
　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

☆食事
し ょ く じ

のマナーを考
かんが

えよう！　　　　☆朝
あ さ

ごはんを食
た

べよう！

※○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

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

栄養価基準値
（文科省基準）

エ

た

脂

塩

830

34.2

23.0

2.4

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
牛
ぎゅう

乳
にゅう主食

しゅしょく

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。

焼売
し ゅ う ま い

（2個
こ

）
鶏肉　豚肉　み
そ　大豆粉 玉

た ま

ねぎ　しょうが　にんにく

小麦粉　パン粉
でん粉　砂糖　水
あめ

ごま油
あぶら しょうゆ　酢　みりん

塩　コショウ かむこと

ビビンバナムル ほうれん草
そ う

　人参
に ん じ ん

大豆
だ い ず

もやし　にんにく ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ　酒　鶏
だし　コショウ

キムチスープ　/オレンジ（小
しょう

のみ） 豆腐
と う ふ

　豚肉
ぶ た に く

　みそ にら

白菜　玉ねぎ　ねぎ　えのきだ
け　大根　にんにく　しょうが
/オレンジ

砂糖
さ と う 酒　塩　中華スープス

トック　魚醬油　唐辛子

ハムカツ
チョップドハム
（乳卵なし） トマト パン粉

こ

　砂糖
さ と う

　でん粉
ぷ ん

油
あぶら

中濃
ちゅうのう

ソース 食材
し ょ く ざ い

クイズ「玉
た ま

ねぎ」

ツナサラダ まぐろ 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

ABCトマトスープ 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　マカロニ

ケチャップ　コンソメ
塩　コショウ

ブルーベリージャム ブルーベリー 水
み ず

あめ　砂糖
さ と う

麻婆豆腐
ま ー ぼ ど う ふ 豆腐　豚肉

みそ　大豆 人参
に ん じ ん

　にら
玉ねぎ　ねぎ　干し椎茸
しょうが　にんにく 砂糖

さ と う

　かたくり粉
こ

油
あぶら しょうゆ　みりん　中華

スープストック　豆板醤 たけのこの成長
せ い ち ょ う

春雨
は る さ め

サラダ 人参
に ん じ ん

もやし　きゅうり 春雨
は る さ め

　砂糖
さ と う

ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

中華風
ち ゅ う か ふ う

なめこ汁
じ る

卵
たまご

　かまぼこ 小松菜
こ ま つ な たけのこ　なめこ　ね

ぎ　えのきだけ
しょうゆ　鶏がらスー
プ　塩　コショウ

セルフたけのこご飯
は ん

の具
ぐ

鶏肉
と り に く

　油揚
あ ぶ ら あ

げ 人参
に ん じ ん

たけのこ　ごぼう　えだ豆
ま め

しらたき 油
あぶら しょうゆ　みりん　酒

顆粒だし　塩 ちょっとひと安心
あ ん し ん

「小満
し ょ う ま ん

」

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のごまマヨサラダ まぐろ 人参
に ん じ ん きゅうり　コーン

切干大根 マヨネーズ　ごま しょうゆ　酢
す

まめっこみそ汁
し る 豆腐　豆乳

豚肉　みそ 人参
に ん じ ん

白菜
は く さ い

　ねぎ　しめじ ごま油
あぶら かつおだし　昆布だし

酒

たら甘酢
あ ま ず

あんかけ たら 人参
に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ　干
ほ

し椎茸
し い た け

パン粉
こ

　砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ　酢　み

りん　めんつゆ 小松菜
こ ま つ な

を見分
み わ

けることはできますか？

小松菜
こ ま つ な

のゆず香
か

和
あ

え 小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

もやし　キャベツ　ゆず果汁
か じ ゅ う

砂糖
さ と う

しょうゆ

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

　ねぎ さつまいも かつおだし　昆布
こ ん ぶ

だし

五目
ご も く

厚焼
あ つ や き

卵
たまご

卵
たまご

　鶏肉
と り に く

　大豆
だ い ず

人参
に ん じ ん

ごぼう　玉ねぎ　干し椎茸　グ
リンピース　しょうが　にんに
く

砂糖
さ と う

　でん粉
ぷ ん

油
あぶら しょうゆ　みりん

塩　コショウ 葉
は

っぱも食
た

べよう「かぶ」

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

小松菜
こ ま つ な

とかぶのみそ汁
し る

　/オレンジ（中
ち ゅ う

のみ） 豆腐
と う ふ

　みそ　油揚
あ ぶ ら あ

げ
小松菜　人参
かぶの葉 白菜

は く さ い

　かぶ　ねぎ　/オレンジ 煮干
に ぼ

しだし　昆布
こ ん ぶ

だし

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 ケチャップ　赤ワイン

コンソメ　コショウ 空
そ ら

に向
む

かってのびる「アスパラ」

アスパラごまサラダ ハム
ブロッコリー　ア
スパラガス コーン 砂糖

さ と う

ごま　油
あぶら

しょうゆ　酢
す

野菜
や さ い

スープ ウインナー 人参
に ん じ ん

白菜
は く さ い

　ブロッコリー茎
く き

　しめじ じゃがいも

しょうゆ　コンソメ
スープストック　塩
コショウ

鶏肉
と り に く

の塩
し お

こうじ焼
や き

鶏肉
と り に く

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 自分
じ ぶ ん

の家
う ち

の味
あ じ

大根
だ い こ ん

のとろみ煮
に

豚肉
ぶ た に く

人参
に ん じ ん

大根
だ い こ ん

　玉
た ま

ねぎ　しょうが 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

キャベツと厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

生揚
な ま あ

げ　みそ 小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

キャベツ じゃがいも 煮干
に ぼ

しだし　昆布
こ ん ぶ

だし

春巻
は る ま

き 鶏肉
と り に く

　大豆
だ い ず

人参
に ん じ ん キャベツ　もやし　玉

ねぎ　たけのこ 小麦粉
こ む ぎ こ

　でん粉
ぷ ん

　春雨
は る さ め

油
あぶら

しょうゆ　塩
し お

　コショウ 「玉
た ま

ねぎ」はどこを食
た

べているの？

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

みそワンタンスープ 豚肉
ぶ た に く

　みそ　大豆
だ い ず

粉
こ

人参
に ん じ ん 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 なたね油

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

ぶりの照
て

り焼
や

き ぶり しょうが
中ざら糖　か
たくり粉 しょうゆ　みりん　酒

さ け

「ごぼう」の話
は な し

きんぴらごぼう 豚肉
ぶ た に く

人参
に ん じ ん

ごぼう　れんこん しらたき　砂糖
さ と う

油
あぶら

　ごま油
あぶら しょうゆ　みりん

酒　一味唐辛子

すまし汁
じ る

豆腐
と う ふ

わかめ 小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

えのきだけ　みつ葉
ば

春雨
は る さ め かつおだし　しょうゆ

みりん　昆布だし　塩

20

水

19

火

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

麦

玉
たま

ねぎは、どこの部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べていると思
おも

いますか？下
した

の方
ほう

に根
ね

がつ

いているから、茎
く き

や根
ね

っこの部分
ぶ ぶ ん

だと思
おも

っていませんか？実
じつ

は、私
わたし

たちが食
た

べているのは、葉
は

の部分
ぶ ぶ ん

です。葉
は

の付
つ

け根
ね

が太
ふと

った部分
ぶ ぶ ん

を

食
た

べているんですよ。

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

パ
ン
　
黒
糖

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

28

木

エ

た

脂

塩

570

20.0

16.8

1.8

737

23.9

20.1

2.3

麦
む ぎ

ごはん

26

火

596

28.7

21.2

2.5

723

34.3

24.2

3.0

黒糖
こ く と う

コッペ

パン

エ

た

脂

塩

みなさんは、土
つち

から顔
かお

を出
だ

したアスパラガスを見
み

たことがあります

か？普段
ふ だ ん

、私
わたし

たちが食
た

べているのは茎
く き

の部分
ぶ ぶ ん

で、ロケットのように

空
そら

に向
む

かって20～30センチメートル伸
の

びると食
た

べごろです。旬
しゅん

の

野菜
や さ い

をいただきましょう。

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

今日
き ょ う

のみそ汁
じる

には「かぶ」を使
つか

っています。かぶは、甘
あま

みもありや

わらかいのが特徴
とくちょう

です。そして、かぶの葉
は

には体
からだ

の調子
ちょ うし

を整
ととの

える栄
えい

養
よう

が含
ふく

まれています。白
しろ

い部分
ぶ ぶ ん

も葉
は

っぱもおいしく食
た

べてもらえた

ら嬉
うれ

しいです

ごはん

22

金

エ

た

脂

塩

613

23.0

16.5

1.5

760

27.5

18.7

2.0

ごはん

18

月

麦
む ぎ

ごはん

25

月

エ

た

脂

塩

21

木

エ

た

脂

塩

ー

ー

ー

ー

759

28.9

19.7

2.0

623

26.4

21.6

1.5

780

31.6

24.4

1.9

みなさんは、いろいろな野菜
や さ い

の中
なか

から「小松菜
こ ま つ な

」を見分
み わ

けることはできますか？大人
お と な

でも「ほうれん草
そ う

」と「小
こ ま

松菜
つ な

」の区別
く べ つ

がつかない人
ひ と

もいるようです。よく観察
かんさつ

し

てみましょう。

ご
は
ん

594

24.5

16.5

2.2

734

28.9

18.3

2.6

エ

た

脂

塩

ご
は
ん

麦

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

エ

た

脂

塩

ごはん

612

22.8

22.7

2.7

エ

た

脂

塩

コッペ

パン

たけのこの背
せ

が伸
の

びる勢
いきお

いはとても早
はや

く、モウソウチク

という種類
し ゅ る い

のたけのこは、なんと１日
に ち

に約
や く

１メートルも

伸
の

びることがあるそうです。成長
せいちょう

の早
はや

さに驚
おどろ

きますね。

今日
き ょ う

は、季節
き せ つ

のお話
はな

しです。５月
がつ

21日
にち

は、二十四
に じ ゅ う し

節気
せ っ き

の１つ「小
しょ

満
うまん

」と呼
よ

ばれる日
ひ

です。「小満
しょうまん

」とは、ホッとひと安心
あんしん

、少
すこ

し満足
まんぞく

するという意味
い み

です。 みなさんも、新
あたら

しい学年
がくねん

、クラスになっ

て、少
すこ

し落
お

ち着
つ

いてホッとする頃
ころ

ではないでしょうか。体調
たいちょう

を崩
くず

し

やすい時期
じ き

でもあるので気
き

をつけましょう。

歯
は

の健康
けんこう

は、美味
お い

しく楽
たの

しく食
た

べるためにもとても重要
じゅうよう

です。強
つよ

い

歯
は

は、強
つよ

いあごの骨
ほね

に支
ささ

えられています。あごをしっかり発達
はったつ

させ

るためには、よくかむことが大切
たいせつ

です。あごがよく育
そだ

つとよくかめ

るようになり、全身
ぜんしん

の健康
けんこう

状態
じょうたい

がよくなります。

パ
ン

４月
がつ

から6月
がつ

は「新
し ん

たまねぎ」が美味
お い

しい季節
き せ つ

です。玉
たま

ねぎを炒
いた

めるとどんな味
あ じ

になるでしょう？

①苦
にが

くなる　②あまくなる　③辛
か ら

くなる

正解
せいかい

は、「②あまくなる」でした。

よく炒
いた

めてから料理
り ょ う り

に入
い

れるとあまみやコクが出
で

て美味
お い

しくなります。今日
き ょ う

のスープはどうでしょうか？

ごはん
593

23.3

16.0

1.9

ー

ー

ー

ー

771

27.5

28.6

3.5

　朝
あ さ

ごはんは英語
え い ご

で「ブレックファスト（Breakfast）」といいます。これはもともと「断食
だ ん じ き

（fast）」を「破
や ぶ

る（break）」というこ

とからできた言葉
こ と ば

だそうです。前
ま え

の晩
ば ん

に夕食
ゆ う し ょ く

をとった後
あ と

、布団
ふ と ん

に入
は い

って寝
ね

ている間
あいだ

も私
わたし

たちの体
からだ

はエネルギーを使
つ か

っています。

朝
あ さ

、起
お

きたとき体
からだ

はエネルギーが足
た

りない状態
じ ょ う た い

なのです。もし朝
あ さ

ごはんを食
た

べずに登校
と う こ う

すれば、お昼
ひ る

の給食
き ゅ う し ょ く

まで長
な が

い時間
じ か ん

の”

断食
だ ん じ き

状態
じ ょ う た い

”が続
つ づ

いてしまうのです。また朝
あ さ

ごはんには、こうしたエネルギー補給
ほ き ゅ う

だけでなく、体
からだ

に朝
あ さ

が来
き

たことを知
し

らせ、規則
き そ く

正
た だ

しい健康的
け ん こ う て き

な生活
せ い か つ

リズムをつくるうえでもとても大切
た い せ つ

な食事
し ょ く じ

です。しっかり朝
あ さ

ごはんを食
た

べる習慣
し ゅ う か ん

を身
み

につけましょう。

29

金

エ

た

脂

塩

616

27.0

19.9

1.7

763

31.8

22.9

2.2

ごはん
ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

「ごぼう」は、夏
なつ

に紫色
むらさきいろ

の花
はな

をつけるキク科
か

の植物
しょくぶつ

で

す。「ごぼう抜
ぬ

き」という言葉
こ と ば

があるように、太
ふ と

くて長
なが

い根
ね

を一気
い っ き

に引
ひ

き抜
ぬ

きます。外国
が い こ く

の人
ひ と

は、ほとんど食
た

べ

ないそうです。よくかんで食
た

べてほしい食材
しょくざい

です。

27

水

エ

た

脂

塩

595

28.4

16.5

1.4

738

34.0

18.6

2.1

ごはん
ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

「手前
て ま え

みそ」という言葉
こ と ば

があるように、昔
むかし

はどこでも自分
じ ぶ ん

の家
いえ

でみ

そを作
つく

っていました。近所
きんじょ

の人
ひと

に自分
じ ぶ ん

の作
つく

ったみそを自慢
じ ま ん

していた

ことから、今
いま

でも自分
じ ぶ ん

のことを自慢
じ ま ん

することを「手前
て ま え

みそ」といい

ます。給食
きゅうしょく

のみそ汁
しる

の味
あじ

はどうですか？

ご
は
ん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

・花泉小…20（水）、25（月）

・黄海小…25（月）

・花泉中…１（金）、18（月）

・一関中…１（金）、14（木）、18（月）、27（水）

・桜町中…１（金）、14（木）、18（月）、27（水）


