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さけ　しょうゆ

みりん
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なまあ
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牛乳

花
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の具
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じ る

とうふ　みそ にんじん
だいこん　なめこ
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にぼしだし
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たまご焼
や

き たまご　とり肉
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こ く と う

ビーンズ だいず
こくとう

こむぎこ

ししゃもフライ（2本
ほん

） ししゃも
こむぎこ

パンこ
こめ油
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歯
は

と口
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こ
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にんにく　しょうが

りんご

じゃがいも こめ油
さけ　しおこうじ
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さとう

こむぎこ
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あ
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中華風
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たまねぎ　だいこん
かたくりこ
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　タンドリーチキンはとり肉
にく

をヨーグルトと香辛
こ う し

料
んりょう

に漬
つ

け込
こ

んでタンドールという特別
とくべつ

な釜
かま

で

焼
や

いたインド料理
りょうり

です。ヨーグルトに漬
つ

け込
こ

むことで肉
にく

がやわらかくなりスパイスの風味
ふ うみ

がしみこみます。今日
き ょ う

はみそや塩
しお

こうじも加
くわ

え

てごはんに合
あ

う味付
あじつ

けにしています。

　「かむこと」と「運動
うんどう

」についてのお話
はなし

です。

ボールを投
な

げるときや打
う

つとき、ダッシュをする

ときなど、力
ちから

を出
だ

すときは無意識
むいしき

に歯
は

を食
く

いし

ばっています。その時
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

がかかっていると言
い

われています。む

し歯
ば

があるとくいしばる力
ちから

が弱
よわ

くなってしまうの

で、虫歯
むしば

予防
よぼう

のためしっかりと歯
は

みがきをしま

しょう。

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

　今日
きょう

は「かむこと」と「勉強
べんきょう

」についてお話
はな

しです。よくかむと脳
のう

に流
なが

れる血液
けつえき

の量
りょう

が多
おお

くなり、記憶力
きおくりょく

や集中力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

める効果
こうか

がある

と言
い

われています。よくかんで食
た

べて午後
ごご

の

授業
じゅぎょう

もがんばりましょう！
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　今日
きょう

６月
がつ

４日
か

～１０日
か

までの１週間
しゅうかん

は、自分
じぶん

の歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

について考
かんが

える「歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

週間
しゅうかん

」です。元気
げんき

に毎日
まいにち

過
す

ごすために、よ

くかんでしっかり食
た

べることは欠
か

かせません。

期間中
きかんちゅう

の給食
きゅうしょく

にはかみごたえのあるメ

ニューも登場
とうじょう

しますので、いつもよりよくかん

で食
た

べることを意識
いしき

して、食
た

べてみましょう。

　よくかんで食
た

べると、食
た

べものの体
からだ

への吸
きゅ

収
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。

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

　みなさんにクイズです。茶
ちゃ

わん１杯
はい

のごはんを

食
た

べるときに一口
ひとくち

の量
りょう

を「少
すく

なく」食
た

べた時
とき

と

「多
おお

く」食
た

べたときではどちらがかむ回数
かいすう

が多
おお

く

なると思
おも

いますか？正解
せいかい

は「少
すく

なく」食
た

べた時
とき

で

す。口
くち

に入
い

れる量
りょう

が少
すく

ないと、一口
ひとくち

あたりのか

む回数
かいすう

は減
へ

りますが、その分
ぶん

口
くち

に運
はこ

ぶ回数
かいすう

が増
ふ

えるのでかむ回数
かいすう

が多
おお

くなります。早食
はやぐ

いや食
た　

べすぎの防止
ぼうし

にもなりますよ。
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き
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カルシウム
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め
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め

　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
やさい

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
ち ょ う

間
きかん

　保存
　ほぞん

しておくことができます。

　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

はないかといわれています。

こ

め

こ

め

・

む

ぎ

中

学

校

小

学

校

中

学

校

小

学

校

中

学

校

（

月

2

火

（

5

水

4

木

（

）

炭水化物
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　給食
きゅうしょく

には毎日
まいにち

牛乳
ぎゅうにゅう

がつきますね。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

がたくさん含
ふく

まれています。体
からだ

をつくる

もとになるたんぱく質
しつ

も豊富
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

きをしてくれます。

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

エネル
ギー量
kcal

657

19.7 1.9

　ひとくちメモ

　今日
きょう

から６月
がつ

ですね。気温
きおん

が高
たか

く雨
あめ

も多
おお

くな

るこの時期
じき

を「梅雨
つゆ

」と呼
よ

びます。「梅
うめ

」の漢
かん

字
じ

が使
つか

われているのはいろいろな説
せつ

がありま

すが、梅雨
つゆ

の時期
じき

になると梅
うめ

の実
み

が黄色
きいろ

く熟
じゅく

すことに由来
ゆらい

しているとも言
い

われています。暑
あつ

くて体
からだ

も疲
つか

れやすくなるので、しっかり食
た

べて

スタミナを付
つ

けましょう。

おもに体の調子を整える おもにエネルギーになる
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657

819

25.5 19.6 1.9
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849 30.4 26.7 2.1

674 25.6 20.5 2.2

850 31.2 24.5 2.8

672 24.7 21.2 1.9

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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項
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おもに体の組織をつくる
日
・
曜
日

5　　群

　　　　　　　　令和８年度

　　【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

エネル
ギー量
kcal

　ひとくちメモおもに体の調子を整える おもにエネルギーになる

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。

ハンバーグきのこソース ぶた肉　とり肉 たまねぎ　しめじ 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

バンバンジー とり肉
ほうれんそう

にんじん
キャベツ　きゅうり さとう ごま

しょうゆ　す

しお

ふわふわたまごスープ たまご　とり肉
にんじん

こまつな
キャベツ　えのきたけ

じゃがいも

パンこ

とりがらだし　さけ

しおこうじ しょうゆ

コンソメ　こしょう

あじフライ あじ
こむぎこ

パンこ
こめ油

ソース　ケチャップ

コンソメ

牛乳

米
こめ

めんサラダ まぐろ にんじん キャベツ　きゅうり
こめめん

さとう
ごま油

れいめんスープ

しょうゆ　す

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

はくさいキムチ

えのきたけ　ねぎ

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

サッカー応援
お う え ん

トリプルゼリー
グレープ　ライム

ブルーベリー
さとう

チキンナゲット(小
しょう

２個
こ

、中
ちゅう

３個
こ

)
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
にんじん

ブロッコリー

きゅうり

カリフラワー

とうもろこし

さとう オリーブ油

しお　しょうゆ

レモンかじゅう

こしょう

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

そぼろ入
い

り厚焼
あつや

き玉子
たまご

たまご　とり肉 にんじん
しいたけ　ごぼう

グリンピース　たまねぎ
さとう なたね油

かつおこんぶだし

しょうゆ　みりん

しお
牛乳

チンジャオロウスー 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

こしょう

春雨
はるさめ

スープ とうふ わかめ にんじん
たまねぎ　だいこん

はくさい　ねぎ
はるさめ

とりがらだし

しょうゆ　さけ

三陸
さんりく

産
さん

いわしの生姜煮
しょうがに

いわし しょうが さとう
しょうゆ　みりん

しお

牛乳

ひじきの炒
い

り煮
に とり肉　だいず

あぶらあげ
ひじき

にんじん

ピーマン
キャベツ さとう なたね油

さけ　しおこうじ

しょうゆ　みりん

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　さけ

こんぶだし　しお

かつおだし　しょうゆ

しおこうじ　こしょう

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
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

にんにく
スパゲティ オリーブ油

しお　ケチャップ

トマトソース

コーンシチュー
とり肉 ウインナー

とうにゅう

いんげんまめ

にんじん

ブロッコリー
たまねぎ　とうもろこし じゃがいも なたね油

さけ　しおこうじ

コンソメ

ホワイトルウ

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

つぼ漬
づ

けのマヨサラダ 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）
さとう

マヨネーズ

(卵不使用)
しょうゆ

豆腐
とうふ

ときのこの中華
ちゅうか

スープ とうふ にんじん
だいこん　もやし

なめこ　しめじ

とりがらだし

かき油　さけ

しょうゆ こしょう

ベビーチーズ チーズ

ハッシュポテト じゃがいも

こめこ
こめ油 しお

牛乳

切干
きりぼし

大根
だいこん

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 こめ油 しょうゆ　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　ピーマン

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　ソース

しおこうじ

カレールウ

ケチャップ

赤魚
あかうお

のカラフル野菜
やさい

あんかけ
あかうお

ピーマン

パプリカ
たまねぎ

かたくりこ

こめこ　さとう
こめ油

とりがらだし

しょうゆ　す

ケチャップ
牛乳
とまポンサラダ かつおぶし しらす トマト きゅうり　キャベツ てんさいとう オリーブ油

ポンずしょうゆ

しお

みそキムチビーフンスープ ぶた肉　みそ

だいずミート

にんじん

こまつな

たまねぎ　だいこん

ねぎ　はくさいキムチ
ビーフン ごま油

とりがらだし

さけ　しおこうじ

みそラーメンスープ

レモンヨーグルト ヨーグルト

たまごやき甘酢
あまず

あん たまご
たまねぎ

にんにく　しょうが

さとう

かたくりこ
こめ油

とりがらだし

ケチャップ　す

しょうゆ　さけ
牛乳

野菜のチャプチェ ぶた肉
にんじん

ピーマン

たまねぎ　ごぼう

れんこん　キャベツ

ほししいたけ

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　こしょう

さつま汁
じる ぶた肉　みそ

あつあげ
にんじん

だいこん　しめじ

ねぎ
さつまいも なたね油

にぼしだし

かつおだし　さけ

しおこうじ

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

たまねぎ　セロリー

ズッキーニ　なす
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

ツナマヨサラダ まぐろ

かつおぶし

にんじん

ブロッコリー

キャベツ　きゅうり

カリフラワー

とうもろこし

マヨネーズ

(卵不使用)
す

野菜
やさい

のポトフ ウインナー
にんじん

いんげん

キャベツ　たまねぎ

しめじ
じゃがいも こめ油

とりがらだし

コンソメ　さけ

カレーこ

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

小

学

校

中

学

校

小

学

校

中

学

校

624 26.0

828

　大豆
だいず

は日本
にほん

で古
ふる

くから食
た

べられてきた食材
しょくざい

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。

小

学

校

中

学

校

中

学

校

861 34.6 23.1

19.5 2.4

小

学

校

33.6 24.1 3.0

2.1

649 23.8 18.5 1.9

824 28.8 21.8 2.5

30
食パン
いちご
ジャム

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

パ

ン

・

ジ
ャ

ム

　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

まります。試合
しあい

や試験
しけん

などの日
ひ

は朝
あさ

ごはんが特
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。

（ 火 ）

29 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

してみてくださいね。

（

26 ごはん ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

　今日
き ょ う

の給食に使っている、ピーマンとたまね

ぎ、トマト、大根
だいこん

は大東町
だいとうちょう

でとれたものです。

新鮮
しんせん

でおいしい野菜
や さ い

は、ビタミンＣやカリウ

ム、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などが豊富
ほ う ふ

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

、栄養
えいよう

補給
ほきゅう

に最適
さいてき

です。味
あじ

わっていただきましょう。
（ 金 ）

月 ）

（ 木 ）

18

木

）

）

（

（

（

17

水

火 ）

25 ごはん

小

学

校

中

学

校

（ 水 ）

23
むすび
パン

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

パ

ン

　おいしいものを食
た

べると自然
しぜん

と笑顔
えがお

になります

よね。毎日
まいにち

の食事
しょくじ

はたくさんの人
ひと

たちの働
はたら

きや

努力
どりょく

でできています。そこには食
た

べる人
ひと

たちの

ことを大切
たいせつ

に思
おも

う優
やさ

しい気持
きも

ちが込
こ

められてい

ます。目
め

には見
み

えない優
やさ

しい気持
きも

ちを感
かん

じなが

ら、感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちをもって食
た

べましょう。

（ 火 ）

24 ごはん ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

小

学

校

中

学

校

小

学

校

中

学

校

小

学

校

中

学

校

ごはん

ごはん

こ

め

　給食
きゅうしょく

センターで手作
てづく

りするシュウマイには、

ぶた肉
にく

、とり肉
にく

、ほたて、たまねぎ、しいたけ、

とうもろこし、えだまめなどたくさんの食材
しょくざい

が

使
つか

われていて、彩
いろど

りや食感
しょっかん

のアクセントになっ

ています。ひき肉
にく

をよく混
ま

ぜることでふわふわ

でおいしく仕上
しあ

がります。

（ 月 ）

19
ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

　毎年
まいとし

６月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

、毎月
まいつき

１９日
にち

は食育
しょくいく

の

日
ひ

です。食材
しょくざい

がみなさんの前
まえ

に届
とど

くまでには

多
おお

くの人
ひと

たちの思
おも

いやがんばりがつまってい

ます。おいしく食
た

べられることに感謝
かんしゃ

して、普
ふだ

段
ん

の食生活
しょくせいかつ

をふりかえり、地域
ちいき

の環境
かんきょう

につい

て考
かんが

えてみましょう。
（ 金 ）

ごはん

22 ごはん
ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

　給食
きゅうしょく

の汁
しる

物
もの

は煮干
にぼ

しやかつお節
ぶし

、こんぶな

どでだしを取
と

って作
つく

っています。沸騰
ふっとう

させな

いようにゆっくり時間
じかん

をかけることでおいしい

だしが取
と

れます。肉
にく

や野菜
やさい

、豆腐
とうふ

などいろい

ろな具
ぐ

材
ざい

を組
く

み合
あ

わせることで毎日
まいにち

食
た

べて

も飽
あ

きずにおいしく楽しめますね。

こ

め

こ

め

16
こくとう
コッペ

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

　たまごには、みなさんが成長
せいちょう

するために必
ひ

要
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、ビタミンや、血
ち

をつくる鉄
て

分
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

れる貴重
きちょう

な食品
しょくひん

だったそうです。

　みなさんは朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？ご

はんやパンは脳
のう

のエネルギーになる大切
たいせつ

な

働
はたら

きをします。しっかり食
た

べている人
ひと

は、明日
あす

もしっかり食
た

べましょう。なかなか食
た

べられな

い人
ひと

は、まずは食
た

べられるものをひとくち食
た

べてみましょう。

　サッカーのワールドカップが史上初
しじょうはつ

アメ

リカ・カナダ・メキシコの3か国
こく

を会場
かいじょう

に

開催
かいさい

されます。給食
きゅうしょく

ではそれぞれの国
くに

の

果物
くだもの

を使用
しよう

した「ぶどう、ライム、ブルー

ベリー」のトリプルゼリーが登場
とうじょう

します。

おいしく食
た

べてみんなで応援
おうえん

しましょう。

こ

め

小

学

校

中

学

校

小

学

校

中

学

校

小

学

校

中

学

校

640 26.1 27.8 2.4

823 33.4 35.3 3.1

660 25.2 20.1 1.9

822 31.1 23.5 2.2

667 25.6 19.1 2.3

863 32.3 23.2 3.0

644 24.3 21.5 1.7

808 29.6 25.0 2.2

602 25.5 18.5 2.0

741 28.9 21.0 2.3

22.8 2.9

853 34.3 28.3 3.7

638 26.6

819 30.7 27.1 2.7

696 24.9 24.2 1.7

867 30.7 28.0 2.3

【今月の地場産品】 岩手県産… パン、ぶた肉、とり肉、だいず、フランクフルト、いわし、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、大根、たまねぎ、ほうれん草、

小松菜、トマト、ピーマン、切り干し大根


