
【目標
もくひょう

】 　　　　　一関市千厩学校給食センター　No.９　　

寒
さむ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう

規則
きそく

正
ただ

しい食事
しょくじ

をしよう

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

かつおぶし うめ　しょうが
さとう
みずあめ

しょうゆ
しお

こんぶだし

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

とりにく
でんぷん
さとう
こむぎこ

だいずあぶら

しょうゆ
しお　さけ
チキンエキス
かつおエキス

インゲンまめ
パセリ
にんじん

たまねぎ
とうもろこし

じゃがいも
オリーブ
オイル

ルウ（乳入り）
しお
コンソメ

とりにく ねぎ　にんにく
しおこうじ
さけ

トウバンジャン

ベーコン パセリ
たまねぎ

とうもろこし
にんにく

じゃがいも こめあぶら

コンソメ
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　もやし

にぼしだし
かつおだし

りんご

たまご
さとう
でんぷん

だいずあぶら しお　す

りんご　みかん
パイン

さとう

とりにく にんじん
きゃべつ　もやし
たまねぎ　たけのこ

はるさめ
こむぎこ
でんぷん

だいずあぶら
しょうゆ
しお

クラゲ にんじん
だいこん　きゅうり
きりぼしだいこん

りんご
さとう ごま

しょうゆ
す　キムチ

タラ
とうふ
たまご

にら
にんじん

たけのこ　ねぎ
ほししいたけ

かたくりこ
ちゅうかスープのもと

しょうゆ　す
しお　ラーゆ

りんご

ぎゅうにく たまねぎ
じゃがいも

さとう　パンこ
こむぎこ

だいずあぶら
しょうゆ
しお

がんも
さつまあげ
うずらたまご

にんじん だいこん こんにゃく
こんぶだし　つゆ
かつおだし　さけ
しょうゆ

とりにく にんにく はちみつ
さけ　しお
しょうゆ
こしょう

ブロッコリー
きゅうり

とうもろこし
こめこマカロニ

さとう
こめあぶら

レモンかじゅう
す　しお

ベーコン
トマト
にんじん
パセリ

たまねぎ
きゃべつ

じゃがいも
オリーブ
オイル

トマトスープルウ

たまご
こむぎこ
さとう

ココア
チョコレート

あぶら

アジ
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

ぶたにく
みそ

にら
だいこん　たまねぎ
たけのこ　しょうが

ほししいたけ　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

とりだし
しょうゆ

テンメンジャン

令和７年

オムレツ

クリーム入
い

りフルーツヨーグルト

じゃがいものベーコン炒
いた

め

ほうれん草
そう

ともやしのみそ汁
しる

わかめ

ごまじゃこ和
あ

え しらす

ノンエッグ
マヨネーズ マスタード

4

(木)

ヨーグルト
クリーム

クリスマスチョコケーキ

10

(水)

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

16.2 1.9

23.2 2.1

25.5 3.1

26.3

780 31.7

617

745

615

3

(水)

とり肉
にく

の塩
しお

こうじ焼
や

き

にゅうせいひん

5

(金)

春巻
はるま

き

りんご（中学校
ちゅうがっこう

のみ）

8

(月)

牛肉
ぎゅうにく

入
い

りコロッケ

ポークカレー

りんご（小学校
しょうがっこう

のみ）

キムチ和
あ

え

タラ入
い

りサンラータン

星
ほし

のサラダ

1.8

805 29.2 24.0 2.3

きゅうり
はるさめ
さとう

ごま
こめあぶら

す
しょうゆ

とん汁
じる

チキンナゲット（ひとり２個
こ

）

春雨
はるさめ

サラダ たまご にんじん

マカロニ
ブロッコリー

にんじんマカロニサラダ ツナ

エネ

ルギー

(Kcal)

32.7

650

789

23.6

629

16.3

3.1

29.3 2.3

2.4

26.0 16.1

722

595

27.2757 33.8

1.7

2.3877 25.9

25.0 17.4

ひとくちメモ

ご
は
ん

今年度
こんねんど

２回目
かいめ

の有機
ゆうき

米
まい

ごはんです。

つやつやと光
ひか

るごはんは、自然
しぜん

の恵
めぐ

みをたくさん受
う

けて育
そだ

った証
あかし

です。

ごはんはよくかむほど甘味
あまみ

を感
かん

じる

ことができます。ゆっくりよくかん

で食
た

べてみましょう。

756

寒
さむ

くなり冷
つめ

たい水
みず

で手
て

を洗
あら

うのが

つらい時期
じき

になってきました。で

も、手
て

には目
め

に見
み

えないバイキン

がたくさんついているので、給食
きゅうしょく

の前
まえ

にはしっかり手
て

を洗
あら

いましょ

う。洗
あら

った後
あと

に、髪
かみ

の毛
け

をさわっ

たり、床
ゆか

に手
て

をついたりすると、

バイキンがついてしまうので気
き

を

つけましょう。

ご
は
ん

みなさんは毎日
まいにち

たくさん笑
わら

っていま

すか？「笑
わら

う」ことは、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めると言
い

われています。また、楽
たの

し

い食事
しょくじ

は体
からだ

の栄養
えいよう

になるだけでな

く、心
こころ

をリラックスさせる効果
こうか

もあ

ります。給食
きゅうしょく

 時間
じかん

を楽
たの

しく笑
わら

いなが

ら過
す

ごすことで、心
こころ

と体
からだ

が元気
げんき

にな

ります。楽
たの

しく過
す

ごせる環境
かんきょう

を、み

んなで作
つく

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

かぜ予防
よぼう

には、栄養
えいよう

バランスのよい

食事
しょくじ

と、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

がとても大切
たいせつ

で

す。特
とく

にビタミンAやCは、体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

める働
はたら

きがあり効果的
こうかてき

で

す。ビタミンAは、にんじん、ほう

れん草
そう

、かぼちゃ、レバーなどに多
おお

く含
ふく

まれています。

32.9

23.1

ご
は
ん

606

脂質
し し つ

（g）

たんぱ

く質
しつ

（g）

中学校

21.5 20.5

塩分
えんぶん

相当
そうとう

量
りょう

（g）

1.8

24.6

２群
ぐん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

カルシウム

コーンポタージュ

1

(月)

いわしの梅
うめ

煮
に

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

いわし

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

　　　お　も　な　材
ざい

　料
りょう

パ
ン

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う
ぎゅう
にゅう
クリーム

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

(火)

19.9

18.7 2.5

2.3

16.4 1.9

24.1 19.7

28.3

22.2 1.9

24.5 2.4

26.1

9

(火)

ローストチキン

アジの香味
こうみ

焼
や

き

マーボー大根
だいこん

一年中
いちねんじゅう

お店
みせ

に並
なら

んでいる大根
だいこん

ですが、

今
いま

の季節
きせつ

のものはみずみずしく甘
あま

みも

増
ま

して、よりおいしく食
た

べられます。

今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は、豆腐
とうふ

の代
か

わりに大根
だいこん

を

使
つか

ったマーボー大根
だいこん

です。じっくり煮
に

込
こ

んで仕上
しあ

げています。

ミネストローネ

冷麺
れいめん

サラダ ぶたにく パプリカ きゅうり
こめめん
さとう

今日
きょう

は一足
ひとあし

早
はや

いクリスマス給食
きゅうしょく

で

す。今日
きょう

の献立
こんだて

は、クリスマスによ

く食
た

べられるローストチキン、サラ

ダには星
ほし

の形
かたち

をしたマカロニが入
はい

っ

ています。そして、クリスマスの

ケーキもついています。給食
きゅうしょく

を食
た

べ

ながら、クリスマス気分
きぶん

を楽
たの

しんで

くださいね。

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

ひやしラーメンスープ

しょうゆ　す

ぶたにく
ブロッコリー

にんじん

たまねぎ
しょうが
にんにく

じゃがいも こめあぶら

カレーこ
ルウ

ケチャップ

おでん

578

570

ご
は
ん
　
む
ぎ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

かぜ予防
よぼう

に効果
こうか

のあるビタミンC

は、ブロッコリー、パプリカ、かぼ

ちゃ、じゃがいも、オレンジなどに

多
おお

く含
ふく

まれています。かぜは予防
よぼう

が

大切
たいせつ

です。意識
いしき

して食事
しょくじ

をととの

え、睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとり、かぜに負
ま

け

ない体
からだ

をつくりましょう。

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

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

ご
は
ん

ほうれん草
そう

は冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。

冬
ふゆ

のほうれん草
そう

は、葉
は

っぱの色
いろ

が

濃
こ

く、茎
くき

も太
ふと

くなり、甘
あま

みも増
ま

し

ておいしくなります。また、夏
なつ

の

ものと比
くら

べてビタミンCが３倍
ばい

も多
おお

く含
ふく

まれています。

※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。

※諸事情により献立が変更になる場合があります。

ミルク

パン

テーブル

ロール

パン

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

むぎ

ごはん

有機米

ごはん

2

クイズの答えは裏面にあります。
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もくひょう

】 　　　　　一関市千厩学校給食センター

寒
さむ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう

規則
きそく

正
ただ

しい食事
しょくじ

をしよう

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

とりにく
だいず

ピーマン
にんじん

たまねぎ てんさいとう こめあぶら

ガパオシーズニング

ワイン　つゆ
しょうゆ

たまご
とうふ

にんじん きゃべつ かたくりこ
にぼしだし
つゆ　しお
しょうゆ

とりにく
みそ

たまねぎ　レモン
パンこ
こむぎこ
さとう

だいずあぶら しお　す

なまあげ
みそ

こまつな
にんじん

なめこ　もやし じゃがいも
にぼしだし
かつおだし

マグロ たまねぎ
パンこ
こむぎこ
さとう

だいずあぶら

みりん　しょうゆ
しょうがじる　しお
ほたてエキス

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

たまご
とりにく

たまねぎ あぶら
ケチャップ

トマトピューレ

あさり
インゲンまめ

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

とりにく
コーンフレー

ク
パンこ

ノンエッグ

マヨネーズ

あぶら

しょうゆ
みりん

なまあげ
みそ

にんじん
たまねぎ

もやし　ねぎ
にぼしだし
かつおだし

ハム
だいず

パンこ
さとう

だいずあぶら しお

ぶたにく
なまあげ

にんじん
だいこん　はくさい

ねぎ

にぼしだし
かつおだし　さけ

しおこうじ　しょうゆ
とうがらし

とりにく
みそ

ごぼう　たまねぎ
しょうが

パンこ
ざらめ

さけ　しお
みりん

あぶらあげ にんじん
だいこん　ねぎ
ほししいたけ

こむぎこ
にぼしだし　つゆ
しお　しょうゆ
とうがらし

ウインナー
パプリカ
パセリ

マッシュルーム
オリーブ
オイル

コンソメ　しお
カレーこ

とりにく
ぶたにく

たまねぎ
じゃがいも
パンこ
さとう

だいずあぶら
しお

こうしんりょう

ツナ
きゃべつ

とうもろこし
ノンエッグ
マヨネーズ こしょう

たまご
ほうれんそう

にんじん
たまねぎ　しめじ パンこ

コンソメ
しょうゆ
こしょう

磯
いそ

和
あ

え

菜種
なたね

和
あ

え

かぼちゃ

五目
ごもく

きんぴら
さつまあげ
だいず

くきわかめ にんじん

あずき

ツナ

のり

たまご

塩
しお

こうじ汁
じる

トマトミートオムレツ

わかめと玉
たま

ねぎのみそ汁
しる

とり肉
にく

のコーンフレーク焼
や

き

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

にんじん

ほうれんそう

にんじん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

2.6

632 19.0

2.6

16.3 2.0

21.4 2.4750 25.1

1.9

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

わかめ

ほうれんそう

ブロッコリー

にんじん

23.6

こめあぶら

1.9

27.9 3.2

チーズ

ご
は
ん

3.0

12月
がつ

22日
にち

は冬至
とうじ

です。冬至
とうじ

は１年
ねん

のうちで最
もっと

も太陽
たいよう

が低
ひく

い位置
いち

に来
く

る

ため、昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

くなりま

す。昔
むかし

から冬至
とうじ

には、ゆず湯
ゆ

で身
み

を

清
きよ

め、邪気
じゃき

を払
はら

う小豆
あずき

や、「ん」の

つく食
た

べ物
もの

を食
た

べて「運
うん

」を呼
よ

び込
こ

む風習
ふうしゅう

があります。

633 23.5

2.5

20.1

20.2

19.0

29.0

てんさいとう

きゅうり
きりぼしだいこん

じゃがいも
さとう

きゃべつ　もやし さとう

きゃべつ さとう

しお

す　こしょう
しょうゆ

20.3 18.4

22.8

22.6

790 33.7

26.6

こんにゃく
てんさいとう

ごま
ごまあぶら

しょうゆ
みりん

今日
きょう

は給食
きゅうしょく

センターの調理員
ちょうりいん

さん

が手作
てづく

りしたごぼうつくねです。

ごぼうを入
い

れて食感
しょっかん

と香
かお

りと栄養
えいよう

をプラスしました。ひとつひとつ

作
つく

ってくれた調理員
ちょうりいん

さんのがんば

りを感
かん

じながら食
た

べてください

ね。

594

583

751 27.5

820

冬休
ふ ゆ や す

みになると、クリスマス、大
お お

晦日
み そ か

、お正月
し ょ う がつ

とごちそうを食
た

べる

機会
き か い

も増
ふ

えるため、体重
たいじゅう

が増
ふ

えや

すい時期
じ き

です。冬休
ふ ゆ や す

み中
ちゅう

も早寝
は や ね

早
は や

起
お

き朝
あ さ

ごはんに取
と

り組
く

み、生活
せ い か つ

リ

ズムを整
ととの

え、積極的
せ っ き ょ く て き

に体
からだ

を動
う ご

かし

ましょう。

630 23.2

しょうゆ

す
しょうゆ

26.1

598

765

21.1

令和７年

ひとくちメモ

２群
ぐん

５群
ぐん

カルシウム 炭水化物
たんすいかぶつ

16

(火)

18

(木)

ハムカツ

ご
は
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

11

(木)

どさんこ汁
じる

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

ご
は
ん
　
む
ぎ

ごぼう

2.5

1.8

コーンフレークは、粉
こな

にしたとう

もろこしを焼
や

き上
あ

げたものです。

エネルギーとなる炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

く

含
ふく

まれています。今日
きょう

はとり肉
にく

に

コーンフレークをつけて焼
や

きまし

た。いつもと違
ちが

う食感
しょっかん

を楽
たの

しんで

みましょう。

ご
は
ん
　
む
ぎ

畑
はたけ

にある白菜
はくさい

は寒
さむ

くなると、葉
は

が凍
こお

らないように光合成
こうごうせい

で作
つく

ったでんぷ

んを糖
とう

に変
か

えて葉
は

に集
あつ

めます。その

ため甘味
あまみ

が増
ま

します。また、時々
ときどき

葉
は

に黒
くろ

い点
てん

がありますが、これも寒
さむ

さ

の影響
えいきょう

で色素
しきそ

が集
あつ

まったものです。

白菜
はくさい

が寒
さむ

さに耐
た

えた証
あかし

です。

手
て

作
づく

りはっと汁
じる

22

(月)

「空腹
くうふく

は最高
さいこう

の調味料
ちょうみりょう

」という言葉
ことば

が

あります。これは、おなかが空
す

いてい

る時
とき

は、料理
りょうり

がとてもおいしく感
かん

じる

という意味
いみ

です。反対
はんたい

に、あまりおな

かが空
す

いていない時
とき

には、何
なに

を食
た

べて

もあまりおいしく感
かん

じることができま

せん。冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

も積極的
せっきょくてき

に体
からだ

を動
うご

か

し、食事
しょくじ

前
まえ

のおやつを控
ひか

えめにして、

しっかりおなかを空
す

かせて、ごはんを

おいしく食
た

べましょう。

星
ほし

のコロッケ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

ふわふわ卵
たまご

のスープ

19

(金)

手
て

作
づく

りごぼうつくね

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

（カレーピラフの具
ぐ

）

コールスローサラダ

23.4

19.0

22.2 2.0629 28.2

604 21.4 18.5

818 35.1 26.9 2.7

1.8

2.1739 24.8

なめこと小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

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

ごまマヨ和
あ

え

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）
調
味
料

ち
ょ
う
み
り
ょ
う

　　　お　も　な　材
ざい

　料
りょう

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

ガパオライスは、タイでよく食
た

べ

られる家庭
かてい

料理
りょうり

です。ガパオとは

バジルのことです。バジルはしそ

の仲間
なかま

なので特有
とくゆう

の香
かお

りがありま

す。今日
きょう

はガパオライスの具
ぐ

をご

はんにのせて、香
かお

りを楽
たの

しみなが

ら食
た

べてみましょう。

ブロッコリー

にんじん
だいこん

きりぼしだいこん
さとう

ごま
ノンエッグ
マヨネーズ

しょうゆ
こしょう

わかめ

２学期
がっき

も終
お

わりに近
ちか

づいてきた今
いま

の

時期
じき

は、何
なん

となく落
お

ち着
つ

かない気分
きぶん

になりがちです。食事中
しょくじちゅう

、慌
あわ

てたり

ふざけたりすると事故
じこ

やケガにつな

がることもあるので、給食
きゅうしょく

時間
じかん

は落
お

ち着
つ

いて過
す

ごしましょう。

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　みりん
カレーこ
しょうゆ

ピーマン
パプリカ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

17

(水)

クラムチャウダー
ぎゅう
にゅう
クリーム

15

(月)

マグロメンチカツ

かぼちゃのいとこ煮
に

シャキシャキサラダ

ご
は
ん

12

(金)

レモンささみフライ（ひとり２個
こ

）

たまごスープ

ガパオライスの具
ぐ

ツナ

※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。

ごはん

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。

こくとう

コッペ

パン

むぎ

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

むぎ

ごはん

有機米

ごはん

1２月使用予定の

地場食材

【一関市産】 大根、白菜、ねぎ、小松菜、ほうれん草、りんご、切干大根

米、牛乳、ぶた肉、とり肉、ベーコン、みそ

【岩手県産】 きゃべつ、にんじん、もやし、切りごぼう、豆腐、生揚げ、

大豆、油揚げ、米麺、ヨーグルト、とり肉、みそ

表面のクイズの答え

①いただきます

②えいようばらんす


