
【目標
もくひょう

】 　　　　　一関市千厩学校給食センター　No.3　　

歯
は

や骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする食
た

べ物
もの

について知
し

ろう。

衛生
えいせい

に気
き

を付
つ

けて食事
しょくじ

をしよう。

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

にら
きゃべつ　たまねぎ

しょうが
こむぎこ
さとう

しょうゆ
しお

かまぼこ
とうふ　みそ

にら
にんじん

たまねぎ　もやし　ねぎ
はくさい　だいこん
にんにく　しょうが

さとう こめあぶら

オイスターソース
とりだし　さけ

しお

ぶたにく
かぼちゃ
にんじん

ほうれんそう

たまねぎ
じゃがいも
さつまいも

パンこ

なたねあぶら しお

あさり
いんげんまめ

パセリ
にんじん

たまねぎ
じゃがいも

こめこ
オリーブ
オイル

ルウ（乳入り）
コンソメ
こしょう

とりにく しょうが
さとう

かたくりこ
しょうゆ

さけ　みりん

とうふ
あぶらあげ

にんじん
だいこん

ごぼう　ねぎ
ほししいたけ

さといも
こんにゃく

ごまあぶら

にぼしだし　しお
かつおだし　さけ
しょうゆ　みりん

タラ
イカ

たまねぎ
でんぷん
さとう
パンこ

なたねあぶら
カレーこ

しお　こしょう

たまご
ブロッコリー

ほうれんそう

にんじん
きゃべつ さとう こめあぶら

す
しょうゆ

なまあげ
みそ

にんじん たまねぎ　もやし
にぼしだし
かつおだし

だいず さとう しお

とりにく
だいず　みそ

たけのこ　えだまめ
ほししいたけ

しょうが
てんさいとう ごま

こめあぶら
さけ

とうふ　みそ
あぶらあげ

ほうれんそう

にんじん
だいこん じゃがいも

にぼしだし
かつおだし

しょうが
じゃがいも
みずあめ
さとう

なたねあぶら しお

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

たまねぎ
さとう

でんぷん
じゃがいも

だいずあぶら
ケチャップ

しお

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

コンソメ
ルウ（乳入り）

かつおぶし うめ
さとう

みずあめ
でんぷん

こんぶだし
しょうゆ　うめず

ツナ
だいず

きりぼしだいこん
とうもろこし

さとう
ノンエッグ
マヨネーズ

しょうゆ
こしょう

とりにく にんじん
だいこん　ごぼう

ほししいたけ　ねぎ
こむぎこ

にぼしだし　さけ
つゆ　しょうゆ

しお　とうがらし

もも さとう

とりにく
みそ

ピーマン
パプリカ

たまねぎ
とうもろこし

ノンエッグ
マヨネーズ

しお　こしょう
みりん

みそ
こまつな
にんじん

なめこ　だいこん
きゃべつ

にぼしだし
かつおだし

とりにく
ぶたにく

みそ
たまねぎ　しょうが

さとう
こむぎこ

しお　みりん
しょうゆ

エビ
ぎょにく

にんじん
たけのこ　もやし

ほししいたけ
しょうが

ビーフン
さとう

でんぷん

ラーメンスープ
こしょう

とりにく
みそ

たまねぎ
ほししいたけ

てんさいとう
パンこ

ごま さけ

とりにく
あぶらあげ

にんじん
だいこん　ごぼう

ねぎ
こむぎこ

こんにゃく

にぼしだし　さけ
つゆ　しょうゆ

とうがらし

ブロッコリー ごぼう　たまねぎ さとう
ノンエッグ
マヨネーズ

ごま

しょうゆ
こしょう

ストックサラダ
わかめ

くきわかめ
とさかのり

はっと汁
じる

しょうゆのり

620 24.1 16.7 2.0

生揚
なまあ

げのみそ炒
いた

め

なまあげ
ぶたにく

みそ
パプリカ

たまねぎ
グリンピース

しょうが　にんにく

てんさいとう
かたくりこ

こめあぶら

トウバンジャン
さけ　しょうゆ
ちゅうかスープ

813 31.0 20.4 2.4

えび団子
だんご

入
い

りビーフンスープ

596 27.8 18.5 1.8

凍
こお

り豆腐
どうふ

のそぼろ煮
に こおりどうふ

とりにく
いんげん
にんじん

たまねぎ
じゃがいも

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

748 34.8 19.7 2.6

なめこと大根
だいこん

のみそ汁
しる

わかめ

ご
は
ん

「みそ汁
しる

は朝
あさ

の毒消
どくけ

し」ということわ

ざがあります。これは、みそ汁
しる

を毎朝
まいあさ

食
た

べると体
からだ

によいという意味
いみ

です。み

そや具
ぐ

に含
ふく

まれる栄養
えいよう

、そして水分
すいぶん

も

一度
いちど

にとることができる栄養
えいよう

たっぷり

の料理
りょうり

です。

しゅうまい（ひとり２個
こ

） ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

ビーフンは米
こめ

から作
つく

られた細
ほそ

い乾燥
かんそう

し

た麺
めん

のことで、中国
ちゅうごく

  南部
なんぶ

で作
つく

られた

のが始
はじ

まりとされています。スープや

炒
いた

め物
もの

、サラダなどいろいろな食
た

べ方
かた

があります。

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

きゃべつ
えのきたけ

ご
は
ん

ほうれんそう

にんじん

2.4

31.7 2.8

785 26.5

災害
さいがい

はいつ起
お

こるかわかりません。だ

からこそ日
ひ

ごろから備
そな

えておくことが

大切
たいせつ

です。今日
きょう

は、備蓄
びちく

食品
しょくひん

を使
つか

った

いわしの梅
うめ

煮
に

やサラダ、また災害
さいがい

発生
はっせい

後
ご

に提供
ていきょう

されることの多
おお

いはっと汁
じる

な

どを取
と

り入
い

れました。詳
くわ

しい内容
ないよう

は６

月号
がつごう

の給食
きゅうしょく

だよりにも載
の

せますので参
さん

考
こう

にしてください。

せんべい汁
じる

は青森県
あおもりけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。とり

肉
にく

やきのこ、野菜
やさい

などを入
い

れた汁
しる

の中
なか

に、

小麦粉
こむぎこ

と塩
しお

で作
つく

ったせんべい汁
しる

用
よう

の「南部
なんぶ

せんべい」を入
い

れて煮込
にこ

む料理
りょうり

です。はっ

ととは違
ちが

う食感
しょっかん

になっています。

598

2.0

1.9

733

746

623

30.4

2.2

1.6

20.2 3.0

17.5

1.5

18.4

17.9

21.6

ジャンプをするためにかがむ時
とき

や足
あし

を

ふんばる時
とき

などに、奥歯
おくば

をしっかりか

みしめると筋肉
きんにく

の活動
かつどう

が高
たか

まると言
い

わ

れています。日
ひ

ごろからよくかんで口
くち

や歯茎
はぐき

をきたえておくと、ここぞとい

う時
とき

に力
ちから

を発揮
はっき

することができます。

きびなごは今
いま

が旬
しゅん

の小魚
こざかな

です。大
おお

きさは

10cmていどで、ししゃものような姿
すがた

をし

ています。骨
ほね

ごと食
た

べられる魚
さかな

なので、カ

ルシウムが豊富
ほうふ

です。今日
きょう

はきびなごに

じゃがいもの衣
ころも

をつけて揚
あ

げました。

骨
ほね

の素
もと

となる栄養素
えいようそ

のカルシウムは、

豆腐
とうふ

や油揚
あぶらあ

げなどの大豆
だいず

製品
せいひん

にも多
おお

く

含
ふく

まれています。納豆
なっとう

や豆腐
とうふ

はそのま

までも食
た

べられるので、朝食
ちょうしょく

にもおす

すめの食材
しょくざい

です。

21.3

621

17.7

20.9

24.9

24.7 17.5

24.9600

21.6

25.2

579

596

771

20.4

30.7

10

(水)

焼
や

きギョウザ（ひとり２個
こ

）

かぼちゃとさつまいものコロッケ

クラムチャウダー

せんべい汁
じる

11

(木)

12

(金)

とり肉
にく

のカラフル焼
や

き ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

いわしの梅
うめ

煮
に

ひとくちモモゼリー

令和８年

カレー味
あじ

のイカメンチ

まんてん大豆
だいず

４
(木)

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

１
(月)

２
(火)

冷麺
れいめん

サラダ

チキンと豆
まめ

のサラダ

３
(水)

日
曜

５
(金)

キムチスープ

28.1

24.7

755

ご
は
ん

ご
は
ん

ご
は
ん

パ
ン

きびなご
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

わかめ

のり にんじん もやし　きゃべつ さとう しょうゆ

にんじん きゅうり
はるさめ
さとう

773 29.8

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

みそそぼろ

じゃがいもと豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

とん汁
じる

ハンバーグ ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

いわし

ぎゅうにゅう

クリーム

春雨
はるさめ

サラダ たまご ごま
こめあぶら

す
しょうゆ

５群
ぐん

ひとくちメモ

調
味
料

ち
ょ
う
み
り
ょ
う

毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

は、今
いま

のみなさんの体
からだ

に必要
ひつよう

な

栄養
えいよう

をとるためだけではなく、一生
いっしょう

  健康
けんこう

に過
す

ごしていくための食事
しょくじ

のとり方
かた

を学
まな

ぶ

ものでもあります。６月
がつ

は食育
しょくいく

 月間
げっかん

で

す。給食
きゅうしょく

    時間
じかん

を「食
しょく

」について学
まな

ぶ時
じ

間
かん

にしていきましょう。

　　　お　も　な　材
ざい

　料
りょう

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う
こんぶ

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

ぶたにく パプリカ きゅうり
こめめん
さとう

ひやしラーメンスープ

しょうゆ　す

２群
ぐん

カルシウム

1.9

26.0 2.5

塩分
えんぶん

相当
そうとう

量
りょう

（g）

エネ

ルギー

(Kcal)

31.9

2.1

3.3

小学校

20.2 14.1 2.0584

脂質
し し つ

（g）

たんぱ

く質
しつ

（g）

中学校

14.222.6698

598 23.2

24.6 19.1 1.9

レンコンのごまサラダ

15

(月)

コーンポタージュ

なめたけ和
あ

え

手
て

作
づく

り松風
まつかぜ

焼
や

き

2.0

2.125.9

クラムとは二枚貝
にまいがい

のことです。二枚貝
にまいがい

には

ホタテやカキ、ハマグリなどもあります

が、今日
きょう

はあさりを使
つか

いました。あさりに

は、血
ち

の素
もと

となる鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふく

まれていま

す。鉄分
てつぶん

が不足
ふそく

すると疲
つか

れやすくなるの

で、おうちでも積極的
せっきょくてき

に取
と

りましょう。

６月
がつ

4日
よっか

から１０日
とうか

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週
しゅ

間
うかん

」です。給食
きゅうしょく

にはいつも以上
いじょう

にかみごた

えのある食材
しょくざい

や、歯
は

のもととなるカルシウ

ムの多
おお

い食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れました。今日
きょう

はか

みごたえのあるイカを使
つか

ったメンチカツや

大豆
だいず

、カルシウムの多
おお

い生揚
なまあ

げを使
つか

ってい

ます。よくかんで食
た

べましょう。

とり肉
にく

の照
て

り焼
や

き

ささみ
だいず

ブロッコリー えだまめ　きゅうり さとう こめあぶら
す

しょうゆ
パ
ン

ぎゅうにゅう

クリーム

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

８
(月)

９
(火)

菜種
なたね

和
あ

え

もやしと生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

きゃべつの磯
いそ

和
あ

え

ツナ

きびなごのカリカリフライ

（小学
しょうがく

２本
ほん

、中学
ちゅうがく

３本
ほん

）

587

ごまじゃこ和
あ

え しらす ほうれんそう きゃべつ　もやし さとう ごま
ごまあぶら

しょうゆ

760

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

箸
はし

は、食
た

べ物
もの

と私
わたし

たちの体
からだ

を橋渡
はしわた

しす

る大切
たいせつ

な道具
どうぐ

です。その箸
はし

を正
ただ

しく

使
つか

って、みんなが気持
きも

ちよく料理
りょうり

を食
た

べることはマナーの基本
きほん

です。お友達
ともだち

や家族
かぞく

と箸
はし

の持
も

ち方
かた

を確認
かくにん

しながら、

楽
たの

しい食事
しょくじ

時間
じかん

を過
す

ごしてください。

31.9 23.7 2.4

けんちん汁
じる

※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。

まる

パン

コッペ

パン

ごはん

６月使用予定の地場産食材
【一関市産】 小松菜、ほうれん草、きゅうり、切干大根、米、牛乳、ぶた肉、とり肉、ベーコン、みそ

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

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

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

歯
は

や骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする食
た

べ物
もの

について知
し

ろう。

衛生
えいせい

に気
き

を付
つ

けて食事
しょくじ

をしよう。

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 トマト
ブロッコリー

たまねぎ
マカロニ

てんさいとう
こめあぶら

ワイン　しお
こしょう
コンソメ

ベーコン
ほうれんそう

にんじん
だいこん　きゃべつ

マッシュルーム

コンソメ
しょうゆ

ワイン　こしょう

たまご
でんぷん
さとう

あぶら
こんぶだし
す　しお

りんご　もも
パイナップル
ブルーベリー

だんご
さとう

サバ しょうが ごま
さけ　みりん

しょうゆ

とうふ
みそ

にんじん
はくさい　ねぎ

えのきたけ
じゃがいも

にぼしだし
かつおだし

とりささみ
トマト

ピーマン
たまねぎ　にんにく でんぷん

なたねあぶら

オリーブ
オイル

レモンかじゅう
しお

タバスコ

なまあげ
みそ

こまつな
にんじん

だいこん　もやし
にぼしだし
かつおだし

たまご さとう あぶら
かつおだし　す

こんぶだし　しお
しょうゆ

ぶたにく
とうふ　みそ

にんじん
たまねぎ　しょうが

とうもろこし
もやし　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　さけ

とうがらし

ツナ きゃべつ　きゅうり
ノンエッグ
マヨネーズ

す　しお
マスタード

とりにく
いんげんまめ

にんじん
たまねぎ　しめじ

えだまめ
スパゲッテイ

オリーブ
オイル

ルウ（乳入り）
ワイン

アカウオ
みそ

パプリカ
ピーマン

たまねぎ
ノンエッグ
マヨネーズ

さけ　みりん
こしょう

ほうれんそう

にんじん
きゃべつ

えのきたけ
しょうゆ

とりにく
あぶらあげ

にんじん
ごぼう　だいこん

ねぎ
せんべい

こんにゃく

にぼしだし　さけ
つゆ　しょうゆ

とうがらし

バナナ

ぶたにく しょうが
てんさいとう
かたくりこ

さけ　みりん
しょうゆ

なまあげ
みそ

にんじん
たまねぎ　ねぎ

きゃべつ
にぼしだし
かつおだし

しお

とりにく
かたくりこ

てんさいとう
なたねあぶら

さけ　こしょう
レモンかじゅう
しょうゆ　しお

かつおぶし
ブロッコリー

にんじん
きゃべつ　もやし ごま しょうゆ

たまご
とうふ

にんじん たまねぎ かたくりこ
にぼしだし
しお　つゆ
しょうゆ

ぶたにく パプリカ きゅうり ごま
こめあぶら

トウバンジャン
さけ　こしょう

しお　オイスターソース
コチジャン　しょうゆ

とりにく にんじん
ほししいたけ

たけのこ　ねぎ
たまねぎ

うどん
にぼしだし　さけ
つゆ　しょうゆ

しお　とうがらし

タラ パンこ なたねあぶら

とりにく
ぶたにく

ブロッコリー

にんじん
だいこん　たまねぎ パンこ

コンソメ
こしょう

ぶたにく
とりにく

だいず　レバー

りんご　たまねぎ
グリンピース

しょうが　にんにく
こめあぶら

カレーこ
ワイン

カレールウ

なめたけ和
あ

え のり

主
おも

に体
からだ

の組織
そ し き

をつくる

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

599 24.0 17.9 1.9

616 27.7 17.2 2.0

756 28.9 20.7 2.1

24.1 25.1 2.6

3.5

33.4 19.0 2.6

29.8 30.5

34.7 19.5

26.3 23.9 2.4

ナポリタンスパゲッテイ ベーコン チーズ
トマト

ピーマン
きゃべつ　たまねぎ
しょうが　にんにく

スパゲッテイ
オリーブ
オイル

ケチャップ
コンソメ
こしょう

755 32.1 28.9 3.2

ミートボールと大根
だいこん

のスープ

30

(火)

タラフライ ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

よくかむと、あごの筋肉
きんにく

が動
うご

き、周
まわ

り

の血管
けっかん

や神経
しんけい

が刺激
しげき

されて脳
のう

の血流
けつりゅう

が

良
よ

くなります。そして、脳
のう

の働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

になり、記憶力
きおくりょく

や集中力
しゅうちゅうりょく

が 高
たか

まりま

す。今日
きょう

はいつもより多
おお

くかんで食
た

べ

てみましょう。

607

29

(月)

ぶた肉
にく

と夏野菜
なつやさい

のピリ辛
から

炒
いた

め ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

今日
きょう

の「ぶた肉
にく

と夏野菜
なつやさい

のピリ辛
から

炒
いた

め」は、昨年
さくねん

行
おこな

われた、給食
きゅうしょく

レシピコ

ンテストの入賞
にゅうしょう

作品
さくひん

です。（藤沢
ふじさわ

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

 当時
とうじ

１年生
ねんせい

）疲労
ひろう

回復
かいふく

効果
こうか

のあるぶ

た肉
にく

や、熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よぼう

に役立
やくだ

つきゅうり

を使
つか

ったレシピです。

ひじきと枝豆
えだまめ

のサラダ ツナ ひじき
ブロッコリー

にんじん
えだまめ

てんさいとう
さとう

こめあぶら
しょうゆ
す　しお

780 34.5 20.2 2.8

五目
ごもく

うどん

2.4

クリーム

副食
ふくし ょ く

25.5

25.0 2.0

今日
きょう

の「体力
たいりょく

回復
かいふく

！とりささみのサル

サソースがけ」は、昨年
さくねん

行
おこな

われた、給
きゅう

食
しょく

レシピコンテストの入賞
にゅうしょう

作品
さくひん

です。

（藤沢
ふじさわ

中
ちゅう

学校
がっこう

 当時
とうじ

２年生
ねんせい

）パンチの効
き

いたサルサソースがポイントのレシピ

です。

817 31.1 28.9

647

　　　お　も　な　材
ざい

　料
りょう

サバやさんま、いわしなどの背中
せなか

が青
あお

い魚
さかな

は青
あお

魚
ざかな

と呼
よ

ばれています。青
あお

魚
ざかな

に

は、脳
のう

を活性化
かっせいか

し記憶力
きおくりょく

や学習
がくしゅう

能力
のうりょく

を

高
たか

め、血液
けつえき

や血流
けつりゅう

の健康
けんこう

に役立
やくだ

つ栄養
えいよう

が多
おお

く含
ふく

まれています。

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

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

トマト
にんじん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？朝
あさ

は体
からだ

が

エネルギー不足
ぶそく

の状態
じょうたい

です。学校
がっこう

で

しっかり勉強
べんきょう

し、元気
げんき

に体
からだ

を動
うご

かすた

めにも、朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。食
た

べると心
こころ

も落
お

ち着
つ

いて、一日
ついたち

をもっと

楽
たの

しく過
す

ごすことができます。

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

にんじん
いんげん

ご
は
ん

きゃべつ

脂質
し し つ

（g）

エネ

ルギー

(Kcal)

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）

ひとくちメモ

調
味
料

ち
ょ
う
み
り
ょ
う

オムレツ

18

(木)

肉
にく

じゃが

小松
こまつ

菜
な

と生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

じゃがいものみそ汁
しる

ひじきの炒
い

り煮
に

17

(水)

白玉
しらたま

フルーツポンチ

サバのごま焼
や

き

キーマカレー

２群
ぐん

カルシウム

牛
ぎゅう

乳
にゅう

献
こん

　　　　　立
だて

主食
しゅ し ょ く

25.9

23.6

令和８年

16

(火)

チキンのトマトクリームソース

ポテトサラダ ツナ

白玉
しらたま

とはもち米
ごめ

を粉
こな

にして、だんごにした

もので、白
しろ

くて玉
たま

のような形
かたち

をしていると

ころからその名前
なまえ

が付
つ

けられました。今日
きょう

は白玉
しらたま

に色
いろ

を付
つ

けてかわいらしく仕上
しあ

げま

した。慌
あわ

てずよくかんで食
た

べましょう。

736

932 31.9

コンソメスープ

日
曜

775 32.1 21.8 2.1

26.3 18.7

中学校

1.620.9

24.3 2.2

690 28.8 29.7 3.0

553

612

小学校

1.5

1.924.4

てんさいとう こめあぶら
しょうゆ

みりん　さけ

ご
は
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

わかめ

22

(月)

厚焼
あつや

き玉子
たまご

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

19

(金)

体力
たいりょく

 回復
かいふく

！

とりささみのサルサソースがけ

キムたく納豆
なっとう

は、キムチ、たくあん、

納豆
なっとう

の他
ほか

に、とり肉
にく

のそぼろやひじ

き、切干
きりぼし

大根
だいこん

などを使
つか

っています。栄
えい

養
よう

満点
まんてん

のキムたく納豆
なっとう

はごはんにかけ

て食
た

べてください。

キムたく納豆
なっとう

とりにく
なっとう

かつおぶし

ひじき
こんぶ

ほうれんそう

にんじん

きりぼしだいこん
たまねぎ　だいこん

はくさい
こめあぶら

さけ　つゆ
しおこうじ

どさんこ汁
じる

23

(火)

ツナサンドの具
ぐ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

食中毒
しょくちゅうどく

は、目
め

に見
み

えない細菌
さいきん

やウイルス

が、体
からだ

の中
なか

に入
はい

ることで感染
かんせん

します。感染
かんせん

を予防
よぼう

するために、給食
きゅうしょく

を食
た

べる前
まえ

は、

せっけんを使
つか

って手
て

をていねいに洗
あら

い、き

れいなハンカチでふきましょう。

587

ジャーマンポテト ベーコン パセリ
たまねぎ　にんにく

とうもろこし
じゃがいも

クリームスープパスタ
ぎゅうにゅう

クリーム

こめあぶら
コンソメ　しお

こしょう

749

24

(水)

アカウオのみそチーズ焼
や

き チーズ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

毎日
まいにち

の食事
しょくじ

時間
じかん

や内容
ないよう

により健康
けんこう

状態
じょうたい

は変化
へんか

します。中学生
ちゅうがくせい

の時期
じき

は、健康
けんこう

に良
よ

い食習慣
しょくしゅうかん

を身
み

につける大切
たいせつ

な時期
じき

です。生涯
しょうがい

にわたって、健康
けんこう

で、活動
かつど

的
うてき

な生活
せいかつ

を送
おく

るために、朝食
ちょうしょく

をとり、

好
す

き嫌
きら

いなく、決
き

まった時間
じかん

に食事
しょくじ

を

とるようにしましょう。

801

バナナ

せんべい汁
じる

25

(木)

館
たて

ヶ
が

森
もり

高原
こうげん

豚
ぶた

の生姜
しょうが

あんかけ ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

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

をしっかり食
た

べること

も、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

になります。

647 26.0 23.4 1.8

和風
わふう

サラダ ツナ
ブロッコリー

にんじん
きりぼしだいこん さとう

ごま
ノンエッグ
マヨネーズ

26

(金)

室中
むろちゅう

、川
かわ

 中
ちゅう

のみ

（わかめごはん）

わかめ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

人間
にんげん

の食事
しょくじ

は、動物
どうぶつ

のエサと違
ちが

い、動
どう

植物
しょくぶつ

をそのままではなく調理
ちょうり

をして整
ととの

えます。調理
ちょうり

により食材
しょくざい

の味
あじ

や食感
しょっかん

な

どを変化
へんか

させ、おいしい物
もの

を作
つく

り出
だ

し、多様
たよう

な食文化
しょくぶんか

をつくってきまし

た。

607

757

からあげのレモンソースがけ

おかか和
あ

え
2.6

たまごスープ

819 31.8 27.8 2.5

玉
たま

ねぎときゃべつのみそ汁
しる

わかめ

27.7 18.5 1.8

しょうゆ
こしょう

ぶたにく にんじん
たまねぎ

ほししいたけ
グリンピース

じゃがいも
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

とりにく
だいず

あぶらあげ
ひじき

こくとう

コッペ

パン

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

※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

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ミルク

パン

しょく

パン

室中・

川中のみ

わかめ

ごはん


