
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

棒
ぼう

ぎょうざ ぶた肉　とり肉 にら キャベツ　たまねぎ
かたくりこ

さとう パンこ

こむぎこ

こめ油 しお

牛乳

ホイコウロウ
ぶた肉

なまあげ
ピーマン

キャベツ　たまねぎ

にんにく　しょうが

かたくりこ

はるさめ
ごま油

しょうゆ　さけ

テンメンジャン

トウバンジャン

650 24.5 19.8 1.6

じゃがいものみそ汁
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

てづくりシュウマイ ぶた肉　とり肉

たまねぎ　しいたけ

れんこん　とうもろこし

しょうが

さとう

こむぎこ

かたくりこ

ごま油
しょうゆ　さけ

しおこうじ

とりがらだし

牛乳

かつのり和
あ

え かつおぶし のり
つぼみな

にんじん
きゃべつ　もやし さとう しょうゆ 625 24.3 18.5 1.6

さつま汁
じる ぶた肉　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

こんぶだし

かつおだし

さけ　しおこうじ

チキンナゲット とり肉 たまねぎ さとう こめ油 しお

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

レモン果汁

しょうゆ　しお

こしょう

615 25.5 20.4 3.3

豆乳
とうにゅう

クリームパスタ

ベーコン

とうにゅう

いんげんまめ

いんげん

にんじん

たまねぎ　たもぎたけ

えだまめ

さつまいも

スパゲティ
オリーブ油

ホワイトルウ

とりがらだし

しお　こしょう

844 33.7 25.8 4.4

ますのみそ焼
や

き ます　みそ
しおこうじ　さけ

みりん　しお

牛乳

肉
にく

じゃが ぶた肉
にんじん

さやいんげん
たまねぎ

じゃがいも

てんさいとう

こんにゃく

なたね油
さけ　しょうゆ

みりん
615 27.9 16.8 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

たけのこ

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　こしょう

778 34.2 19.8 2.0

ほうれん草
そう

オムレツ たまご ほうれんそう さとう こめ油 しお

牛乳

ふくじん和
あ

え

キャベツ　だいこん

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）

さとう しょうゆ 696 22.0 22.4 2.7

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)

お祝
いわ

いクレープ とうにゅう いちご
こめこ

さとう
862 26.7 25.4 3.5

あじフライ あじ
こむぎこ

パンこ
こめ油

しお　ソース

ケチャップ

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
なたね油

さけ しおこうじ

しょうゆ

みりん しお

678 26.1 22.4 1.8

豚汁
とんじる ぶた肉　なまあげ

みそ
にんじん

だいこん　ごぼう

ねぎ えのきたけ

こんにゃく

じゃがいも
なたね油

にぼしだし

かつおだし

しおこうじ　さけ

853 31.9 26.7 2.2

花形
はながた

ハンバーグ照焼
てりや

きソース
ぶた肉　とり肉 たまねぎ

さとう

かたくりこ
なたね油

しょうゆ　さけ

みりん

牛乳

野菜
やさい

のチャプチェ ぶた肉 にんじん　ピーマン
たまねぎ　ごぼう

キャベツ

はるさめ

さとう
ごま油

さけ　しおこうじ

とりがらだし

しょうゆ

605 22.5 17.5 1.9

わかめのみそ汁
しる

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

785 28.5 21.8 2.6

純情
じゅんじょう

フランクフルト ぶた肉 たまねぎ しお　こしょう

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

637 25.8 28.7 3.4

春野菜
はるやさい

のたまごスープ
とり肉

たまご
チーズ

にんじん

つぼみな

たまねぎ　キャベツ

えのきたけ
パンこ

さけ　しおこうじ

とりがらだし

コンソメ　しょうゆ

こしょう

821 31.5 33.0 4.4

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

りんご

なたね油

トウバンジャン

テンメンジャン

さけ　しおこうじ

しょうゆ

牛乳
米めんサラダ まぐろ にんじん きゅうり　キャベツ

こめめん

さとう
ごま油

れいめんスープ

しょうゆ　す
625 23.5 19.4 1.8

なめこ汁
じる

とうふ　みそ にんじん
だいこん　なめこ

ねぎ

にぼしだし

かつおだし

793 29.2 23.0 2.6

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

　給食
きゅうしょく

のみそ汁
しる

は煮干
にぼ

しとかつお節
ぶし

でだし

を取
と

っています。だしとは、煮干
にぼ

しやかつお

節
ぶし

を煮
に

だした汁
しる

のことです。みそ汁
しる

はだし

で野菜
やさい

やおとうふなどの具
ぐ

材
ざい

を煮
に

て、みそ

で仕上
しあ

げています。だしのうま味
み

、具
ぐ

のおい

しさ、みその風味
ふうみ

を感
かん

じながら味
あじ

わって食
た

べてください。

小学校

（ 水 ）
中学校

　なたね油
あぶら

は日本
にほん

でもっとも古
ふる

い食用油
しょくようあぶら

です。

給食
きゅうしょく

につかわれているなたね油
あぶら

は、大
だい

東
とう

町
ちょう

で

作
つく

られたものです。原料
げんりょう

となる菜種
なたね

も地元
じもと

のも

のを使
つか

っています。みなさんが食
た

べている給食
きゅうしょく

は、見
み

えないところでも地域
ちいき

の方々
かたがた

に支
ささ

えられ

ています。

小学校

（ 月 ）
中学校

21
せわり
コッペ
パン

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

　今日
きょう

の主菜
しゅさい

の「純情
じゅんじょう

フランクフルト」は、

原材料
げんざいりょう

すべて岩手県
いわてけん

産
さん

で作
つく

られています。

安全
あんぜん

でおいしい豚肉
ぶたにく

をつかったフランクフ

ルトを子
こ

どもたちに食
た

べてほしいという、生
せい

産者
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

（ 火

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

パ

ン

こ

め

　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。しっかりかんで味
あじ

わって食
た

べま

しょう。

　パンを食
た

べるときはそのままかぶりつくの

ではなく、ひと口
くち

に入
はい

る大
おお

きさにちぎって食
た

べます。この食
た

べ方
かた

が、すてきに

見
み

えるマナーのひとつです。

パンは直接
ちょくせつ

手
　て

でさわる

ので、食
た

べる前
まえ

の手洗い
てあら

をしっかりしましょう。

　今日
きょう

はみなさんの入学
にゅうがく

と進級
しんきゅう

をお祝
いわ

いし

た献立
こんだて

です。お友達
ともだち

や先生
せんせい

と楽
たの

しい給食
きゅうしょく

時間
　　じかん

を過
す

ごしてください。おいしくて安全
あんぜん

な

給食
きゅうしょく

をお届
とど

けするために今年度
こんねんど

も給食
きゅうしょく

セ

ンターみんなでがんばります！ みなさん、お

めでとうございます！

小学校

中学校

小学校

中学校

小学校

中学校

小学校

中学校

こ

め

中学校

小学校

中学校

　　　　　　　　令和８年度
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調味料
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牛
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ゅ
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ゅ
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主
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（
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ょ
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）

たん
ぱく質
g

学校給食献立表

脂質

g

食塩
相当
量
g

給食
きゅうしょく

のきまりをまもろう！

実施
じっし

基準
きじゅん

一関市大東学校給食センター1NO.

エネル
ギー
量
kcal

ごはん

ひとくちメモ

）

　今日
きょう

から令和
れいわ

８年度
ねんど

の給食
きゅうしょく

が始
はじ

まりまし

た。朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

、一日
いちにち

３回
かい

の食事
しょくじ

をしっかり

食
た

べることで生活
せいかつ

にリズムが生
う

まれ、健康
けんこ

的
うてき

なサイクルが回
まわ

り出
だ

します。早寝・早起
はやね・　はやお・

き・朝
　　あさ

ごはんを合言葉
あいことば

に生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え

ていきましょう！

　給食
きゅうしょく

には毎日
まいにち

牛乳
ぎゅうにゅう

がつきますが、それはな

ぜでしょう。牛乳
ぎゅうにゅう

には骨
ほね

や歯
は

の成長
せいちょう

に欠
か

かせ

ないカルシウムという栄養
えいよう

や。筋肉
きんにく

などのもと

になるたんぱく質
しつ

が豊富
ほうふ

で、日
ひ

ごとに体
からだ

が大
おお

きくなる成長期
せいちょうき

のみなさんにとってとても大切
たいせつ

な働
はたら

きをしてくれるからです。

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

おもに体の組織をつくる おもに体の調子を整える
日
・
曜
日

むぎ
ごはん

おもにエネルギーになる

5　　群

　　【今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 】

小学校

2　　群

カルシウム

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

　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

えない食中毒
しょくちゅうどく

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！

ごはん

こ

め

・

む

ぎ

中学校

黒糖
コッペ

ごはん

むぎご
はん

）

ごはん

（ 木 ）

14

金

20 ごはん

）

）

（

（

）

炭水化物

17

（

金

13

月

（

16

火

15

水

10

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

22

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。
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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
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学校給食献立表

脂質

g

食塩
相当
量
g

給食
きゅうしょく

のきまりをまもろう！

実施
じっし

基準
きじゅん

一関市大東学校給食センター1NO.

エネル
ギー
量
kcalひとくちメモ

おもに体の組織をつくる おもに体の調子を整える
日
・
曜
日

おもにエネルギーになる

5　　群

　　【今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 】

2　　群

カルシウム 炭水化物

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。

おから入
い

りキーマカレー

ぶた肉　とり肉

だいずミート

ぶたレバー

おから　だいず

とうふ とうにゅう

にんじん

いんげん

パプリカ

たまねぎ　　にんにく

しょうが
じゃがいも オリーブ油

さけ

しおこうじ

カレールウ

ケチャップ　ソース

牛乳
ハッシュポテト

じゃがいも

こめこ
こめ油 しお 695 25.1 24.6 1.9

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 なたね油 しょうゆ　す

876 31.0 28.7 2.4

千草
ちぐさ

たまご焼
や

き たまご　とり肉
ほうれんそう

にんじん

たまねぎ　ごぼう

しいたけ

さとう

かたくりこ
なたね油

かつおだし

こんぶだし

しょうゆ みりん
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

たまねぎ たくあんづけ

はくさいキムチ

なたね油
しょうゆ　さけ

しおこうじ
601 24.0 16.8 2.3

春雨
はるさめ

スープ とうふ わかめ
チンゲンサイ

にんじん

たまねぎ　だいこん

えのきたけ
はるさめ

とりがらだし

しょうゆ　さけ

755 28.8 19.2 2.7

純情
じゅんじょう

メンチカツ ぶた肉 たまねぎ さとう こめ油 ソース　しお

牛乳

つぼ漬
づ

けのマヨサラダ かつおぶし にんじん
キャベツ　きゅうり

つぼづけ（だいこん）
さとう

マヨネーズ

(卵不使用)
しょうゆ 712 24.2 25.7 1.9

ちゃんぽん風
ふう

スープ

ぶた肉　いか

かまぼこ　ちくわ

さつまあげ

とうにゅう

にんじん

いんげん

たまねぎ　ほししいたけ

キャベツ　とうもろこし

にんにく　しょうが

ビーフン
こめ油

ごま油

しおこうじ

さけ　かき油

とりがらだし

しおラーメンスープ

849 28.6 27.0 2.2

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　ピーマン

パプリカ

セロリー たまねぎ なす

ズッキーニ　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

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

カリフラワー

とうもろこし

さとう
マヨネーズ

(卵不使用)
す 633 25.8 22.8 2.9

かぼちゃとさつまいものシチュー

とり肉

とうにゅう

いんげんまめ

かぼちゃ

にんじん

いんげん

たまねぎ　たもぎたけ さつまいも こめ油
さけ　しおこうじ

ホワイトルウ

コンソメ

847 33.5 28.3 4.1

とんかつごまみそソース ぶた肉　みそ さとう
ごま

こめ油

ソース　ケチャップ

みりん　さけ

牛乳

なめたけ和
あ

え のり
こまつな

にんじん

もやし

味付えのきたけ
さとう しょうゆ　す 671 25.4 17.3 2.5

若竹
わかたけ

汁
じる

かまぼこ わかめ
たけのこ　だいこん

ねぎ
ふ

こんぶだし

かつおだし

しょうゆ　さけ

みりん

かしわもち（みそあん）
こめこ

みそあん
831 30.2 20.1 3.3

23
むぎご
はん ぎ

ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

　カレーの本場
ほんば

インドでは辛
から

みや香
かお

り、色
いろ

を

出
だ

すために数
すう

十種類
じゅっしゅるい

のスパイスを使
つか

ってい

て、各
かく

家庭
かてい

によって自慢
じまん

の味
あじ

があるのだそ

うです。給食
きゅうしょく

のカレーもおうちで食
た

べる味
あじ

と

は違
ちが

っていると思
おも

います。様々
さまざま

な味
あじ

を体験
たいけん

して味覚
みかく

（味
あじ

を感
かん

じる舌
した

のセンサー）を成
せ

長
いちょう

させていきましょう。
（ 木 ）

30

木

）

）

（

（

（

28

火

27

月 ）

ごはん

むすび
パン

ごはん

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

　ボールを投
な

げるときや打
う

つときやダッシュを

するときなど、私
わたし

たちが力
ちから

を出
だ

すときは無意
むいしき

識に歯
は

を食
く

いしばっています。そのとき、歯
は

に

は自分
じぶん

の体重
たいじゅう

と同
おな

じくらいの力
ちから

がかかってい

て、むし歯や抜
ぬ

けた歯
は

があるとその力
ちから

が弱
よわ

く

なり、自分
じぶん

の力
ちから

を十分
じゅうぶん

に発揮
はっき

できなくなって

しまいます.健康
けんこう

な歯
は

を守
まも

るために、歯
は

をしっ

かりとみがきましょう。

今月
こ ん げ つ

の重点
じゅうてん

献立
こ ん だ て

【端午
た ん ご

の節句
せ っ く

】

「こどもの日
ひ

お祝
いわ

い献立
こんだ て

」

　かぼちゃは「野菜
やさい

の優等生
ゆうとうせい

」と言
い

われる

ほど栄養
えいよう

たっぷりの野菜
やさい

です。冬
ふゆ

のイメー

ジもありますが、夏
なつ

に収穫
しゅうかく

される野菜です。

目
め

の健康
けんこう

やひふや粘膜
ねんまく

を守
まも

る働
はたら

きがある

ビタミンＡが豊富
ほうふ

です。皮
かわ

が厚
あつ

くかたいの

で栄養分
えいようぶん

をのがさず長期間
ちょうきかん

保存
　　　　ほぞん

しておく

ことができます。

中学校

小学校

こ

め

こ

め

こ

め

・

む

ぎ

こ

め

中学校

小学校

中学校

小学校

中学校

　今日
きょう

は納豆
なっとう

を使
つか

った人気
にんき

メニュー「キム

たく納豆
なっとう

」です。炒
いた

めたとり肉
にく

と野菜
やさい

を一
いっ

緒
しょ

にひきわり納豆
なっとう

とあえます。キムチの辛
から

さとたくあんのかりぽり食感
しょっかん

がおいしい、ご

はんにぴったりの和
あ

えものです。よくかんで

いただきましょう。

小学校

小学校

中学校

ごはん24

）金（

【今月の地場産品】 岩手県産… パン、ぶた肉、だいず、ウインナー、フランクフルト、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、ほうれん草、小松菜


