
【目標
もくひょう

】 　　　　　一関市千厩学校給食センター　No.11　　

大豆
だいず

の栄養
えいよう

について知
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

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

いわし
さとう
こめこ

でんぷん

だいずあぶら
さけ　みりん

しょうゆ

たまご
ほうれんそう

ブロッコリー

にんじん
きゃべつ さとう こめあぶら

す
しょうゆ

とりにく
あぶらあげ

にんじん
ごぼう　だいこん
まいたけ　ねぎ

こむぎこ
にぼしだし　つゆ
しょうゆ　さけ

とうがらし

だいず
さとう

こくとう
でんぷん

とりにく
ぶたにく

トマト
たまねぎ

にんにく　しょうが
さとう しょうゆ

いんげんまめ かぼちゃ たまねぎ
オリーブ
オイル

ルウ（乳入り）
コンソメ　しお

ちくわ
こむぎこ
でんぷん

だいずあぶら

ぶたにく
チンゲンサイ

にんじん
たまねぎ　ねぎ うどん

にぼしだし　つゆ
ルウ　さけ

ウインナー

なまあげ
みそ

にんじん もやし　きゃべつ じゃがいも
にぼしだし
かつおだし

とりにく
たまねぎ

しょうが　にんにく

ケチャップ
カレーこ
しょうゆ

ぶたにく
とうふ
みそ

にんじん
だいこん　ごぼう
たまねぎ　ねぎ

しょうが
じゃがいも ごまあぶら

にぼしだし
かつおだし

さけ　とうがらし

とりにく
ぶたにく

みそ
たまねぎ　しょうが

パンこ
さとう

こむぎこ

しお　みりん
しょうゆ

たまご
とうふ

にんじん きゃべつ かたくりこ
にぼしだし
つゆ　しお
しょうゆ

さとう ココア
だいずあぶら

しお

ぶたにく
だいず

いんげんまめ
ピーマン たまねぎ　にんにく てんさいとう

オリーブ
オイル

ワイン　ソース
チリパウダー
ケチャップ

ブロッコリー
こんにゃく

さとう
こめあぶら

レモンかじゅう
しょうゆ

ベーコン
にんじん
パセリ

だいこん
マッシュルーム
とうもろこし

じゃがいも
コンソメ　ワイン

しょうゆ
こしょう

ツナ
ごぼう　れんこん

きゅうり　たまねぎ
さとう

ごま
ノンエッグ
マヨネーズ

しょうゆ
こしょう

ぶたにく
とうふ
みそ

にんじん
たまねぎ　もやし

とうもろこし
しょうが　にんにく

じゃがいも バター
こめあぶら

にぼしだし
かつおだし　さけ

とうがらし

オレンジ

じゃがいも
さつまいも

さとう　パンこ
こむぎこ

だいずあぶら しお

あぶらあげ
みそ

こまつな
にんじん

だいこん　たまねぎ
にぼしだし
かつおだし

スイートコロッケ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

1.8

筑前煮
ちくぜんに

とりにく
いんげん
にんじん

ごぼう　たけのこ
ほししいたけ

れんこん

こんにゃく
てんさいとう

こめあぶら
さけ　みりん

しょうゆ

766 22.1 21.3 2.2

大根
だいこん

と小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

わかめ

19.518.8

2.2

736 31.7

590

令和８年

ちくわの磯辺
いそべ

天
てん

ぷら

カレーうどん

ごまじゃこ和
あ

え しらす

わかめ

４
(水)

アオサ

たまごスープ

ひとくちメモ

２群
ぐん

13

(金)

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

５
(木)

10

(火)

６
(金)

タンドリーチキン

35.7

613

しょうゆ
ご
は
ん

ひとつのものばかり食
た

べる食
た

べ方
かた

を

「ばっかり食
た

べ」と言
い

います。ばっか

り食
た

べをして食
た

べ残
のこ

すと栄養
えいよう

が偏
かたよ

りや

すくなります。バランスよく食
た

べるに

は、ごはん、汁物
しるもの

、おかずと三角形
さんかっけい

を

描
えが

くように、順番
じゅんばん

に少
すこ

しずつ口
くち

にする

「三角
さんかく

食
た

べ」がおすすめです。

634

17.2 1.6

18.2 2.3

24.1

30.7

588

734

28.2

26.6 2.6

20.8 2.5

26.1

760

623

30.1790 21.3

2.9796 25.1

いわしのかば焼
や

き

ハンバーグ

三色
さんしょく

なます

南部
なんぶ

一郎
いちろう

かぼちゃポタージュ

ぎゅう
にゅう

クリーム

605

きゃべつ
とうもろこし

627 22.9 24.7 2.0

628 24.9 17.8

パ
ン

小学校

炭水化物
たんすいかぶつ

調
味
料

ち
ょ
う
み
り
ょ
う

２月
がつ

3日
みっか

は節分
せつぶん

です。節分
せつぶん

には、大
だい

豆
ず

を炒
い

った「福豆
ふくまめ

」を使
つか

って豆
まめ

ま

きをしたり、柊
ひいらぎ

の枝
えだ

にイワシの頭
あたま

を刺
さ

した「ヒイラギイワシ」を玄
げん

関
かん

に飾
かざ

ったりします。病気
びょうき

や災難
さいなん

を起
お

こす鬼
おに

（邪気
じゃき

）を追
お

い払
はら

い、

１年
ねん

の無事
ぶじ

や幸福
こうふく

を願
ねが

う風習
ふうしゅう

で

す。

28.7

ご
は
ん
　
む
ぎ

脂質
し し つ

（g）

たんぱ

く質
しつ

（g）

中学校

19.9 14.9

塩分
えんぶん

相当
そうとう

量
りょう

（g）

2.2

19.2

エネ

ルギー

(Kcal)

30.9

2.6

2.7

22.3

2.5

23.9 2.0

28.1 30.7

カルシウム

黒糖福豆
こくとうふくまめ

日
曜

副食
ふくし ょ く

献
こん

　　　　　立
だて

主食
しゅ し ょ く 牛

ぎゅう

乳
にゅう

　　　お　も　な　材
ざい

　料
りょう

ご
は
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

主
おも

に体
からだ

の組織
そ し き

をつくる 主
おも

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える 主
おも

にエネルギーになる

２
(月)

３
(火) コールスローサラダ ツナ

ノンエッグ
マヨネーズ

５群
ぐん

にんじん
だいこん
きゅうり

★アンコール給食
きゅうしょく

　汁
しる

物
もの

２位
い

とん汁
じる

しゅうまい（ひとり２個
こ

）

ほうれんそう きゃべつ　もやし

いわて純情
じゅんじょう

ポークウインナー

（小
しょう

２本
ほん

、中
ちゅう

３本
ぼん

）

もやしとじゃが芋
いも

のみそ汁
しる

（ココア揚
あ

げパン）

コンソメスープ

オレンジ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ヨーグルト

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

12

(木)

焼
や

きししゃも（ひとり２尾
び

） ししゃも

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん
　
む
ぎ

チャプチェ ぶたにく
ピーマン
パプリカ

９
(月)

わかめ

どさんこ汁
じる

ポークビーンズ

海藻
かいそう

サラダ

わかめ
くきわかめ

こんぶ
とさかのり

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

たけのこ
たまねぎ　もやし

しょうが　にんにく

ごぼうのごまサラダ

20.9 1.7

机
つくえ

にひじをついたまま食
た

べたり、食器
しょっき

を持
も

たずに顔
かお

を近
ちか

づけて食
た

べる犬
いぬ

食
ぐ

い

をしたりすると、周
まわ

りの人
ひと

にいやな思
おも

いをさせてしまうこともあります。み

んなでマナーを守
まも

って気持
きも

ちよく食
た

べ

られる環境
かんきょう

を作
つく

りましょう

32.6

20.9 1.7

3.1

23.7 2.1784 27.7

今日
きょう

はアンコール給食
きゅうしょく

  主食
しゅしょく

１位
い

の

「揚
あ

げパン」です。ココア、きな

こ、その他
ほか

の味
あじ

と好
この

みはいろいろ

ありますが、給食
きゅうしょく

の中
なか

で特
とく

に人気
にんき

のあるメニューです。友達
ともだち

や先生
せんせい

と過
す

ごす給食
きゅうしょく

時間
じかん

を、人気
にんき

メ

ニューと一緒
いっしょ

に楽
たの

しんでくださ

い！

大豆
だいず

製品
せいひん

に多
おお

い「リジン」という成
せい

分
ぶん

には、脳
のう

のエネルギー源
げん

であるブ

ドウ糖
とう

を、効率
こうりつ

よく利用
りよう

する働
はたら

きが

あります。このことから、ブドウ糖
とう

の多
おお

いごはんと、リジンの多
おお

いみそ

汁
しる

は最高
さいこう

の組
く

み合
あ

わせと言
い

えます。

朝
あさ

ごはんには、ごはんとみそ汁
しる

を食
た

べて、一日
いちにち

を元気
げんき

に過
す

ごしましょ

う。

はるさめ
てんさいとう

ごま
こめあぶら
ごまあぶら

さけ　とりだし
しょうゆ

623 24.1

「はし」には、はさむ、混
ま

ぜる、切
き

りさくなど、様々
さまざま

な機能
きのう

がありま

す。はしを正
ただ

しく持
も

つことでこれら

の機能
きのう

を上手
じょうず

に使
つか

いこなすことがで

き、料理
りょうり

が食
た

べやすくなったり、き

れいに食
た

べられたりします。

さとう ごま
ごまあぶら

菜種
なたね

和
あ

え

せんべい汁
じる

健康
けんこう

でいるためには一日
いちにち

300～

350gの野菜
やさい

を取
と

ることが大切
たいせつ

で

す。毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

ではひとり100g程
て

度
いど

の野菜
やさい

が使
つか

われています。給食
きゅうしょく

の量
りょう

を参考
さんこう

にしながら、おうちで

もしっかり野菜
やさい

を食
た

べましょう。

806

817

「納豆
なっとう

」は、蒸
む

した大豆
だいず

に納豆
なっとう

菌
きん

を

つけて発
はっ

こうさせて作
つく

ります。納豆
なっとう

特有
とくゆう

のネバネバには、うるおいのあ

る肌
はだ

にしてくれる作用
さよう

があります。

また食物
しょくもつ

せんいも多
おお

く含
ふく

まれている

のでお腹
なか

の調子
ちょうし

も整
ととの

えてくれます。

冬
ふゆ

は空気
くうき

が乾燥
かんそう

しているため、体
た

内
いない

の水分
すいぶん

が失
うしな

われやすくなりま

す。また、のどが乾燥
かんそう

していると

カゼなどの原因
げんいん

になることもあり

ます。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

が

け、乾燥
かんそう

から体
からだ

を守
まも

りましょう。

こしょう

キムたく納豆
なっとう

なっとう
とりにく

かつおぶし
ひじき

ほうれんそう

にんじん

きりぼしだいこん
だいこん　はくさい

たまねぎ
こめあぶら

しおこうじ
さけ　つゆ

さとう す　しお

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

※諸事情により献立が変更になる場合があります。

献立表は千厩学
校給食センター
のホームページ
からもご覧いた
だけます。

※諸事情により献立が変更になる場合があります。

こくとう

コッペ

パン

ごはん

むぎ

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

むぎ

ごはん

ココア

あげパン

★アンコール給食

主食１位



【目標
もくひょう

】 　　　　　一関市千厩学校給食センター

大豆
だいず

の栄養
えいよう

について知
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

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

さば
みそ

さとう
でんぷん

とりにく にんじん
ごぼう　だいこん

ほししいたけ　ねぎ
こむぎこ

にぼしだし　しお
しょうゆ　つゆ

さけ　とうがらし

とりにく
でんぷん
さとう

こむぎこ

だいずあぶら

しょうゆ　しお
チキンエキス　さけ

かつおエキス

ウインナー
ブロッコリー

にんじん
たまねぎ　きゃべつ マカロニ

コンソメ
しょうゆ

こしょう　バジル

とりにく にんじん たまねぎ
パンこ　さとう

でんぷん
こむぎこ

しょうゆ
しお　こしょう

とうふ
みそ

にら
にんじん

だいこん　きゃべつ
にぼしだし
かつおだし

たまご
でんぷん
さとう

あぶら す　しお

りんご　もも
パイン　みかん

さとう

ぶたにく
にら

にんじん
たまねぎ　はくさい
しょうが　にんにく

はるさめ
てんさいとう

ごまあぶら

さけ　とりだし
しょうゆ

コチジャン

かまぼこ にんじん
たけのこ　もやし

しょうが
ごま

とりだし　しお
しょうゆ
こしょう

とうにゅう
たまねぎ

とうもろこし

こむぎこ
さとう
パンこ

だいずあぶら
チキンエキス

しお

ベーコン
パセリ
トマト

にんじん
たまねぎ　きゃべつ じゃがいも

オリーブ
オイル

ルウ

とりにく にんにく てんさいとう ごま
ごまあぶら

コチジャン
さけ

しょうゆ

ほうれんそう

にんじん
きゃべつ　えのきたけ さとう

しょうゆ
みりん

ぶたにく にんじん
たけのこ　たまねぎ

しょうが　ねぎ
ほししいたけ

ワンタン ごま
ラーメンスープ
さけ　こしょう

さとう ココア しお

とりにく
あぶらあげ

にんじん
グリンピース

しょうが
てんさいとう こめあぶら

さけ　みりん
しょうゆ

とうふ
みそ

こまつな なめこ　もやし じゃがいも
にぼしだし
かつおだし

アジ
パンこ

こむぎこ
だいずあぶら しお

にんじん
きりぼしだいこん

きゅうり　きゃべつ
あさづけのもと

とりにく
こまつな
にんじん

ごぼう　たまねぎ
はくさい

もちごめ
にぼしだし
つゆ　しお

しょうゆ　さけ

とうにゅう いちご
さとう
こめこ

みずあめ
あぶら

26

(木)

こぎつねごはんの具
ぐ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん
　
む
ぎ

 「手前
てまえ

みそ」とは、自分
じぶん

で自分
じぶん

のこと

を自慢
じまん

するという意味
いみ

の言葉
ことば

です。昔
むかし

はどこのおうちでもみそを作
つく

り、近所
きんじょ

の人
ひと

に自慢
じまん

していました。家庭
かてい

ごとに

少
すこ

しずつ違
ちが

う味
あじ

のみそは「家
いえ

の味
あじ

」と

して受
う

け継
つ

がれていました。

573

★アンコール給食
きゅうしょく

　副菜
ふくさい

３位
い

春雨
はるさめ

サラダ

たまご にんじん きゅうり
はるさめ
さとう

ごま
こめあぶら

す
しょうゆ

1.7

2.4

なめこ汁
じる

2.3

ミルメーク（ココア）

21.9 16.3 1.9

747

16.3

25

(水)

とり肉
にく

のコチュジャン焼
や

き

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

今日
きょう

は、児童
じどう

生徒
せいと

のみなさんから

「出
だ

してください！」と要望
ようぼう

の多
おお

かったミルメークの登場
とうじょう

です。ミ

ルメークは牛乳
ぎゅうにゅう

に入
い

れると、ココ

アの味
あじ

に変
か

わる優
すぐ

れものです。作
つく

り方
かた

を載
の

せたプリントを配付
はいふ

しま

すので、確認
かくにん

しながらゆっくり

作
つく

ってみましょう。

609

ぶたにく
ブロッコリー

にんじん

さとう こめあぶら す　しょうゆ

727

ミネストローネ

たまねぎ　りんご
しょうが　にんにく

じゃがいも こめあぶら

カレーこ
ケチャップ

ルウ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ヨーグルト

24

(火)

豆乳
とうにゅう

クリームコロッケ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

チキンと豆
まめ

のサラダ
とりにく
だいず

わかめ

じゃがいも

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ひじき

にんじん
きゃべつ　きゅうり

とうもろこし
さとう

たまねぎ　にんにく
とうもろこし

じゃがいもベーコン パセリ

献
こん

　　　　　立
だて

主食
しゅ し ょ く

焼
や

きつくね

主
おも

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える 主
おも

にエネルギーになる

きゅうり　たまねぎ
とうもろこし

20.3 2.4

3.2821 28.2

はっと汁
じる

25.2

3.0

2.4

からし和
あ

え かまぼこ

ノンエッグ
マヨネーズ

パ
ン

25.0

2.2

15.5 1.7

19.0 2.7757 27.5

2.1

★アンコール給食
きゅうしょく

　副菜
ふくさい

１位
い

冷麺
れいめん

サラダ

わかめ

ぶたにく

わかめスープ

21.2 25.4 2.3

25.0 28.2

751

パ
ン

ブロッコリーは花
はな

のつぼみと茎
くき

を

食
た

べる珍
めずら

しい野菜
やさい

です。また、か

ぜ予防
よぼう

に役立
やくだ

つビタミンも多
おお

く含
ふく

まれています。かみごたえもある

ので、満腹感
まんぷくかん

も得
え

やすく、食
た

べ過
す

ぎの予防
よぼう

にも役立
やくだ

ちます。

609

えだまめ　きゅうり

3.0

1.8

20.6 2.2

ご
は
ん
　
む
ぎ

わかめやのりなどの海藻
かいそう

をよく食
た

べる

のは、世界
せかい

でも日本
にほん

と韓国
かんこく

ぐらいだそ

うです。海藻
かいそう

には鉄分
てつぶん

やカルシウム、

マグネシウムなど無機質
むきしつ

（ミネラル）

が多
おお

く含
ふく

まれているので、おうちでも

積極的
せっきょくてき

に食
た

べるようにしましょう。

1.7

21.7 2.5

644 17.7

ご
は
ん

25.6

584

738

21.2

こめあぶら

コンソメ
しお

こしょう

22.2

ヨーグルトは牛乳
ぎゅうにゅう

を 乳酸菌
にゅうさんきん

などで発
はっ

こ

うさせた食
た

べ物
もの

です。乳酸菌
にゅうさんきん

にはお腹
なか

の中
なか

の悪
わる

い菌
きん

を減
へ

らし、お腹
なか

の調子
ちょうし

を

整
ととの

える働
はたら

きがあります。100gのヨー

グルトに平均
へいきん

６億
おく

個
こ

の乳酸菌
にゅうさんきん

があると

言
い

われていています。

私
わたし

たちは食
た

べ物
もの

の命
いのち

を食
た

べることに

よって生
い

きているので、「食
た

べる」こ

とは命
いのち

のバトンを受
う

け継
つ

ぐことでもあ

ります。食
た

べ物
もの

の命
いのち

に感謝
かんしゃ

しながら、

しっかり食
た

べて体
からだ

も心
こころ

も元気
げんき

に成長
せいちょう

さ

せていきましょう。

令和８年

ひとくちメモ

27

(金)

アジフライ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

日
曜

２群
ぐん

５群
ぐん

カルシウム 炭水化物
たんすいかぶつ

18

(水)

20

(金)

豚
ぶた

キムチ炒
いた

め

ご
は
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ポテトサラダ ツナ

★アンコール給食
きゅうしょく

　汁
しる

物
もの

３位
い

ABCスープ

17.2

16.5

20.8

17.9

849 25.8

20.8

22.5

★アンコール給食
きゅうしょく

デザート１位
い

お祝
いわ

いクレープ（みな・藤中のみ）

25.5

719

598 21.6

31.4 16.6

26.7 19.2

しお
マスタード

 「いも」は、エネルギーのもとになる

炭水化物
たんすいかぶつ

が主成分
しゅせいぶん

で、食物
しょくもつ

せんいも豊
ほう

富
ふ

です。世界
せかい

では、主食
しゅしょく

として食
た

べて

いる国
くに

もあります。日本
にほん

では、じゃが

いも、さつまいも、さといも、やまい

もなどがよく食
た

べられています。

ご
は
ん

31.7

27.3

24.8

「塩分
えんぶん

」は私
わたし

たちの体
からだ

に必要
ひつよう

な物
もの

ですが、とりすぎていると、高血
こうけつあ

圧
つ

をはじめ、さまざまな生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

を引
ひ

き起
お

こす可能性
かのうせい

が高
たか

まりま

す。病気
びょうき

を予防
よぼう

するためには、塩
えん

分
ぶん

をとりすぎないことが大切
たいせつ

で

す。給食
きゅうしょく

を食
た

べながら、適度
てきど

な塩
えん

分
ぶん

量
りょう

の味
あじ

つけに慣
な

れていきましょ

う。

603

596

754

きゅうり
こめめん
さとう

なめたけ和
あ

え のり

ワンタンスープ

野菜
やさい

の浅漬
あさづ

け こんぶ

白玉
しらたま

汁
じる

ひやしラーメンスープ

しょうゆ　す
パプリカ

ブロッコリー

しょうゆ
からし

エネ

ルギー

(Kcal)

小学校

脂質
し し つ

（g）

塩分
えんぶん

相当
そうとう

量
りょう

（g）

中学校

たんぱ

く質
しつ

（g）
調
味
料

ち
ょ
う
み
り
ょ
う

　　　お　も　な　材
ざい

　料
りょう

お米
こめ

の起源
きげん

は約
やく

7000年
ねん

前
まえ

、今
いま

のネ

パールから中国
ちゅうごく

の雲南省
うんなんしょう

にかけての地
ちい

域
き

だと言
い

われています。日本
にほん

で米
こめ

作
づく

り

が始
はじ

まったのは、約
やく

2300年
ねん

前
まえ

の弥生
やよい

時代
じだい

です。私
わたし

たちの健康
けんこう

を支
ささ

えてきた

お米
こめ

を、これからも大切
たいせつ

に食
た

べていき

ましょう。

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

636

牛
ぎゅう

乳
にゅう 副食

ふくし ょ く

主
おも

に体
からだ

の組織
そ し き

をつくる

16

(月)

★アンコール給食
きゅうしょく

　主菜
しゅさい

２位
い

さばのみそ煮
に

19

(木)

にらときゃべつのみそ汁
しる

17

(火)

チキンナゲット（ひとり２個
こ

）

フルーツヨーグルト

オムレツ

★アンコール給食
きゅうしょく

　汁
しる

物
もの

１位
い

ポークカレー

じゃがいもの炒
いた

め物
もの

※諸事情により献立が変更になる場合があります。※諸事情により献立が変更になる場合があります。

献立表は千厩学
校給食センター
のホームページ
からもご覧いた
だけます。

むぎ

ごはん

２月使用予定の

地場食材

【一関市産】 大根、白菜、ほうれん草、切干大根、南部一郎かぼちゃペースト、米、牛乳、ぶた肉、とり肉、ベーコン、みそ、トマトピューレ

【岩手県産】 にんじん、ねぎ、もやし、切りごぼう、干し椎茸、豆腐、生揚げ、大豆、油揚げ、納豆、とり肉、みそ、ヨーグルト、せんべい

ミルク

パン

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

むぎ

ごはん

こくとう

コッペ

パン


