
　一関市花泉学校給食センター

※ 栄養価
えいよ う か

の表示
ひ ょ う じ

について　　エ：エネルギー(kcal)　　た：たんぱく質
し つ

(g)　　脂
　

：脂質
し し つ

(g)　　塩：食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
　りょう

(g) No.１

小学校
中学年

中学校

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

ヤーコンってなぁに？

いわしの味噌
みそ

煮
に

みそ いわし 砂糖
さとう

塩
しお

ヤーコンの炒
いた

め物
もの

鶏
とり

肉
にく

人参
にんじん

　ピーマン ヤーコン　たけのこ 砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ　酒　みりん　

塩こうじ　一味唐辛子

豚汁
とんじる

豆腐
とうふ

　豚肉
ぶたにく

　みそ 人参
にんじん

大根
だいこん

　ごぼう　ねぎ　しめじ じゃがいも　しらたき 煮干
にぼ

しだし　昆布
こんぶ

だし　酒
さけ

ポークビーンズ 豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

人参
にんじん

玉
たま

ねぎ　にんにく じゃがいも　砂糖
さとう

油
あぶら

ケチャップ　赤ワイン　
ウスターソース　しょ
うゆ　コショウ

秋
あ き

から冬
ふ ゆ

の野菜
や さ い

「小松菜
こ ま つ な

」

コールスローサラダ 人参
にんじん キャベツ　きゅうり　

コーン　玉ねぎ 砂糖
さとう

マヨネーズ（卵
たまご

なし） 酢
す

　塩
しお

　コショウ

卵
たまご

スープ
卵　豆腐
館ヶ森ベーコン 小松菜

こまつな

　人参
にんじん

白菜
はくさい

　たけのこ　しめじ かたくり粉
こ しょうゆ　コンソメ　

コショウ

クレープ（花
はな

中
ちゅう

リクエスト） 豆乳
とうにゅう

　大豆
だいず

粉
こ

いちご　レモン果汁
かじゅう 砂糖　米粉　水あ

め　でん粉 油
あぶら

しょうゆ

花泉
は な い ず み

中学校
ち ゅ う が っ こ う

さんのリクエスト給食
き ゅ う し ょ く

鶏
とり

のから揚
あ

げ 鶏肉
とりにく

しょうが　にんにく 薄力粉
はくりきこ

　かたくり粉
こ

油
あぶら

しょうゆ　酒
さけ

　塩
しお

こうじ

米
こめ

めんサラダ ハム ほうれん草
そう

　人参
にんじん

もやし　キャベツ　にんにく 米粉
こめこ

めん　砂糖
さとう

ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

キムチスープ 豆腐
と う ふ

　豚肉
ぶ た に く

　みそ にら
白菜　玉ねぎ　ねぎ　大根　え
のきだけ　にんにく　しょうが 砂糖

さ と う
酒　中華スープストッ
ク　塩　唐辛子　しょ
うゆ

オムレツ 卵
たまご

米粉
こめこ

　でん粉
ぷん

　砂糖
さとう

油
あぶら 酢　塩　昆布だ

し　かつおだし カリポリ和
あ

え

カリポリ和
あ

え 大豆
だ い ず

　青
あ お

大豆
だ い ず

　なた豆
ま め

キャベツ　きゅうり　大根
なす　れんこん　しそ 砂糖

さ と う

しょうゆ　塩
し お

　酢
す

ポークカレー 豚肉
ぶたにく

　豚
ぶた

レバー　大豆
だいず

トマト　人参
にんじん

玉
たま

ねぎ　しょうが　にんにく じゃがいも 油
あぶら

カレーフレーク　ケ
チャップ　中濃ソース　
赤ワイン　コショウ

館ヶ森
たてがもり

ポークの梅
うめ

みそ焼
や

き 館
たて

ヶ森
もり

ポーク　みそ 酒
さけ

　ねり梅
うめ

　みりん 梅
う め

の力
ち か ら

かわりきんぴら ハム 茎
くき

わかめ 人参
にんじん

ごぼう つきこん　砂糖
さとう

ごま　油
あぶら

しょうゆ　酒
さけ

　みりん

キャベツと厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

厚揚
あつあ

げ　みそ 人参
にんじん

キャベツ　大根
だいこん

　ねぎ じゃがいも かつおだし　昆布
こんぶ

だし

みそかつおカツ かつお　みそ 玉
た ま

ねぎ　しょうが　にんにく パン粉
こ

　砂糖
さ と う

　小麦粉
こ む ぎ こ

油　ごま　
ごま油 しょうゆ　酒

さ け

　塩
し お

お米
こ め

を食
た

べよう！（種類
し ゅ る い

編
へ ん

）

じゃがいもの塩
しお

こうじ炒
いた

め 鶏肉
とりにく

人参
にんじん

　ピーマン しょうが
じゃがいも　
しらたき 油

あぶら

塩
しお

こうじ　酒
さけ

まめっこみそ汁
しる

豆腐　豆乳　豚
肉　みそ　油揚
げ

人参
にんじん

白菜
はくさい

　ごぼう　ねぎ　しめじ ごま油
あぶら かつおだし　酒　

昆布だし

チキンナゲット（小
しょう

:2個
こ

、中
ちゅう

:3個
こ

） 鶏肉
と り に く

　大豆
だ い ず

　おから
パン粉　でん粉　
薄力粉　砂糖 油

あぶら

塩
し お

　コショウ サラダと塩
し お

のお話
は な

し

ブロッコリーとツナのサラダ まぐろフレーク ブロッコリー キャベツ　きゅうり 油
あぶら しょうゆ　酢　塩　

コショウ

パンプキンポタージュ ベーコン 牛乳
ぎゅうにゅう かぼちゃ　人参　

パセリ 玉
たま

ねぎ 米粉
こめこ

北海道シチューフレーク　
ベシャメルソースフレーク　
コンソメ　コショウ

厚焼
あつや

き卵
たまご

の中華
ちゅうか

あんかけ 卵
たまご

しょうが　にんにく 砂糖
さ と う

　でん粉
ぷ ん

ごま油
あぶら

　油
あぶら かつお昆布だし　酢　

しょうゆ　みりん　塩 うどんの長
な が

～い歴史
れ き し

きゅうりの酢
す

の物
もの

鶏
とり

ささみ わかめ きゅうり　切干
きりぼし

大根
だいこん

（有機
ゆうき

） 三温糖
さんおんとう

ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

　塩
しお

カレーうどん 鶏肉
とりにく

ほうれん草
そう

　人参
にんじん

玉
たま

ねぎ　ねぎ うどん　かたくり粉
こ

油
あぶら

カレーフレーク　かつ
おだし　しょうゆ　酒　
みりん

りんご（中
ちゅう

のみ） りんご 塩
しお

餃子
ぎょうざ

（2個
こ

） 豚肉
ぶ た に く

　鶏肉
と り に く

　大豆
だ い ず

にら
キャベツ　しょうが　
にんにく 小麦粉

こ む ぎ こ

　砂糖
さ と う

　水
み ず

あめ ごま油
あぶら

　油
あぶら

しょうゆ　酢　み
りん　塩　コショ
ウ

大根
だ い こ ん

の美味
お い

しい季節
き せ つ

です！

麻婆
まーぼ

大根
だいこん

豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

　みそ 人参
にんじん

　にら
大根　ねぎ　しょうが　に
んにく　干し椎茸 かたくり粉

こ

　砂糖
さとう

油
あぶら

みりん　しょうゆ　酒　
豆板醤　中華スープス
トック

みそワンタンスープ
豚肉　みそ　
大豆粉 人参　にら

キャベツ　玉ねぎ　ねぎ
しょうが　にんにく

小麦粉　でん粉　
砂糖 油

あぶら
酒　中華スープストッ
ク　塩　オイスター
ソース　コショウ

クリスマス給食
き ゅ う し ょ く

☆

フライドチキン 鶏肉
とりにく

　大豆
だいず

粉
こ

小麦粉
こむぎこ

　砂糖
さとう

油
あぶら

塩　コショウ　パプリカ
粉　ガーリック粉　ジン
ジャー粉　乾パセリ

キラキラチーズサラダ チーズ ブロッコリー　人参
にんじん

きゅうり　コーン
イタリアンドレッ
シング

ミネストローネ ベーコン トマト　人参
にんじん

玉
たま

ねぎ　セロリ　にんにく
じゃがいも　
マカロニ オリーブ油

ゆ

ケチャップ　コンソメ　
スープストック　塩　
コショウ

クリスマスカップデザート 豆乳
とうにゅう

　豆乳
とうにゅう

クリーム いちご 砂糖
さとう

　水
みず

あめ 油
あぶら

12月
が つ

を師走
し わ す

と言
い

います

赤魚
あかうお

の塩
しお

こうじ焼
やき

赤魚
あかうお

寒天
かんてん

ねぎ　にんにく 麦芽糖
ばくがとう 塩こうじ　みりん　

酒　豆板醤

キャベツの炒
いた

め煮
に

油
あぶら

揚
あ

げ 人参
にんじん

もやし　キャベツ　干
ほ

し椎茸
しいたけ

しらたき　砂糖
さとう

ごま油
あぶら しょうゆ　酒　みりん　

顆粒だし　一味唐辛子

豚肉
ぶたにく

と白菜
はくさい

のみそ汁
しる

豆腐
とうふ

　豚肉
ぶたにく

　みそ 小松菜
こまつな

　人参
にんじん

白菜
はくさい

じゃがいも
煮干しだし　昆布だし　
酒

有機
ゆうき

米
まい

ごはん
618

26.3

18.8

1.6

ご
は
ん

ご
は
ん

798

28.0

22.5

2.6

🌾🌾🌾　有
ゆ う

　機
き

　米
ま い

　ご　は　ん　の　日
ひ

　🌾🌾🌾

ヤーコンは、さつまいものような形
かたち

で、色
いろ

は茶色
ちゃいろ

、土
つち

の

中
なか

で大
おお

きくなる根菜
こんさい

の仲間
なかま

です。生
なま

でも食
た

べることがで

き、甘
あま

くシャキシャキして「梨
なし

」のような食感
しょっかん

です。今
きょ

日
う

は炒
いた

め物
もの

にしています。どれがヤーコンか、探
さが

しなが

ら食
た

べてみてくださいね。

エ

た

脂

塩

11

木

１

月

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

774

31.4

21.5

2.2

麦
むぎ

ごはん

３

水

２

火

花泉
は な い ず み

中学校
ち ゅ う が っ こ う

3年
ね ん

生
せ い

の給食
きゅうしょく

委員
い い ん

が考
かんが

えた、体
からだ

に大切
た い せ つ

な

エネルギーがつまっている献立
こ ん だ て

です！美味
お い

しく残
の こ

さず食
た

べましょう。というメッセージが届
と ど

いてい

ます。希望
き ぼ う

していたデザートは、2日
か

に付
つ

けさせて

もらいました。

花泉
は な い ず み

中
ち ゅ う

学校
が っ こ う

リクエスト希望
き ぼ う

献立
こ ん だ て

うどんの歴史
れ き し

はそばよりも古
ふ る

く、平安
へ い あ ん

時代
じ だ い

に遣唐使
け ん と う し

に

よって中国
ちゅうごく

から伝
つ た

わったと言
い

われています。江戸
え ど

時代
じ だ い

に

なると、うどん屋
や

さんが多
お お

くでき日常的
にちじょうてき

に食
た

べられるよ

うになったそうです。今日
き ょ う

は、カレーうどんにしまし

た。体
からだ

も心
こころ

も温
あたた

まってくれると嬉
う れ

しいです！

エ

た

脂

塩

652

27.8

21.6

2.1

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

808

33.1

25.1

2.5

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん
　
麦

主
おも

に体
からだ

をつくる

☆寒
さむ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう！　　　☆野菜
や さ い

の働
はたら

きについて知
し

ろう！

※○印は一関
いちのせき

産
さ ん

です。米
こ め

と牛乳
ぎゅうにゅう

は一関
いちのせき

 産
さ ん

、しょうゆ・みそは岩手
い わ て

の大豆
だ い ず

を使
つか

ったものです。 食材等
しょ くざいとう

の都合
つ ご う

により、献立
こん だて

が変更
へん こ う

になる場合
ば あ い

がありますが、ご了承
りょうしょう

ください。

こ　ん　だ　て　名
めい

お　も　な　材
ざい

　料
りょう

　と　は　た　ら　き　に　よ　る　分
ぶん

　類
るい

調味料
ちょうみりょう

ひとくちメモ

日
・
曜

栄養価基準値
（文科省基準）

給食
きゅうしょく

でもよく登場
とうじょう

する小松菜
こ ま つ な

は、実
じ つ

は思
お も

っている以上
い じ ょ う

に

栄養
え い よ う

がたっぷりなのです。緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

と言
い

われる色
い ろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

で、カロテン、ビタミンC、ビタミンKなどのビタ

ミン類
る い

、カルシウムや鉄
て つ

、カリウムなどのミネラルがた

くさん含
ふ く

まれています。しっかり食
た

べましょう！

エ

た

脂

塩

674

27.7

29.0

2.5

800

33.0

32.8

3.0

コッペ

パン

麦
むぎ

ごはん
カリポリ和

あ

えには、福神漬
ふくじんづ

けと大豆
だ い ず

が使
つか

われています。大豆
だ い ず

は、畑
はたけ

の肉
にく

と

も呼
よ

ばれ、体
からだ

をつくる「たんぱく質
しつ

」が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。海外
かいがい

で注
ちゅ

目
うもく

されている一方
いっぽう

で、日本人
にほんじん

は大豆
だ い ず

を食
た

べる機会
き か い

が減
へ

っています。福神漬
ふくじんづ

けと一緒
いっしょ

に、よくかんで食感
しょっかん

を楽
たの

しみながら食
た

べましょう。

ご
は
ん

ごはん

エ

た

脂

塩

830

34.2

23.0

2.4

650

26.8

18.0

1.9

５群
ぐん

カルシウム

主
おも

にエネルギーのもとになる

２群
ぐん

炭水化物
たんすいかぶつ

主食
しゅしょく 牛

ぎゅう

乳
にゅう

主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

・汁物
し る もの

（デザート）

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょ う し

を整
ととの

える

12

金

エ

た

脂

塩

677

25.8

22.7

1.8

827

30.7

25.5

2.2

ご
は
ん

ごはん

🌾🌾🌾　有
ゆ う

　機
き

　米
ま い

　ご　は　ん　の　日
ひ

　🌾🌾🌾

731

31.7

18.9

1.9

有機米
ゆうきまい

ごはん

４

木

663

25.3

21.3

2.4

847

30.9

25.3

3.1

エ

た

脂

塩

５

金

771

28.7

23.7

2.5

655

24.1

20.7

2.2

エ

た

脂

塩

エ

た

脂

塩

615

25.8

24.1

2.8

764

31.7

29.1

3.5

８

月

９

火

10

水

エ

た

脂

塩

650

24.1

20.3

1.8

824

29.9

24.2

2.1

620

24.2

20.8

1.8

605

25.2

18.8

2.2

減量
げんりょう

ごはん ご
は
ん

784

30.2

21.5

2.8

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

コッペ

パン

エ

た

脂

塩

エ

た

脂

塩

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

パ
ン

ご
は
ん

ごはん

ご
は
ん

ごはん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

エ

た

脂

塩

587

26.5

17.0

1.5

15

月

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

パ
ン

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

「うめ」のクエン酸
さん

は、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

を促
うなが

してくれるだけでなく、消化
しょうか

を助
たす

ける胃酸
い さ ん

などの働
はたら

きを高
たか

めてくれます。食欲
しょくよく

がないときや疲
つか

れ

がたまっているときは、ぜひ「うめ」を食
た

べてみましょう。今日
き ょ う

は、藤沢
ふじさわ

の館
たて

ヶ森
もり

ポークの下味
したあじ

に使
つか

っています。

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

誰
だ れ

もが、一年
い ち ね ん

の終
お

わりが近
ち か

づき何
な に

かとあわただしくなる

時期
じ き

です。いつもならどっしりと構
か ま

えてお経
きょう

を読
よ

む和尚
お し ょ う

さんまでも走
は し

り回
ま わ

らなければと思
お も

わせるような忙
いそが

しい月
つ き

であるとされています。寒
さ む

くなって体調
たいちょう

も崩
く ず

しがちな季
き せ

節
つ

です。しっかり食
た

べて、寝
ね

て、風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

しましょ

う。

みなさんが給食
きゅうしょく

でいつも食
た

べているお米
こめ

は、「ひとめぼれ」という品種
ひんしゅ

で

す。お母
かあ

さんが「初
はつ

星
ぼし

」、お父
とう

さんが「コシヒカリ」という品種
ひんしゅ

です。お

米
こめ

がキラキラでとても美味
お い

しい味
あじ

なので、出会
で あ

った途端
と た ん

に『ひとめぼれ』

するような品種
ひんしゅ

という意味
い み

を込
こ

めて命名
めいめい

されたそうです。

ご
は
ん

麦

一年中
いちねんじゅう

お店
みせ

に並
なら

んでいる大根
だいこん

ですが、今
いま

が大根
だいこん

の美味
お い

しい時期
じ き

で

す！春
はる

から夏
なつ

のものは辛
から

みが強
つよ

く、秋
あき

から冬
ふゆ

の寒
さむ

い季節
き せ つ

のものは、

みずみずしく甘
あま

みが増
ま

してくるのが特徴
とくちょう

です。地元産
じ も と さ ん

の大根
だいこん

を味
あじ

わってみてください！

ちょっと早
は や

いクリスマス給食
き ゅ う し ょ く

です☆　メリークリスマス♪

今日
き ょ う

は、ちょっと早
は や

いクリスマス給食
きゅうしょく

です。みなさんの

お家
う ち

では、どんなクリスマスを過
す

ごしていますか？今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、少
す こ

しでもクリスマス気分
き ぶ ん

で食
た

べてもらえるよ

うに考
かんが

えました。お料理
り ょ う り

の中
な か

には、星
ほ し

の形
かたち

をしたチーズ

やマカロニが隠
か く

れています。探
さ が

しながら食
た

べてみてくだ

さいね。そして、クラスで楽
た の

しい給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

を過
す

ごしても

らえたら嬉
う れ

しいです。

サラダという名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

で一番
いちばん

有名
ゆうめい

なのがラテン語
ご

で塩
しお

を意味
い み

する「サー

ル」からきたという説
せつ

です。今
いま

のサラダは、ドレッシングをかけて食
た

べる

のが普通
ふ つ う

になっていますが、ずっと昔
むかし

はサラダにかけるのは「塩
しお

」だけで

した。「塩
しお

」は、大昔
おおむかし

、貴重
きちょう

な調味料
ちょうみりょう

だったのです。

献立表、食育だよりは、

花泉学校給食セン

ターのホームページで

もご覧いただけます。



　一関市花泉学校給食センター

※ 栄養価
えいよ う か

の表示
ひ ょ う じ

について　　エ：エネルギー(kcal)　　た：たんぱく質
し つ

(g)　　脂
　

：脂質
し し つ

(g)　　塩：食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
　りょう

(g) No.１

小学校
中学年

中学校

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

主
おも

に体
からだ

をつくる

☆寒
さむ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう！　　　☆野菜
や さ い

の働
はたら

きについて知
し

ろう！

※○印は一関
いちのせき

産
さ ん

です。米
こ め

と牛乳
ぎゅうにゅう

は一関
いちのせき

 産
さ ん

、しょうゆ・みそは岩手
い わ て

の大豆
だ い ず

を使
つか

ったものです。 食材等
しょ くざいとう

の都合
つ ご う

により、献立
こん だて

が変更
へん こ う

になる場合
ば あ い

がありますが、ご了承
りょうしょう

ください。

こ　ん　だ　て　名
めい

お　も　な　材
ざい

　料
りょう

　と　は　た　ら　き　に　よ　る　分
ぶん

　類
るい

調味料
ちょうみりょう

ひとくちメモ

日
・
曜

栄養価基準値
（文科省基準）

エ

た

脂

塩

830

34.2

23.0

2.4

650

26.8

18.0

1.9

５群
ぐん

カルシウム

主
おも

にエネルギーのもとになる

２群
ぐん

炭水化物
たんすいかぶつ

主食
しゅしょく 牛

ぎゅう

乳
にゅう

主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

・汁物
し る もの

（デザート）

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょ う し

を整
ととの

える

献立表、食育だよりは、

花泉学校給食セン

ターのホームページで

もご覧いただけます。

かぼちゃコロッケ 豚肉
ぶ た に く

　大豆
だ い ず

かぼちゃ 玉
た ま

ねぎ
パン粉　でん粉　
小麦粉　砂糖 油

あぶら しょうゆ　ウスター
ソース　コショウ いろいろな種類

し ゅ る い

のパスタ

スパゲッティサラダ 鶏
とり

ささみ 人参
にんじん

キャベツ　きゅうり　コーン スパゲッティ　砂糖
さとう

マヨネーズ
（卵なし）　
ごま

塩
しお

　コショウ

トマトのスープ ベーコン トマト　人参
にんじん

玉
たま

ねぎ　セロリ じゃがいも オリーブ油
ゆ ケチャップ　コンソメ　

塩　コショウ

いちごジャム いちご 砂糖
さとう

　水
みず

あめ

豚肉
ぶたにく

の生姜
しょうが

炒
いた

め 豚肉
ぶたにく

玉
たま

ねぎ　しょうが 砂糖
さとう

　かたくり粉
こ

油
あぶら しょうゆ　酒　塩こう

じ　みりん 「のり」のお話
は な

し

のりあえ のり 小松菜
こまつな

　人参
にんじん

もやし　キャベツ 砂糖
さとう

しょうゆ　めんつゆ

いものこ汁
じる

鶏肉
とりにく

　豆腐
とうふ

人参
にんじん

大根
だいこん

　ごぼう　ねぎ　しめじ 里芋
さといも

　つきこん

しょうゆ　かつおだし　
昆布だし　酒　みりん　
塩

アジフライ　甘酢
あまず

あんかけ あじ パプリカ　ピーマン 玉
た ま

ねぎ
砂糖　小麦粉　パ
ン粉　かたくり粉 油

あぶら ケチャップ　しょ
うゆ　酢　塩 みそ汁

し る

のお話
は な

し

切干
きりぼし

大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

油
あぶら

揚
あ

げ 人参
にんじん

ごぼう　切干
きりぼし

大根
だいこん

（有機
ゆうき

）　干
ほ

し椎茸
しいたけ

しらたき　砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ　酒　みりん　

顆粒だし

さつまいものみそ汁
しる

豆腐
とうふ

　みそ　油揚
あぶらあ

げ 人参
にんじん

大根
だいこん

　白菜
はくさい

　ねぎ さつまいも かつおだし　昆布
こんぶ

だし

セルフ鶏
とり

ごぼうご飯
はん

の具
ぐ

鶏肉
とりにく

　油揚
あぶらあ

げ　大豆
だいず

人参
にんじん ごぼう　たけのこ　え

だ豆　しょうが 砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ　酒　みりん　

顆粒だし 冬
ふ ゆ

野菜
や さ い

はどうして甘
あ ま

いの？

千草
ちぐさ

和
あ

え 卵
たまご

小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

もやし でん粉
ぷ ん

　砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　めんつゆ　
かつお節エキス　昆布
だし　塩

みそおでん
がんも　ちくわ　
みそ 昆布

こんぶ

人参
にんじん

大根
だいこん

　干
ほ

し椎茸
しいたけ

こんにゃく　砂糖
さとう かつおだし　しょうゆ　

酒　みりん

りんご（小
しょう

のみ） りんご

「冬至
と う じ

」です！

ししゃもフライ ししゃも パン粉
こ

　でん粉
ぷん

　小麦粉
こむぎこ

油
あぶら

かぼちゃと生揚
なまあ

げのそぼろ煮
に

生揚
なまあ

げ　鶏肉
とりにく

　大豆
だいず

かぼちゃ えだ豆
まめ

かたくり粉
こ

　砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ　みりん　酒　

顆粒だし

キャベツのみそ汁
しる

豆腐
とうふ

　みそ　油揚
あぶらあ

げ 人参
にんじん

　にら キャベツ　たけのこ じゃがいも かつおだし　昆布
こんぶ

だし

鶏肉
とりにく

のカラフル焼
やき

鶏肉
とりにく

　おから 人参
にんじん

　パセリ 玉
たま

ねぎ
マヨネーズ
（卵なし）

酒　塩こうじ　みりん　
塩　コショウ ２学期

が っ き

の給食
き ゅ う し ょ く

最終日
さ い し ゅ う び

カリフラワーとハムのサラダ ハム キャベツ　カリフラワー　コーン イタリアンドレッシング

肉団子
にくだんご

のスープ
豆腐　鶏肉　豚肉　
大豆 人参　かぶの葉

は

かぶ　ねぎ　しめじ　玉
たま

ねぎ パン粉
こ

　でん粉
ぷん

　砂糖
さとう

しょうゆ　コンソメ　
塩　コショウ

スクールヨーグルト ヨーグルト

パ
ン

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

16

火

エ

た

脂

塩

632

20.9

26.2

2.3

794

25.2

32.5

2.9

コッペ

パン

エ

た

脂

塩

584

25.7

16.4

1.8

729

30.5

18.4

2.4

ごはん

683

25.8

22.4

1.5

818

29.1

23.9

1.8

717

31.0

19.1

2.5

ごはんエ

た

脂

塩

ごはん

19

金

601

26.1

17.0

2.0

のりには、たくさんビタミンB１やビタミンB２が含
ふく

まれています。これら

は、ご飯
はん

の糖質
とうしつ

をエネルギーに変
か

えてくれるので、食欲
しょくよく

がない時
とき

や疲
つか

れて

いるときには役立
や く だ

ちます。おにぎりに、のりをまいたりすることは日本人
にほんじん

の知恵
ち え

として受
う

け継
つ

がれていると考
かんが

えられています。

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

17

水

ご
は
ん
　
麦

みそ汁
しる

は、手軽
て が る

に水分
すいぶん

やたんぱく質
しつ

、塩分
えんぶん

などを補給
ほきゅう

できる日本
に ほ ん

生
う

まれの料理
りょうり

です。戦国
せんごく

時代
じ だ い

の武士
ぶ し

にとって、戦
いくさ

の前後
ぜ ん ご

にエネルギー

と塩分
えんぶん

をとることはとても大切
たいせつ

でした。給食
きゅうしょく

のみそ汁
しる

はいつも具
ぐ

だ

くさんで栄養
えいよう

たっぷりです。しっかり食
た

べてくださいね！

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

パ
ン

今日
き ょ う

で２学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

が最終日
さ い し ゅ うび

となりました。長
な が

い2学期
が っ き

、

みなさんは健康
け ん こ う

に過
す

ごすことができましたか？冬休
ふ ゆ や す

みも

風邪
か ぜ

などをひかないよう食生活
しょくせいかつ

に気
き

を付
つ

けて過
す

ごして、

３学期
が っ き

に元気
げ ん き

に登校
と う こ う

してきてくださいね！よいお年
と し

を！

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

野菜
や さ い

は、冬
ふ ゆ

になって外
そ と

が寒
さ む

くなると、自
みずか

らが凍
こ お

ってしま

うのを防
ふ せ

ぐために、野菜
や さ い

自体
じ た い

の糖度
と う ど

を上
あ

げることが知
し

ら

れています。また、冬
ふ ゆ

になると葉
は

を食
た

べる虫
む し

が減
へ

るた

め、虫
む し

から身
み

を守
ま も

る辛
か ら

み成分
せ い ぶ ん

をあまり作
つ く

らずにすむの

で、甘
あ ま

くて美味
お い

しいのです。味
あ じ

わって食
た

べてみてくださ

いね。

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

「パスタ」は、小麦粉
こ む ぎ こ

をこねて作
つ く

ったスパゲッ

ティやマカロニのことです。イタリアは、とても

質
し つ

の良
よ

い小麦粉
こ む ぎ こ

のとれるところで「パスタ料理
り ょ う り

」

が発達
は っ た つ

しました。今日
き ょ う

は、スパゲッティを使
つ か

って

サラダにしています。

今日
き ょ う

は、「冬至
と う じ

」です！「ん」のつく食
た

べ物
も の

を食
た

べて、「運
う ん

」を呼
よ

び込
こ

みましょう☆

今日
き ょ う

は、冬至
と う じ

です。一年
いちねん

で最
もっと

も夜
よる

が長
なが

くなる日
ひ

です。冬至
と う じ

に「ん」

の付
つ

く食
た

べ物
もの

を食
た

べると「運
うん

」が呼
よ

び込
こ

めると言
い

われています。か

ぼちゃは、「なんきん」とも呼
よ

ばれるので冬至
と う じ

によく食
た

べられてい

ます。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

にも「かぼちゃ」を使
つか

いました。しっかり食
た

べて

みなさんも「運
うん

」を呼
よ

び込
こ

みましょう！

　

　　誰
だ れ

かと食事
し ょ く じ

を共
と も

にする（共有
き ょ う ゆ う

する）ことを「供食
き ょ う し ょ く

」といいます。家族
か ぞ く

との供食
き ょ う し ょ く

は、コミュ

ニケーションを図
は か

りながら楽
た の

しく食
た

べることができ、お互
た が

いの心
こ こ ろ

や体
か ら だ

の調子
ち ょ う し

を知
し

ることが

できるといったよさがあります。楽
た の

しい食事
し ょ く じ

の時間
じ か ん

は、子
こ

どもたちの心
こ こ ろ

の安定
あ ん て い

につながり、

健
す こ

やかな成長
せ い ち ょ う

のためにも大切
た い せ つ

なものです。

　　年末
ね ん ま つ

年始
ね ん し

は、家族
か ぞ く

や親
し ん

せきが集
あ つ

まって食卓
し ょ く た く

を

囲
か こ

む機会
き か い

も多
お お

いことと思
お も

います。年末
ね ん ま つ

年始
ね ん し

なら

ではの料理
り ょ う り

を味
あ じ

わうこともあるでしょう。行事
ぎ ょ う じ

食
し ょ く

の由来
ゆ ら い

や地域
ち い き

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

、そしてそれぞれの

ご家庭
か て い

で受
う

け継
つ

がれてきた味
あ じ

などについても、

この機会
き か い

に語
か た

り合
あ

ってみてはいかがでしょうか。

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

23

火

エ

た

脂

塩

594

30.1

23.3

2.8

ー

ー

ー

ー

コッペ
パン

18

木

エ

た

脂

塩

636

22.4

20.4

1.6

805

27.0

23.3

2.1

麦
むぎ

ごはん

22

月

エ

た

脂

塩

・花泉小… ありません ・黄海小… ８（月）、23（火） ・花泉中… 23（火）

・一関中… 16（火）～23（火） ・桜町中… 22（月）、23（火）

【給食最終日】

・花泉小… 23（火） ・黄海小… 22（月）

・花泉中… 22（月） ・一関中… 15（月）

・桜町中… 19（金）

一関市花泉学校給食センター Ｒ７．１１．２７（木） 【No.16】♪毎月１９日は食育の日♪


