
主菜（しゅさい） 1　　群 3　　群 4　　群 6　　群

副菜（ふくさい） たんぱく質 ビタミンＡ ビタミンＣ 脂質

副菜（汁）-(しる）- 650
21～
32

16～
24

2未満

そのた（デザートなど） 830
27～
41

20～
31

2.5未
満

ハンバーグトマトソース とり肉　ぶた肉 たまねぎ
パンこ
さとう

こめ油
ケチャップ　ソース
コンソメ

牛乳
レモン風味

ふ う み

サラダ まぐろ
ブロッコリー
にんじん

カリフラワー
とうもろこし

さとう オリーブ油
しょうゆ　こしょう
レモンかじゅう

チキンポトフ とり肉 にんじん
たまねぎ　セロリ
ぶなしめじ

じゃがいも
マカロニ

オリーブ油
さけ　しおこうじ
コンソメ
こしょう

785 33.4 31.0 3.6

厚焼
あ つ や

き玉子
た ま ご

たまご さとう
かつおだし
こんぶだし　しお

牛乳
筑前煮
ち く ぜ ん に

とり肉
にんじん
いんげん

たけのこ　れんこん
ごぼう　ほししいたけ

さといも
こんにゃく
てんさいとう

なたね油
さけ　しおこうじ
しょうゆ　みりん

キムチスープ
ぶた肉　とうふ
みそ

かんてん にんじん
だいこん　えのきたけ
ねぎ　はくさいキムチ

じゃがいも ごま油

こんぶだし
かつおだし
さけ　しおこうじ
とりがらだし

黒糖
こ く と う

米粉
こ め こ

みそがんづき
たまご　みそ
とうにゅう

こめこ
はくりきこ
こくとう
はちみつ

こめ油
ごま

す　じゅうそう 880 32.2 29.1 2.1

手作
て づ く

りシュウマイ ぶた肉
れんこん　たけのこ
しょうが　たまねぎ
とうもろこし しいたけ

さとう
こむぎこ

ごま油
しおこうじ　さけ
しょうゆ　こしょう
とりがらだし

牛乳
ささみときゅうりの中華

ち ゅ う か

あえ とり肉 にんじん
きゅうり　もやし
えのきたけ

はるさめ
さとう

ごま油 しょうゆ　す　しお 604 26.0 16.7 2.1

八宝菜
は っ ぽ う さ い

ぶた肉　いか
にんじん
ピーマン

たけのこ　はくさい
たまねぎ
ほししいたけ

かたくりこ こめ油

さけ　しおこうじ
とりがらだし
しょうゆ　しお
かき油

768 32.0 19.8 2.9

肉
に く

じゃがコロッケ ぎゅう肉 たまねぎ
じゃがいも
さとう パンこ
こむぎこ

こめ油 しょうゆ　しお

牛乳
ツナマヨ和

あ

え まぐろ にんじん キャベツ　きゅうり
マヨネーズ
(卵不使用)

つゆ　す 660 21.5 21.5 1.5

さつま汁
じ る とりにく

とうふ　みそ
にんじん

だいこん　ごぼう
ねぎ

さつまいも
こんにゃく

にぼしだし
かつおだし
さけ　しおこうじ

859 25.7 29.6 1.9

あじの梅
う め

みそ焼
や

き あじ　みそ こめ油
さけ　しおこうじ
みりん　ねりうめ

牛乳
れんこんのきんぴら ぶた肉

にんじん
いんげん

れんこん　ごぼう
てんさい糖
こんにゃく

ごま
なたね油

さけ　しおこうじ
しょうゆ　みりん

600 27.1 18.0 1.6

みぞれ汁
じ る

ぶた肉 にんじん
だいこん　なめこ
ごぼう　ねぎ

かたくりこ

かつおだし
にぼしだし
さけ　しおこうじ
しょうゆ　つゆ
みりん

760 33.2 21.3 1.9

とり肉
に く

と大豆
だ い ず

のトマト煮
に

とり肉　だいず トマト　パプリカ
たまねぎ　セロリ
ズッキーニ　なす
にんにく

パンこ オリーブ油
さけ　しおこうじ
コンソメ　しょうゆ
ケチャップ　ソース

牛乳
切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

とツナのサラダ まぐろ
にんじん
こまつな

きりぼしだいこん
きゅうり
とうもろこし

さとう しょうゆ　す 581 29.2 23.2 2.9

ふわふわ卵
たまご

スープ たまご　ベーコン チーズ
にんじん
ブロッコリー

たまねぎ
えのきたけ

じゃがいも
パンこ

とりがらだし
しょうゆ
コンソメ　こしょう

780 38.2 28.6 3.7

とり肉
に く

のコチジャンソース とり肉 にんにく　しょうが
かたくりこ
さとう

ごま
こめ油
ごま油

さけ　しおこうじ
コチジャン
ケチャップ
しょうゆ　みりん

牛乳
なめたけ和

あ

え のり
こまつな
にんじん

もやし　えのきたけ さとう しょうゆ　す 633 28.4 17.7 2.1

どさんこ汁
じ る ぶた肉　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
こめ油
だいずバ
ター

さけ　しおこうじ
とうがらし

ぽんかん ぽんかん 797 34.8 20.7 2.6

棒
ぼ う

ぎょうざ とり肉 しょうが
かたくりこ
さとう

しょうゆ　さけ
みりん

牛乳
肉
に く

じゃが ぶた肉
にんじん
いんげん

たまねぎ
じゃがいも
こんにゃく
てんさいとう

なたね油
さけ　しおこうじ
しょうゆ　つゆ
みりん

635 24.2 19.2 1.7

かしわ汁
じ る

とり肉　とうふ にんじん
だいこん　ごぼう
はくさい　ねぎ

こんにゃく

にぼしだし
かつおだし
しょうゆ　さけ
しおこうじ　しお

793 28.6 21.6 2.1

ハッシュポテト
じゃがいも
こめこ

こめ油 しお

牛乳

福神
ふ く じ ん

あえ
こまつな
にんじん

キャベツ　きゅうり
ふくじんづけ
（だいこん、きゅうり、
なす、れんこん、しょう
が、しそ）

しお 683 21.6 21.9 2.6

野菜
や さ い

たっぷりミートボールカレー

ぶた肉　とり肉
ぶたレバー
とうにゅう

にんじん
かぼちゃ

たまねぎ　だいこん
ぶなしめじ たもぎたけ
りんご　にんにく
しょうが

じゃがいも こめ油
さけ　しおこうじ
ケチャップ　ソース
カレーフレーク

848 26.1 25.4 3.3

）

　みなさん、給食
きゅうしょく

の前
まえ

にしっかり手
て

を洗
あら

ってい

ますか。急
いそ

いでいるからと石
せっ

けんを使
つか

わず水
みず

だけで洗
あら

うのはよくありません。手洗
てあら

いは、目
め

に見
み

える汚
よご

れだけでなく、目
め

に見
み

えない食中
しょくちゅ

毒
うどく

を起
お

こす菌
きん

を洗
あら

い落
お

とす役割
やくわり

もあります。石
せっ

けんを使
つか

い、手
て

のひら、手
て

の甲
こう

、指
ゆび

の間
あいだ

もしっ

かり洗
あら

いましょう。洗
あら

ったあとはきれいなハン

カチでふき取
と

ることも忘
わす

れずに！

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

　　【今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 】

小学校

2　　群

（ 金 ）

むぎご
はん

炭水化物

（

水

20

火

14

エネル
ギー量
kcal

コッペ
パン

パ
ン

22

おもに体の組織をつくる

NO.

おもに体の調子を整える

日
・
曜
日

ごはん

おもにエネルギーになる

5　　群

カルシウム

13
ココア
あげ
パン

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン
・
コ
コ
ア
・
さ
と
う

「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。ところが近年
きんねん

、売
う

れ残
のこ

りや食
た

べ残
のこ

し、期限
きげん

切
き

れなどでまだ

食べられるのに捨ててしまう「食品
しょくひん

ロス」

が問題
もんだい

になっています。「もったいない」

の心
こころ

を忘
わす

れず、今
いま

、私
わたし

たちができるところ

から取
と

り組
く

んでみましょう。

　今日
きょう

は給食
きゅうしょく

センターで「ココアあげパン」を

作
つく

ります。油
あぶら

っぽくなりすぎないように、ひとつ

ひとつこめ油
あぶら

をまぶしてから、オーブンで焼
や

き

上
あ

げます。熱々
あつあつ

のうちにココアをたっぷりかけ

て完成
かんせい

です。あげパンの日
ひ

はいつにも増
ま

して

給食
きゅうしょく

センターは大忙
おおいそが

しです。一生懸命
いっしょうけんめい

作
つく

るの

で味
あじ

わって食
た

べてくださいね。

小学校

中学校

　　　　　　　　　令和７年度

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う（ ）

こ
め

調味料

献
こん

　立
だて

牛
乳

（
ぎ

ゅ
う

に

ゅ

う

）

主
食

（
し

ゅ
し

ょ
く

）

たんぱく
質
g

学校給食献立表

脂質

g

食塩相
当量
g

実施
じっし

基準
きじゅん

一関市大東学校給食センター10

19 ごはん
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

小学校

（ 金 ）
中学校

　よくかんで食
た

べると、食
た

べものの体
からだ

への

吸収
きゅうしゅう

がよくなります。かむことでだ液
えき

に含
ふく

まれる消化
しょうか

を助
たす

ける成分
せいぶん

が食
た

べものと混
ま

ざりあって胃
い

に送
おく

られるため、消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

がよくなります。よくかんで味
あじ

わって食
た

べ

ましょう。

木

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う（

こ
め
・
む
ぎ

23 ごはん
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

小学校

中学校

小学校

中学校

　みなさんは、食
た

べ終
お

わった後
あと

、自分
じぶん

の食器
しょっき

を見
み

ていますか。ごはん容器
ようき

やおはしにごはんつぶは

残
のこ

っていませんか。ごはんつぶは最後
さいご

の一
ひと

つまで

大切
たいせつ

に食
た

べてほしいなあと思
おも

っています。けれ

ど、最後
さいご

に取
と

ろうとすると固
かた

くなってきれいに取
と

れないときがありますよね。食
た

べている途中
とちゅう

で、

ごはんつぶを集
あつ

めながら食
た

べるといいですよ。自
じぶ

分
ん

もきもちが良
よ

いですし、洗
あら

う人
ひと

もうれしい気持
きも

ちになりますよ。

）

　今日
きょう

はみんなが大
だい

すきなカレーです。カ

レーはなぜおいしいのでしょう。カレーに

は、体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

やエ

ネルギーのもとになる炭水化物
たんすいかぶつ

や脂質
ししつ

が

バランスよく含
ふく

まれていて、十分
じゅうぶん

な満足
まんぞく

感
かん

が味
あじ

わえるからではないかという説
せつ

があ

ります。ただ、カレーだけでは体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えるビタミンがちょっと足りないので、野
やさ

菜
い

のおかずもしっかり食
た

べましょう。

15
むぎご
はん ぎ

ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め
・
む
ぎ

　今日
きょう

の八宝菜
はっぽうさい

に使
つか

われている「白菜
はくさい

」につ

いてのクイズです。白菜
はくさい

は寒
さむ

くなればなるほ

ど、どうなるでしょうか？

①あまくなる　②すっぱくなる　③からくなる

正解
せいかい

は①のあまくなるです。白菜
はくさい

などの冬
ふゆ

野
やさ

菜
い

は、寒
さむ

さでこおってしまわないように、根
ね

や

葉
は

っぱに糖分
とうぶん

を蓄
たくわ

えるので甘
あま

くなります。

小学校

（ 木 ）
中学校

　今日
きょう

はあじを梅
うめ

みそだれにつけて焼
や

い

た「梅
うめ

みそ焼
や

き」です。あじは古
ふる

くから日
にほ

本
ん

人
じん

に親
した

しまれていて平安
へいあん

時代
じだい

の書物
しょもつ

に

も登場
とうじょう

しています。くせがなくおいしい

「味
あじ

」であることからこの名前
なまえ

がついたと

言
い

われています。

小学校

（ 月 ）
中学校

地域
ちいき

の食事
しょくじ

や文化
ぶんか

について知
し

ろう

中学校

小学校

（ 火 ）
中学校

16 ごはん ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

ひとくちメモ

21 ごはん ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

　給食
きゅうしょく

にはいろいろな食材
しょくざい

が使
つか

われ、さま

ざまな国
くに

の料理
りょうり

も登場
とうじょう

しますね。ふだん食
た

べ慣
な

れないものが出
で

てくると、食
た

べるのが

嫌
いや

だなと思
おも

うことがあるかもしれません。

ですが、いろいろな味
あじ

を体験
たいけん

することは、

味覚
みかく

を育
そだ

てるためにとても大切
たいせつ

なことで

す。少
すこ

しずつでもいいので挑戦
ちょうせん

してみてほ

しいと思
おも

っています。

小学校

（ 水 ）
中学校

献立表や食育だより一関市のホームペー

ジからもご覧いただけます。



主菜（しゅさい） 1　　群 3　　群 4　　群 6　　群
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5　　群

カルシウム
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地域
ちいき

の食事
しょくじ

や文化
ぶんか

について知
し

ろう

ひとくちメモ

献立表や食育だより一関市のホームペー

ジからもご覧いただけます。

　　　にしんの照
て

り焼
や

き にしん しょうゆ　みりん

牛乳
たくあんサラダ かつおぶし にんじん

キャベツ　きゅうり
たくあんづけ（だいこ
ん）

マヨネーズ
(卵不使用)

あおじそドレッシン
グ

611 23.3 18.9 2.3

沢煮
さ わ に

椀
わ ん

ぶた肉 にんじん
だいこん　ごぼう
ねぎ　ほししいたけ

こんにゃく

かつおだし
にぼしだし
さけ　しおこうじ
しょうゆ　しお
こしょう

しょうが餅
も ち

しょうが
もち　ざらめ
かたくりこ

しょうゆ　みりん 765 27.9 22.3 3.1

豆乳
とうにゅう

クリームコロッケ とうにゅう
とうもろこし
たまねぎ

パンこ さとう
こむぎこ

こめ油 しお

牛乳

とり肉
に く

とトマトのパスタ とり肉　ベーコン
ほうれんそう
トマト パプリカ

たまねぎ　たもぎたけ
えだまめ

スパゲティ オリーブ油
さけ　しおこうじ
トマトソース
ケチャップ

661 20.6 26.8 2.7

南部
な ん ぶ

一郎
い ち ろ う

かぼちゃのポタージュ

ウインナー
とうにゅう
いんげんまめ

南部一郎かぼちゃ たまねぎ

とりがらだし
ポタージュルウ(乳
ふくむ）
ホワイトルウ

りんご（はるか） りんご 842 26.2 30.8 3.8

チンジャオロウスウ ぶた肉
ピーマン
パプリカ

たけのこ　しょうが
にんにく

じゃがいも
さとう
かたくりこ

ごま油
さけ　しおこうじ
かき油　しょうゆ

牛乳
ゆかり和

あ

え こんぶ にんじん キャベツ　かぶ ゆかり　しお 622 23.8 14.7 2.0

わかめスープ とうふ
わかめ
かんてん

にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　だいこん
えのきたけ　ねぎ

とりがらだし
しょうゆ　さけ

黒糖
こ く と う

米粉
こ め こ

みそがんづき
たまご　みそ
とうにゅう

こめこ
はくりきこ
こくとう
はちみつ

こめ油
ごま

す　じゅうそう

千草
ち ぐ さ

焼
や

き たまご
ほうれんそう
にんじん

さとう
かつおだし
こんぶだし　しお

牛乳

キムたく納豆
な っ と う なっとう　とり肉

かつおぶし
ひじき

ほうれんそう
にんじん

きりぼしだいこん
はくさいキムチ
だいこん（たくあん）

なたね油
しおこうじ　さけ
つゆ

600 25.5 17.8 1.7

豚汁
と ん じ る ぶた肉　とうふ

みそ
にんじん

だいこん　ごぼう
ねぎ

じゃがいも
こんにゃく

なたね油
こんぶだし
かつおだし
さけ　しおこうじ

766 31.7 21.1 2.0

純情
じゅんじょう

メンチカツ ぶた肉 たまねぎ
パンこ　さとう
こむぎこ

こめ油 しお　ソース

牛乳

かつのり和
あ

え かつおぶし のり
ほうれんそう
にんじん

キャベツ　もやし さとう しょうゆ 712 22.8 25.2 2.0

☆果報
か ほ う

団子
だ ん ご

汁
じ る

☆ とり肉 にんじん
ごぼう　だいこん
ねぎ　ほししいたけ

だんご粉
しらたまもち

とりがらだし
しょうゆ
コンソメ　こしょう

849 26.9 26.0 2.4

こ
め

火 ）（
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ぎ
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う
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こ
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28 ごはん
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

小学校

中学校

ミルク
コッペ
パン

　今日
きょう

の「はるか」は岩手
いわて

大学
だいがく

農学部
のうがくぶ

で研究
けんきゅう

を重
かさ

ねて誕生
たんじょう

した岩手
いわて

生
う

まれの

りんごです。皮
かわ

は黄色
きいろ

で、香
かお

りとあま

さがたっぷりつまっています。実
み

が凍
こお

る直前
ちょくぜん

の11月下旬
げじゅん

まで寒
さむ

さにあてて、

蜜
みつ

がたっぷり入るように手間
て ま

ひまかけ

て栽培
さいばい

されるため生産
せいさん

量
りょう

が少
すく

なく貴重
きちょう

なりんごです。

小学校

月 ）

中学校

有機
ゆうき

米
まい

ごはん

　一関
いちのせき

は伊達
だて

藩
はん

から伝
つた

わる「もち食
しょく

」文化
ぶんか

が受
う

け継
つ

がれている地域
ちいき

です。季節
きせつ

の行
ぎょ

事
うじ

や人生
じんせい

の節目
ふしめ

など「ハレの日
ひ

」にはお

もちを食
た

べる習
なら

わしがあります。にしんは

「春
はる

告
つ

げ魚
うお

」とも呼
よ

ばれ、数
かず

の子
こ

とともに

家族
かぞく

繁栄
はんえい

の願
ねが

いをこめてお正月
しょうがつ

料理
りょうり

に使
つか

われています。

小学校

（ 金 ）

中学校

　新年
しんねん

の運試
うんだめ

し「果報
かほう

団子
だんご

」です。団子
だんご

の

なかに「果報
かほう

」が入
はい

っていたらすてきなプ

レゼントがありますよ。お団子
だんご

を食
た

べると

きはなかを確認
かくにん

しながらよくかんでたべて

ください。

水 ）

中学校
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むぎご
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め
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　今日
き ょ う

は納豆
な っ と う

を使
つか

った和
あ

えもの「キム

たく納豆
な っ と う

」です。炒
いた

めたとり肉
に く

とキム

チ、たくあんを野菜
や さ い

と一緒
い っ し ょ

ににひきわ

り納豆
な っ と う

とあえます。ピリ辛
から

のキムチと

たくあんの食感
しょっかん

が納豆
な っ と う

とよく合
あ

ってご

はんがすすむ味付
あ じ つ

けです。よくかんで

いただきましょう。

小学校

（ 木 ）

中学校

30
ごは
ん ぎ

ゅ

う
に
ゅ

う

（

　今日
きょう

は給食
きゅうしょく

センターで「がんづき」を作
つく

ります。岩手県
いわてけん

の県南
けんなん

地域
ちいき

や宮城県
みやぎけん

を中
ちゅ

心
うしん

に農作業
のうさぎょう

のおやつとして昔
むかし

から食
た

べら

れている郷土
きょうど

料理
りょうり

です。丸
まる

い形
かたち

を月
つき

に見
みた

立て、上
うえ

にかけたごまが空
そら

を飛
と

ぶ「雁
がん

」の

ように見
み

えることから、「雁
がん

月
つき

」という名前
なまえ

がついたと言
い

われています。

26

小学校大東町内で生産さ

れた有機米です！

今月の重点献立

岩手県南の郷土料理
～果報だんご汁～

行事食～お正月～

今月の地場産品［岩手県産、一関市産］

岩手県産… パン、ぶた肉、だいず、白菜キムチ、干し椎茸、もやし

一関市産… 米、牛乳、とり肉、とうふ、みそ、こんにゃく、なたね油、

だいこん、白菜、キャベツ、ねぎ、ほうれん草、

チンゲンサイ、小松菜、きりぼしだいこん


