
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

いわしのみそ煮
に

いわし　みそ さとう

牛乳
ゆず香

か

和
あ

え とり肉
にんじん
ブロッコリー

かぶ　カリフラワー さとう
ゆずかじゅう
しょうゆ　す

641 27.7 19.7 1.9

けんちん汁
じ る あぶらあげ

なまあげ
にんじん

だいこん　ごぼう
ねぎ

さといも
こんにゃく

なたね油

かつおだし
にぼしだし
さけ　しょうゆ
みりん　しお

黒糖
こ く と う

福豆
ふ く ま め

だいず くろさとう 770 31.1 21.3 2.3

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　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 627 25.1 19.8 2.7

ABCスープ ベーコン にんじん
たまねぎ　だいこん
キャベツ　ぶなしめじ

マカロニ
じゃがいも

オリーブ油
とりがらだし
コンソメ　しお
こしょう

781 30.9 23.4 3.6

かぼちゃひき肉
に く

フライ ぶた肉 かぼちゃ たまねぎ さとう こめ油 しょうゆ　ソース

牛乳
ひじきの炒

い

り煮
に ぶた肉　だいず

あぶらあげ
ひじき

にんじん
いんげん

キャベツ
てんさい糖
こんにゃく

なたね油
さけ　しおこうじ
しょうゆ　みりん

632 19.0 18.6 1.9

はっと汁
じ る

とり肉 にんじん
だいこん　ごぼう
ほししいたけ　ねぎ

こむぎこ

かつおだし
こんぶだし
さけ　しおこうじ
しょうゆ　つゆ
みりん

830 23.9 22.6 2.5

豚丼
ぶ た ど ん

の具
ぐ ぶた肉　みそ

だいずミート
いんげん

たまねぎ　れんこん
にんにく　しょうが

こんにゃく
はるさめ

なたね油

さけ　しおこうじ
トウバンジャン
テンメンジャン
しょうゆ

牛乳
こめ麺

め ん

サラダ まぐろ にんじん キャベツ　きゅうり こめめん ごま油 しょうゆ　す　しお 600 23..5 16.4 1.6

なめこ汁
じ る

みそ　とうふ にんじん
だいこん　なめこ
ねぎ

じゃがいも
かつおだし
にぼしだし

761 29.2 19.4 2.1

チキンナゲット(小
しょう

２コ、中
ちゅう

３コ） とり肉
こむぎこ
さとう
パン粉

こめ油 しお

牛乳
コールスローサラダ 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 693 25.8 21.9 2.4

ポークハヤシ
ぶた肉
いんげんまめ

にんじん　トマト
いんげん

たまねぎ　ぶなしめじた
もぎたけ　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
ハヤシルウ(乳含
む)

909 32.9 27.1 3.2

棒
ぼう

ぎょうざ とり肉　ぶた肉 にら
キャベツ　たまねぎ
ねぎ　しょうが

はるさめ
さとう
こむぎこ

なたね油 しょうゆ　しお

牛乳

ビーフンソテー ぶた肉
にんじん
ピーマン

キャベツ　たまねぎ
きりぼしだいこん

ビーフン ごま油

さけ　しおこうじ
とりがらだし
しょうゆ　さけ
こしょう

599 22.4 18.1 1.6

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

730 26.3 19.9 1.9

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
ツナマヨ和

あ

え
まぐろ
かつおぶし

こまつな
にんじん

キャベツ
マヨネーズ(卵
不使用)

す 643 20.3 29.1 2.1

ミネストローネ
ウインナー
だいず
いんげんまめ

トマト　いんげん セロリー　たまねぎ
じゃがいも
マカロニ
てんさいとう

オリーブ油
とりがらだし
トマトソース
こしょう

821 25.6 33.9 2.9

ささみフライ とり肉
こむぎこ
パンこ

こめ油
ケチャップ
ソース　コンソメ

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
こんにゃく
てんさいとう

ごま
なたね油

さけ　しおこうじ
しょうゆ　みりん
しお

674 24.3 23.2 1.7

わかめのみそ汁
し る

とうふ　みそ わかめ にんじん
だいこん　たまねぎ
ねぎ

じゃがいも
こんぶだし
かつおだし

849 29.8 27.4 2.1

ハンバーグきのこソース ぶた肉　とり肉 たまねぎ　ぶなしめじ
パンこ
さとう

こめ油
デミグラスソース
ケチャップ　ソース
しょうゆ

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

668 28.1 19.6 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

いよかん いよかん 855 36.1 24.3 2.2

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 591 24.1 12.9 2.2

いももち汁
じ る

とり肉 にんじん
ごぼう　はくさい
ねぎ

じゃがいも
かたくりこ

かつおだし
こんぶだし
さけ　しおこうじ
しょうゆ　しお

750 29.5 14.6 2.9

　キャベツは、別名
べつめい

「かんらん」とも呼
よ

ばれ

ています。「かん」は甘
あま

いという字
じ

を使
つか

い

ます。甘味
あまみ

の元
もと

となる糖類
とうるい

を葉
は

物
もの

の野菜
やさい

の中
なか

で１番
ばん

多
おお

く含
ふく

んでいるからです。

よくかんで、甘
あま

みを感
かん

じな

がら食
た

べてみましょう。

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 エネル
ギー量
kcal

　大豆
だいず

は日本
にほん

で古
ふる

くから利用
りよう

されてきた食
しょ

材
くざい

のひとつです。納豆
なっとう

やとうふなどの加工
かこう

品
ひん

やみそやしょうゆなどの調味料
ちょうみりょう

は私
わたし

た

ちの生活
せいかつ

に欠
か

かせないものになっていま

す。大豆
だいず

は体
からだ

をつくるもとになる「たんぱく

質
しつ

」が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれていることから「畑
はたけ

の

肉
にく

」とも呼
よ

ばれています。

　２月
がつ

になり、１年
ねん

のまとめの時期
じき

となりま

した。給食
きゅうしょく

の後片付
あとかたづ

けも思
おも

いやりの心
こころ

を

もって行
おこな

いましょう。例
たと

えば、食器
しょっき

を片付
かたづ

け

る人
ひと

のことを考
かんが

えて、きちんと重
かさ

ねる、はし

やスプーンの向
む

きをそろえる、食
た

べ残
のこ

しや

ストローなどのごみをトレーに残
のこ

さない思
おも

いやりの気持
きも

ちが大切
たいせつ

です。

小学校

中学校

調味料

献
こん

　立
だて

たんぱ
く質
g

　「みそ汁
しる

は一杯
いっぱい

三里
さんり

の力
ちから

」ということわ

ざがあります。これは、「一杯
いっぱい

のみそ汁
しる

を

飲
の

めば三里
さんり

（約
やく

12キロメートル）歩
ある

いて

も疲
つか

れない」とか「朝
あさ

に飲
の

む一杯
いっぱい

のみそ汁
しる

は一日
いちにち

の活力
かつりょく

になる」という意味
いみ

が込
こ

め

られたことわざです。

小学校

中学校

　苦手
にがて

な食
た

べものを聞
き

くと、野菜
やさい

の名前
なまえ

が多
おお

く

あがってきます。ですが野菜
やさい

には体
からだ

の調子
ちょうし

をと

とのえる大切
たいせつ

な働
はたら

きがあり、わたしたちが食
た

べ

た肉
にく

や魚
さかな

が血
ち

や筋肉
きんにく

になる時
とき

も、ごはんやパ

ンがエネルギーになる時
とき

も野菜
やさい

の力
ちから

が必要
ひつよう

で

す。健康
けんこう

な体
からだ

をつくるためになくてはならない

野菜
やさい

ですので、少
すこ

しづつでも挑戦
ちょうせん

してほしいと

願
ねが

っています。

（

水

10

火

4

コッペ
パン

パ
ン

こ
め

（ 木 ）

）

パ
ン

9 ごはん ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

小学校

（ 金

　　　　　　　　　令和７年度　

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う（ ）

学校給食献立表

（ 火

炭水化物牛
乳

（
ぎ

ゅ

う

に

ゅ

う

）

主
食

（
し

ゅ
し

ょ
く

）

2 ごはん ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

）

一関市大東学校給食センター11NO.

）
中学校

　冬
ふゆ

は夏
なつ

よりも、体
からだ

を温
あたた

めるためにエネル

ギーが必要
ひつよう

です。立春
りっしゅん

がすぎ、暦
こよみ

の上
うえ

で

はもう春
はる

ですが、まだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

くのでエ

ネルギーの素
もと

になる炭水化物
たんすいかぶつ

や脂質
ししつ

をと

り、栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えて食事
しょくじ

をするよう

に心
こころ

がけましょう。寒
さむ

くても元気
げんき

に体
からだ

を動
うご

かすことも大切
たいせつ

ですね。

5
むぎご
はん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め
・
む
ぎ

健康
け ん こ う

な食生活
しょくせいかつ

について考
かんが

えよう

中学校

小学校

おもに体の調子を整える

ひとくちメモ
おもに体の組織をつくる

こ
め

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　2月
がつ

3日
にち

は節分
せつぶん

です。いわしにはにおいで鬼
おに

を追
お

い払
はら

う

力
ちから

があるとされ、厄除
やくよ　

けとしていわしの頭
あたま

をひいらぎの枝
えだ

に刺
さ

して玄関
げんかん

に飾
かざ

る風習
ふうしゅう

もあります。ひいらぎの葉
は

はとがっていて

鬼
おに

が嫌
いや

がるのだそうです。

小学校

（ 月 ）

中学校

脂質

g

木

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う（

こ
め
・
む
ぎ

（

13 ごはん ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

12

（ 金 ）

むぎご
はん

ごはん

小学校

中学校

小学校

中学校

　給食
きゅうしょく

を食
た

べるときは、ごはんとおかずを

交互
こうご

に食
た

べると、どちらもおいしく食
た

べら

れます。どれかばかりではなく、ごはんと

おかずが同時
どうじ

に食
た

べ終
お

わるように、バラン

スを考
かんが

えて食事
しょくじ

をしましょう。）

月 ）
中学校

6年生
ねんせい

鈴木
すずき

彩
あや

華
か

さんのリクエストです。きのこ

ハンバーグとキムたく納豆
なっとう

でごはんがすすむ

献立
こんだて

を考
かんが

えてくれました。デザートは今
いま

が旬
しゅん

の

いよかんです。「いい予感
よかん

」につながる食
た

べる

お守
まも

りになってくれそうですね。栄養
えいよう

まんてん

で午後
ご ご

もがんばれますね！

　今日
きょう

のいももち汁
しる

には、じゃがいもで

作
つく

ったもちもちのお団子
だんご

が入
はい

っています。

やわらかくてほんのりあまくておいしい

「いももち」ですが、急
いそ

いで飲
の

み込
こ

むとの

どに詰
つ

まってとても危
あぶ

ないので、よくかん

で味
あじ

わって食
た

べてください。

食塩相
当量
g

実施
じっし

基準
きじゅん

日
・
曜
日

ごはん

おもにエネルギーになる

5　　群

カルシウム

3
こくとう
コッペ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う
中学校

6 ごはん ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

16

小学校

小学校

（ 月 ）
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。

東山小学校



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

　　【今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 】

2　　群 エネル
ギー量
kcal調味料

献
こん

　立
だて

たんぱ
く質
g

　　　　　　　　　令和７年度　

学校給食献立表

炭水化物牛
乳

（
ぎ

ゅ

う

に

ゅ

う

）

主
食

（
し

ゅ
し

ょ
く

）

一関市大東学校給食センター11NO.

健康
け ん こ う

な食生活
しょくせいかつ

について考
かんが

えよう
おもに体の調子を整える

ひとくちメモ
おもに体の組織をつくる

脂質

g

食塩相
当量
g

実施
じっし

基準
きじゅん

日
・
曜
日

おもにエネルギーになる

5　　群

カルシウム

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。

ミートソースのカルツォーネ とり肉 たまねぎ　にんにく
こむぎこ
さとう

こめ油 ケチャップ　しお

牛乳

トマトクリームパスタ
ベーコン
とうにゅう

トマト パプリカ
たまねぎ　たもぎたけ
ズッキーニ　なす
にんにく

スパゲティ オリーブ油
しお
トマトソース
ケチャップ

644 25.8 25.2 3.0

ふわふわたまごスープ 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

830 32.5 29.7 3.9

さばの香味
こ う み

焼
や き

さば
ねぎ　しょうが
にんにく

てんさいとう
さけ　しおこうじ
トウバンジャン
しょうゆ

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　す 625 25.2 22.9 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

784 30.4 27.2 2.1

たまごやき甘酢
あ ま ず

あん たまご しょうが　にんにく さとう
かつおだし
こんぶだし　しお

牛乳
つぼ漬

づ

けサラダ かつおぶし こんぶ にんじん
キャベツ　きゅうり
つぼづけ（だいこん）

マヨネーズ
(卵不使用）

しょうゆ 626 22.0 18.8 2.2

みそビーフンスープ
ぶた肉　だいず
みそ

にんじん
こまつな

キャベツ　もやし
たまねぎ とうもろこし

ビーフン ごま油
さけ　しおこうじ
とりがらだし
みそラーメンスープ

794 26.8 22.0 3.0

とうふハンバーグ とうふ　とり肉 たまねぎ こめ油 しお

牛乳

カミカミ福神
ふ く じ ん

あえ くきわかめ 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 691 25.4 19.0 2.4

ポークカレー
ぶた肉 ぶたレバー
とうにゅう
いんげんまめ

にんじん　トマト
ほうれんそう

たまねぎ　たもぎたけ
とうもろこし　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

きよみオレンジ きよみオレンジ 860 30.5 22.3 2.9

純情
じゅんじょう

ウインナートマトソース

(小
しょう

２本
ほん

、中
ちゅう

３本
ほん

）

ぶた肉 たまねぎ さとう
ケチャップ　ソース
コンソメ　しお

牛乳
さつまいも入

い

りマカロニサラダ まぐろ
にんじん
ブロッコリー

きゅうり
さつまいも
マカロニ

マヨネーズ
(卵不使用）

す　しお 682 26.8 29.4 3.1

かぼちゃの豆乳
とうにゅう

クリームパスタ
ベーコン
とうにゅう

かぼちゃ　にんじん
いんげん

たまねぎ　たもぎたけ スパゲティ オリーブ油
とりがらだし
ホワイトルウ

879 33.0 33.8 3.9

とりのからあげ とり肉 にんにく　しょうが
こめこ
かたくりこ

こめ油
さけ　しおこうじ
しろだし　みりん
しょうゆ

牛乳
なたね和

あ

え たまご
ほうれんそう
にんじん

キャベツ　もやし さとう こめ油 しょうゆ　す 641 22.4 23.4 1.6

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

ミルメーク(コーヒー) ミルメーク 815 27.5 28.2 1.9

花形
は な が た

ハンバーグ とり肉　ぶた肉
たまねぎ　だいこん
えのきたけ

さとう
かたくりこ

しょうゆ　みりん

牛乳
セルフ鮭

さ け

ちらしずしの具
ぐ

さけ　たまご
こおりどうふ
あぶらあげ

つぼみな
にんじん

ごぼう　れんこん
ほししいたけ

てんさいとう
しょうゆ　つゆ
さけ　みりん
す　しお

629 28.0 17.8 2.4

白身
し ろ み

魚
さかな

つみれのすまし汁
じる

たら　たい にんじん　みつば だいこん　たけのこ ふ

こんぶだし
かつおだし
さけ　しょうゆ
みりん

ひなあられ こめ　さとう こめ油 しお 819 36.0 22.0 3.0

たらフライ たら
パンこ
こむぎこ

こめ油
ソース　ケチャップ
コンソメ

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

675 25.7 20.1 1.7

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

882 32.2 25.5 2.3
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め
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中学校

スネー
クパン

　2/6～2/22までイタリアで開催
かいさい

される

「ミラノ・コルティナオリンピック」にち

なんだオリンピック応援
おうえん

献立
こんだて

です。カル

ツォーネは包
つつ

み焼
や

きピザで片手
かたて

で食
た

べられ

るので手軽
てがる

で屋台
やたい

などでも楽
たの

しまれていま

す。パスタの種類
しゅるい

も豊富
ほ うふ

ですが、それぞれ

のマンマの味
あじ

(家庭
かてい

の味
あじ

）が一番
いちばん

おいしい

のだそうです。

小学校　魚
さかな

には成長期
せいちょうき

の体
からだ

づくりに欠
か

かせない、

良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

やカルシウム、マグネシ

ウムなどのミネラル類
るい

が多
おお

く含
ふく

まれていま

す。さらにさばなどの青
あお

魚
ざかな

の脂肪
しぼう

は、血液
けつえき

をサラサラにしたり、脳
のう

の

働
はたら

きを高
たか

める効果
こうか

もあります。

（

こ
め
・
む
ぎ

　たまごには、みなさんが大
おお

きく成長
せいちょう

する

ために必要
ひつよう

な栄養
えいよう

が多
おお

く含
ふく

まれています。

体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

の他
ほか

に、ビタミンA

やビタミンB群
ぐん

、血
ち

をつくる鉄分
てつぶん

も含
ふく

まれ

ているため「完全
かんぜん

栄養
えいよう

食品
しょくひん

」と呼
よ

ばれてい

ます。昔
むかし

は、病気
びょうき

の人
ひと

だけが食
た

べられる貴
き

重
ちょう

な食品
しょくひん

だったそうです。

小学校

（ 木 ）
中学校
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中学校

（ 金 ）
中学校

　よくかんで食
た

べると、脳
のう

の緊張
きんちょう

がやわら

ぎ、気持
きも

ちが落
お

ち着
つ

く効果
こうか

があると言
い

われ

ています。静
しず

かによくかんで食事
しょくじ

時間
じかん

を過
す

ごすことは、心
こころ

のやすらぎにつながります

よ。デザートの清美
きよみ

オレンジはあまさと酸
さ

味
んみ

のバランスがよく、ビタミンCもたっぷり

です。しっかり食
た

べて体調
たいちょう

管理
かんり

に努
つと

めま

しょう。

水 ）
中学校
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3年
ねん

A組
くみ

谷本
たにもと

賢昭
けんしょう

さん、那須
な す

みずほさん、３年
ねん

B組
くみ

佐藤
さ と う

柚
ゆず

輝
き

さんが考
かんが

えた献立
こんだて

を組
く

み合
あ

わせ

ました。みんなに人気
にんき

のおかずをバランスよく

考
かんが

えてくれました。ミルメークは牛乳
ぎゅうにゅう

にまぜて

飲
の

んでください！

小学校

（ 水 ）
中学校
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う
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　今日
きょう

の主菜
しゅさい

の「純情
じゅんじょう

ウインナー」は、原
げ

材料
んざいりょう

すべて岩手県
いわてけん

産
さん

で作
つく

られています。安
あん

全
ぜん

でおいしい豚肉
ぶたにく

をつかったウインナーを

子
こ

どもたちに食
た

べてほしいという、生産者
せいさんしゃ

や流通
りゅうつう

に関
かか

わる人
ひと

たちの思
おも

いが詰
つ

まってい

ます。パンにはさんでホットドッグにして

味
あじ

わってみましょう。

小学校
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【桃
もも

の節句
せっく

献立
こんだて

】

3月
がつ

3日
みっか

は女
おんな

の子
こ

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを

願
ねが

ってお祝
いわ

いする「ひな祭
まつ

り」です。昔
むかし

は病気
びょうき

や栄養
えいよう

不良
ふりょう

で亡
な

くなってしまう子
こ

どもが多
おお

かっ

たことから、ひな人形
にんぎょう

に子
こ

どもの災
わざわ

いを引
ひ

き受
う

けてもらう「厄除
やくよ

け」が由来
ゆらい

とされています。

小学校

（ 木 ）
中学校

27
ごは
ん ぎ

ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

　毎日
まいにち

、３食
しょく

しっかり食事
しょくじ

をとっています

か？食事
しょくじ

をきちんととることは、体調
たいちょう

をとと

のえると共
とも

に、脳
のう

のエネルギーにもなっ

て、記憶力
きおくりょく

や集中力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

まり、勉強
べんきょう

に集
しゅ

中
うちゅう

するためにはとても重要
じゅうよう

です。試験
しけん

の日
ひ

の朝
あさ

ごはんは特
とく

に大切
たいせつ

ですので、しっかり

食
た

べるようにしましょう。

小学校

（ 金 ）
中学校

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、にんじん、白菜、ねぎ、

大東中学校


