦
むぎ

ごはんが、今
こん

月
げつ

から再開
さいかい

します。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

せんいが豊富
ほ う ふ

に

含
ふく

まれています。ごはんに少
すこ

し入
はい

るだ

けで、かみごたえが出
で

るのでよくかん

で食
た

べましょう。

きゃべつ

レモンかじゅう
しょうゆ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

けんちん汁
じる

ごぼう
こんにゃく

てんさいとう
こめあぶら

にぼしだし　さけ
かつおだし　みり

んしょうゆ

大根
だいこん

と玉
たま

ねぎのみそ汁
しる

いわしいわしのみそ煮
に

五目
ごもく

豆
まめ だいず

さつまあげ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん
　
む
ぎ

いんげん
にんじん

いんげん
にんじん

ひじきの炒
い

り煮
に こんにゃく

てんさいとう

ツナポン和
あ

え

ラーメンスープのもと

しょうゆ　す

イカと里芋
さといも

の煮
に

しめ イカ にんじん だいこん　きぬさや
さといも

てんさいとう

にぼしだし　さけ
かつおだし

しょうゆ　みりん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん
　
む
ぎ

にんじん きゅうり
こめめん
さとう

※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

10月使用予定の

地場食材

【一関市産】 きゅうり、ピーマン、りんご、さつまいも、じゃがいも、ヤーコン、ごぼう、小松菜、チンゲン菜、にら

ねぎ、ほうれん草、矢越かぶ、南部一郎かぼちゃ、米、牛乳、ぶた肉、とり肉、ベーコン、みそ

【岩手県産】 さつまいも、きゃべつ、にんじん、もやし、豆腐、生揚げ、大豆、とり肉、すいとん

むぎ

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

少なめ

ごはん

むぎ

ごはん

むぎ

ごはん

テーブル

ロール

パン

背割り

コッペ

パン

南部一郎かぼちゃ
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たまご さとう あぶら
しお

チキンブイヨン

りんご　みかん
もも　パイナップル

さとう

ぶたにく
たまご　みそ

てんさいとう
こむぎこ
パンこ

ごま
だいずあぶら

しお　こしょう
みりん

かまぼこ にんじん たまねぎ　ねぎ うどん
にぼしだし
ルウ　つゆ

とりにく たまねぎ
パンこ
さとう

ケチャップ
ウスターソース

しお　す

ベーコン
インゲンまめ

にんじん
たまねぎ　しめじ

えだまめ
スパゲッテイ オリーブオイル

ルウ（乳入り）
しお

とりにく
あぶらあげ

にんじん
しょうが

グリンピース
てんさいとう こめあぶら

さけ　みりん
しょうゆ

とうふ
みそ

こまつな
にんじん

なめこ　たまねぎ
にぼしだし
かつおだし

サケ
タラ

たまねぎ
さとう
パンこ

こむぎこ

だいずあぶら しお　さけ

とりにく にんじん
だいこん　ごぼう

ねぎ　ほししいたけ
こむぎこ

にぼしだし　さけ
しょうゆ　つゆ

とうがらし　しお

とりにく
コンソメ
カレーこ

なまあげ
みそ

ほうれんそう

にんじん
だいこん　もやし

にぼしだし
かつおだし

ぶたにく
たまご　みそ

てんさいとう
こむぎこ
パンこ

ごま
だいずあぶら

しお　こしょう
みりん

かまぼこ にんじん たまねぎ　ねぎ うどん
にぼしだし
ルウ　つゆ

とりにく
ぶたにく

さとう
しお　パプリカ

ナツメグ　ガーリック
オニオンパウダー

とりにく にんじん
だいこん　たまねぎ

とうもろこし

ワイン　しお
コンソメ
こしょう

とりにく
やごしかぶ
しょうが

さとう
かたくりこ

しょうゆ
さけ　みりん

ツナ にんじん ヤーコン　きゅうり
す　しょうゆ

しお　こしょう

なまあげ
みそ

チンゲンサイ

にんじん
たまねぎ　きゃべつ じゃがいも

にぼしだし
かつおだし

りんご

アカウオ
ねぎ　しょうが

にんにく
てんさいとう ごまあぶら しょうゆ

ささみ ブロッコリー
きゅうり
えだまめ

さとう ごま
こめあぶら

す
しょうゆ

ぶたにく
とうふ　みそ

にんじん
もやし　たまねぎ

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

りんご

ぶたにく
とりにく

たまねぎ
こむぎこ
さとう
パンこ

しお
こしょう

たまご
ベーコン

たまねぎ　ねぎ
とうもろこし

かたくりこ こめあぶら

ちゅうかスープ
しょうゆ　しお

こしょう

一関
いちのせき

のさつまいもとりんごの重
かさ

ね煮
に

りんご
ほしぶどう

さつまいも
さとう

22.2 17.8 2.0

ごま
こめあぶら
ごまあぶら

とりだし
しょうゆ

794

中華風
ちゅうかふう

コーンスープ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

鉄
てつ

が不足
ふそく

すると、めまいや立
た

ちくら

み、疲
つか

れやすいといった症状
しょうじょう

が出
で

てき

ます。予防
よぼう

するためにも鉄
てつ

を多
おお

く含
ふく

む、レバーやアサリ、たまご、大豆
だいず

製
せい

品
ひん

、ほうれん草
そう

、小松菜
こまつな

などをとるよ

うにしましょう。

606

23.0 17.2 2.1

25.5 2.4

29.7 22.3 2.6

食事
しょくじ

をする時
とき

は、イスにきちんと腰
こし

かけ、

足
あし

はそろえて床
ゆか

につけて、背筋
せすじ

をまっすぐ

のばしましょう。よい姿勢
しせい

で食
た

べると、お

なかが圧迫
あっぱく

されず、食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

も良
よ

くな

ります。また、姿勢
しせい

よく食
た

べる姿
すがた

は見
み

た目
め

も美
うつく

しくなります。

3.3

ブロッコリー
さつまいも
マカロニ

ノンエッグ
マヨネーズ

しお
マスタード

574 22.2

ご
は
ん

10月
がつ

29日
にち

は「岩手
いわて

とり肉
にく

の日
ひ

」で

す。これは、児童
じどう

生徒
せいと

のみなさんに岩
いわ

手
て

の良
よ

さを知
し

ってもらうための取
と

り組
く

みのひとつです。岩手
いわて

の鶏肉
とりにく

について

「知
し

り」、そして「食
た

べる」ことによ

り地域
ちいき

の産物
さんぶつ

を学
まな

び、勤労
きんろう

に感謝
かんしゃ

する

心
こころ

、郷土
きょうど

を愛
あい

する心
こころ

を育
はぐく

んでてほしい

と願
ねが

っています。

2.6

1.8

1.8

19.2 2.7

585 16.8

ピーマン
パプリカ
にんじん

たけのこ　もやし
なす　きゃべつ

しょうが　にんにく

はるさめ
てんさいとう

31

(金)

しゅうまい

ボロニアハム

さつま芋
いも

のサラダ ツナ

シルバーサラダ ハム

チャプチェ

ヤーコンのサラダ

きゃべつとじゃが芋
いも

のみそ汁
しる

わかめ

ごま酢
ず

和
あ

え

834 25.2 20.8 3.0

くきわかめ にんじん きゃべつ　きゅうり さとう

2.0

27.4 22.7 2.3

596

758

22.3

にんじん きゅうり　きゃべつ
はるさめ
さとう

ノンエッグ
マヨネーズ

しお
こしょう

ごま
す

しょうゆ

32.5 19.1 2.4

（中学校
ちゅうがっこう

のみ）りんご

26.8 16.5

（小学校
しょうがっこう

のみ）りんご

729

クリームスープパスタ
ぎゅうにゅう

クリーム

ヨーグルト

だっしふんにゅう

28.0

713 26.7 30.9

とり肉
にく

の矢越
やごし

かぶソース

19.6

バター

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

27.2 17.2

ほうれん草
そう

と大根
だいこん

のみそ汁
しる

わかめ

25.4

19.1

753 22.5

18.7

600

30

(木)

赤魚
あかうお

の香味
こうみ

焼
や

き

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん
　
む
ぎ

赤魚
あかうお

とは魚
さかな

の名前
なまえ

ではなく、体
からだ

が赤
あか

い

魚
さかな

をまとめて呼
よ

んでいるものです。赤
あか

魚
うお

の中
なか

には、アコウダイやアラスカメ

ヌケ、モトアカウオなどがあります。

魚
さかな

の身
み

にクセが少
すく

ないため、いろいろ

な味
あじ

つけにも合
あ

い、焼
や

いても煮
に

てもお

いしく食
た

べられます。

566

きゅうりとささみの甘酢
あまず

和
あ

え

どさんこ汁
じる

750

令和７年

ひとくちメモ

27

(月)

２群
ぐん

５群
ぐん

カルシウム 炭水化物
たんすいかぶつ

22

(水)

24

(金)

とり肉
にく

のカレーチーズ焼
や

き

29

(水)

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

カレーうどん

22.3 1.7

18.0 2.5742 34.6

館
たて

ヶ
が

森
もり

高原
こうげん

豚
ぶた

の手作
てづく

りみそカツ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

豚
ぶた

肉
にく

に多
おお

いビタミンB１は、ごはんな

どに含
ふく

まれる糖質
とうしつ

を素早
すばや

くエネルギー

にかえる働
はたら

きがあり、疲労
ひろう

回復
かいふく

に効果
こうかて

的
き

です。今日
きょう

は手
て

作
づく

りのカツに、給食
きゅうしょく

センター特製
とくせい

のごまみそをかけた新
しん

メ

ニューです。

676

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

592

28

(火)

ロースハムはぶた肉
にく

の塊
かたまり

から作
つく

ります。そ

れに対
たい

してボロニアハムは、ぶたのひき肉
にく

に香辛料
こうしんりょう

などを混
ま

ぜて作
つく

ります。ひき肉
にく

を

原料
げんりょう

としているので、サクッと切
き

れやす

く、香辛料
こうしんりょう

の香
かお

りが特徴的
とくちょうてき

です。

3.2

2.0

774 27.0 24.6

今日
きょう

の重
かさ

ね煮
に

には、一関市
いちのせきし

で育
そだ

てられた

さつまいもとりんごを使
つか

っています。デ

ザート感覚
かんかく

で食
た

べられる味
あじ

に仕上
しあ

げてい

るので、自分
じぶん

自身
じしん

の味覚
みかく

の幅
はば

を広
ひろ

げるた

めにも、味
あじ

わって食
た

べてみましょう。

569

1.9

はっと汁
じる

鮭
さけ

メンチ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん
　
む
ぎ

　みなさんはどんな味
あじ

が好
す

きですか？食
た

べ

た時
とき

に感
かん

じる味
あじ

は、甘
あま

さの「甘味
あまみ

」、塩気
しおけ

の「塩味
えんみ

」すっぱい「酸味
さんみ

」、苦
にが

さの「苦
に

味
がみ

」、そして「うま味
み

」という５つに分
わ

け

られます。今日
きょう

は味
あじ

を意識
いしき

しながら食
た

べて

みましょう。

ご
は
ん

秋
あき

が旬
しゅん

のきのこは、食物
しょくもつ

せんいがとて

も豊富
ほうふ

な食材
しょくざい

です。食物
しょくもつ

せんいは腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

える働
はたら

きがあるので、便秘
べんぴ

や

腸
ちょう

の病気
びょうき

を予防
よぼう

してくれます。かみご

たえもあるので食
た

べすぎも防
ふせ

いでくれ

ます。

肉
にく

じゃが ぶたにく にんじん
たまねぎ

グリンピース
ほししいたけ

じゃがいも
こんにゃく

てんさいとう
こめあぶら

1.7

856 31.2 26.0 2.3

17.3 2.2646 20.4

676 25.4 22.3

エネ

ルギー

(Kcal)

小学校

脂質
し し つ

（g）

塩分
えんぶん

相当
そうとう

量
りょう

（g）

中学校

たんぱ

く質
しつ

（g）

私
わたし

たちの体
からだ

の中
なか

には約
やく

206個
こ

の骨
ほね

がありま

す。骨
ほね

は体
からだ

を支
ささ

えてくれるほか、血液
けつえき

を作
つく

る工場
こうじょう

の役目
やくめ

もしています。大切
たいせつ

な骨
ほね

を丈
じょ

夫
うぶ

にするためには、①適度
てきど

な運動
うんどう

をするこ

と ②バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとること ③よ

く寝
ね

ること が大切
たいせつ

です。

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

　　　お　も　な　材
ざい

　料
りょう

調
味
料

ち
ょ
う
み
り
ょ
う

20.2 19.6

ご
は
ん

17

(金)

20

(月)

館
たて

ヶ
が

森
もり

高原
こうげん

豚
ぶた

の手作
てづく

りみそカツ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

フルーツヨーグルト

オムレツ

カレーうどん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

なめたけ和
あ

え
ほうれんそう

にんじん
きゃべつ

えのきたけ
しょうゆ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

チキンと大根
だいこん

のポトフ

ご
は
ん

豚
ぶた

肉
にく

に多
おお

いビタミンB１は、ごはんな

どに含
ふく

まれる糖質
とうしつ

を素早
すばや

くエネルギー

にかえる働
はたら

きがあり、疲労
ひろう

回復
かいふく

に効果
こうかて

的
き

です。今日
きょう

は手
て

作
づく

りのカツに、給食
きゅうしょく

センター特製
とくせい

のごまみそをかけた新
しん

メ

ニューです。

のり

21

(火)

トマトソースのミートボール
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

さけ　みりん
しょうゆ

23

(木)

しょうゆ

なめこと小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

わかめ

ハヤシシチュー
ぶたにく

インゲンまめ
トマト

にんじん

たまねぎ
マッシュルーム
グリンピース

じゃがいも こめあぶら

ケチャップ
ルウ　ワイン

デミグラスソース

献
こん

　　　　　立
だて

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

こぎつねごはんの具
ぐ

ご
は
ん

なめたけ和
あ

え のり
ほうれんそう

にんじん
きゃべつ

えのきたけ

チーズ

※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。

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。

ミルク

コッペ

パン

こめこ

パン

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

むぎ

ごはん

むぎ

ごはん


