
　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.２

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

☆大豆
だ い ず

の栄養
え い よ う

についてしろう！　　☆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！

※○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）

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
830

34.2

23.0

2.4

650

26.8

18.0

1.9

エ

た

脂

塩

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。

チキンゲット（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　
砂糖　小麦粉 油

あぶら

塩
し お

　コショウ 青菜
あ お な

で風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

！

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

肉団子
に く だ ん ご

のクリームスープ
鶏肉　大豆　
豆腐　豚肉 牛乳

ぎゅうにゅう

ほうれん草
そ う

　人参
に ん じ ん

白菜
は く さ い

　しめじ
パン粉　でん
粉　砂糖

ベシャメルソースフレー
ク　クリームシチュー　
スープストック　しょう
ゆ　塩　コショウ

バナナ（小
しょう

のみ） バナナ

厚焼
あ つ や

き卵
たまご

のそぼろあんかけ 卵
たまご

　鶏肉
と り に く

ねぎ 砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ

油
あぶら かつお昆布だし　しょう

ゆ　みりん　酒　酢　塩 肉
に く

じゃがのはじまり

肉
に く

じゃが 豚肉
ぶ た に く

人参
に ん じ ん

　きぬさや 玉
た ま

ねぎ
じゃがいも　しら
たき　砂糖 油

あぶら

しょうゆ　酒
さ け

　みりん

ひきなのみそ汁
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

　ごぼう　ねぎ　干
ほ

し椎茸
し い た け

かつおだし　昆布
こ ん ぶ

だし

鶏のから揚げ
（アンコール給食主菜１位） 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　

塩こうじ いももち汁
じ る

レモン風味
ふ う み

サラダ 青
あ お

大豆
だ い ず

ほうれん草
そ う

キャベツ　コーン　レモン果汁
か じ ゅ う

砂糖
さ と う

しょうゆ　酢
す

いももち汁
じ る

豚肉
ぶ た に く

　油揚
あ ぶ ら あ

げ 人参
に ん じ ん

大根
だ い こ ん

　ねぎ　しめじ じゃがいも　でん粉
ぷ ん

かつおだし　昆布だし　
しょうゆ　みりん　酒　
塩

セルフ鶏
と り

ごぼうごはんの具
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 たけのこ　ごぼう　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 カレーうどん

きゅうりの酢の物
す の 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

砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

酢
す

　しょうゆ　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

（きな粉
こ

揚
あ

げパン）花
は な

中
ちゅう

のみ きな粉
こ

砂糖
さ と う

油
あぶら

塩
し お

揚
あ

げパンは順番
じ ゅ ん ば ん

に…

豚肉
ぶ た に く

とマカロニのトマト煮
に

豚肉
ぶ た に く

　大豆
だ い ず

トマト　ピーマン 玉
た ま

ねぎ マカロニ 油
あぶら

　オリーブ油
ゆ

ケチャップ　赤ワイン　
コンソメ　コショウ

シャキシャキサラダ まぐろフレーク 人参
に ん じ ん

きゅうり じゃがいも　砂糖
さ と う

しょうゆ　酢
す

卵
たまご

スープ 豆腐
と う ふ

　卵
たまご

　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

ほっけのスタミナ焼
や き

ほっけ ねぎ　しょうが　にんにく ごま油
あぶら しょうゆ　酒　塩こう

じ　コショウ 魚
さ か な

へんに花
は な

と書
か

いて「ほっけ」

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

キャベツとたけのこのみそ汁
し る 豆腐　豚肉　

みそ　油揚げ 人参
に ん じ ん

　にら キャベツ　たけのこ かつおだし　昆布
こ ん ぶ

だし　酒
さ け

ひなあられ（中
ちゅう

のみ） 昆布
こ ん ぶ

　青
あ お

のり
トマト　ほうれん草　
パプリカ 米

べ い

　砂糖
さ と う

　でん粉
ぷ ん

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

楽
た の

しく食
た

べよう！

大豆
だ い ず

もやしのナムル 人参
に ん じ ん

大豆
だ い ず

もやし　きゅうり 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

キムチスープ
（アンコール給食汁物2位） 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

バナナ（中
ちゅう

のみ） バナナ

中学生
ち ゅ う が く せ い

のみなさんへお祝
い わ

い給食
き ゅ う し ょ く

鶏肉
と り に く

の照
て

り焼
や

き 鶏肉
と り に く

しょうが 砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ

しょうゆ　みりん　酒
さ け

千草
ち ぐ さ

和
あ

え 卵
たまご

ほうれん草
そ う

　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

小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

　みそ　油揚
あ ぶ ら あ

げ 小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

白菜
は く さ い

　ねぎ じゃがいも 煮干
に ぼ

しだし

お祝いケーキ（中のみ）
（アンコール給食デザート3位） 豆乳

とうにゅう

いちご果汁
か じ ゅ う グラニュー糖　

米粉　水あめ 油
あぶら

黒
くろ

みりん　塩
しお

冬
ふゆ

になると、ほうれん草
そう

や小松菜
こ ま つ な

などが食卓
しょくたく

に並
なら

ぶことが増
ふ

えるの

ではないでしょうか。「青菜
あ お な

」とも呼
よ

ばれるこれらの野菜
や さ い

は、カロ

テン（ビタミンA）を多
おお

く含
ふく

み、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を強
つよ

め、皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

を

保護
ほ ご

する働
はたら

きがあります。また、寒
さむ

さにあたって甘
あま

みも増
ま

していま

す。葉
は

もの野菜
や さ い

は、熱
ねつ

を通
とお

すとかさが減
へ

るので、みそ汁
しる

やなべ物
もの

な

ど、温
あたた

かいメニューでたくさん食
た

べて、風邪
か ぜ

に負
ま

けない体
からだ

をつくり

ましょう！

花泉
はないずみ

中学校
ちゅうがっこう

さんは、今日
き ょ う

が給食
きゅうしょく

最終日
さ い し ゅ うび

です。卒業
そつぎょう

する３

年生
ね ん せ い

のみなさんにとっては、これが最後
さ い ご

の給食
きゅうしょく

になる人
ひ と

もいるかもしれませんね。勉強
べんきょう

やスポーツを一生懸命
いっしょうけんめい

頑
が ん

張
ば

っているみなさんの心
こころ

と体
からだ

の栄養
え い よ う

になるように、心
こころ

を

込
こ

めて給食
きゅうしょく

を作
つ く

ってきました。友達
と も だ ち

や先生
せ ん せ い

方
が た

と過
す

ごした

給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

が楽
た の

しい思
お も

い出
で

として、心
こころ

に残
の こ

ってくれたらと

ても嬉
う れ

しいです。

みなさんにとって、給食
きゅうしょく

はどんな時間
じ か ん

ですか？みんなで食
た

べること

が好
す

きな人
ひと

も苦手
に が て

な人
ひと

もいると思
おも

います。でも、みんなが同
おな

じ場所
ば し ょ

で同
おな

じものを食
た

べて「おいしいね」と言
い

いながら食
た

べることで、仲
な

間
かま

との一体感
いったいかん

が生
う

まれます。今
いま

のクラスで給食
きゅうしょく

を食
た

べられるのも残
のこ

りわずかです。みんなで楽
たの

しい時間
じ か ん

にしてほしいと思
おも

います。

ほっけは、北海道
ほっかいどう

周辺
しゅうへん

を中心
ちゅうしん

にとれる魚
さかな

です。漢字
か ん じ

で「魚
さかな

」偏
へん

に

「花
はな

」という字
じ

を書
か

きます。それは、緑色
みどりいろ

の幼魚
ようぎょ

が群
む

れで泳
およ

ぐと花
はな

のように見
み

えるからだそうです。体調
たいちょう

が30～40㎝もあり、味
あじ

も良
よ

く食
た

べやすいのでとても人気
に ん き

があります。北海道
ほっかいどう

では、刺身
さ し み

でも食
た

べられ「白身
し ろ み

のトロ」ともいわれるそうです。味
あじ

わっていただきま

しょう。

今日
き ょ う

から順番
じゅんばん

に、年
ねん

に１回
かい

しか出
だ

すことのできない「きなこ揚
あ

げパ

ン」を提供
ていきょう

します。中学
ちゅうがく

３年生
ねんせい

のみなさんに書
か

いてもらったアン

ケートでも「揚
あ

げパン」が主食
しゅしょく

部門
ぶ も ん

ナンバー１でした。給食
きゅうしょく

セン

ターで１つ１つ揚
あ

げてきな粉
こ

をまぶしています。一度
い ち ど

に全校
ぜんこう

に出
だ

す

ことは難
むずか

しいので、順番
じゅんばん

に提供
ていきょう

します。みんなで協力
きょうりょく

して配食
はいしょく

して

くださいね。

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

明治
め い じ

の開拓
かいたく

期
き

、北海道
ほっかいどう

の涼
すず

しい気候
き こ う

に合
あ

った作物
さくもつ

としてじゃがいもの栽培
さいばい

がすすめられました。じゃがいもは、保存性
ほぞんせい

の高
たか

い食品
しょくひん

のため、一年
いちねん

を通
とお

していろいろな料理
りょうり

に使
つか

われています。その中
なか

でも、茹
ゆ

でたじゃがいもを

つぶしてでん粉
ぷん

と混
ま

ぜた「いも団子
だ ん ご

（もち）」は古
ふる

くから食
た

べられてきた

そうです。 今日
き ょ う

は野菜
や さ い

と一緒
いっしょ

に煮
に

て、汁物
しるもの

にしました。

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん
　
麦

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

パ
ン

ご
は
ん

肉
にく

じゃがを考
かんが

えついた人
ひと

は、海軍
かいぐん

の東郷
とうごう

平八郎
へいはちろう

だと言
い

われています。イギリスに

留学
りゅうがく

していた時
とき

に食
た

べたビーフシチューの味
あじ

が忘
わす

れられなくて、帰国
きこく

してから海
か

軍
いぐん

の料理長
りょうりちょう

に作
つく

らせたのだそうです。ワインやデミグラスソースもなかったので

砂糖
さとう

と醤油
しょうゆ

で和風
わふう

の味付
あじつ

けをしてみたところ美味
お い

しく出来上
で き あ

がったのだそうで

す。これが肉
にく

じゃがのはじまりです。

カレーは、日本人
に ほ ん じ ん

の国民
こくみん

食
しょく

とも言
い

われています。給食
きゅうしょく

のカレーは、

リクエスト給食
きゅうしょく

でもたびたび登場
とうじょう

する人気
に ん き

メニューですが、今日
き ょ う

は

カレーうどんにしてみました。鶏肉
とりにく

や玉
たま

ねぎ、ほうれん草
そう

など野菜
や さ い

も入
はい

っているので、しっかり食
た

べてほしいと思
おも

います。
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木

633
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1.6
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水

エ

た
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火

エ
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金

エ

た

脂

塩

630

30.3

19.6
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788
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22.1

2.7

800

29.6

26.0

2.0

麦
むぎ

ごはん

エ

た

脂

塩

647

27.9

23.3

2.9

734

33.5

27.8

3.8

コッペ
パン

減量
げんりょう

ごはん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う
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火

エ

た

脂

塩

611

29.4

21.2

2.6

738
786

35.4
21.2

29.8
24.4

3.0
3.1

黒糖
コッペ
パン

花中のみ
きな粉

揚げパン

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

パ
ン

黒
糖

25

水

エ

た

脂

塩

577

27.2

16.8

2.1

738

32.5

18.7

2.6

ごはん ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

26

木

エ

た

脂

塩

597

21.9

18.1

2.0

783

25.8

19.5

2.4

麦
むぎ

ごはん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

麦

27

金

エ

た

脂

塩

561

25.5

14.9

1.6

786

31.8

21.5

2.2

ごはん ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

🌸　中学生
ち ゅ う が く せ い

に向
む

けて、卒業
そ つ ぎ ょ う

お祝
い わ

い給食
き ゅ う し ょ く

　🌸　　卒業
そ つ ぎ ょ う

おめでとうございます！

・花泉小…16（月） ・黄海小…なし ・花泉中…なし ＊ 3学期給食最終日：2/27（金） ・一関中…なし ・桜町中…13（金）


