
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

鶏
とり

そぼろ入
い

り卵焼
たまごや

き 卵
たまご

 鶏肉
とりにく

生姜
しょうが

砂糖
さとう

油
あぶら

しょうゆ 塩 酢
みりん かつおだし
昆布だし

五目
ごもく

きんぴら 鶏肉
とりにく

ピーマン にんじん ごぼう  切干大根
きりぼしだいこん

白滝
しらたき

 砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん  唐辛子

どさんこ汁
じる

豚肉
ぶたにく

 豆腐
とうふ

 みそ にんじん
もやし 玉

たま
ねぎ

にんにく とうもろこし
じゃが芋

いも

バター 油
あぶら

コンソメ

テーブルロールパン  牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

鶏肉
と り に く

のレモンソースがけ 鶏肉
とりにく

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

レモン汁

じゃが芋
いも

とブロッコリーのサラダ ヨーグルト ブロッコリー にんじん とうもろこし じゃが芋
いも マヨネーズ

（卵
たまご

なし）

塩 こしょう

ＡＢＣスープ ウインナー にんじん キャベツ 玉
たま

ねぎ しめじ マカロニ
コンソメ しょうゆ
こしょう

まめこんぶ 大豆
だいず

昆布
こんぶ

砂糖
さとう しょうゆ 昆布だし

かつおだし 酢

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

ホッケの梅
うめ

みそ焼
や

き ホッケ みそ 梅
うめ

砂糖
さとう

みりん 酒

かりぽり和
あ

え 大豆
だいず

にんじん
きゅうり キャベツ

枝豆
えだまめ

 なす れんこん 大根
だいこん砂糖

さとう

ごま しょうゆ 酢

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

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 レモン果汁

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

ハンバーグの和風
わ ふ う

あんかけ 鶏肉
とりにく

 豚肉
ぶたにく 玉

たま
ねぎ えのきだけ

にんにく 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 塩

みりん

じゃがピーマン炒
いた

め ベーコン ピーマン にんじん じゃが芋
いも

油
あぶら しょうゆ 塩

こしょう

なめこ汁
じる

豆腐
とうふ

 みそ 小松菜
こ ま つ な

 にんじん
なめこ 玉

たま
ねぎ

大根
だいこん

 ねぎ

煮干しだし

バナナ（一関小のみ） 　 バナナ レモン果汁

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

のみそ煮
に

鯖
さば

 みそ 生姜
しょうが

砂糖
さとう

めんつゆ 酒

五目
ご も く

豆
まめ

大豆
だいず

 豚肉
ぶたにく

にんじん ごぼう しいたけ 枝豆
えだまめ

こんにゃく 砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

春雨
はるさめ

スープ 卵
たまご

 豆腐
と う ふ

にんじん
キャベツ もやし

しめじ ねぎ
春雨
はるさめ

しょうゆ 塩
スープストック
こしょう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

米粉
こめこ

春巻
はるま

き 豚肉
ぶたにく

にんじん
玉
たま

ねぎ キャベツ

生姜
しょうが

 しいたけ

春雨
はるさめ

   砂糖
さとう

 米粉
こめこ

小麦粉
こむぎこ

 片栗粉
かたくりこ 油

あぶら
しょうゆ 塩

もやしのナムル 小松菜
こ ま つ な

 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

麻婆
まーぼー

豆腐
と う ふ

豆腐
とうふ

 豚肉
ぶたにく

にら にんじん
玉
たま

ねぎ ねぎ 干
ほ

し椎茸
しいたけ

にんにく 生姜
しょうが 砂糖

さとう

 片栗粉
かたくりこ

ごま油
あぶら しょうゆ 鶏だし

麻婆ソース

オレンジ（一関小・舞川小のみ） オレンジ

食
しょく

パン（いちごジャム）　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう パン

（いちごジャム）

鶏肉
と り に く

のハーブ焼
や

き 鶏肉
とりにく

バジル 玉
たま

ねぎ にんにく
しょうゆ 白ワイン
こしょう

マカロニサラダ にんじん キャベツ きゅうり マカロニ
マヨネーズ

（卵
たまご

なし）

塩 こしょう

きのことマロニーのスープ ウインナー にんじん
白菜
はくさい

 しめじ 大根
だいこん

えのきだけ
マロニー

しょうゆ こしょう
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

セルフ豚丼
ぶたどん

豚肉
ぶたにく 玉

たま
ねぎ グリンピース

にんにく
白滝
しらたき

 砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

キャベツのごまドレッシングサラダ 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 マヨネーズ

（卵
たまご

なし）　ごま

しょうゆ

ワンタンスープ 豚肉
ぶたにく

にんじん
白菜
はくさい

 もやし ねぎ

干
ほ

し椎茸
しいたけ

 　生姜
しょうが ワンタン

しょうゆ
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

ブリの照
て

り焼
や

き ぶり 生姜
しょうが

砂糖
さ と う

 片栗粉
かた く り こ しょうゆ 酒

みりん

切干
きりぼし

大根
だいこん

とすき昆布
こ ん ぶ

の炒
いた

め煮
に

油揚
あぶらあ

げ すき昆布
こんぶ

にんじん
切干大根
きりぼしだいこん

 ごぼう 枝豆
えだまめ

干
ほ

し椎茸
しいたけ 白滝

しらたき

 砂糖
さ と う

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 えのきだけ

玉
たま

ねぎ ねぎ

煮干しだし

597
19.2
16.3
1.9

kcal
g
g
g

721
22.3
17.5
2.2

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

kcal
%
%
g

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　みなさんは、朝
あさ

ごはんをしっかり

食
た

べてきましたか。朝
あさ

ごはんは、

1日
にち

元気
げんき

に体
からだ

と頭
あたま

を動
うご

かすためのエ

ネルギーになります。朝
あさ

ごはんを

しっかり食
た

べて、体
からだ

と頭
あたま

にエンジン

をかけ、気持
きも

ちよく1日
にち

をスタート

させましょう。

623
23.5
19.5

2.0

kcal
g
g
g

890
28.3
33.8

2.7

kcal
g
g
g

９
火

　マロニーは、じゃが芋
いも

でんぷん

と、とうもろこしでんぷんからでき

ています。まろやかに煮
に

えるように

と、マロニーと名付
なづ

けられたそうで

す。春雨
はるさめ

とは違
ちが

う食感
しょっかん

を感
かん

じなが

ら、食
た

べてみましょう。

591
26.9
23.5

2.7

kcal
g
g
g

733
32.7
28.0

3.6

kcal
g
g
g

865
35.2
29.8

2.7

791
29.1
22.8

2.8

10
水

789
27.5
18.5

2.1

kcal
g
g
g

3群
ぐん

4群
ぐん

5群
ぐん

6群
ぐん

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

　５月
がつ

までの木曜日
も く よ う び

は「麦
むぎ

ごはん」

の日
ひ

でしたが、気温
き お ん

が高
たか

くなると麦
むぎ

ごはんは傷
いた

みやすくなるため、６月
がつ

からは木曜日
も く よ う び

も「（麦
むぎ

の入
はい

らない）

普通
ふ つ う

のごはんの日
ひ

」になります。

625
22.0
15.3

1.6

751
30.6
18.5

2.4

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

2
火

　６月
がつ

４日
か

から11日
にち

は歯
は

と口
くち

の

健康
けんこう

週間
しゅうかん

です。歯
は

や口
くち

は、食
た

べたり

する他
ほか

に、呼吸
こきゅう

をしたり話
はなし

をしたり

と、生
い

きるために大切
たいせつ

な役割
やくわり

があり

ます。これからもよくかんで食
た

べた

り、歯磨
はみが

きをしっかりして、歯
は

や口
くち

の健康
けんこう

を保
たも

ちましょう。

643
27.6
26.3

2.6

kcal
g
g
g

811
34.0
33.0

3.6

３
水

 　現代
げんだい

の食事
しょくじ

は、かむ回数
かいすう

が減
へ

っ

てきています。かむ回数
かいすう

をふやすた

めに、①かみごたえのある物
もの

を食
た

べ

る ②飲
の

み物
もの

や汁物
しるもの

で流
なが

し込
こ

まない

③食材
しょくざい

を大
おお

きく切
き

るなど、気
き

をつけ

てみましょう。

648
30.5
15.1

1.9

kcal
g
g
g

820
39.3
17.4

2.4

１
月

　今月
こんげつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です。毎月
まいつき

19日
にち

は、食育
しょくいく

の日
ひ

です。毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

を食
た

べることをとおして、健康
けんこう

でいるた

めの食事
しょくじ

のとり方
かた

や食事
しょくじ

のマナーに

ついて学
まな

んでほしいと願
ねが

っていま

す。

599
25.2
16.1

1.9

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

kcal
g
g
g

５
金

　4月
がつ

～６月
がつ

はごぼうのおいしい季
き

節
せつ

です。ごぼうは、歯
は

ごたえがよ

く、かみごたえもあるので、食
た

べす

ぎを防
ふせ

ぎ、肥満
ひまん

の予防
よぼう

になります。

よくかむことで、歯
は

に詰
つ

まった汚
よご

れ

も落
お

ち、虫歯
むしば

予防
よぼう

にもなります。

687
28.7
25.0

2.2

4
木

８
月

　食
た

べ物
もの

には、私
わたし

たちの体
からだ

にとって

必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれています。1

つの食
た

べ物
もの

には、多
おお

くある栄養素
えいようそ

も

あれば、少
すく

なかったりする栄養
えいよう

素
そ

も

あります。そのため、私
わたし

たちは色々
いろいろ

な食
た

べ物
もの

を食
た

べて、元気
げんき

な体
からだ

をつ

くっています。どのおかずも食
た

べら

れるようにしましょうね。

698
230
26.4

2.0

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

※献立は都合により変更する場合があります。

11
木

一関市立真滝学校給食センター

令和8年

　正
ただ

しいはしの持
も

ち方
かた

を

すると、とても食
た

べやす

くなります。正
ただ

しいはし

のもち方
かた

をマスターしま

しょう。 正しいはしの

もち方



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

鰆
さわら

の香味
こ う み

揚
あ

げ さわら にんにく 片栗粉
かたくりこ

 砂糖
さとう

油
あぶら

塩 こしょう

炒
い た

めビビンバ 豚肉
ぶたにく

 卵
たまご

ほうれん草
そう

 にんじん
もやし しいたけ 砂糖

さとう

ごま ごま油
あぶら しょうゆ 酒 みりん

豆板醤

豆乳
とうにゅう

春雨
はるさめ

スープ
豆腐
とうふ

 豆乳
とうにゅう

鶏肉
とりにく

 みそ

チンゲン菜
さい

 にら

にんじん

キャベツ ねぎ 春雨
はるさめ

ごま油
あぶら

 ラー油
ゆ

めんつゆ 酒
塩 こしょう
スープストック

オレンジ（南小・滝沢小・弥栄小・
一関東中・舞川中のみ）

オレンジ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

肉
に く

じゃがコロッケ 牛肉
ぎゅうにく

 大豆
だいず

粉
こ

玉
たま

ねぎ
じゃが芋

いも
 砂糖
さとう

パン粉
こ

 小麦粉
こむぎこ 油

あぶら
しょうゆ 塩

小松菜
こ ま つ な

のなめたけ和
あ

え 小松菜
こまつな

 にんじん
キャベツ もやし

えのきだけ
砂糖
さとう

しょうゆ 塩

沢
さ わ

煮
に

椀
わん

豚肉
ぶたにく

 油揚
あぶらあ

げ にんじん
大根
だいこん

 ごぼう 干
ほ

し椎茸
しいたけ

たけのこ ねぎ
白滝
しらたき

しょうゆ 酒 塩
みりん 昆布だし
かつおだし

黒糖
こ く と う

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

鶏肉
と り に く

のパン粉
こ

焼
や

き 鶏肉
とりにく

パセリ パン粉
こ マヨネーズ

（卵
たまご

なし）

白ワイン 塩
こしょう

コールスローサラダ ハム にんじん
きゅうり とうもろこし

キャベツ 大根
だいこん 砂糖

さとう

油
あぶら 酢 塩

こしょう

肉
にく

だんごスープ 鶏肉
とりにく

にんじん
玉
たま

ねぎ 白菜
はくさい

いんげん しめじ
パン粉

こ

 砂糖
さとう しょうゆ 塩

こしょう コンソメ

バナナ（一関小のみ） バナナ レモン果汁

※献立は都合により変更する場合があります。

日
(曜)

献
こ ん

　立
だ て

　名
め い

　食
しょく

　品
ひん

　名
めい

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）

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

5群
ぐん

6群
ぐん

小学校
しょうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

kcal
g
g
g

　私
わたし

たち人間
にんげん

の体
からだ

は、約
やく

６０％～

７０％が水分
すいぶん

です。体
からだ

の水分
すいぶん

が不足
ふそく

すると、熱中
ねっちゅう

症
しょう

になります。のどが

かわいたと感
かん

じる前
まえ

に水分
すいぶん

をとりま

しょう。また、食事
しょくじ

からも水分
すいぶん

をと

ることができるので、しっかり食
た

べ

ましょう。

605
26.8
20.0

2.7

kcal
g
g
g

675
29.5
24.6
1.7

kcal
g
g
g

866
37.0
30.0
2.4

kcal
g
g
g

　ビビンバは、ご飯
はん

の上
うえ

にナムルや

肉
にく

、卵
たまご

などをのせて食
た

べる韓国
かんこく

料理
りょうり

です。「ビビン」が混
ま

ぜるという意
い

味
み

で、バ（パ）がごはんという意味
いみ

です。具材
ぐざい

とごはんをよく混
ま

ぜて、

おいしくいただきましょう。

12
金

16
火

15
月

　だしは、食材
しょくざい

のうまみを取
と

り出
だ

し

た汁
しる

のことで、和食
わしょく

の基本
き ほ ん

になって

います。主
おも

に昆布
こ ん ぶ

やかつお節
ぶし

、煮干
に ぼ

し、干
ほ

し椎茸
しいたけ

などでとります。だし

を使
つか

うと、塩
しお

を少
すこ

し入
い

れただけで

も、おいしく感
かん

じられ、塩分
えんぶん

を減
へ

ら

すことができます。

610
17.8
20.1

1.8

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

　　　始
はじ

めましょう。

　　　　おうちの人
ひと

と相談
そうだん

して、できることから

一関市真滝学校給食センター
令和８年

６月使用予定の

地場食材

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

【岩手県産】キャベツ なめこ すき昆布 パン 米麺 大豆 豆腐 豚肉 鶏肉


