
たんぱく質
しつ

ミネラル ビタミンＡ ビタミンＣ 炭水化物
たんすいかぶつ

脂
し

　質
しつ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

鯖
さば

のレモン生姜
しょうが

煮
に

鯖
さば

生姜
しょうが しょうゆ みりん

酒 レモン果汁

なめたけ和
あ

え 小松菜
こまつな

 にんじん
えのきだけ もやし

キャベツ
砂糖
さ と う

しょうゆ 塩

はっと汁
じる

鶏肉
とりにく

 油揚
あぶらあ

げ にんじん
大根
だいこん

 ごぼう しめじ

えのきだけ ねぎ
小麦粉
こむぎこ

 片栗粉
かたくりこ しょうゆ 酒

煮干しだし

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

 麦
むぎ

 強化
きょうか

米
まい

鶏肉
と り に く

のスタミナ焼
や

き 鶏肉
とりにく

ねぎ にんにく 生姜
しょうが

ごま油
あぶら しょうゆ 酒

塩こうじ こしょう

麻婆
まーぼー

大根
だいこん

豚肉
ぶたにく

ピーマン にんじん
大根
だいこん

 ねぎ

にんにく 生姜
しょうが

こんにゃく 砂糖
さとう

片栗粉
かたくりこ 油

あぶら 麻婆ソース 酒
しょうゆ

味噌
み そ

ワンタンスープ 豚肉
ぶたにく

 みそ にんじん
白菜
はくさい

　玉
たま

 ねぎ 生姜
しょうが

干
ほ

し椎茸
しいたけ

　ねぎ
ワンタン 砂糖

さ と う しょうゆ 酒
スープストック

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

イワシの竜田揚
た つ た あ

げ いわし 生姜
しょうが

片栗粉
かたくりこ

 砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん 唐辛子

キャベツのごま和
あ

え 小松菜
こまつな

 にんじん キャベツ とうもろこし 砂糖
さ と う

ごま しょうゆ

なめこ汁
じる

豆腐
と う ふ

 みそ にんじん
なめこ 大根

だいこん

玉
たま

ねぎ ねぎ

煮干しだし

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

信田
し の だ

煮
に

油揚
あぶらあ

げ  鶏肉
とりにく

  豚肉
ぶたにく

にんじん 玉
たま

ねぎ 片栗粉
かたくりこ

 砂糖
さとう しょうゆ 塩 みりん

かつおだし

千草
ち ぐ さ

和
あ

え 卵
たまご

小松菜
こまつな

 にんじん キャベツ もやし 砂糖
さ と う

ごま

しょうゆ めんつゆ
かつおだし
昆布だし

みそ煮込
に こ

みうどん 鶏肉
とりにく

 みそ ほうれん草
そう

 にんじん 白菜
はくさい

 玉
たま

ねぎ ねぎ うどん 砂糖
さとう 酒 塩 かつおだし

煮干しだし みりん

丸
まる

パン  牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

チキンナゲット 鶏肉
とりにく

 おから バジル 玉
たま

ねぎ にんにく
パン粉

こ
 砂糖
さとう

片栗粉
かたくりこ 油

あぶら
塩

マカロニソテー ウインナー ピーマン にんじん
玉
たま

ねぎ とうもろこし マカロニ 油
あぶら ケチャップ 塩

コンソメ こしょう

クリームシチュー 鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん パセリ 玉
たま

ねぎ いんげん しめじ じゃが芋
いも

油
あぶら

シチューの素
ベシャメルソース
白ワイン

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

赤魚
あかうお

のピリッと焼
や

き 赤魚
あかうお

にんにく 生姜
しょうが

ごま ごま油
あぶら しょうゆ 酒

豆板醤

じゃが芋
いも

のそぼろ煮
に

豚肉
ぶたにく

にんじん
玉
たま

ねぎ グリンピース

干
ほ

し椎茸
しいたけ

じゃが芋
いも

つきこんにゃく
油
あぶら しょうゆ 酒

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 小松菜
こまつな

 にんじん
キャベツ 玉

たま
ねぎ

えのきだけ

煮干しだし

バナナ（一関小のみ） バナナ

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

 麦
むぎ

 強化米
きょうかまい

みそカツ 鶏肉
とりにく

 みそ 大豆粉
だ い ず こ パン粉

こ
 小麦粉
こむぎこ

砂糖
さとう ごま 油

あぶら しょうゆ
塩 酒

しらす和
あ

え しらす干
ぼ

し わかめ 小松菜
こまつな

 にんじん キャベツ 砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ 酢

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じる

豆腐
と う ふ

にんじん
白菜
はくさい

 えのきだけ ねぎ

干
ほ

し椎茸
しいたけ 春雨

はるさめ しょうゆ 酒 塩
かつおだし

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

和風
わ ふ う

おろしハンバーグ 鶏肉
とりにく

 豚肉
ぶたにく

玉
たま

ねぎ 大根
だいこん

 にんにく 片栗粉
かたくりこ

 砂糖
さとう

油
あぶら

しょうゆ みりん
塩　レモン汁
ケチャップ

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 にんじん きゅうり 砂糖
さとう

ごま油
あぶら

酢

めかぶスープ 豆腐
とうふ

めかぶ にんじん 白菜
はくさい

 えのきだけ ねぎ 片栗粉
かたくりこ

しょうゆ 塩
こしょう
スープストック

バナナ（南小・滝沢小・弥栄小・
舞川小・一関東中・舞川中のみ） バナナ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

いわしの生姜煮
し ょ う が に

いわし 生姜
しょうが

砂糖
さとう しょうゆ 酢 塩

昆布だし

じゃが芋
い も

の塩
し お

こうじ炒
い た

め 豚
ぶた

肉
にく

ピーマン にんじん 生姜
しょうが

じゃが芋
いも

 白滝
しらたき

油
あぶら

塩こうじ

みそけんちん汁
じる 豆腐

とうふ
 鶏肉
とりにく

油揚
あぶらあ

げ みそ
にんじん

大根
だいこん

 ごぼう

しいたけ　ねぎ
油
あぶら 煮干しだし

酒

※献立は都合により変更する場合があります。

759
30.8
17.2

2.5

kcal
g
g
g

1８
月

　サバ、サンマ、イワシなどに多
おお

く

含
ふく

まれる脂肪
し ぼ う

は、血液
けつえき

をサラサラに

する効果
こ う か

や、脳
のう

の発育
はついく

に必要
ひつよう

な成分
せいぶん

で、脳
のう

の働
はたら

きを良
よ

くすると言
い

われて

います。今日
き ょ う

も、しっかりいただき

ましょう。

601
23.9
18.9

1.8

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

kcal
%
%
g

11
月

　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。

605
21.0
17.0

2.2

15
金

　塩分
えんぶん

をとり過
す

ぎると、高血圧症
こうけつあつしょう

や

脳
のう

卒
そつ

中
ちゅう

などの病気
びょうき

になる可能性
か の う せ い

があ

ると言
い

われています。世界
せ か い

保健
ほ け ん

機構
き こ う

では、一
いち

日
にち

５グラム未満
み ま ん

がよいとさ

れています。体
からだ

のために、薄
うす

い味付
あ じ つ

けに慣
な

れるようにしましょう。

601
24.5
14.6

2.0

kcal
g
g
g

12
火

　キャベツは、古代
こだい

ギリシャの頃
ころ

か

ら薬
くすり

として食
た

べられていたそうで

す。キャベツには、胃腸
いちょう

の調子
ちょうし

を

整
ととの

える働
はたら

きのあるビタミンUや病気
びょうき

の予防
よぼう

に役立
やくだ

つビタミンCも豊富
ほうふ

に

含
ふく

まれています。

669
27.0
27.8

2.8

kcal
g
g
g

858
34.2
35.2

3.8

817
35.2
20.6

2.5

kcal
g
g
g

　料理
りょうり

に味
あじ

をつける調味料
ちょうみりょう

「さしす

せそ」は、5つの基本
き ほ ん

的
てき

な調味料
ちょうみりょう

を

覚
おぼ

えやすくした言葉
こ と ば

です。さ＝砂
さと

糖
う

、し＝塩
しお

、す＝酢
す

、せ＝しょう

ゆ、そ＝みそになります。これは昔
むかし

から、煮物
に も の

などに味
あじ

をつける時
とき

の

順番
じゅんばん

を表
あらわ

しています。

591
23.7
17.0
2.2

kcal
g
g
g

758
29.0
19.7
2.8

kcal
g
g
g

14
木

13
水

　みなさん、よい姿勢
し せ い

で給食
きゅうしょく

を食
た

べ

ていますか？イスにきちんと腰
こし

か

け、背筋
せ す じ

をまっすぐに伸
の

ばしていま

すか。足
あし

は、床
ゆか

についているでしょ

うか。ひじをついている人
ひと

はいませ

んか。よい姿勢
し せ い

で食
た

べることは食事
しょ くじ

のマナーの基本
き ほ ん

になります。

646
27.4
17.3

1.9

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

小学校
しょうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

kcal
g
g
g

調味料
ちょうみりょう

ひとくちメモ

エネルギー量
りょう

（kcal）

たんぱく質
しつ

（ｇ）

脂質
ししつ

（ｇ）

食塩相当量
しょく　えんそうとうりょう

（ｇ）

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

738
24.8
17.9

2.7

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

８
金

　よくかんで食
た

べると、いいことが

たくさんあります。よくかむと、

唾液
だ え き

がよく出
で

て消化
しょうか

を助
たす

けたり、

虫歯
む し ば

の予防
よ ぼ う

になります。また、よく

味
あじ

わうことで、食
た

べ物
もの

の味
あじ

もよく分
わ

かるようになります。よくかむこと

を 意識
い し き

してみましょう。

605
21.1
21.3

1.8

kcal
g
g
g

771
25.7
25.7

2.2

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

770
29.3
21.3

3.0

1
金

　勉強
べんきょう

にスポーツに忙
いそが

しい季節
きせつ

にな

ります。栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

で

体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。朝
あさ

ごはんを食
た

べると午前
ごぜん

中
ちゅう

に活動
かつどう

するための準備
じゅんび

が整
ととの

い、1日
にち

を元気
げんき

に過
す

ごすことが

できます。

647
28.6
21.6

1.7

kcal
g
g
g

823
35.4

2.4

5群
ぐん

6群
ぐん

７
木

　ワンタンは、中国
ちゅうごく

生
う

まれの料理
りょうり

で

す。漢字
かんじ

では、雲
くも

（くも）に呑
の

（の）むという字
じ

で「雲呑
わんたん

」と書
か

き

ます。スープに入
い

れたワンタンの様
よう

子
す

が空
そら

に浮
う

かんだ雲
くも

のように見
み

えた

ことからこの名前
なまえ

になったといわれ

ています。

602
23.9
18.3

2.2

日
(曜)

献
こ ん

　立
だ て

　名
め い

　食
しょく

　品
ひん

　名
めい

おもに体
からだ

をつくる おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える おもにエネルギーのもとになる

※○印
しるし

のものは、一関産
いちのせきさん

 を使
つか

う予定
よてい

です。

1群
ぐん

2群
ぐん

3群
ぐん

4群
ぐん

一関市立真滝学校給食センター

令和８年

５月使用予定の

地場食材

【一関市産】きゅうり 小松菜 チンゲン菜 しいたけ 切干大根 米 牛乳 鶏肉 豆乳 みそ

【岩手県産】キャベツ にんじん パン 大豆 豚肉 鶏肉 豆腐 米麺


