
　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

和風
わふう

コロッケ 大豆
だいず

　牛肉
ぎゅうにく

　豚肉
ぶたにく

玉
たま

ねぎ

じゃがいも　砂糖
パン粉　小麦粉
でん粉

油
あぶら しょうゆ　塩

顆粒だし 牛乳
ぎゅうにゅう

の日
ひ

と牛乳
ぎゅうにゅう

月間
げっかん

レモン風味
ふうみ

サラダ ほうれん草
そう キャベツ　コーン　え

だ豆　レモン果汁 砂糖
さとう

しょうゆ　酢
す

かしわ汁
じる

鶏肉
とりにく

　凍
こお

り豆腐
どうふ

人参
にんじん

大根
だいこん

　ごぼう　ねぎ つきこん
かつおだし　しょうゆ
酒　みりん　昆布だし

オムレツトマトソースがけ 卵
たまご

トマト 玉
たま

ねぎ　しょうが　にんにく 砂糖
さとう

　かたくり粉
こ

油
あぶら

ケチャップ　しょうゆ
乾バジル　酢　塩　昆
布だし　かつおだし

野菜
やさい

のパワー「玉
たま

ねぎ」

ブロッコリーのサラダ ハム ブロッコリー キャベツ　コーン イタリアンドレッシング

コーンシチュー　/オレンジ（小
しょう

のみ） ベーコン 牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれん草
そう

　人参
にんじん 玉ねぎ　クリームコー

ン　コーン　/オレンジ 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　塩　コショウ

スタミナ納豆
なっとう

納豆
なっとう

　豚肉
ぶたにく

にら ねぎ　にんにく 油
あぶら

　ごま油
あぶら しょうゆ　酒　豆板醤

コショウ 納豆
なっとう

のパワー

信田
しのだ

和
あ

え 油
あぶら

揚
あ

げ 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　みりん

めかぶスープ　/オレンジ（中
ちゅう

のみ） 豆腐
とうふ

　鶏肉
とりにく

めかぶ 人参
にんじん

大根
だいこん

　ねぎ　しょうが　/オレンジ

かつおだし　しょうゆ
酒　みりん　昆布だし
塩

歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

が始
はじ

まります！

かみかみタコメンチ 鱈
たら

　たこ あおさ キャベツ　にんにく　しょうが でん粉
ぷん

　砂糖
さとう

油
あぶら

ケチャップ　ウスター
ソース　中濃ソース
しょうゆ　塩

ごぼうと大豆
だいず

のサラダ 青
あお

大豆
だいず ごぼう　キャベツ

きゅうり　コーン 砂糖
さとう マヨネーズ

ごま油 しょうゆ　コショウ

たけのことにらのみそ汁
しる 豆腐　豚肉　油揚げ

みそ 人参
にんじん

　にら 白菜
はくさい

　たけのこ
かつおだし　酒　昆布
だし

まんてん大豆
だいず

大豆
だいず

砂糖
さとう

塩
しお

セルフ豚丼
ぶたどん

豚肉
ぶたにく

玉
たま

ねぎ　しょうが
しらたき　砂糖
かたくり粉 油

あぶら しょうゆ　酒　塩
こうじ　みりん 食事

しょくじ

でも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のり和
あ

え のり ほうれん草
そう

　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

じゃがいものみそ汁
しる

豆腐
とうふ

　みそ　油揚
あぶらあ

げ わかめ 人参
にんじん

ねぎ　えのきだけ じゃがいも 煮干
にぼ

しだし　昆布
こんぶ

だし

ガパオライスの具
ぐ 鶏肉　豚レ

バー　大豆 ピーマン　パプリカ 玉
たま

ねぎ 砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ　酒　ガパオ

シーズニング　めんつゆ 早食
はやぐ

いは体
からだ

に良
よ

くないの？

キャロットサラダ まぐろフレーク 人参
にんじん

きゅうり　キャベツ　玉
たま

ねぎ 油
あぶら

しょうゆ　酢
す

　塩
しお

　コショウ

ベーコンと野菜
やさい

のスープ ベーコン ブロッコリー　人参
にんじん

白菜
はくさい

　しめじ じゃがいも しょうゆ　コンソメ　コショウ

ピピピチーズ（小
しょう

1個
こ

、中
ちゅう

2個
こ

） チーズ

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

サラダと塩
しお

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 砂糖
さとう

マヨネーズ 酢
す

　塩
しお

　コショウ

卵
たまご

スープ　/いちごジャム
卵　豆腐　ベー
コン 小松菜

こまつな

　人参
にんじん 白菜　たけのこ　干し

椎茸　/いちご果汁
かたくり粉　/
水あめ　砂糖

しょうゆ　コンソ
メ　コショウ

さばの梅
うめ

みそ焼
や

き 鯖
さば

　みそ 酒
さけ

　練
ね

り梅
うめ

　みりん 食
た

べ物
もの

〇×クイズ

ひじきの炒
い

り煮
に

鶏肉
とりにく

　大豆
だいず

　油揚
あぶらあ

げ ひじき 人参
にんじん

　いんげん キャベツ 糸
いと

こんにゃく　砂糖
さとう

油
あぶら

しょうゆ　みりん　酒
さけ

なめこ汁
じる

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

大根
だいこん

　なめこ　ねぎ 煮干
にぼ

しだし　昆布
こんぶ

だし

サッカーワールドカップが始
はじ

まります！

フライドチキン 鶏肉
とりにく

にんにく でん粉
ぷん

　小麦粉
こむぎこ

油
あぶら しょうゆ　塩

コショウ

かぼちゃと豆
まめ

のサラダ
ハム　ガルバンゾー
マロ―ファットビー
ス　レッドキドニー

かぼちゃ　人参
にんじん

きゅうり 砂糖
さとう

マヨネーズ 塩
しお

　コショウ

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
ケチャップ　コンソメ
塩　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 「かぶ」のお話
はな

し

かぶの塩
しお

昆布
こんぶ

和
あ

え 昆布
こんぶ

きゅうり　かぶ　キャベツ 砂糖
さとう

ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ　塩
しお

豚汁
とんじる

　/バナナ（中
ちゅう

のみ） 豆腐
とうふ

　豚肉
ぶたにく

　みそ 人参
にんじん 大根　ごぼう　ねぎ

しめじ　/バナナ
じゃがいも　糸
こんにゃく 煮干

にぼ

しだし　昆布
こんぶ

だし　酒
さけ

772

30.2

23.2

2.3

エ

た

脂

塩

ごはん

ごはん

ご
は
ん

749

32.7

21.9

2.4

エ

た

脂

塩

621

25.5

20.1

1.8

604

27.4

19.1

1.9

サッカーワールドカップが始
はじ

まります！

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

パ
ン

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

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

生命力
せいめいりょく

あふれるこの時期
じ き

、命
いのち

や自然
し ぜ ん

に感謝
かんしゃ

するお祭
まつ

りやお祝
いわ

いが世
せか

界
い

各地
か く ち

で行
おこな

われます。このことから国連食糧農業機関
こくれんしょくりょうのうぎょうきかん

では、6月
がつ

1
つ

日
いたち

を「世界
せ か い

牛乳
ぎゅうにゅう

の日
ひ

」と提唱
ていしょう

しました。日本
に ほ ん

では、6月
がつ

1日
ついたち

を「牛
ぎゅ

乳
うにゅう

の日
ひ

」、6月
がつ

を「牛乳月間
ぎゅうにゅうげっかん

」としました。

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

ご
は
ん

暑
あつ

くなってくると「水分
すいぶん

をしっかりとりましょう」と言
い

われます。

食事
しょくじ

でも汁物
しるもの

や果物
くだもの

などから水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

することができます。食欲
しょくよく

も落
お

ちてくる時期
じき

ですが、しっかり食
た

べるよう心
こころ

がけていきましょ

う。

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

みなさん、納豆
なっとう

は好
す

きですか？独特
どくとく

のにおいやねばねばした食感
しょっかん

な

どで、苦手
にがて

な人
ひと

も多
おお

い食材
しょくざい

です。ですが、納豆
なっとう

には便秘
べんぴ

を予防
よぼう

して

くれたり、細胞
さいぼう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にしてくれる栄養
えいよう

もあり、体
からだ

によいパ

ワーをたくさん持
も

っているんですよ。

今日
きょう

から７月
がつ

19日
にち

まで、アメリカ、カナダ、メキシコを会場
かいじょう

にサッカー

ワールドカップが始
はじ

まります。給食
きゅうしょく

でも食
た

べて応援
おうえん

！！

今日
きょう

の給食
きゅうしょく

の「フライドチキン」は、アメリカ発祥
はっしょう

とも言
い

われています。

「かぼちゃと豆
まめ

のサラダ」は、メキシコで食
た

べられているサラダの１つで

す。豆
まめ

の名前
なまえ

わかりましたか？ガルバンゾーはひよこ豆
まめ

、マロ―ファット

ビーンズは青
あお

えんどう豆
まめ

、レッドキドニーは赤
あか

いんげん豆
まめ

のことです。頑
が

張
んば

っている選手
せんしゅ

を応援
おうえん

しましょう！

玉
たま

ねぎには、血液
けつえき

をさらさらにする働
はたら

きがあります。脂
あぶら

っこいもの

や、しょっぱいものをたくさん食
た

べてしまうと血液
けつえき

が固
かた

まりやすく

なってしまいます。食習慣
しょくしゅうかん

をしっかり整
ととの

えた上
うえ

で、玉
たま

ねぎのパワー

をもらいましょう。

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。もともとサラダというのは、

野菜
やさい

に塩
しお

をかけただけのものだったようです。塩
しお

は、今
いま

は簡単
かんたん

に買
か

えますが、大昔
おおむかし

はとても貴重
きちょう

な調味料
ちょうみりょう

だったそうですよ。

※○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。
栄養価基準値

（文科省基準）

コッペ

パン

主
おも

に体
からだ

をつくる

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

620

23.9

25.0

3.0

745

28.7

29.9

3.9

ごはん

みなさんは、普段
ふだん

からよくかむことを意識
いしき

して食
た

べていますか？

「時間
じかん

がないし、全部
ぜんぶ

食
た

べればいいんでしょ。」と思
おも

っている人
ひと

も

いるかもしれませんね。よくかまずに早食
はやぐ

いをすると、かむ回数
かいすう

も

味
あじ

わうことも少
すく

ないため、おなかいっぱいだと感
かん

じにくく、ついつ

い食
た

べ過
す

ぎてしまいます。胃
い

にも負担
ふたん

がかかるので注意
ちゅうい

するように

しましょう。

エ

た

脂

塩

584

26.9

17.9

1.7

740

31.9

20.2

2.1

エ

た

脂

塩

752

32.3

21.6

2.5

８

月

エ

た

脂

塩

716

28.7

17.5

2.5

９

火

729

32.3

28.0

3.1

エ

た

脂

塩

ごはん

☆歯
は

や骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする食
た

べ物
もの

についてしろう！　　　　☆梅雨
つゆ

の時期
じき

の衛生
えいせい

管理
かんり

に気
き

をつけよう！

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

エ

た

脂

塩

830

34.2

23.0

2.4

牛
ぎゅう

乳
にゅう主食

しゅしょく

ごはん

コッペ

パン

１

月

４

木

ご
は
ん

602

21.1

17.1

1.7

725

24.4

17.8

1.9

エ

た

脂

塩

５

金

580

24.5

15.9

1.9

２

火

３

水

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

パ
ン

600

26.7

18.5

1.9

ごはん

ごはん

エ

た

脂

塩

エ

た

脂

塩

12

金

11

木

ごはん

10

水

606

27.2

24.3

2.5

664

24.9

22.4

1.8

816

29.2

25.5

2.2

ご
は
ん

かぶの栽培
さいばい

の歴史
れきし

は古
ふる

く、ヨーロッパでは紀元前
きげんぜん

から栽培
さいばい

されてい

たと言
い

われています。日本
にほん

では、奈良
なら

時代
じだい

から関東
かんとう

地方
ちほう

で栽培
さいばい

され

ていたようです。漬物
つけもの

やサラダにすると独特
どくとく

のやわらかな歯
は

触
ざわ

りが

とてもおいしいです。

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

575

22.3

16.1

1.8

769

27.4

18.1

2.4

６．４　むし歯
ば

予防
よぼう

デー

６月
がつ

4日
か

から10日
か

までの一週間
いっしゅうかん

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

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。毎日
まいにち

、元気
げんき

に過
す

ごすために、しっかり食
た

べることは欠
か

かせません。

でもむし歯
ば

があったり、口
くち

の中
なか

が痛
いた

かったりするとうま

く食
た

べることができません。「よくかんで食
た

べる」「丈
じょう

夫
ぶ

な歯
は

をつくってくれる食
た

べ物
もの

を食
た

べる」など、歯
は

と口
くち

を大切
たいせつ

にして、毎日
まいにち

を元気
げんき

に過
す

ごせるようにしましょ

う！

エ

た

脂

塩

今日
きょう

のなめこ汁
じる

に入
はい

っている「とうふ」に関
かん

する〇×クイズです。

【問題
もんだい

】豆腐
とうふ

は日本
にほん

生
う

まれの食
た

べ物
もの

である。

答
こた

えは、×です。豆腐
とうふ

は中国
ちゅうごく

で生
う

まれた食
た

べ物
もの

です。日本
にほん

には奈良
なら

時代
じだい

に伝
つた

わったとされています。

・花泉小…５（金）※６年のみなし、24（水）、26（金） ・黄海小…24（水）、26（金） ・花泉中…15（月）、16（火）、29（月）、30（火）

・一関中…９（火）、15（月）、16（火）、26（金） ・桜町中…15（月）、16（火）、29（月）

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。


