
【目標
もくひょう

】 　　　　　一関市千厩学校給食センター　No.10　　

給食
きゅうしょく

の歴史
れきし

について知
し

ろう

地域
ちいき

の産物
さんぶつ

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
かたくりこ
パンこ

しお　こしょう
ナツメグ
ケチャップ

ソース　ワイン

ベーコン
いんげんまめ

パセリ
にんじん

たまねぎ　はくさい
じゃがいも
きび　あわ
こめこ

オリーブ
オイル

ワイン　しお
コンソメ
こしょう

アカウオ
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
あぶらあげ

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
つゆ　しょうゆ
しお　とうがらし

とりにく しょうが　にんにく
かたくりこ
こむぎこ

だいずあぶら
さけ
しょうゆ

なまあげ
みそ

こまつな
にんじん

もやし じゃがいも
にぼしだし
かつおだし

とりにく
みそ

にんじん たまねぎ

パンこ　さとう
かたくりこ
こむぎこ

てんさいとう

ごま
しょうゆ

みりん　さけ
しお　こしょう

とりにく
かまぼこ

ほうれんそう

にんじん
たけのこ　ねぎ
ほししいたけ

うどん
かたくりこ

にぼしだし
さけ　つゆ
しょうゆ

とりにく
さとう
パンこ
でんぷん

だいずあぶら
しょうゆ　しお
ケチャップ

とうふ
みそ

こまつな
にんじん

なめこ　だいこん
にぼしだし
かつおだし

ぶたにく
だいず

トマト
にんじん
パセリ

たまねぎ　にんにく てんさいとう
オリーブ
オイル

チリパウダー
ワイン　ソース
ケチャップ
コンソメ

ベーコン
いんげんまめ

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

たまご てんさいとう あぶら
かつおだし　す
こんぶだし　しお
みりん　しょうゆ

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

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
とうふ

たまねぎ
でんぷん
さとう
パンこ

みりん
しょうゆ

ぶたにく
とりにく
だいず
レバー

トマト
にんじん

たまねぎ　りんご
グリンピース

しょうが　にんにく
こめあぶら

カレールウ
カレーこ
ワイン

世界的
せかいてき

にみると食事
しょくじ

のあいさつをしな

い国
くに

もありますが、日本
にほん

ではあいさつ

をします。「いただきます」には食
た

べ

ものの命
いのち

にありがとうという気持
きも

ち、

「ごちそうさま」には食事
しょくじ

を用意
ようい

して

くれた全
すべ

ての人
ひと

へのありがとうの気持
きも

ちがこめられています。

659 25.8 21.8 2.1

★アンコール給食
きゅうしょく

　副菜
ふくさい

2位
い

かりぽり和
あ

え

食事
しょくじ

の時
とき

に正
ただ

しい姿勢
しせい

でいると、食
た

べ物
もの

が飲
の

み込
こ

みやすくなり、消化
しょうか

も良
よ

くなり

ます。食事中
しょくじちゅう

の自分
じぶん

の姿
すがた

は、周
まわ

りの人
ひと

か

らはよく見
み

えています。正
ただ

しい姿勢
しせい

で食
た

べる姿
すがた

はとても美
うつく

しいものです。クラス

やおうちで美
うつく

しい姿勢
しせい

の人
ひと

を探
さが

してみま

しょう。

ひじき
いんげん
にんじん

きゃべつ てんさいとう

だいこん　きゅうり
きゃべつ

ごま しおこんぶ

キーマカレー

さとう こめあぶら
レモンかじゅう
しょうゆ

22

(木)

豆腐
とうふ

ハンバーグ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん
　
む
ぎ

レモン風味
ふうみ

サラダ
ブロッコリー

にんじん
20

(火)

しょうゆ
からし

切干
きりぼし

大根
だいこん

のサラダ ツナ にんじん
きりぼしだいこん
きゅうり

さとう こめあぶら
しょうゆ
す

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

なめこと大根
だいこん

のみそ汁
しる

★アンコール給食
きゅうしょく

　主菜
しゅさい

３位
い

チリコンカン

だし巻
ま

き玉子
たまご

とん汁
じる

ひじきの炒
い

り煮
に

とりにく
だいず

あぶらあげ

617

ご
は
ん
　
む
ぎ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ひじき

今日
きょう

はアンコール給食
きゅうしょく

  主菜
しゅさい

部門
ぶもん

１

位
い

の「とりのから揚
あ

げ」を取
と

り入
い

れ

ました。給食
きゅうしょく

のからあげは、給食
きゅうしょく

セ

ンターでとり肉
にく

に味
あじ

付
つ

けをして、か

たくり粉
こ

と小麦粉
こむぎこ

をつけて揚
あ

げてい

ます。他
ほか

にはないおいしさを味
あじ

わっ

てください。

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

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
しょうゆ　さけ

みりん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

３学期
がっき

の給食
きゅうしょく

  回数
かいすう

は学校
がっこう

によって違
ちが

いますが、残
のこ

り20～30回
かい

となりま

す。学校
がっこう

生活
せいかつ

もまとめの３学期
がっき

。給食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

、食
た

べ方
かた

、片付
かたづ

けも今
いま

の学年
がくねん

に

ふさわしいものとなるように、友達
ともだち

と

声
こえ

をかけながら過
す

ごしてください。

野菜
やさい

にはビタミンという栄養
えいよう

がたくさ

ん入
はい

っています。ビタミンはカゼなど

の病気
びょうき

から体
からだ

を守
まも

ってくれます。ビタ

ミンは一度
いちど

にたくさん食
た

べても、体
からだ

に

ためておくことができないので、毎日
まいにち

野菜
やさい

を食
た

べて病気
びょうき

を予防
よぼう

することが大
た

切
いせつ

です。

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

こめあぶら
しょうゆ

さけ　みりん

きゃべつ
とうもろこし

22.7

22.2 2.4

2.8

16.8 1.9

27.3 19.3

25.3

18.1 1.9

19.6 2.2

23.3

32.6

624

760

21.8

２群
ぐん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

カルシウム

白菜
はくさい

の雑穀
ざっこく

ポタージュ

日
曜

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

　　　お　も　な　材
ざい

　料
りょう

チーズ

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

13

(火)

14

(水) からし和
あ

え かまぼこ

ひとくちメモ

776

切干大根
きりぼしだいこん

は生
なま

の大根
だいこん

を細
ほそ

切
ぎ

りにしたも

のを、天日
てんぴ

に干
ほ

して作
つく

ります。干
ほ

すこ

とで食物
しょくもつ

せんいやビタミンが増
ふ

えま

す。食物
しょくもつ

せんいでおなかをきれいにし

て、ビタミンで抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めてカゼな

どを予防
よぼう

しましょう。

ご
は
ん

味
あじ

は、だ液
えき

に溶
と

け出
で

た味
あじ

物質
ぶっしつ

が、

舌
した

にある味
み

らいを刺激
しげき

して脳
のう

に伝
つた

わることで感
かん

じます。また、だ液
えき

は酸性
さんせい

に傾
かたむ

いた口
くち

の中
なか

を元
もと

に戻
もど

し

たり、歯
は

の再石灰化
さいせっかいか

を促
うなが

したりし

てむし歯
ば

を予防
よぼう

してくれます。

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

雑穀
ざっこく

とは米
こめ

、小麦
こむぎ

、トウモロコシ以外
いがい

の穀類
こくるい

の総称
そうしょう

です。雑穀
ざっこく

は栄養価
えいようか

が高
たか

く、ごはんに混
ま

ぜて炊
た

いたり、サラダ

にしたりすると簡単
かんたん

に栄養
えいよう

を取
と

ること

ができます。今日
きょう

は岩手
いわて

県
けん

産
さん

のきびと

あわを使
つか

ったポタージュを作
つく

ります。

32.7

ご
は
ん

脂質
し し つ

（g）

たんぱ

く質
しつ

（g）

中学校

25.3 18.7

塩分
えんぶん

相当
そうとう

量
りょう

（g）

1.7

19.7

エネ

ルギー

(Kcal)

17.5

3.4

2.5763

32.3788 32.6

2.3746 32.1

手
て

作
づく

りハンバーグ

きゃべつ
とうもろこしコールスローサラダ ツナ

ノンエッグ
マヨネーズ

赤魚
あかうお

のみそチーズ焼
や

き

ごま酢
ず

和
あ

え

手
て

作
づく

りはっと汁
じる

583

にんじん
きゃべつ　きゅうり
とうもろこし

さとう

ぎゅう
にゅう
クリーム

16

(金)

つくねのごまみそかけ

あんかけうどん

19

(月)

ささみフライ

19.0 1.9

24.1 2.6

29.1 3.5

26.6

763 28.5

603

750

607

28.8 2.7871 32.3

21

(水)

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

令和８年

★アンコール給食
きゅうしょく

　主菜
しゅさい

1位
い

とりのから揚
あ

げ

もやしとじゃがいものみそ汁
しる

肉
にく

じゃが ぶたにく

わかめ

こしょう

15

(木)

クリームスープパスタ

※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。

こくとう

コッペ

パン

背割り

コッペ

パン

ごはん

むぎ

ごはん

むぎ

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

おむすび、おにぎり、にぎりめしなど、地域によって呼び方がかわります。

ごはんをにぎって三角や丸、俵形などにととのえます。ごはんの中に様々な具を入れたり、

ごはんに味を付けてにぎる、伝統的な日本の料理です。



【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

の歴史
れきし

について知
し

ろう

地域
ちいき

の産物
さんぶつ

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 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

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

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

こんぶだし　つゆ
かつおだし　さけ
しょうゆ
こしょう

あずき
もち
さとう
みずあめ

サバ しょうが ごま
しょうゆ

さけ　みりん

なまあげ
みそ

にんじん だいこん じゃがいも
にぼしだし
かつおだし

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

パセリ たまねぎ　にんにく
じゃがいも
こむぎこ
こめこ

バター
しお
こしょう

ベーコン
ブロッコリー

にんじん
たまねぎ　セロリ

ねぎ
おおむぎ
じゃがいも

オリーブ
オイル

コンソメ　ワイン
しょうゆ　しお
こしょう

りんご

とりにく しょうが　にんにく
かたくりこ
こむぎこ

だいずあぶら
さけ
しょうゆ

だいず
さつまあげ

いんげん
にんじん

ごぼう
こんにゃく
てんさいとう

こめあぶら

にぼしだし
しょうゆ

さけ　みりん

たまご
にら
にんじん

たまねぎ
えのきたけ

かたくりこ
にぼしだし　つゆ

しょうゆ

りんご

ぶたにく
とりにく

にら
きゃべつ　たまねぎ
ねぎ　しょうが

こむぎこ
パンこ　さと

う
でんぷん

あぶら しお

ぶたにく
とうふ

チンゲンサイ

にんじん
はくさい　えのきたけ
しょうが　にんにく

はるさめ こめあぶら

とりだし　さけ
しょうゆ　しお
ホアジャオ
トウバンジャン

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

なまあげ
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

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　２３日
にち

から特色
とくしょく

のある給食
きゅうしょく

に取
と

り組
く

みます。

　　　　　　　　全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

特別
とくべつ

献立
こんだて

①　～一関
いちのせき

のもち食
しょく

文化
ぶんか

を知
し

ろう。～

　　　　　　　　　　　　全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

特別
とくべつ

献立
こんだて

③　～世界
せかい

の食文化
しょくぶんか

を知
し

ろう。『イタリア』～

　　　　　　　　　　　全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

特別
とくべつ

献立
こんだて

④　～世界
せかい

の食文化
しょくぶんか

を知
し

ろう。『中国
ちゅうごく

』～

ブロッコリーのごま和
あ

え

沢煮
さわに

椀
わん

ニョッキのクリームソース
チーズ
クリーム

大麦
おおむぎ

のミネストラ

（大麦
おおむぎ

入
い

りのスープ）

五目
ごもく

豆
まめ

にら玉
たま

汁
じる

23

(金)

いわて純情
じゅんじょう

メンチ

　　　　　　　　全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

特別
とくべつ

献立
こんだて

②　～日本
にほん

で最初
さいしょ

に提供
ていきょう

された給食
きゅうしょく

献立
こんだて

を知
し

ろう。～

28

(水)

りんご（中学校
ちゅうがっこう

のみ）

26

(月)

サバのごま焼
や

き

一関市
いちのせきし

では昔
むかし

から、お正月
しょうがつ

だけで

なく冠婚
かんこん

葬祭
そうさい

などの人生
じんせい

の節目
ふしめ

な

ど、一年
いちねん

をとおしてもちを食
た

べて

きました。もち食
しょく

は文化
ぶんか

として発
はっ

展
てん

し、きちんとした席
せき

でふるまわ

れる「もち本膳
ほんぜん

」では、あんこも

ちを最初
さいしょ

に食
た

べることが作法
さほう

とし

て決
き

められています。

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

26.2

22.2

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

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）

681 21.0 26.7 1.8

2.0813 24.3

あんこもち

28.4

2.4

1.8

みなさんは、好
す

きな料理
りょうり

を最初
さいしょ

に全
ぜん

部
ぶ

食
た

べてしまいますか？最後
さいご

に残
のこ

し

ておきますか？大好
だいす

きなおかずを最
さい

初
しょ

や最後
さいご

に一気
いっき

に食
た

べるのも楽
たの

しい

のですが、ばっかり食
た

べは苦手
にがて

なも

のが残
のこ

りやすく、食
た

べにくくなりま

す。できるだけ、ごはん・おかず・

牛乳
ぎゅうにゅう

と交互
こうご

にまんべんなく食
た

べるよ

うにしましょう。

ご
は
ん
　
む
ぎ

麻辣湯
まーらーたん

は、しびれる辛
から

さが特徴
とくちょう

の中
ちゅ

国
うごく

  四川省
しせんしょう

発祥
はっしょう

のスープです。しび

れる辛
から

さは、ホアジャオと呼
よ

ばれる

スパイスからくるものです。また、

給食
きゅうしょく

にもよく登場
とうじょう

する、ぎょうざや

ナムルも中国
ちゅうごく

 発祥
はっしょう

の料理
りょうり

です。

玉
たま

ねぎと小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

わかめ

白菜
はくさい

や小松菜
こまつな

やほうれん草
そう

などは寒
さむ

さにあたることで甘
あま

みが増
ま

します。

また、雪国
ゆきぐに

では秋
あき

に実
みの

った野菜
やさい

を雪
ゆき

の下
した

から掘
ほ

り起
お

こして収穫
しゅうかく

する「雪
ゆき

下
した

野菜
やさい

」もあります。甘
あま

い「雪中
せっちゅう

きゃべつ」や「寒
かん

締
じ

めほうれん草
そう

」

などもよく知
し

られています。

589

586

745 31.0

772

613 23.2

ドレッシング

しょうゆ
レモンかじゅう

28.3

611

813

21.9

21.8

30

(金)

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

日
曜

２群
ぐん

５群
ぐん

カルシウム 炭水化物
たんすいかぶつ

27

(火)

29

(木)

棒
ぼう

ぎょうざ

ご
は
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

生揚
なまあ

げとわかめのみそ汁
しる

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

きゃべつ　もやし

令和８年

ひとくちメモ

つゆ

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は1889年
ねん

（明治
めいじ

22年
ねん

）に

山形県
やまがたけん

の大
だい

督
とく

寺
じ

というお寺
てら

の中
なか

にあ

る、小学校
しょうがっこう

で提供
ていきょう

したのが始
はじ

まりと

されています。その頃
ころ

は「おにぎ

り、焼
や

き魚
ざかな

、つけもの」という献立
こんだて

でした。今日
きょう

は当時
とうじ

の献立
こんだて

を取
と

り入
い

れた内容
ないよう

にしました。

おひたし

28.3

きゅうり　もやし
きりぼしだいこん

きゃべつ さとう

20.7 18.1

25.3

21.5

794 36.3

28.8

ご
は
ん

2.0

26.8 3.7

ご
は
ん

２月
がつ

6日
むいか

からイタリアで冬季
とうき

オリン

ピックが開催
かいさい

されます。今日
きょう

は様々
さまざま

なイタリア料理
りょうり

を取
と

り入
い

れました。

ニョッキはじゃが芋
いも

と小麦粉
こむぎこ

を混
ま

ぜ

合
あ

わせて、だんごのような形
かたち

にした

パスタの一種
いっしゅ

です。ミネストラは大
お

麦
おむぎ

とたっぷりの野菜
やさい

が使
つか

われた、胃
い

に優
やさ

しいスープです。

2.6

21.0 2.6

651 19.7

パ
ン

2.6

18.5 2.0

20.3 2.1736 24.2

1.8

ナムル

ツナポン和
あ

え
ブロッコリー

にんじん

ごま

ごま

ほうれんそう

にんじん

ツナ

麻辣湯
まーらーたん

ポルペッティ

（トマト味
あじ

の肉
にく

だんご）

りんご（小学校
しょうがっこう

のみ）

★アンコール給食
きゅうしょく

　主菜
しゅさい

1位
い

とりのから揚
あ

げ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

にんじん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

わかめ

※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

パン

少なめ

ごはん

有機米

ごはん

ごはん

むぎ

ごはん

ごはん

1月使用予定の

地場食材

【一関市産】 小松菜、大根、白菜、チンゲンサイ、白菜、ほうれん草、切干大根、

米、牛乳、ぶた肉、とり肉、ベーコン、みそ

【岩手県産】 にんじん、ねぎ、もやし、トマト、りんご、切りごぼう、干し椎茸、きび、あわ、

もち、豆腐、生揚げ、大豆、油揚げ、とり肉、みそ


