
【目標
もくひょう

】 　　　　　一関市千厩学校給食センター　No.1　　

給食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

、後片付
あとかたづ

けの仕方
しかた

を覚
おぼ

えよう

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう

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

ぶたにく
とりにく
おから

とうにゅう

トマト たまねぎ
てんさいとう
かたくりこ
パンこ

ケチャップ　しお
ワイン　ソース
こしょう
ナツメグ

なまあげ
みそ

にら
にんじん

きゃべつ
もやし

にぼしだし
かつおだし

ニシン しょうが
てんさいとう
かたくりこ
こむぎこ

だいずあぶら
さけ　みりん
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 たまねぎ
パンこ
さとう
でんぷん

なたねあぶら
しょうゆ　す
ケチャップ

ほうれんそう

にんじん
きゅうり　もやし
きりぼしだいこん

ごま ドレッシング

ぶたにく にんじん
ほししいたけ

たけのこ　たまねぎ
しょうが　ねぎ

ワンタン
ラーメンスープ
さけ　こしょう

オレンジ

とうもろこし
こむぎこ
パンこ
さとう

だいずあぶら しお

ベーコン
トマト
にんじん
パセリ

たまねぎ
きゃべつ

じゃがいも
マカロニ

オリーブオイル トマトスープルウ

とりにく にんにく マーマレード
しょうゆ

ワイン　しお

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

みそ さとう しお

とりにく にんじん
だいこん

ごぼう　ねぎ
ほししいたけ

こむぎこ

にぼしだし
さけ　つゆ
しょうゆ　しお
とうがらし

とりにく
たまご

えだまめ
しょうが

てんさいとう こめあぶら
さけ　みりん
しょうゆ

かまぼこ にんじん
きゅうり　きゃべつ
とうもろこし

さとう
しょうゆ
からし

なまあげ
みそ

にんじん
だいこん　たまねぎ
なめこ　ねぎ

にぼしだし
かつおだし

オレンジ

とりにく にんじん
きゃべつ　もやし
たまねぎ　たけのこ

はるさめ
でんぷん
こむぎこ

だいずあぶら
しょうゆ
しお

とうふ
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

しょうゆ　しお
こしょう

ノンエッグ
マヨネーズ

ごま

しょうゆ
こしょう

ご
は
ん

パ
ン

パプリカ
ひやしラーメンスープ

しょうゆ　す

しょうゆ
みりん

とうがらし

ごま
ごまあぶら

こめあぶら
す

しょうゆ

もやしのナムル

ワンタンスープ

からし和
あ

え

なめこ汁
じる

わかめ

さとう

三色
さんしょく

そぼろ丼
どん

の具
ぐ

（千
せん

小
しょう

、ハピ、藤
ふじ

中
ちゅう

のみ）

オレンジ

れんこんのごまサラダ

こめめん
さとう

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ぶたにく

さつまあげ
だいず

きゅうり

ご
は
ん

えだまめ
きゅうり

とりにく
だいず

ポテトサラダ ツナ
きゅうり　たまねぎ
とうもろこし

じゃがいも
ノンエッグ
マヨネーズ

マスタード
しお

ほうれん草
そう

のごま和
あ

え
ほうれんそう

にんじん
きゃべつ
もやし

さとう ごまあぶら
しょうゆ
しお

きゃべつとニラのみそ汁
しる

ご
は
ん

17.2

1.9

2.5

2.020.0

16

(木)

20

(月)

はっと汁
じる

春巻
はるま

き

冷麺
れいめん

サラダ

27.9

18.7

807

1.6

23.0 1.8

塩分
えんぶん

相当
そうとう

量
りょう

（g）

エネ

ルギー

(Kcal)

28.0

2.5

2.2

小学校

25.1 22.7 1.5635

脂質
し し つ

（g）

たんぱ

く質
しつ

（g）

中学校

27.831.4822

631 22.8

５群
ぐん

ひとくちメモ

調
味
料

ち
ょ
う
み
り
ょ
う

今日
きょう

から令和
れいわ

８年度
ねんど

の給食
きゅうしょく

が始
はじ

まり

ます。給食
きゅうしょく

センターからは栄養
えいよう

満点
まんてん

の給食
きゅうしょく

で、みなさんの学校
がっこう

生活
せいかつ

を応
おう

援
えん

していきたいと思
おも

っています。毎
ま

日
いにち

  給食
きゅうしょく

をしっかり食
た

べて、元気
げんき

に

楽
たの

しく過
す

ごしてください。

　　　お　も　な　材
ざい

　料
りょう

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

わかめ

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

炭水化物
たんすいかぶつ

ご
は
ん
　
む
ぎ

ニシンは、春
はる

になると産卵
さんらん

のために

北海道
ほっかいどう

沿岸
えんがん

に現
あらわ

れる旬
しゅん

の魚
さかな

で、別名
べつめい

「春
はる

告
つげ

 魚
うお

」と呼
よ

ばれています。ニシ

ンといえば、スタジオジブリの魔女
まじょ

の宅急便
たっきゅうびん

の中
なか

でニシンのパイが登場
とうじょう

する場面
ばめん

も有名
ゆうめい

ですね。

ワンタンスープは中国
ちゅうごく

では「うんの

んたん」と言
い

います。漢字
かんじ

では、雲
くも

を飲
の

む湯
ゆ

と書
か

きます。これは、ワン

タンがスープに浮
う

いている様子
ようす

が、

空
そら

に浮
う

かぶ雲
くも

のように見
み

えたところ

からつけられました。中国
ちゅうごく

では雲
くも

を

食
た

べることは縁起
えんぎ

がいいこととされ

ているそうです。

725 23.0

に
ん
じ
ん

コーンコロッケ

ミネストローネ

ブロッコリー

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

どさんこ汁
じる

イワシのみそ煮
に

にんじん ごぼう

れんこん
あかたまねぎ
とうもろこし

ブロッコリー

イワシ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

くきわかめ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

チキンと豆
まめ

のサラダ

こんにゃく
てんさいとう

さとう

ご
は
ん

ご
は
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

令和８年

甘酢
あまず

あんの肉
にく

だんご

（小学
しょうがく

２個
こ

、中学
ちゅうがく

３個
こ

）

オレンジ

五目
ごもく

きんぴら

13

(月)

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

9

(木)

10

(金)

15

(水)

日
曜

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

２群
ぐん

14

(火)

17

(金)

手
て

作
づく

りハンバーグ

ニシンの生姜
しょうが

あんかけ

とん汁
じる

カルシウム

わかめスープ

とり肉
にく

のマーマレード焼
や

き

15.0

15.7

15.8

毎週
まいしゅう

 木曜日
も くようび

は麦
むぎ

ごはんの日
ひ

です。ごは

んの中
なか

にある、茶色
ちゃいろ

い線
せん

の入
はい

った粒
つぶ

が

麦
むぎ

です。麦
むぎ

には、おなかの掃除
そ う じ

をして

くれる食物
しょくもつ

繊維
　せんい

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれていま

す。もちもちとかみごたえもあるの

で、よくかんで食
た

べましょう。

毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

にはたくさんの食材
しょくざい

が使
つか

われています。成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

をとることはもちろんですが、様々
さまざま

な食材
しょくざい

や味
あじ

つけを知
し

ることで味覚
みかく

の

幅
はば

を広
ひろ

げることができます。苦手
にがて

な

食
た

べ物
もの

も、自分
じぶん

自身
じしん

の成長
せいちょう

のために

チャレンジしてみましょう。

毎週
まいしゅう

火曜日
かようび

はパンの日
ひ

です。学校
がっこう

給
きゅ

食
うしょく

のパンは、岩手県産
いわてけんさん

のおいしい小
こむ

麦粉
ぎこ

で作
つく

られています。また、おか

ずやスープと合
あ

うように甘
あま

さもひか

えめになっています。給食用
きゅうしょくよう

のパン

を味
あじ

わって食
た

べてみましょう。

17.4

569

22.7

28.5

21.5

18.2 15.3

22.0628

23.6

33.4

593

591

737

26.6

26.2

2.1

23.6 2.7

739 29.0

給食
きゅうしょく

は、配
はい

ぜんや盛
も

りつけがきれい

にできていると、気持
きも

ちよく食
た

べる

ことができます。盛
も

りつけをする人
ひと

はお皿
さら

のふちに具
ぐ

がついたり、お皿
さら

からはみださないように気
き

をつけま

しょう。また、日本
にほん

の食事
しょくじ

では、ご

はんが左
ひだり

側
がわ

、汁物
しるもの

は右側
みぎがわ

と置
お

く場所
ばしょ

が決
き

まっているので、正
ただ

しく並
なら

べて

みましょう。

みなさんの体
からだ

は今
いま

、一生
いっしょう

の中
なか

で一番
いちばん

成長
せいちょう

する時期
じき

です。体
からだ

の中
なか

でも、骨
ほね

や歯
は

がしっかり成長
せいちょう

するためには、

カルシウムという栄養
えいよう

が必要
ひつよう

です。

牛乳
ぎゅうにゅう

にはカルシウムが多
おお

く含
ふく

まれて

いて、体
からだ

への吸収
きゅうしゅう

  率
りつ

も高
たか

いため、

毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れています。

575

1.9

2.0

768

811

587

26.7

3.1

2.3

20.2 2.4

739 22.1 18.1 2.5

※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。

ごはん

こくとう

コッペ

パン

４月使用予定の

地場産食材

【一関市産】 小松菜、ほうれん草、切干大根、トマトピューレ、こんにゃく（２２日分）、米、牛乳、ぶた肉、とり肉、ベーコン、みそ

【岩手県産】 にんじん、ねぎ、もやし、切りごぼう、干し椎茸、パン、豆腐、生揚げ、とり肉、みそ

むぎ

ごはん

ごはん

ごはん

むぎ

ごはん

ごはん

ごはん



【目標
もくひょう

】 　　　　　一関市千厩学校給食センター

給食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

、後片付
あとかたづ

けの仕方
しかた

を覚
おぼ

えよう

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう

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

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
てんさいとう
かたくりこ

トマトピューレ
ソース

ケチャップ

ツナ
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

いんげんまめ
パセリ
にんじん

たまねぎ
とうもろこし

じゃがいも オリーブオイル

ルウ（乳入り）
コンソメ
しお

とうにゅう いちご
さとう
みずあめ

サバ しょうが ごま
しょうゆ

みりん　さけ

なまあげ
みそ

こまつな
にんじん

もやし
きゃべつ

にぼしだし
かつおだし

きゃべつ　きゅうり
だいこん

ごま
しお
しょうゆ

りんご　もも
みかん

パイナップル
さとう

アジ
パンこ
こむぎこ

だいずあぶら

とうふ
みそ

にら
にんじん

たまねぎ じゃがいも
にぼしだし
かつおだし

とりにく ごぼう　たまねぎ
パンこ
さとう

かたくりこ

さけ　しお
しょうゆ
みりん

なまあげ
みそ

にんじん だいこん　ねぎ じゃがいも
にぼしだし
かつおだし

ぶたにく
だいず

トマト
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
ケチャップ
コンソメ
チリパウダー

ベーコン
にんじん
パセリ

きゃべつ　たまねぎ
マッシュルーム

じゃがいも オリーブオイル
コンソメ
こしょう

カツオ
たまねぎ
しょうが

パンこ
こむぎこ
さとう

だいずあぶら
しょうゆ
しお

ハム 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

とうふ
かまぼこ

たけのこ　ねぎ
ほししいたけ

こんぶだし　つゆ
かつおだし　しお

しょうゆ

あずき
こむぎこ
さとう
こめこ

あぶら しお

　　　お　も　な　材
ざい

　料
りょう

献
こん

　　　　　立
だて

主食
しゅ し ょ く

パ
ン

608 23.3 24.0 2.2

春
はる

きゃべつのサラダ

コーンポタージュ
ぎゅう
にゅう
クリーム

762 29.5 29.9 3.1

お祝
いわ

いいちごゼリー

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

22.5 16.8 2.3

842 27.8 20.8 3.0

ミニたい焼
や

き

春雨
はるさめ

サラダ

若竹
わかたけ

汁
じる

わかめ

30

(木)

カツオカツ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん
　
む
ぎ

今日
きょう

は一足
ひとあし

早
はや

い端午
たんご

の節句
せっく

献立
こんだて

で

す。端午
たんご

の節句
せっく

は、男
おとこ

の子
こ

の健
すこ

やか

な成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

ってお祝
いわ

いする伝
でん

統
とう

行事
ぎょうじ

です。行事
ぎょうじ

食
しょく

には、かしわ餅
もち

やちまき、たけのこカツオなどが食
た

べられます。たけのこは、成長
せいちょう

が早
はや

く、まっすぐ育
そだ

つところから「すく

すく成長
せいちょう

するように」と願
ねが

いを込
こ

め

て食
た

べられています。

648

27.0 25.8 2.4

レモン風味
ふうみ

サラダ
ブロッコリー

にんじん
きゅうり

とうもろこし
さとう こめあぶら

レモンかじゅう
しょうゆ

705 33.1 31.2 3.1

春
はる

きゃべつのミルクスープ

ぎゅう
にゅう
クリーム

28

(火)

チリコンカン
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

ブロッコリーは植物
しょくぶつ

の花
はな

のつぼみと

茎
くき

を食
た

べる野菜
やさい

です。つぶつぶとし

た部分
ぶぶん

はひとつひとつが全部花のつ
ぜんぶはな

ぼみです。ブロッコリーはかみごた

えのある野菜
やさい

なので、満腹感
まんぷくかん

も得
え

や

すく食
た

べすぎを防
ふせ

いでくれます。

569

22.3 16.3 1.7

なめたけ和
あ

え のり
ほうれんそう

にんじん
きゃべつ
えのきたけ

しょうゆ

712 27.5 18.9 2.2

大根
だいこん

と生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

27

(月)

手
て

作
づく

りごぼうつくね
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

ごぼうは薬草
やくそう

として中国
ちゅうごく

から伝
つた

わりま

した。その後
ご

、食用
しょくよう

として栽培
さいばい

される

ようになりましたが、日常的
にちじょうてき

に食
た

べら

れているのは世界
せかい

中
じゅう

で日本
にほん

と韓国
かんこく

だけ

だそうです。ごぼうの香
かお

りや食感
しょっかん

が外
がい

国
こく

人
じん

には合
あ

わず、「日本人
にほんじん

は木
き

の根
ね

を

食
た

べている」と驚
おどろ

かれたそうです。

563

中学校

ぶたにく
いんげん
にんじん

きりぼしだいこん
こんにゃく
てんさいとう

こめあぶら

にぼしだし　さけ
かつおだし

みりん　しょうゆ

ぶたにく
ブロッコリー

にんじん

ご
は
ん
　
む
ぎ

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
ルウ　カレーこ
ケチャップ

ご
は
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

わかめ

1.725.025.6

1.6

1.916.919.9

給食
きゅうしょく

のみそ汁
しる

は、かつお節
ぶし

と煮干
にぼ

し

でだしをとっています。だしとは、

かつお節
ぶし

や煮干
にぼ

し、昆布
こんぶ

などを煮
に

だ

すことでうまみ成分
せいぶん

が溶
と

け出
だ

した汁
しる

のことです。和食
わしょく

の基本
きほん

となるだし

を、給食
きゅうしょく

をとおして学
まな

んでいきま

しょう。

651

820 31.1 29.9 2.4

給食
きゅうしょく

では、１日
にち

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

量
りょう

の1/3

が摂取
せっしゅ

できるように献立
こんだて

を考
かんが

えていま

す。残
のこ

りの2/3の栄養
えいよう

量
りょう

は給食
きゅうしょく

以外
いがい

の

食事
しょくじ

でとる必要
ひつよう

があります。特
とく

に朝
あさ

ご

はんは1日
にち

のスタートに元気
げんき

をくれる

食事
しょくじ

なので、ごはんやパンだけでな

く、おかずも食
た

べてきてくださいね。

825 24.0 20.0 2.5

756 26.0 20.1 2.3

21.5 17.7

21

(火)

花型
はながた

ハンバーグ

牛
ぎゅう

乳
にゅう

筑前
ちくぜん

煮
に

副食
ふくし ょ く

令和８年

22

(水)

日
曜

２群
ぐん

カルシウム

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

小松
こまつ

菜
な

ともやしのみそ汁
しる

主
おも

に体
からだ

の組織
そ し き

をつくる

とりにく

かりぽり和
あ

え

24

(金)

アジフライ

サバのごま焼
や

き

23

(木)

切干
きりぼし

大根
だいこん

の炒
い

り煮
に

豆腐
とうふ

とじゃがいものみそ汁
しる

フルーツヨーグルト

ポークカレー

635

こめあぶら

にぼしだし
かつおだし
さけ　みりん
しょうゆ

604

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

には、身支度
みじたく

、机
つくえ

拭
ふ

き、料理
りょうり

の盛
も

り付
つ

け、トレイにのせた料理
りょうり

を運
はこ

ぶ、食事
しょくじ

のマナー、箸
はし

や食器
しょっき

の正
ただ

しい

持
も

ち方
かた

、様々
さまざま

な食材
しょくざい

や味
あじ

つけ・料理
りょうり

の

体験
たいけん

など、たくさんの学
まな

びがありま

す。ぜひ給食
きゅうしょく

を通
とお

して様々
さまざま

な経験
けいけん

を重
かさ

ね、心
こころ

も体
からだ

も成長
せいちょう

させましょう。

ヨーグルト

主
おも

にエネルギーになる主
おも

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える

５群
ぐん

炭水化物
たんすいかぶつ

こんぶ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

こんにゃく
てんさいとう

いんげん
にんじん

ごぼう　たけのこ
れんこん

ほししいたけ

小学校

たんぱ

く質
しつ

（g）

塩分
えんぶん

相当
そうとう

量
りょう

（g）

今日
きょう

はみなさんの入学
にゅうがく

と進級
しんきゅう

をお祝
いわ

い

した献立
こんだて

です。新
あたら

しい学校
がっこう

への入学
にゅうがく

、

クラス替
が

えや教室
きょうしつ

が変
か

わるなどの変化
へんか

に、わくわくしている人
ひと

も多
おお

いのでは

ないでしょうか。給食
きゅうしょく

も進級
しんきゅう

したこと

によって量
りょう

が少
すこ

し増
ふ

えている学年
がくねん

もあ

りますので、少
すこ

しずつ食
た

べ慣
な

れていき

ましょう。みなさん、入学
にゅうがく

、進級
しんきゅう

、お

めでとうございます！

ひとくちメモ

調
味
料

ち
ょ
う
み
り
ょ
う

脂質
し し つ

（g）

エネ

ルギー

(Kcal)

コッペ

パン

※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。

むぎ

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

むぎ

ごはん

背割り

コッペ

パン

給食では、児童生徒の食経験を増やすため、様々な食材を取り入れています。しかし、骨のある魚、皮付きの果物など、食べるのにひと手間かかるもの

は面倒だからと敬遠されがちです。食べ方がわからない場合もありますので、ご家庭でも食べ方を教えていただければと思います。

また、給食で初めて食べる食品でアレルギー症状が出ることもあります。献立表を確認いただき、食べたことのない食品がある場合は、ご家庭で事前に

試していただくと安心です。ご協力をお願いいたします。


